Descubriendo el Poder de la Autorregulacion: Controla

tus Emociones y Toma Mejores Decisiones

Persona y sociedad | Habilidades Socioemocionales | Aprendizaje Basado en Casos

Descripcion

Este plan de clase esta disefiado para que los estudiantes de secundaria comprendan y desarrollen la habilidad de la
autorregulacién, una competencia fundamental en la gestién de sus emociones, pensamientos y comportamientos
frente a diferentes situaciones cotidianas. A través de un enfoque activo basado en el andlisis de casos reales y
concretos, los alumnos aprenderan a identificar emociones, manejar impulsos y tomar decisiones conscientes que

favorezcan su bienestar personal y social.

La autorregulacién es esencial para el éxito académico, las relaciones interpersonales y la vida en comunidad, pues
permite responder de manera adecuada ante retos y conflictos. Este aprendizaje conecta directamente con las
experiencias personales de los jovenes, quienes enfrentan diariamente situaciones que requieren control emocional y
reflexién antes de actuar. Al final de la sesién, los estudiantes contaran con estrategias practicas para aplicar la
autorregulacién en su vida diaria, fortaleciendo asi su desarrollo socioemocional y su capacidad para convivir

armoniosamente.

Objetivos de Aprendizaje

e Identificar y analizar situaciones cotidianas donde se requiere la autorregulacién emocional.
e Aplicar estrategias concretas para controlar impulsos y gestionar emociones en casos reales.
e Evaluar las consecuencias de diferentes decisiones relacionadas con la autorregulacién.

e Argumentar la importancia de la autorregulacién para el bienestar personal y social.

Recursos Necesarios

e Hojas impresas con casos breves sobre situaciones de autorregulacién (1 por estudiante o grupo).
e Marcadores de colores y hojas blancas para elaboracién de mapas mentales.

e Proyector o pantalla para mostrar video corto introductorio.

e Video educativo de 3-5 minutos sobre autorregulacién (recomendado: animacién explicativa).

e Carteles con preguntas guia para discusién grupal.

e Cuadernos o carpetas personales para anotaciones.

Requisitos Previos

e Conocimiento basico de emociones comunes y su identificacién.



e Habilidades previas para trabajar en equipo y expresién oral.

e Experiencias previas con toma de decisiones en contextos escolares o familiares.

Actividades

Fase de Inicio

Tiempo estimado:

20 minutos

Proposito de la sesidn:

Docente: "Hoy vamos a descubrir qué es la autorregulacién y por qué es importante para manejar nuestras emociones
y tomar mejores decisiones en la vida diaria. Aprenderemos juntos a controlar nuestros impulsos y a pensar antes de

actuar para convivir mejor con los demas."

Activacion de conocimientos previos:

Docente: "Para comenzar, les haré una pregunta: ;Alguna vez han sentido mucha ira y han reaccionado sin pensar?

;Qué pasé después? ;Como se sintieron?"

o Estudiantes: Responden voluntariamente compartiendo alguna experiencia breve.

e Docente: Anota en la pizarra palabras clave que mencionen, como "ira", "arrepentimiento", "problemas".

Motivacion y enganche:

Docente: "Les mostraré un video corto donde un joven enfrenta una situacién dificil y debe decidir cémo reaccionar.

Presten atencidn y luego discutiremos qué hizo bien o mal."

e Se proyecta video educativo de 3-5 minutos sobre autorregulacién.

o Estudiantes: Observan con atencién.

Contextualizacion:

Docente: "Como jovenes, enfrentan retos diarios en casa, en la escuela o con amigos donde la autorregulacién puede

ayudarlos a sentirse mejor y evitar conflictos. Hoy aprenderemos juntos cémo lograrlo."

Fase de Desarrollo

Tiempo estimado:

75 minutos

Presentacion del contenido:



Docente: "Vamos a trabajar con pequefios casos reales que muestran problemas relacionados con el control de
emociones y decisiones impulsivas. Analizaremos qué pasd, cémo se podria manejar mejor, y qué aprendemos para

aplicar en nuestra vida."

Actividad 1: Analisis de casos sobre autorregulacion

e Objetivo: Identificar y analizar situaciones que requieren autorregulacién.
e Instrucciones:
o Dividir a los estudiantes en grupos de 3-4 integrantes.
o Entregar a cada grupo una hoja con un caso breve que describe una situacién cotidiana con un reto emocional
(ejemplo: discusiéon con un amigo, frustraciéon por un examen).
o Los grupos leen el caso y responden en un papel las siguientes preguntas:
= ;Qué emociones estdn presentes en la situacién?
= ;Qué acciones tomé la persona? jFueron positivas o negativas?

= ;Qué otra forma de actuar podria mostrar mejor autorregulaciéon?

e Organizacion: Grupos de 3-4 estudiantes.
e Producto: Respuestas escritas en hoja y breve exposicion oral del andlisis.
e Tiempo: 30 minutos.

¢ Rol docente: Circular entre grupos, formular preguntas guia como ";Qué pasaria si reaccionaran de otra forma?",

";COmo se sentirian ellos y los demds?", y ofrecer apoyo segun dudas.

Actividad 2: Creacién de mapa mental sobre estrategias de autorregulaciéon

e Objetivo: Aplicar estrategias concretas para controlar impulsos y emociones.
e Instrucciones:
o Con base en el andlisis previo y el video, cada grupo elabora un mapa mental en una hoja grande que incluya:
= Emociones comunes que requieren control.

= Estrategias para manejar esas emociones (ejemplo: respirar profundo, contar hasta 10, hablar con alguien,
cambiar de lugar).
= Ejemplos de situaciones donde usar las estrategias.
o Al terminar, cada grupo comparte su mapa con la clase.
e Organizacion: Grupos de 3-4 estudiantes (mismos grupos).
e Producto: Mapa mental visual y exposicién oral breve.
e Tiempo: 30 minutos.

e Rol docente: Facilitar materiales, motivar a conectar ideas, hacer preguntas como ";Por qué esta estrategia

ayuda?", ";En qué situaciones podrian usarla ustedes?".

Actividad 3: Debate guiado sobre consecuencias de decisiones impulsivas



e Objetivo: Evaluar consecuencias de diferentes decisiones relacionadas con la autorregulacion.
e Instrucciones:
o Presentar dos escenarios similares donde una persona reacciona impulsivamente y otro donde usa la
autorregulacion.

o Dividir la clase en dos grupos: uno defiende las consecuencias positivas de la autorregulacién y otro expone las

consecuencias negativas de la impulsividad.
o Cada grupo prepara argumentos con base en los casos y experiencias previas.

o Realizar el debate con turnos de intervencién y respeto.

e Organizacion: Grupos grandes (mitad clase cada uno).
e Producto: Argumentos orales y reflexion final escrita individual sobre lo aprendido.
e Tiempo: 15 minutos.

¢ Rol docente: Modera el debate, asegura respeto, plantea preguntas que profundicen el analisis, y guia a la

reflexion.

Diferenciacion

¢ Para estudiantes que terminan antes: Proponer que elaboren ejemplos personales de situaciones donde

aplicaron o podrian aplicar la autorregulacién, y que los compartan con el grupo.

e Para estudiantes con mas dificultad: Ofrecer apoyo individual o en pareja para comprender los casos, usar
lenguaje mas sencillo y ejemplos visuales, ademas de preguntas guia mas directas.
Transiciones

Al concluir cada actividad, el docente resume brevemente los puntos clave y conecta con la siguiente actividad
diciendo, por ejemplo: "Ahora que analizamos qué pasa cuando no controlamos nuestras emociones, veamos qué
estrategias podemos usar para mejorar." Luego, tras el mapa mental: "Finalmente, vamos a discutir por qué es

importante pensar antes de actuar y qué consecuencias tiene cada decisiéon."

Fase de Cierre

Tiempo estimado:

25 minutos

Sintesis:

Actividad: Ticket de salida con 3 ideas clave

e Docente: "Para terminar, escriban en una hoja tres ideas que hayan aprendido hoy sobre la autorregulacién y cémo

piensan aplicarlas en su vida."

e Estudiantes: Escriben individualmente y entregan al docente.

Reflexion metacognitiva:



e ;Qué situaciones de mi vida puedo manejar mejor con lo que aprendi hoy?
e ;Qué estrategias me parecen mas faciles o dificiles de usar? ;Por qué?

e ;Coémo creo que la autorregulaciéon puede ayudarme a mejorar mis relaciones con otros?

Retroalimentacion:

Docente: Leen algunas ideas en voz alta (con permiso), felicitan los avances y dan sugerencias para mejorar.

Destacan la importancia de practicar diariamente y reconocen el esfuerzo de cada estudiante.

Transferencia:

Docente: "La autorregulacién no es solo para la escuela, sino para toda la vida. La préxima vez que se sientan
molestos o nerviosos, recuerden las estrategias que aprendimos y practiquenlas. En futuros encuentros, veremos cémo

sequir fortaleciendo esta habilidad."

Tarea o reto:

Docente: "Durante la semana, anoten en su cuaderno al menos tres momentos en los que usaron la autorregulacién y

qué pasd. La préxima clase compartiremos esas experiencias."

Evaluacion

Tipo de evaluaciodn:

o Diagnodstica: En la fase de inicio, al compartir experiencias sobre el control de emociones.
o Formativa: Durante el desarrollo, mediante la observacién de la participacién en analisis de casos, elaboracién de
mapas mentales y debate.

o Sumativa: En el cierre, con el ticket de salida y la reflexién escrita individual.

Criterios de evaluacion:

e Capacidad de identificar emociones y situaciones que requieren autorregulacion (vinculado al objetivo 1).

e Aplicacion de estrategias adecuadas para el control emocional en los casos analizados (vinculado al objetivo 2).

e Evaluacién critica de consecuencias de decisiones impulsivas versus autorreguladas (vinculado al objetivo 3).

e Argumentacién clara sobre la importancia de la autorregulacién para la convivencia y bienestar (vinculado al
objetivo 4).

Instrumentos sugeridos:

e Lista de cotejo para participacion en actividades grupales y debate.
e Rubrica para evaluar mapas mentales y exposiciones orales.
o Ticket de salida y reflexién escrita como evidencia individual.

e Observacion directa y registro anecdético del docente.

Evidencias de aprendizaje:



e Respuestas escritas y exposiciones en analisis de casos.
e Mapas mentales elaborados en grupo.
e Argumentos presentados en debate.

e Ticket de salida con sintesis personal y reflexién escrita.
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