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AUTORREGULACION

La autorregulacion es la capacidad de una persona
para controlar y dirigir sus emociones,
pensamientos y comportamientos de manera
consciente con el fin de adaptarse a distintas
situaciones y alcanzar sus objetivos. Implica un
proceso interno de monitoreo y ajuste personal.

Como afecta alos adolescentes

La autorregulacion afecta significativamente a los
adolescentes porque influye en su desarrollo
emocional, social y academico.

Durante esta etapa, estan formando su identidad y
enfrentando mayores responsabilidades, por lo que
la capacidad de autorregularse les ayuda a:

-Tomar decisiones mas responsables.

-Manejar el estres, la frustracion y los cambios
emocionales.

-Evitar conductas impulsivas o de riesgo.

-Mejorar sus relaciones con otros y su desempeno
escolar.

En resumen, una buena autorregulacion les permite
adaptarse mejor a los desafios propios de Ia
adolescencia.
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Autorregulacion e inclusion

social

La autorregulacion y la inclusion social son aspectos
clave en el desarrollo de los adolescentes. La
autorregulacion se refiere a l|la capacidad de
gestionar emociones, pensamientos y
comportamientos de manera autonoma, lo que
influye en su bienestar y éxito academico. Por otro
lado, la inclusion social implica la participacion
activa en la comunidad y la construccion de
relaciones saludables, lo que favorece su
integracion y desarrollo personal.

Existen estrategias ludicas que pueden ayudar a los
adolescentes a mejorar su autorregulacion
emocional, promoviendo un aprendizaje
significativo y una mejor convivencia escolar.
Ademas, estudios han demostrado que |la
autorregulacion emocional y las estrategias de
afrontamiento pueden influir en el comportamiento
prosocial, fortaleciendo I|la capacidad de Ilos
adolescentes para interactuar de manera positiva
con su entorno.

.. Como abordarlo?

Podemos abordar la autorregulacion y la inclusion
social promoviendo el respeto, el apoyo emocional,
la participacion de todos y valorando las diferencias
en casa, en la escuelay en la comunidad.
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Preguntas previas
e ;Que significa para ustedes la

autorregulacion en su vida
diaria?

e ;COmMO creen que una buena - 3
autorregulacion influye en la
forma en que interactuamos
con los demas?

e ;Que acciones consideran
importantes para fomentar la
inclusion social en nuestra
comunidad?

e ;Que estrategias usan para
mantenerse inclusivos y
empaticos en SUS
interacciones diarias?

UF!

Preguntas para debatir

e ;Es la autorregulacion una habilidad que se
aprende o una caracteristica con la que se nace?

e ;Es posible tener una buena autorregulacion sin ser
insensible al entorno?

e ;Las redes sociales fortalecen o debilitan Ia
autorregulacion de los jovenes?

Para saber mas

-Harvard Health - Autorregulacion para adultos. Este
articulo profundiza en como la autorregulacion ayuda
a gestionar emociones como la ira o la ansiedad, y
ofrece estrategias para mantener la calma durante el
estres.

-Verywell Mind - Como desarrollar y practicar la
autorregulacion. Una guia completa que explica como
se desarrolla la autorregulacion, por que es
importante y como fortalecerla.
-PositivePsychology.com = cQueée es la
autorregulacion? (+9 habilidades y estrategias). Este
recurso esta repleto de herramientas, desde el
establecimiento de metas hasta la atencion plena,
para ayudarte a desarrollar habilidades de
autorregulacion. s
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