EStrategiaS iEstrategias para llevarlo
para gestionar a tu aula de clases!

tus emoCiQnes 0_1 Reconocer y entender

Cuando est@s experimentando una
emoci n fuerte (tanto placentera
como no placentera) sigue los
siguientes pasos:

« Escribe las sensaciones f sicas de tu
cuerpo al experimentar esa emoci n.
« Escribe los pensamientos que surjan
en ti, a partir de esaemoci n.
« Re exionasobre qu@d acciones
0 comportamientos ejecutaste,
a partir de esaemoci n.

Inhalar
2 3

02. Respiracion

;C mo fortalecer del rectangulo
Respirar de forma

Ia al_JtO_rreglJIaCI N consciente disminuye
en tt MISMmo y en los niveles de estr@s
tu aula de clases? y provaea tina

sensacl nde calma.

Sostener
2 3
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Exhalar

1. Dibuja un rectEngulo en una hoja de papel.

2. Ubica tu dedo en la esquina superior
Izquierda del rectEngulo.

3. Desliza tu dedo por el borde superior del
rectEngulo, de izquierda a derecha, inhalando
durante 4 segundos.

4. Sost@n el aire por cuatro segundo mientras
deslizas el dedo por el borde lateral derecho

5. Exhalael aire duarante cuatro segundos

= mientras deslizas el dedo por el borde inferior
:Qué es la autorregulacién? 6. Sost_@n el aire por cuatro segundos rr_1ien1_:ras
deslizas el dedo por el borde lateral izquierdo
La autorregulacion es ser hasta llegar al inicio.

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

Ensena a tus estudiantes a hacer la
respiracion del radar y practicalo con ellos.

m Fuentes:

Casel. (2017). Core SEL competencies. Recuperado el 16 de junio de 2020,
de https://casel.org/wp-content/uploads/2019/12/CASEL-Competencies.pdf
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