iPiénsalo!

1. ¢Qué significa regular las emociones?

Regulacion de las emociones - Nivel 2
Actividades para Alumnos

2. ;Por qué crees que ver la misma situacion desde una perspectiva diferente puede ayudar a que

regulemos mejor nuestras emociones?

1.

La alfabetizacién emocional ayuda a regular las
emociones. La alfabetizacion emocional es la
capacidad de

Identificar las emociones.

Entender las emociones.

Saber el nombre correcto de cada emocion.
Todas las anteriores.
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Verdadero o Falso: Reflexionar detenidamente sobre
las emociones que estas sintiendo puede dar tiempo
a reaccionar a ellas de una forma mas madura.

Las reacciones emocionales se producen en esta
parte del cerebro:

Lobulo frontal.
Sistema limbico.
Neuronas.

Todas las anteriores.
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4. Laregulacion emocional es:

a. Lacapacidad de implicar al I6bulo frontal en
las situaciones de conflicto.

b. Pensar bien lo que estoy sintiendo antes de
reaccionar emocionalmente.

c. Utilizar el buen juicio para reaccionar ante las
situaciones de conflicto con madurez.

d. Todas las anteriores.

5. Todas las siguientes son estrategias para regular

las emociones EXCEPTO:

a. Pensar.

b. Evitar las conductas de riesgo.

c. Quejarse.

d. Respirar profundamente.
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1° Actividad «jToma Nota!»:

Diario: Escribe acerca del tiltimo desacuerdo, malentendido o discusién que hayas tenido con otra persona.
¢Como te sentiste? ;Como te sientes ahora? ;Qué podrias haber hecho de forma distinta para evitar el conflicto?
¢Como puedes evitar un conflicto similar en el futuro? ;Cuales creen que son tus mejores estrategias para

regular tus emociones?

a
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2° Actividad Grupal:

En grupos de 3 a 5 alumnos, cada grupo elige uno de los siguientes escenarios y escribe y representa una escena en
la que se use la regulacion emocional para resolver el problema.

« Tu profesor te acusa injustamente de copiar en un examen.

*  Prestas tus zapatillas favoritas a un amigo... y las extravia.

« Alguien dice algo malo e hiriente sobre tu hermano pequeno.

+ Tus padres no te dejan ir a una fiesta a la que tienes muchas ganas de ir.
+ Tus padres te gritan a ti por algo que ha hecho tu hermano.

« Un companero de clase te lanza enfadado una pelota de baloncesto.
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3% Actividad «La Ruleta de las Emociones»:

Una buena regulacion emocional pasa por saber identificar primero cada emocion. En grupos de 3-5 alumnos,
buscad en Internet «La ruleta de las Emociones» si todavia no la tenéis, y usadla para hacer una lluvia de ideas
sobre las emociones que se pueden sentir en las siguientes situaciones:

Tu profesor te acusa injustamente de copiar en un examen.

Prestas tus zapatillas favoritas a un amigo... y las extravia.

Alguien dice algo malo e hiriente sobre tu hermano pequeno.

Tus padres no te dejan ir a una fiesta a la que tienes muchas ganas de ir.
Tus padres te gritan a ti por algo que ha hecho tu hermano.

Un companero de clase te lanza enfadado una pelota de baloncesto.

Para obtener mas informacion y recursos entorno a este tema, visita BrainAbouts.org.
BrainAbouts® esta impulsada por la Fundacion Benéfica John Fontaine Jr.



