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FACILITADORES

‘ MATERIALES

Hojas de trabajo: “Test ¢Como
reacciono?” “Test-Respues-
tas”, papelografo con dibujo
de un termémetro, marca-
dores de colores, lapices y
hojas de papel.

GRADO DE
DIFICULTAD

COMPETENCIA O
HABILIDAD

Autorregulacién, cono-
cimiento de si mismos/as.

APOYO

No requiere

EDAD

PROPOSITO

Que los/as NNA identifiquen
laimportancia de desarrollar
la autoconciencia sobre sus
propias emociones y pensa-
mientos.

DESARROLLO

Anote en un lado del pape-
l6grafo “emociones favora-
bles”y en el otro “emociones
desfavorables”. Pida alos/as
NNA que le ayuden a com-
pletar un listado para cada
tipo de emociones. Anote los
siguientes ejemplos: alegria
(“emociones favorables”) y
temor (“emociones desfavo-
rables"”). Una vez que todos/
as hayan propuesto al menos
una emocién, reflexione con
ellos/as.

A veces las emociones toman
el control de las situaciones,
para bien (euforia) o para mal
(ira), pero las emociones ade-
cuadamente manejadas be-
nefician nuestro desarrollo
y bienestar personal. Use
las ideas planteadas en el

material para facilitadores.
Concluya con la siguiente
afirmacién: se puede apren-
der aregular las emociones.
é¢Coémo? De eso hablaremos
en esta actividad.

Enseguida, presente la ac-
tividad descrita en el mate-
rial para facilitadores “Test:
é¢Como reacciono?”. Se trata
de un test personal.

Pidales que respondan lo
mas espontaneamente posi-
ble, es decir, lo que realmente
harian en las situaciones que
se plantean.

Reparta a cada participante la
hoja de trabajo “Respuestas”
y aplique el test.

Cuando terminen, entregue
los puntajes que se indican
en el test. Cada participante
sumara sus puntajes. Pegue
el papelégrafo “El terméme-
tro de la emocién” (material
para facilitadores) y explique
su relacién con los puntajes
del test.

Plantee que en ocasiones una
emocion puede generar mu-
chaincomodidady el impulso
a responder inmediatamen-
te. En esos casos, las claves
para manejar las emociones
o autorregularse son: PARA,
REFLEXIONA y ACTUA.

Forme tres grupos y pidales
que discutan cémo usar las
tres claves de la autorregu-
lacion (parar, reflexionar y
actuar) en situaciones deira
o provocacién por parte de
otra persona. Entregue una
hoja en blanco por grupo para
que anoten sus ideasy dé 5
minutos.

Solicite a cada grupo que ex-
ponga sus ideas y fomente la
discusion con las siguientes
preguntas:

¢Qué les parecié el resultado
del test?

¢ Tiene que ver con sus re-
acciones?

¢Donde se ubican?: Todo
bien/Cuidado/Alerta
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FACILITADORES

CIERRE

Termine la sesién con las si-
guientes preguntas:

é¢Qué situaciones similares
les ha tocado vivir a ustedes?

¢Como han resuelto esas
situaciones?

Cuando estan muy inunda-
dos por una emocion, ¢cémo
pueden ganar tiempo para
pensar y decidir mejor que
hacer?

é¢Creen que recordar las cla-
ves PARA, REFLEXIONA'Y
ACTUA seran de utilidad?

Y haga énfasis en las ideas
fuerza:

- Las emociones que se eva-
lan como desfavorables son
nuestra defensa en contra
de amenazas externas y nos
ayudan a enfrentarlas. Por
ejemplo, el miedo es una se-
Aal ante un peligro, la tristeza
es una respuesta adaptativa
ante una pérdida y el enojo

surge cuando alguien nos
agrede o molesta.

- En esta actividad hemos vis-
to que todos podemos sen-
tir emociones desfavorables
con distinta intensidad en
distintas situaciones. Cuando
la intensidad esta en amari-
llo en nuestro termdémetro,
es sefial de alerta: debemos
pensar antes de actuar.

- Cuando nos inundan las
emociones que nos hacen
sentir molestos -como la
ira, el temor, la vergienza, la
tristeza- si no reflexionamos
al respecto, probablemente
nuestra reaccién no ayuda-
ra a resolver la situacién o la
complicard mas aun.

- La autorregulacién o modu-
lacion de las emociones fren-
te a situaciones complejas
requiere de tres momentos
secuenciales: DETENERSE.
Poner en marcha alternati-
vas de respuesta para ganar
tiempo y controlarse. PEN-
SAR. Qué puedo hacery cua-
les serian las consecuencias

de esas acciones. ACTUAR
segun la reflexion para re-
solver la situacién que me
aproblema y no agrandar el
problema.

Ahora cuentan con algunas
estrategias para saber como
enfrentar de mejor manera
situaciones dificiles que po-
nen en riesgo tu bienestar.
Ejerciten la capacidad para
modular las emociones a fa-
vor de la salud, el bienestary
el crecimiento personal.

REFERENCIAS

Senda, “portafolio de activi-
dades en prevencion selec-
tiva” 7°y 8° basico.
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Las reacciones emociona-
les surgieron como parte de
un proceso de adaptaciény
supervivencia de la especie
humana. Las emociones que
se evalan como desfavora-
bles en relacién con nuestro
bienestar, las experimenta-
mos como situaciones des-
agradables que demandan
de nosotros mucha energia.
Estas emociones son nuestra
defensa en contra de amena-
zas externas y nos ayudan a
enfrentarlas.

Las emociones que se eva-
ltan como favorables (la ale-
gria, el placer, la serenidad,
la esperanza o la tranquili-
dad) también cumplen una
funcion evolutiva, dado que
contribuyen a nuestro bien-
estar y nos ayudan a ampliar
herramientas para nuestro
desarrollo social y personal.

La autorregulacion emo-
cional sirve para evitar res-
puestas descontroladas, es-
pecialmente en situaciones

complicadas que involucran
sentimientos de ira, temor
o provocacién por parte de
otras personas. Es posible
aprender a regular las emo-
ciones. En la medida que
logramos identificar qué
sentimos y somos capaces
de verbalizarlo, podemos
dirigir la emocién -sea esta
favorable o desfavorable- de
manera eficaz.

La autorregulacion requiere
tres momentos secuenciales:

especialmente fren-
te a situaciones que nos “so-
brepasan” emocionalmente,
con un desagrado mayor.
Existen alternativas de res-
puesta para ganar tiempo y
controlarse, como retirarse
de la situacién para ganar
tiempo y decidir con calma
qué hacer, contar despacio
hasta 10 antes de contestar;
relajarse respirando profun-
damente, distraerse con al-
guna otra cosa durante unos
minutos.

qué se puede
hacer y cuales serian las con-
secuencias de esas acciones;
qué respuestas pueden ayu-
dar a solucionar la situacion y
cudles agrandan el problema;
cudles son los recursos per-
sonales y externos, o quién
puede apoyar.

segun la reflexién
para resolver la situacion
problematica (y no agrandar
el problema), evaluando los
resultados finales y rescatan-
do aquello que servira para
enfrentar futuras situaciones.

Trabajar la reqgulacién emo-
cional conlleva beneficios a
largo plazo ya que se convier-
te en un factor protector. Una
adecuada expresidén emocio-
nal favorece la integracion
social y la creacion de relacio-
nes personales significativas,
dimensiones valiosas para la
salud, el bienestary el creci-
miento personal.



FACILITADORES

TEST:
¢COMO REACCIONO?

Instrucciones

Usted leera siete situaciones
y las respectivas alternativas
de respuestas. Enfatice que
el test es personal y que pue-
den marcar la alternativa que
mejor los defina. Lea cada si-
tuacién y dé un tiempo breve
para que respondan.

Entregue los puntajes de
cada situacién, que estan al
lado de las alternativas (+0,
+1 o +2). Pida que cada uno
sume su puntaje.

Situacion 1: Te despiertas y una persona te esta gritando que
estas tarde para el colegio. Se escucha super enojada y te
grita flojo/a, pero la verdad es que estabas muy cansado/a
y no escuchaste el despertador. No para de gritarte. Te da
mucha rabia, te bajoneas ademdas porque no reconoce que
te estds levantando mas temprano y esforzandote.

¢Cudl es tu reaccion?

A. Gritarle que pare de gritarte, jqué deje de molestar! (+2)
B. Ignorar y no responder; ya vas a bajar cuando estés lis-
to/a. (+1)

C. Algo molesto/a, te apuras o vas a llegar tarde. (+0)

Situacion 2: Como siempre, el paradero esta lleno. Al intentar
subirte a la micro, una persona llega y te empuja, haciendo
que casi se caiga tu celular y te golpees. No te mira ni te
pide perdén, y mas encima encuentra asiento al tiro. Te da
mas rabia, jotra persona que te trata mall!

¢Cudl es tu reaccion?

A. Reclamarle, pues casi te caes por su culpa. (+1)

B. Dejarlo pasar, o decirle que tenga mas cuidado para la
proxima. (+0)

C. Gritarle molesto una groseria, siempre hay sefiores desu-
bicados en la micro. (+2)
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FACILITADORES

Situacion 3: Tu mejor amiga/o no te estad pescando mucho.
No sabes si es porque le gusta alguien o porque prefiere
pasar tiempo con otros grupos, pero esta vez ni siquiera te
espero para ir a almorzar contigo y terminaste comiendo
solo. Te da pena, lo has pasado mal hoy y te sientes solitario.

¢Cudl es tu reaccion?

A. Irte a un lugar mas alejado y no decirle nada, total, no
quieres hablarle. (+1)

B. Intentar sentarte con otros grupos de companeros. (+0)
C. Noir a almorzar. (+2)

Situacion 5: Estabas en el recreo comiéndote tu colaciény
pasa alguien corriendo sin fijarse por donde anda. Te choco
tan fuerte que se te cayo la colacién y se ensucié. Aumenta
tu molestia, no sabes bien qué sientes ahora.

¢Cudl es tu reaccion?

A. A partir de ahora, te cae mal, MUY mal. Un dia lo/a vas
a empujar para que vea cdmo se siente. (+2)

B. Ver si algun amigo te puede compartir colacién. (+0)

C. Pedirle explicaciones al compafnero. (+1)

Situacion 4: Cuando ibas camino a tu clase, chocaste sin
querer con uno de los/as grandes de la media. Te gritdé un
garabato y el inspector/a lo llevé a la inspectoria por eso:
al almuerzo, se te acerco diciéndote que te vaa esperarala
salida porque lo retaron por tu culpa. Durante todo el dia te
mira muy feo. Estds muy preocupado, te da miedo y rabia.

¢Cudl es tu reaccion?

A. No decirle a nadie e intentar irte rapido para que no te
vea. (+1)

B. Juntar un grupo para pelear: si son hartos, no va a poder
vencerte. (+2)

C. Contarles a tus amigos/as o a algun inspector/a. (+0)

Situacion 6: Te entregan los resultados de la prueba de
matematicas: te fue mal y sabes que te van a retar. Para
mas remate, tu companero/a mas flojo se sacé un 6.5:
sabes que no estudié nada y se sacoé la nota copiando.
Sientes temor porque te van a retar, ademas de rabia jcon
ese companero/a!

¢Cudl es tu reaccion?

A. Acusar a tu compafero/a; no es justo lo que te pasa. (+1)
B. Mentir sobre tus notas, si total una prueba no es tan
grave. (+2)

C. Preguntar al profesor/a si puedes hacer algun trabajo
para subir la nota, o pedirle a alguna compafiero/a que te
ayude a estudiar para la proxima. (+0)
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FACILITADORES

Situacion 7: Una tia te pidié que la acompafes a comprar
pan justo cuando llegas del colegio. Vas super cansado y
cargado, porque la mochila pesa harto. La tia te deja hacien-
do lafila, te distraes un momento y un anciano se cuela en
la fila adelante tuyo. Lleva muchisimas cosas, y cuando le
dices que estabas desde antes, finge no escucharte. jSientes
que debes hacerte valer!

¢Cudl es tu reaccion?

A. Comentarle a la cajera, pues ella te vio y sabe que esta-
bas antes. (+0)

B. Ponerte al frente de la fila, pasando por adelante del
sefnor, porque estabas delante de él de todas formas. (+2)
C. Guardarte la frustracién y dejar que pase, sin contarle
nada a nadie. (+1)
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EL TERI\jI(')METRO DE LA
EMOCION

Dibuje el termémetro en un
papelégrafo y Uselo en el
momento de interpretar los
resultados del test ¢Cémo
reacciono?

Descontrolado

Alerta @D

Cuidado @9

Molesto

Inquieto

Todo bien @D

Tranquilo

Totalmente en paz

Resultados

Sobre 7 significa que las emo-
ciones tienen unaintensidad
riesgosa, "ALERTA". Debes
ensayar siempre, detener-
te y pensar antes de actuar
para que la reaccion no sea
impulsiva y no agrandes el
problema.

En el caso de los puntajes

que se encuentran entre 3
y 7 puntos el riesgo es algo

estas tres acciones:

00 00 0000000000000 0000000000000 00000000000000COCOCFCNNINIYS

Cuando te alteres, recupera el control ejercitando

PARA
REFLEXIONA

ACTUA

00 00 0000000000000 0000000000000 000000000000000000000

menor, “CUIDADO". Debes
estar atento al desagrado
emocional, tratar de enten-
der la situacion y resolver lo
que te molesta de manera
adecuada.

Finalmente, entre 1y 3 pun-
tos, “TODO BIEN". Muestras
un comportamiento mas re-
gulado. Sigue asi, tu forma
de reaccionar te ayudara a
resolver distintas situaciones
cotidianas.
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TEST RESPUESTAS : A B C Puntaje ;_U|
A continuacién, te presentaran o
siete situaciones y para cada 2 A B C Puntaje
una de ellas se describen tres -
alternativas de reaccién. Encie- 3 A B C Puntaje
rra en un circulo la alternativa X
que representa lo que tu harias 4 A B C Puntaje
en esa situacién. 5 A B C Puntaje
jTienes un minuto para 6 A B C Puntaje
responder!
7 A B C Puntaje
Puntaje Final
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