






CUADERNILLO 3 

AUTORREGULACIÓN 

Es la capacidad de administrar nuestros pensamientos, emociones 
y acciones, en post de gestionarnos con éxito a nosotros mismo. 

Ejercicio 1: Audio "Equilibrio". Duración: 13 minutos. 

Postura recomendada: parados/as con los ojos cerrados al inicio. 

Para hacerlo sigue el siguiente enlace: 

https://drive.google.com/file/d/1iuMYlF91WZnFNZooFSfg2tOkMnkto4vJ/view?usp=sharing 

Esta capacidad socio afectiva (que como tal puede ejercitarse y desarrollarse) tiene 

función adaptativa: hace que podamos dirigir nuestros pensamientos, emociones y 

conductas hacia la correcta adaptación en el medio y el cumplimiento de nuestros deseos 

y expectativas en base a las circunstancias contextuales. 

Ejercicio 2: Audiovisual "Movimiento articular para despertar el cuerpo" 

Duración: 9:09 minutos. Postura recomendada: parados/as. Es muy importante que 

durante todo el ejercicio pongas especial atención a tu equilibrio. Haz este ejercicio 

respetando los limites de tu cuerpo, y siempre, siempre mantén el equilibrio. 

Para hacerlo sigue el siguiente enlace: 

 https://drive.google.com/file/d/19nWhLkw169TEouC6F6ovVt_d1RgwU-Me/view?usp=sharing



Ante situaciones que nos alteran anímicamente nuestra mejor herramienta 

es la Autorregulación. 

No existe una vida sin alteraciones, depende de nosotros/as y de nuestra 

capacidad adaptativa cuanto daño nos hagan (estas alteraciones) o cuanto 

nos fortalezcan. 

Ejercicio 3: Audio: "Respiración de fosas alternadas". 

Duración: 4:55 minutos. Postura recomendada: sentados/sentadas en el suelo o en una 

silla, donde te resulte más cómodo. 

Antes mira estas imágenes que te guiaran en las posturas de dedos para realizar la 

respiración de fosas nasales alternadas. 

Para realizar el ejercicio, entra en el siguiente enlace: 

https://drive.google.com/file/d/14bFI_VyzXGEcM-OZy9B1vTSHF6kTPu4Q/view?usp=sharing 

Una de las estrategias para lograr la Autorregulación emocional es la utilización de 

técnicas sencillas de armonización psicofísica. 

No te olvides que tu respiración es tu mejor aliada. Respirar antes de reaccionar te 

asegura una vida más plena y más extensa. 





Ejercicio 5: Audiovisual: "Postura del Guerrero". Postura recomendada: parados/as. 

Duración: 3:00 minutos. Para realizarlo sigue el siguiente enlace: 

https://drive.google.com/file/d/1uRSwnXDiZfl1Q0jMR22Ee3gPWtCEWuCP/view?usp=sharing

Haz este ejercicio tres veces de un lado y tres veces del otro, manteniendo las posturas 

(postura del guerrero 1 y 2) durante tres respiraciones cada una. 

La esencia de la autorregulación emocional es la capacidad de contener, rechazar 

o controlar un impulso en post de la consecución de un objetivo mayor.

Anota en tu cuaderno: 

-+ ¿Qué deseas hacer que aún no lo has logrado? 

-+ ¿Cuáles serían los pasos que deberías realizar para conseguirlo? 

-+¿Qué actitud o conducta personal deberías dejar de lado para conseguirlo? 

-+ ¿Qué actitud o conducta personal deberías adoptar o desarrollar para conseguirlo? 
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