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Educacion Socioemocional

Regulacion para evitar la confusion

Aprendizaje esperado: Evalua la pertinencia de experimentar las distintas formas
de expresion emocional en diversos contextos.

Enfasis: Evalia qué formas de expresar las emociones son mds adecuadas en
diferentes contextos.

¢Qué vamos a aprender?

Exploraras la pertinencia de experimentar las distintas formas de expresion emocional
en diversos contextos.

Aprenderas a regular tus emociones para evitar lastimarte o lastimar a alguien.

cQué hacemos?

Con tu propia melodia, intenta cantar la cancidén de las emociones y también realiza
movimientos haciendo alusién a la letra de la cancién.

“Las emociones hay que regular”

Todos muy alegres, venimos a aprender,
Sobre las emociones que hay que regular.
Coro:

Voy a respirar (2)



Y de esta forma mi mente a calmar.

¢Recuerdas la postura “Cuerpo de Montana’? Sentado, espalda recta y relajada,
hombros relajados.

Extiende tus brazos a los lados, eleva tus brazos hasta tocar las palmas por encima de
tu cabeza, entrelaza tus manos, giralas para que las palmas apunten hacia el techo.

Mantén estirados tus brazos hacia arriba, respira suavemente e imagina que agua tibia
baja por tus brazos y tu cabeza.

Siente codmo el agua recorre tu cuerpo (hombros, pecho, costillas, abdomen, cadera,
muslos, rodillas, pantorrillas, tobillos y pies. Siente la frescura del agua en tu cuerpo.

Suelta tus manos y baja los brazos extendidos lentamente hasta que tus manos
lleguen a los muslos.

Ahora lleva tus manos al abdomen para que puedas sentir tu respiracion [pausa 10
segundos]. Siente tu abdomen al inhalar y exhalar. Puedes cerrar tus o0jos o
mantenerlos abiertos mirando a un punto fijo, como lo prefieras.

Si tienes los ojos cerrados, es momento de abrirlos lentamente. Si necesitas estirarte o
mover alguna parte de tu cuerpo, hazlo suavemente, recuerda tratar a tu cuerpo
siempre con cuidado y carino.

¢ Te fue sencillo o dificil darse cuenta de sus sensaciones?, ;Cual de las variantes que
has practicado de cuerpo de montana te ayuda a sentirte en Bienestar? (De qué te
das cuenta cuando haces la practica de atencion?

Te das cuenta que cuando practicas este ejercicio, tu mente se calma.

Este ejercicio, te ayuda a tener una mente con mayor calma, te ayuda a sentirte mejor,
pero también te ayuda a enfocarte, a poner atencidon, por ejemplo, para aprender,
jugar o practicar algun deporte.

En toda actividad que realices debes de aprender a REGULAR TUS EMOCIONES o de
lo contrario, puedes hacerte dafo o dafar a otros con tu conducta. Recuerda gque a
veces en los juegos se gana o se pierde.

Cuando el enojo te ganay haces berrinche, es como si tu enojo estuviera en el maximo
de volumen de un radio, no te permite escuchar ni ver con claridad, te provocas
malestar y con esa conducta puedes ocasionar un conflicto.



“Regular tus emociones” quiere decir que aprendas a graduar el volumen o
intensidad de tu emocién. Ni muy alto, ni muy bajo.

Regular, quiere decir que expreses tu emocion de una manera adecuada, sin
lastimarte o lastimar a alguien. Porque hacer berrinche, dafia tu cuerpo o puedes
lastimar a alguien.

Regular tus emociones no quiere decir que te tienes que aguantar el enojo y no
expresar lo que sientes. Regular no quiere decir reprimir, son cosas diferentes.

Regular tiene que ver con entender tus emocionesy expresarlas de manera apropiada,
equilibrada y dandote cuenta de ello. Reprimir significa impedir o no dejar salir la
emocion o sentimiento que estas sintiendo y eso tampoco es saludable, eso provoca
malestar. Tienes que aprender a expresar tus emociones de acuerdo a la situacion,
lugar y personas con quienes te encuentras, por ejemplo, es valido enojarte o sentirte
frustrado, pero lo que no es adecuado ni para ti ni para los demas, es aventar o romper
objetos, agredir fisica o verbalmente a los demas o a ti mismo.

Cuando te enojes, uno de los ejercicios que puedes realizar es “cuerpo de montana” ya
lo has practicado en sesiones pasadas, piensa si lo que te esta pasando vale la pena el
enojo y practica la “AUTORREGULACION” para gestionar esa emocion y decidir la
forma de expresarla sin que eso te lastime o lastime a los demas.

¢.Sabes lo que es gestionar una emociéon?

No quiere decir dejar de sentirla o guardarmela. Tiene que ver con reconocer qué es lo
gue sientes y tratar de ver si la situacion se puede ver de otra manera, por ejemplo,
cuando te enojas, gestionar el enojo tiene que ver con darte cuenta que “Si la situacion,
tiene solucion, para qué enojarme; y si no la tiene: para qué enojarme” mejor
solucionar en vez de enojarte.

Es importante darte cuenta, donde estas y con quién, para expresar tu emocion de
una forma que sea de beneficio y no te perjudique a ti ni a otros.



¢Alguna vez has experimentado el enojo? ;Coémo te hizo sentir? ;Crees que puedes
responder de una mejor manera?

iComo te sientes hoy?
Termdémetro de mis emociones?

||o - Perdi el control de mis emociones
L

| y Estoy a punto de perder el control
B | TR de mis emociones; es hora de trazar un plan

o

Mi termémetro esta subiendo
a otro color. iCuidado!

a _ En control de mis emodiones

El Reto de Hoy:

Observa y presta atencion en la forma en que expresas tus emociones de acuerdo al
lugar y personas con las que te encuentras.

Platica con tu familia lo que aprendiste, seguro les parecera interesante y podran
decirte algo mas.

iBuen trabajo!

Gracias por tu esfuerzo.

Para saber mas:
Lecturas
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