
Reconocer y entender 01. 

¡Estrategias para llevarlo 
a tu aula de clases!

¿Cómo fortalecer 
la autorregulación 
en ti mismo y en 
tu aula de clases?

La autorregulación es ser 
consciente de los pensamientos, 
los comportamientos y las 
emociones que experimentamos, 
gestionarlas para alcanzar 
nuestras metas (Casel, 2017). 

¿Qué es la autorregulación?

Cuando estØs experimentando una 
emoción fuerte (tanto placentera 
como no placentera) sigue los 
siguientes pasos:

Escribe las sensaciones físicas de tu 
cuerpo al experimentar esa emoción.
Escribe los pensamientos que surjan 
en ti,  a partir de esa emoción.
Re�exiona sobre quØ acciones 
o comportamientos ejecutaste, 
a partir de esa emoción.

Estrategias 
para gestionar
tus emociones 

Respiración 
del rectángulo 

02. 

Respirar de forma 
consciente disminuye 
los niveles de estrØs 
y provoca una 
sensación de calma.

Dibuja un rectÆngulo en una hoja de papel.
Ubica tu dedo en la esquina superior 
izquierda del rectÆngulo .
Desliza tu dedo por el borde superior del 
rectÆngulo, de izquierda a derecha, inhalando 
durante 4 segundos.
SostØn el aire por cuatro segundo mientras 
deslizas el dedo por el borde lateral derecho
Exhala el aire duarante cuatro segundos 
mientras deslizas el dedo por el borde inferior
SostØn el aire por cuatro segundos mientras 
deslizas el dedo por el borde lateral izquierdo 
hasta llegar al inicio.
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Enseña a tus estudiantes a hacer la 
respiración del radar y prácticalo con ellos.
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