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Flashcards



;Qué se debe hacer cuando las
emociones son muy intensas?

Evitar tomar decisiones en ese
momento, identificar los
pensamientos automaticos y
detenerse para reflexionar.

Menciona las preguntas clave para
ayudar a los estudiantes a
concentrarse en el presente.

;iQué ves? ;A qué huele? ;Qué
escuchas? ;A qué sabe tu boca?
;Qué estas sintiendo en tu cuerpo?

¢Cudl es el propdsito de pensar en
cinco alternativas para manejar las
emociones?

Proporcionar opciones para actuar de
manera positiva y elegir la mejor
forma de regular las emociones.

;Por qué no es recomendable tomar
decisiones cuando las emociones son
muy intensas?

¢Por qué es importante concentrarse
en el 'aqui y ahora' en momentos de
emociones intensas?

Porque ayuda a los estudiantes a
enfocarse en el presente y a regular
sus emociones observando su
entorno y sus sensaciones fisicas.

:Qué se debe hacer después de
identificar las emociones y
pensamientos?

Pensar en cinco alternativas para
manejar la situaciéon, como escuchar
musica, jugar con una mascota o
visitar a un ser querido.

:Qué pasos incluye el mapa para
manejar emociones intensas?

Detenerse, reflexionar sobre los
pensamientos y emociones, y actuar
de manera consciente.



RESPUESTA

Porque las emociones pueden nublar
el juicio y llevar a decisiones
impulsivas o poco reflexivas.

PREGUNTA
:Qué significa 'detener, pensary
actuar' en el manejo de emociones?

RESPUESTA

Es un proceso para pausar,
reflexionar sobre lo que se siente y
tomar decisiones conscientes en
lugar de reaccionar impulsivamente.

PREGUNTA

¢Como pueden los docentes ayudar
a los estudiantes a regular sus
emociones?

RESPUESTA

Haciéndoles preguntas para
centrarse en el presente, guidndolos
a identificar sus pensamientos y
emociones, y ayudandolos a pensar
en alternativas para actuar.

PREGUNTA

:iQué habilidades se desarrollan al
practicar la regulacién emocional en
el aula?

RESPUESTA

La autorregulacién, la toma de
decisiones conscientes y la
capacidad de manejar situaciones
emocionales de manera positiva.

Resumen: Estrategias para Manejar Emociones y Tomar
Decisiones en el Aula

Nivel: secundaria

* ldentificar y detener pensamientos automaticos en situaciones emocionales
intensas para evitar decisiones impulsivas.

* Utilizar preguntas sensoriales como ;Qué ves?, ;Qué escuchas?, ;Qué sientes?
para ayudar a los estudiantes a concentrarse en el presente.

* Fomentar la creacién de cinco alternativas para manejar emociones, como
escuchar musica, jugar o realizar actividades relajantes.



* Ensenar a los estudiantes a elegir una alternativa y actuar con calma para regular
sus emociones antes de tomar decisiones importantes.

* Promover la autorregulacién emocional como una habilidad clave para el
desarrollo personal y académico.

Mapa Conceptual

Actividades para manejo de emociones y sentimientos

Identificar y detener pensamientos automaticos

Reconocer emociones intensas y su corta duracién
Evitar tomar decisiones en momentos de alta intensidad emocional

Detener el momento y reflexionar sobre los pensamientos

Concentrarse en el aqui y ahora

Hacer preguntas clave: ;Qué ves? ;A qué huele? ;Qué escuchas?
Identificar sensaciones fisicas: ;Qué sientes en tu cuerpo?

Fomentar la atencién plena en el entorno inmediato

Generar alternativas para manejar emociones

Pensar en cinco opciones para solucionar lo que se siente
Ejemplos: escuchar musica, jugar con una mascota, visitar a un familiar

Probar y elegir una alternativa para actuar

Toma de decisiones consciente

Evitar decisiones impulsivas cuando la emocién domina Respirar y regularse antes de actuar

Ayudar a los estudiantes a desarrollar habilidades de autorregulaciéon

Resumen: Detener, pensar y actuar

Detener el impulso emocional Reflexionar sobre pensamientos y alternativas

Actuar de manera consciente y dirigida
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