AUTORREGUIAGIONENOCIONAL



AUTORREGULACION

» CAPACIDAD de observar, evaluar
vy modificar las reacciones

. emocionales.
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» HABILIDAD para reconocery
saber como gestionar las

_ ' - emociones.
\

» CAPACIDAD DE HACERNOS RESPONSABLES de regular
nuestros estados emocionales.



AUTORREGULACION

» Es el conjunto de procesos que
llevamos a cabo para gestionarnos de
manera eficaz a nosotros mismos.

» Esta capacidad nos permite analizar el
entorno y responder en consecuencia,
pudiendo cambiar nuestra actuacion o
perspectiva en caso de necesitarlo.




FACTORES FUNDAMENTALES
QUE INFLUYEN EN LA AUTORREGULACION

> Proceso “reflexivo”.
Tomamos conciencia.

> Percepcion de la
situacion.




FACTORES FUNDAMENTALES
QUE INFLUYEN EN LA AUTORREGULACION

> Expectativas
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RESULTADOS j
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» La percepcion de autoeficacia. ‘.‘
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> La percepcion de autoeficacia:

1) PLANIFICACION. Aprendizaje centrado en el establecimiento
de metas. Recursos disponibles. Conversaciones de
posibilidad.

2) ACCIONES REALIZADAS. Accion o conducta enfocada al
£-)

resultado.
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AUTORREGULACION
EN PROCESO DE APRENDIZAIE

La autorregulacion es el control de
nuestros propios pensamientos,
acciones, emociones y motivacion a
través de estrategias personales para
alcanzar los objetivos o metas que
previamente nos hemos fijado. Es
un proceso complejo y que se
retroalimenta a partir de

nuestras experiencias y expectativas
de aprendizaje.




3 FASES PARA LA AUTORREGULACION EMOCIONAL

Fase de ejecucion

Auto-control
Estrategias especificas de la tarea, auto-
instruccioncs, creacion de imagenes, gestion
del tiempo, control del entorno de trabajo,
busqueda de ayuda, incentivar el interés, au-
to-CONsSeCuencias.
Auto-observacion
Monitorizacion metacognitiva y
auto-registro

E le planifi i F i —reflexid
Analisis de la tarea Auto-juicio

Autoevaluacion

Establecimiento de objetivos

Planificacion estratégica Atribucion causal
Creencias auto-motivadoras Auto-reaccion
Auto-ecficacia Auto-satisfaccion fatecto
Expectativas de resultado Inferencia adaptativa,/defensiva

Interés,/Valor de la tarea
Orientacion a metas




Tecnicas de Autorregulacion Emocmnal
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,,_-__.;?‘ © ASPECTOS A TENER
EN CUENTA EN LA

AUTORREGULACION

EMOCIONAL
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SITUACION CONCRETA
(Hecho / Conversacion)
CONVERSACIONES INTERNAS.
(Creencias / Valores /
Interpretaciones)
REACCIONES FiSICAS.
Sensaciones corporales.
(respiracion, tension
muscular, etc.).

ACCION CONCRETA. Para esa
situacion. (Conducta / Accién)
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TECNICA DE AUTOINSTRUCCIONES:

v’ Es una técnica mediante la cual las personas establece
un conjunto de instrucciones para

A
dirigir sus propias acciones. g ‘

v' El objetivo es ensefiar una
rapida y eficaz forma de actuar

para lograr los resultados deseados.




TECNICA DE DETECCION DE CONVERSACIONES INTERNAS

»El primer paso sera observar (escuchar — sentir) las conversaciones
gue pasan por nuestra mente, identificando y clasificando qué tipo
de ideas llegan a nuestros pensamientos.

» A continuacidon, podemos probar de registrarlas en una libreta
para luego trabajar sobre esas conversaciones.

»Separar los HECHOS de las INTERPRETACIONES.

Y Preguntarnos si esta conversacion que tengo:
»Me abre posibilidades?
» Esta alineada con mis objetivos?
»Como me hacen sentir?




TECNICA CONVERSACIONES DE FEEDBACK.

1. Pedir conversaciones. Abrir posibilidad de ser escuchado por un
observador diferente.

2. ldentificar y describir las situaciones en las cuales queremos
trabajar nuestras emociones

3. Plantear el tipo de acciones e interpretaciones que puedo
observar de las situaciones.

4. Determinar dado las situaciones que F
abordamos, las mejores acciones a £k
realizar.

5. Seguimiento conversacional.
FEEDBACK MIMO.




M. MANTENER:
aquello que aporta valor. Que
ya esta bien como estay
merece ser preservado para
posteriores actuaciones.

M. MEJORAR:
aquello que tenes, que esta
presente, que puede ser

valioso y que se puede mejora.

. INCORPORAR:
aquello que aportaria valor a
mis acciones.

O. OMITIR:
aquello que esta presente y
que no aporta valor al
resultado, por lo que conviene
eliminarlo para futuras
actuaciones.



Inhala lenta 1
y profundamente

TECNICA DE RESPIRACION:

» Es muy util para gestionar las
posibles re-acciones antes,
durante y después de

4 enfrentarse a las situaciones
emocionalmente intensas.
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Exhala y
contrae el

v ' -
estémago Inspira profundamente mientras

cuentas mentalmente hasta 4
v’ Mantén la respiracién mientras
cuentas mentalmente hasta 4
v' Suelta el aire mientras cuentas
mentalmente hasta 6
v' Repite el proceso anterior

3

El abdomen
se levanta




TECNICA DE RELAJACION MUSCULAR

» Siéntate tranquilamente en una posiciéon coémoda. Cierra los ojos.

» Controla lentamente tu respiracion y luego,

» Relaja lentamente todos los musculos de tu cuerpo, empezando con los
dedos de los pies y relajando luego el resto del cuerpo hasta llegar a los
musculos del cuello y la cabeza.

» Una vez que hayas relajado todos los musculos de tu cuerpo, imaginate en
un lugar pacifico y relajante (por ejemplo, en una playa, montana, spa, etc).
Y cualquiera que sea el lugar que elijas, imaginate totalmente relajado y
despreocupado. Imaginate en ese lugar lo mas
claramente posible.

Practica esta técnica al menos una vez al dia
durante 10 min.







