
LA

 TÉCNICA DEL CAMALEÓN

PARA GESTIONAR LA RABIA



RECONOCER EL COLOR DE TU RABIA
Igual que el camaleón cambia de color

según cómo se siente, tu rabia también
tiene colores. A veces es muy intensa y
otras más suave. Reconocer ese color es

el primer paso para no reaccionar sin
pensar.

Ejercicio en clase:
 Cada alumno elige un color (rojo,

naranja, amarillo o verde) que
represente cómo está su rabia en ese
momento y lo señala con una tarjeta o

con los dedos.

PASO 1:



Cuando el camaleón se altera, se mueve
a una rama tranquila donde nadie le

moleste. Tú también necesitas un lugar
donde estar seguro y calmado antes de

actuar.

Ejercicio en clase:
 El alumno va a un rincón del aula (silla,

cojín o espacio tranquilo). Un lugar
donde puede estar sol y empezar a

calmarse.

PASO 2:
ENCONTRAR UN LUGAR SEGURO



El camaleón no cambia de color de golpe,
lo hace poco a poco. La respiración

ayuda a que la rabia vaya bajando de
intensidad y el color se vuelva más

tranquilo.

Ejercicio en clase:
 Respiración del camaleón:

 Inhalar por la nariz contando 3 y soltar
el aire por la boca contando 4,

imaginando que el color pasa de rojo a
amarillo o verde.

PASO 3:
CAMBIAR DE COLOR CON LA RESPIRACIÓN



El camaleón se camufla y observa antes
de moverse. Cuando te paras y piensas,

puedes decidir mejor qué hacer.

Ejercicio en clase:
 Pensamiento silencioso: el alumno se

pregunta mentalmente:
¿Qué ha pasado? o ¿Qué puedo hacer

ahora sin hacer daño?
También puede dibujar o escribir.

PASO 4:
USAR EL CAMUFLAJE PARA REFLEXIONAR



Cuando el camaleón ya está tranquilo, se
desplaza a otro lugar y adopta un nuevo

color. Tú también puedes volver a la
actividad o cambiar de tarea con una

actitud más calmada.

Ejercicio en clase:
 El alumno regresa a su sitio o cambia de

actividad, realizado alguna tarea que
disfrute como  leer o dibujar.

PASO 5:
CAMBIAR DE AMBIENTE Y DE COLOR




