Genérica

Introduccion

Estrategias que
contribuyen al bienestar

A lo largo del curso se han abordado distintas estrategias de regulaciéon emocional. Cada una de ellas
corresponde a alguna de las fases del MAPA para navegar tus emociones (Mundo, Atencion, Pensa-
miento y Accion). Los estudiantes han conocido y experimentado las distintas técnicas y es posible
que identifiquen cuales les ha dado mejores resultados. En esta leccion los estudiantes enlistaran las
estrategias que contribuyeron a su bienestar emocional.

iCual es el objetivo de la leccion?

iPor que es importante?

Concepto clave

Que los estudiantes enlisten las estra-
tegias que contribuyeron a su bienestar
emocional.

“Las personas que creen que
tienen el poder de ejercer en cierta
medida control sobre sus vidas
son mds saludables, mds efectivas
y mds exitosas que aquellas que
no tienen fe en su capacidad para
efectuar cambios en sus vidas”.
Albert Bandura

Actividad 1.

Enlista las estrategias de regulacién emocional que has visto en el cur-
so, su descripcién y algunos ejemplos con ayuda de la siguiente tabla.
Puedes usar tus notas o consultar las lecciones pasadas para hacerlo.

Porque recordaran e identificaran las

estrategias vistas en el curso que tuvieron

impacto en su bienestar emocional.

jPuedo regular mis emociones para sentirme bien, alcanzar mis metas, rela-
cionarme mejor con otros y enfrentar las dificultades! Pero... ;como lo he
hecho? Has aprendido ya varias estrategias de regulacion emocional, ;las re-
cuerdas? Tenerlas presentes es como tener a la mano una caja de herramien-
tas para utilizarlas cada vez que lo necesites, dependiendo de la situacion y
de lo que mejor te funcione.

Elreto es enlistar las estrategias que contribuyeron a tu bienestar emocional.

Familia de
estrategias Nombre y descripcion de la estrategia Ejemplos de codmo usar la estrategia
(MAPA)
Identificar botones
Se trata de identificar situaciones que
frecuentemente desencadenan emociones
que no me ayudan.
MUNDO
Trabajar con la
situacion. Evitar o modificar la situacién
1. Me siento hasta adelante en el salén
para evitar platicar con otros.
2. Apago el teléfono por una hora o hasta
que termine la tarea.
ATENCION Atender al cuerpo

Regular la Llevo mi atencidn a las sensaciones en el
atencion. cuerpo como la temperatura, cosquilleos,
vibracion, etcétera.
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Estrategias de regulacion emocional.

Orientaciones didacticas

|2 min. | Individual o Grupal |

Introduccion para los estudiantes
Invite a los estudiantes a leer la cita, in-
troducciony “El reto es”.

También la puede leer usted, comentar
con sus propias palabras o leerla junto con
los estudiantes.

9min. | Individual
Actividad 1:

Pida a los estudiantes que enlisten las
estrategias de regulacion emocional
que han visto en el curso, su descripcion
y ejemplos con ayuda de la tabla.

« Recuerde a sus estudiantes que pueden
consultar las lecciones pasadas o sus
notas para hacerlo.

- La tabla incluye solo aquellas estra-
tegias que aparecen en la primera
variacion de cada leccion del curso de
Autorregulacion (puede identificarla
con la terminacion .1) que compren-
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de al menos una estrategia por fase
o familia del MAPA para navegar tus
emociones.

La tabla les ayudara a recordar las es-
trategias. En algunos casos se muestra
a los estudiantes el nombre y descrip-
cion de la estrategia y, en otros, ejem-
plos de como o en qué momentos po-
dria utilizarse.

Algunos ejemplos de posibles respues-

tas:

« Familia: MUNDO. Nombre y des-
cripcion de la estrategia: Identifi-
car botones. Ejemplo: Cuando me
dicen “te lo dije” me enojo mucho.

« Familia: MUNDO. Nombre y des-
cripcion de la estrategia: Evitar o
modificar la situacion. Ejemplo: 1.
Me siento hasta adelante en el sa-
lon para evitar platicar con otros.
2. Apago el teléfono por una hora o
hasta que termine la tarea.

« Familia: ATENCION. Nombre y des-
cripcion de la estrategia: Atender
al cuerpo. Ejemplo: Cuando siento
ansiedad antes de un examen llevo
mi atencion a las sensaciones de mi
cuerpo.

« Familia: PENSAMIENTO. Nombre y
descripcion de la estrategia: Cam-
biar mis pensamientos o mi inter-
pretacion. Ejemplo: Cuando siento
enojo por algo que paso con mi
hermano reflexiono si mi interpre-
tacion es correcta o si tal vez estoy
exagerando.

- Familia: ACCION. Nombre y des-
cripcion de la estrategia: Actuar
diferente. Ejemplo: Me abstengo
de contestar de manera agresiva
cuando siento enojo.

2 | Autorregulacion

Leccién 12. Conoce

Cambiar mis pensamientos o mi
interpretacion de la situacién
PENSAMIENTO
Cambiar los
pensamientos

y la manera de
interpretar lo que
sucede.

1. lIdentificar la confusién para dejar de ver
serpientes donde sélo hay cuerdas.

2. Distinguir mi interpretacién de la
realidad.

3. Identificar cuando una emocion es Util y
cuando no me ayuda.

Modificar la conducta

ACCION 1. Me abstengo de contestar de manera
Modificar la agresiva cuando siento enojo.
conducta.
Actividad 2.

Contesten la siguiente pregunta.

}Qué estrategia(s) de regulacion emocional de las que enlistaste en la tabla han contribuido a tu
bienestar emocional? Ejemplo: Cambiar los pensamientos, pues a veces mi enojo o mi miedo se redu-
cen cuando me doy cuenta de que estoy viendo “serpientes” donde no las hay.

Escribe en un minuto
qué te lievas de la leccién
Reafirmo y ordeno

[z ¢

5min. | Grupal

Actividad 2:
Pida a sus estudiantes que en equipos
de cuatro contesten la pregunta: ;Queé
estrategia(s) de regulacion emocional
de las que enlistaron en la tabla, han
contribuido a su bienestar emocional?

« Algunos ejemplos de respuesta pueden
ser: 1. Las estrategias de “modificar
la situacion’, pues apagar mi celular
mientras hago la tarea me ha servido
para distraerme menos. 2. Las estra-
tegias de “atencion” han contribuido a

Conoce T Relaciona T

Es muy importante tener presentes las estrategias de regulacion
emocional que has aprendido. Si las aplicas constantemente se con-
vertiran en tus mejores aliadas para regular tu mundo emocional y
contribuir a tu bienestar dia con dia.
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mi bienestar emocional porque puedo
llevar la atencion al cuerpo en cual-
quier momento y me siento mejor. 3.
Las estrategias de “cambio de pensa-
miento” como analizar si estoy viendo
serpientes donde solo hay cuerdas, me
han funcionado para darme cuenta
cuando estoy confundiendo las cosas
0 exagerando.

CONSTRUYE T

06

www.sems.gob.mx/construyet

Elige T


http://www.sems.gob.mx/construyet

Leccién 12. Conoce T

Para tu vida diaria

Comparte con tu familia esta
lista de estrategias de regu-
lacién emocional y pregintales
cudl o cuales de ellas han utiliza-
do o les gustaria utilizar y por
qué. Anota aqui lo que te llame
la atencion de sus respuestas.

Estrategias que contribuyen al bienestar

¢Quieres saber mas?

Saber aplicar estrategias deregu-
lacibn emocional es fundamental
en el desarrollo de la inteligencia
emocional. En este video titulado
“4Qué es la inteligencia emocio-
nal?“puedes ver qué tan impor-
tante es este tipo de inteligencia
y qué otras maneras tenemos
de cultivarla. Puedes activar los
subtitulos en espafiol en la barra
inferior del video.

https://www.youtube.com/

watch?v=LgUCyWhIf6s

Concepto Clave

Estrategias de regula-
cién emocional.
Estrategias para trans-
formar nuestro vinculo
con las emociones, sin
reprimirlas ni dejarnos
llevar por ellas
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Reafirmo y ordeno
Pregunte si a alguien le gustaria leer. En
caso de que nadie se anime, léalo usted
mismo.
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Escribe en un minuto
queé te llevas de esta leccion

Pida a los estudiantes que escriban en su
cuaderno, o donde estén realizando las
actividades, los aprendizajes mas sig-
nificativos de la leccion. Algunas veces
puede solicitarles que escriban esta re-
flexion en una tarjeta anonima en la que
pueden incluir sus dudas y que aquellos
que desean hacerlo se la entreguen al
final de la clase. El objetivo de este ejer-
cicio es que usted obtenga retroalimen-
tacion de sus estudiantes.

www.sems.gob.mx/construyet

Estrategias que contribuyen al bienestar
Imin. | Grupal
Para tu vida diaria, ;Quieres saber
mas?, Concepto Clave

Invite a sus estudiantes a poner en prac-
tica las actividades que se sugieren y a
consultar la informacion adicional que
aparece en estas secciones.

Aplicaciones para el aula

y tu vida diaria

Después de haber aprendido algunas es-
trategias de regulacion emocional a lo
largo del curso, lo invitamos a reflexionar
sobre aquellas que aplica en su vida coti-
diana y si ha probado e incorporado algu-
na otra que haya contribuido a su bienes-
tar emocional.
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Evaluacion de la sesion

De acuerdo a las siguientes afirmaciones, seleccione la opcion que refleje su opinion

Totalmente en En Totalmente
Rubro Neutral De acuerdo
desacuerdo desacuerdo de acuerdo

Al menos 50% de los estudiantes enlis-
taron estrategias que contribuyeron a su
bienestar emocional.

Los estudiantes mostraron interés y
se involucraron en la leccion.

Se logro un ambiente de confianza
enel grupo.

¢Qué funciono bien y qué efectos positivos se observaron al impartir la leccion?

Descripcion de dificultades y areas de oportunidad

Observaciones o comentarios de la sesion
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