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Leccion 4.3

Desarrollo de habilidades de regulacion
emocional
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Leccion 4.3 @uracién: 40 minut09

Objetivos:

e Ayudar a los jovenes a reconocer y gestionar sus emociones de

forma eficaz en situaciones dificiles.

e Promover la autoconciencia y la comprension de los

desencadenantes emocionales.

Ensenar estrategias practicas para la autorregulacion y el
manejo del estrés.

Fomentar la empatia y el respeto por las emociones de los
demas en las relaciones interpersonales.

Mensaje(s) clave:

Las emociones son una parte natural y valiosa de |la experiencia
humana, pero la forma en que respondemos a ellas determina
nuestras acciones y relaciones.

Reconocer y etiquetar las emociones es el primer paso para
gestionarlas eficazmente.

Desarrollar la atencion plena, la respiracion profunda y el
didlogo interno positivo puede mejorar la regulacion
emocional.

La empatia por las emociones de los demas fortalece los lazos
sociales y reduce los conflictos.

Al practicar la regulacion emocional, las personas pueden crear
interacciones mMas positivas y constructivas tanto en espacios
personales como digitales.




Descripcion general de
la leccion

En esta leccion, exploraremos el concepto de regulacidon emocional en
el contexto del comportamiento en linea. Juntos, examinaremos cOmo
las emociones influyen en nuestras interacciones en entornos digitales
y las consecuencias de las emociones descontroladas, como los
conflictos en linea o las reacciones impulsivas. La sesion proporcionara
estrategias para fomentar la empatia, el autocontrol y la comunicacion

positiva en entornos en linea.

El taller estad organizado en cuatro pasos:

1. Introduccion a la regulacion emocional (5 min)

2: Explorando los desencadenantes y respuestas emocionales (15 min)
3. Actividad grupal: Practica de estrategias de regulacion emocional (15
min)

4. Reflexion y conclusiones clave (5 min)



m Introduccion a la regulacion
emocional (5 min)

GCestionar y regular las emociones es una habilidad crucial para
afrontar los desafios de la vida y fomentar el crecimiento personal.
En los adultos, la regulacion emocional desempefna un papel
fundamental para afrontar el estrés, construir relaciones
significativas y mejorar el rendimiento académico o intelectual. Las
investigaciones indican que las estrategias eficaces de regulacion
emocional estan estrechamente vinculadas a una salud mental
positiva y a comportamientos adaptativos (Silvers et al., 2012).
Practicas como el yoga han demostrado mejorar la capacidad de
regulacion emocional, ofreciendo beneficios que van mas alla de la
actividad fisica (Daly et al, 2015). Ademas, las habilidades de
regulacion emocional mejoran el rendimiento cognitivo y la
resiliencia ante situaciones desafiantes (Wills et al., 2016). Desarrollar
estas habilidades es clave para alcanzar un mayor éxito y bienestar
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tanto en el ambito personal como profesional.




Introduccion a la regulacion
emocional (5 min)

Veamos el video:

Enfriando tus emociones

Ahora, veamos un video que profundiza en estrategias para calmar
las emociones intensas y recuperar el equilibrio emocional.

Mientras observa, observe los ejemplos de situaciones que
desencadenan reacciones emocionales fuertes y como las personas
las manejan.

cAlgo del video te conmovid? ;Has pasado por momentos en los
gue te costd controlar tus emociones?

Piense en esta pregunta: ;Como puede aprender a calmar nuestras
emociones mejorar nuestras relaciones y nuestro bienestar
general?

Una vez que termine el video, me encantaria escuchar tus
pensamientos: ;qué te llamo la atencion y cdmo podemos aplicar
estas estrategias en nuestra vida diaria para responder de manera

Mas positiva y constructiva?




m Introduccion a la regulacion emocional (5
min)

¢ Sabias que la forma en que gestionamos nuestras emociones influye no
solo en nuestro bienestar sino también en la calidad de nuestras relaciones?
Las investigaciones muestran que la dificultad para regular las emociones
puede conducir a mayores conflictos, estrés e incluso tension relacional a
largo plazo (Gross, 2015).

Ante desafios, como criticas o desacuerdos, las emociones suelen
intensificarse debido a sesgos cognitivos o reacciones inmediatas, lo que
dificulta la comunicacion eficaz (Linehan, 1993). Esto puede generar
malentendidos, frustracion o incluso sentimientos de aislamiento.

Sin embargo, desarrollar habilidades de regulacion emocional —como
hacer una pausa antes de reaccionar, identificar desencadenantes y usar
técnicas de calma— puede transformar nuestra forma de manejar estas
situaciones (Koole, 2009). Al aprender a responder en lugar de reaccionar,
podemos fomentar la confianza, fortalecer los vinculos y crear un entorno
donde prosperen el respeto y la comprension mutuos.

Reflexionemos juntos:
e ;Alguna vez has experimentado un momento en el que las emociones
te dominaron?
o ;Como afecto la situacion y qué estrategias podrian ayudarle a afrontar
momentos similares con mayor calmay claridad?




Explorando los desencadenantes y
respuestas emocionales (15 min)

:cSabias que los comportamientos impulsivos en linea, como
comentarios reactivos o conflictos no resueltos, pueden dafectar
significativamente el bienestar emocional?

Las investigaciones indican que las personas que experimentan
frecuentemente interacciones negativas en linea tienen mas
probabilidades de reportar un mayor estrés, ansiedad y sentimientos de
alienacion (Sampasa-Kanyinga y Hamilton, 2015).

Por ejemplo, cuando alguien se enfrenta a ciberacoso o lenguaje
agresivo en conversaciones en linea, esto puede desencadenar
reacciones emocionales como frustracion, tristeza o incluso ira. El
caracter publico de las plataformas en linea puede amplificar estas
emociones, ya que las personas se sienten juzgadas no solo por una
persona, sino por todo un publico.

Ademas, los estudios demuestran que el anonimato percibido en las
plataformas digitales suele provocar desinhibicion, donde las personas
expresan sus emociones con mayor franqueza, y a veces con mayor
agresividad, que en entornos presenciales (Suler, 2004). Esto puede
convertir pequenos desacuerdos en conflictos graves, perjudicando no

solo a los directamente involucrados, sino también el sentido general de
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comunidad dentro de los espacios en linea.




Explorando los desencadenantes y
respuestas emocionales (15 min)

Sin embargo, la regulacion emocional en entornos en linea
puede ayudar a mitigar estos efectos. Técnhicas como tomarse
un momento para reflexionar antes de responder, replantear los
comentarios negativos de forma constructiva o incluso alejarse
temporalmente de l|la conversacion han demostrado ser
eficaces (Chen et al, 2016). Desarrollar la empatia digital
(reconocer y respetar las emociones de los demas) es otra
herramienta poderosa para fomentar la comprension y reducir
los conflictos (Blomfield Neira et al., 2018).

Pensemos en esto:

e ;Puedes recordar un momento en el que una interaccion en
linea acalorada se intensificd rapidamente?

e ;Qué desencadenantes emocionales estuvieron
involucrados y como respondio la gente?

e ;Qué estrategias podrian haber ayudado a reducir Ia
situacion o convertirla en una interaccidon mMas positiva?

e Al reconocer nuestros desencadenantes emocionales vy
aprender a responder con consideracion, podemos crear
una comunidad digital mas solidaria y respetuosa.
iExploremos estas ideas juntos!
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Paso 2

respuestas emocionales (15 min)

LISTA DE ELEMENTOS DESENCADENANTES EMOCIONALES DE
LA ACTIVIDAD

1.Un amigo comparte un comentario pasivo-agresivo sobre ti en
un chat grupal

2.Recibiendo duras criticas por una opinidon personal publicada
en linea

3.Ser excluido de un hilo de correo electronico importante por un
colega

4.Un compahnero de equipo no cumple con un plazo, lo que
aumenta su carga de trabajo

5.Ser testigo de como amigos comparten una broma mientras te
sientes excluido

6.Enviar accidentalmente un mensaje al chat grupal equivocado,
lo que causa verguenza

7.Ser interrumpido o despedido durante una reunion o discusion
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en linea




Explorando los desencadenantes y
respuestas emocionales (15 min)

Comprender los desencadenantes emocionales en las

interacciones en linea

¢Qué sucede cuando alguien reacciona emocionalmente
en una conversacion en linea?

¢Has notado lo rapido que puede escalar un desacuerdo o
malentendido en linea? A menudo, un solo comentario
Impulsivo o reactivo puede generar emociones exacerbadas
e incluso conflictos. Estas interacciones pueden parecer
triviales, pero pueden dejar un impacto duradero tanto en
las personas como en la comunidad digital en general.
Cuando no se controlan las emociones, comportamientos
en linea como criticas duras o respuestas pasivo-agresivas
pueden generar frustracion, tristeza o ira. Estos detonantes
emocionales pueden afectar no solo a la persona
iInvolucrada, sino también el tono de la conversacion vy la
confianza en la comunidad. 'Y XX )
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Explorando los desencadenantes y
respuestas emocionales (15 min)

Comprender los desencadenantes emocionales en las
INnteracciones en linea

Reflexionemos sobre esto en grupo:

e ;Por qué crees que las interacciones en linea a menudo
conducen a malentendidos o a una intensificacion de las
emociones?

e ;COMo podrian estos desencadenantes emocionales influir en
el comportamiento o las relaciones de alguien en linea?

e ;Qué estrategias podemos utilizar para hacer una pausa y
responder reflexivamente en lugar de reaccionar
impulsivamente?

Actividad grupal:

En grupos pequenos, los participantes analizaran un escenario
hipotético de un detonante emocional en un espacio en linea.
Cada grupo identificara:

1.Las emociones que probablemente se desencadenen.

2.Los posibles efectos a corto y largo plazo de estas emociones
en el individuo y el grupo.

3.Una estrategia para abordar o reducir la situacion de manera
constructiva.

Ejemplos de escenarios:

e Recibir una respuesta dura a un comentario constructivo en
un foro publico.

e Quedar fuera de una conversacion de chat grupal en la que se
tomaron decisiones importantes.

e Ser testigo de una discusion acalorada entre dos personas en
una comunidad digital a la que perteneces.



Paso2 Explorando los desencadenantes y
respuestas emocionales (15 min)

Comprender los desencadenantes emocionales en las
Hateyaecigpegisin€demplos de comportamientos en linea que

generan emociones en sus grupos, cada uno compartira sus
opiniones. Por ejemplo, podrian decir: «Notamos que este
comportamiento generaba emociones porque usaba un lenguaje
excesivamente critico, carecia de empatia y agravaba el conflicto en
lugar de resolverlo».

Identifiquemos algunas sehales de alerta comunes de
comportamiento emocionalmente desencadenante en linea,
como:

e Comentarios que atacan personalmente a alguien en lugar de
abordar sus acciones o ideas.

e Lenguaje excesivamente negativo o emocional disehado para
provocar o herir a alguien.

e Publicaciones o mensajes que amplifican el conflicto en lugar de
promover su resolucion.

e Respuestas que muestran una falta de empatia o comprension

hacia las perspectivas o sentimientos de los demas. ° o
[ ] [ ]
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Actividad grupal: practica de
estrategias de regulacion emocional

Ahora que hemos explorado los desencadenantes y respuestas
emocionales en las interacciones en linea, centrémonos en
técnicas especificas para regular las emociones y abordar los
conflictos de forma constructiva. Estas estrategias te ayudaran a
gestionar tus reacciones y a promover una comunicacion mas
sana en los espacios digitales.

Revisaremos algunos de los escenarios que discutimos
anteriormente (donde ocurrieron situaciones o conflictos
emocionalmente desencadenantes) y aplicaremos estas
estrategias:

e« Comprender la situacion: Reflexione sobre las emociones y
perspectivas de todos los involucrados. ¢Por qué alguien
podria sentirse molesto o a la defensiva?

» Identificacion de factores de escalada: ¢;Qué palabras o
acciones contribuyeron a Ila escalada del conflicto?
cPodrian haberse evitado?

 Elegir respuestas positivas: Piensa en cémo una
comunicacion tranquila y respetuosa podria reemplazar
las reacciones emocionales o impulsivas. ¢Qué podrias

decir o hacer para calmar la situacion?




Actividad grupal: practica de
estrategias de regulacion emocional

Cuando surgen situaciones o conflictos emocionalmente
detonantes en linea, como criticas duras, malentendidos o
discusiones que se intensifican, es fundamental aprender a
controlar las emociones y responder de forma constructiva.
Al igual que abordamos la resolucion de problemas con
pasos |ogicos, podemos usar técnicas especificas para
gestionar eficazmente las respuestas emocionales vy

fomentar un ambiente positivo.

AqQui hay tres estrategias que puedes utilizar para regular
las emociones y resolver conflictos de forma constructiva:
1. Pausa y evalua:
Antes de responder, tdmate un momento para reflexionary
evaluar la situacion. Reflexiona sobre:

e .Qué emociones estoy sintiendo ahora mismo?

e ;Cual es el tono del mensaje que recibi?

e ;COmMo puedo responder de manera que se desescale la

situacion en lugar de agravarla?




Actividad grupal: practica de

estrategias de regulacion emocional

2. Reconocer perspectivas:
Asi como intentamos comprender diferentes puntos de vista
durante las conversaciones, dediguemos un momento a
considerar las emociones o la perspectiva de |la otra persona. La
empatia es clave para reducir la tension. Por ejemplo:
 Veo que este tema es importante para ti. Trabajémoslo con
calma.
e Creo que tal vez nos estemos entendiendo mal. ;Podemos
aclarar lo que queremos decir?
3. Elija una comunicacion respetuosa:
Reemplace las reacciones impulsivas y emocionales con un
lenguaje respetuoso y constructivo. Algunos ejemplos incluyen:
e En lugar de responder con criticas: agradezco tus
comentarios. Hablemos de esto de forma productiva.
o Ofrecer soluciones en lugar de culpar a los demas: Veo donde
fallaron las cosas. ; COmo podemos avanzar desde aqui?

Practica en grupos:
En grupos, revisen los escenarios que discutimos anteriormente.
Para cada escenario, identifiquen:
e Los detonantes emocionales presentes en la situacion.
e COMo estas técnicas podrian ayudar a reducir la escalada del
conflicto.
e Una respuesta constructiva que incorpora empatia, respeto y
resolucion de problemas.



- Actividad grupal: Practica de
Paso 3 . - .
estrategias de regulacion emocional (1f

i o
min) N .’\
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INSTRUCCIONES DE LA ACTIVIDAD .\J,\

En sus grupos, analicen los escenarios de conflicto en linea
proporcionados anteriormente y preparen una breve presentacion que
aborde los siguientes puntos:

1. Las técnicas que utilizaste:
e ;Se concentré en comprender las perspectivas de todos los
Involucrados?
e ;COMo reemplazé el lenguaje negativo o critico con una
comunicacion tranquila y respetuosa?
e ;Qué medidas tomdé para reducir la situacion y fomentar Ia
comprension?
2. Las senales de alerta que identificaste:
e ;Qué elementos hicieron que el conflicto se intensificara? (por
ejemplo, palabras duras, respuestas emocionales, falta de empatia)
e ;Por qué fue perjudicial este comportamiento y qué impacto
emocional podria tener en los involucrados?
3. Su resolucién y su impacto:
e ;Qué resolucidon propuso su grupo y como aborda la causa raiz del
conflicto?
o (COmo contribuiria esta solucidon a un entorno online mas amable y
empatico?
Preguntas de reflexion:
e ;COMoO puede la aplicacion de estas estrategias en la vida real
ayudar a crear habitos de comunicacion mas saludables?
e ;Qué aprendiste sobre el papel de la regulacion emocional en la
resolucion efectiva de conflictos?



Reflexién y conclusiones clave

Para concluir la sesion de hoy, tomemos un momento para
reflexionar sobre las habilidades y estrategias que hemos
aprendido sobre la regulacion emocional y las respuestas

constructivas.

Aqui hay una pregunta para todos:
¢cRecuerdas alguna vez que hayas vivido o presenciado una
situacion emocionalmente intensa en linea? ;Como te sentiste y
como podrian las estrategias que exploramos hoy ayudarte a
reaccionar con mayor eficacia en el futuro?
e Si te sientes comodo compartiendo, no dudes en levantar la
mano y reflexionar sobre estos puntos:
e .Qué estrategia o conocimiento aprendiste hoy y planeas
aplicar en tus interacciones diarias?
e .COMO puede la practica de la empatia, la comunicacion
tranquila o la comprension de perspectivas ayudar a fomentar

entornos en linea mas positivos?
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Resumen de las conclusiones clave

Resumamos las estrategias clave que hemos aprendido hoy sobre el

desarrollo de habilidades de regulacion emocional y el abordaje de

conflictos en linea:

Pausa antes de reaccionar: Témate un momento para
identificar tus emociones y reflexionar sobre la situacioén
antes de responder. Una reaccion tranquila y reflexiva puede
evitar una escalada innecesaria.

Practique la empatia: Intente ver la situacidon desde Ia
perspectiva de la otra persona. Comprender sus emociones e
intenciones puede ayudar a reducir la intensidad de los
conflictos y fomentar un ambiente de apoyo.

Elija una comunicacion respetuosa: Evite usar lenguaje critico
o negativo. Reemplace las palabras reactivas con respuestas
positivas y constructivas para fomentar un dialogo
significativo.

Identifica los desencadenantes emocionales: Presta atencion
a las situaciones o palabras que podrian provocar reacciones
emocionales. Reconocer estos desencadenantes puede
ayudarte a gestionar tu respuesta eficazmente.

Fomenta las interacciones positivas: predica con el ejemplo.
Promueve la amabilidad y la comprension en tus
interacciones digitales y apoya a los demas cuando
presencies comportamientos emocionalmente daniinos en
linea.



Instrucciones para trabajadores
juveniles, educadores y profesores

Objetivo:

Esta leccion estd disenada para ayudar a trabajadores juveniles,
educadores y docentes a guiar a los participantes en la
comprension de los fundamentos de la regulacion emocional y su
importancia en la vida diaria. Se centra en reconocer los
desencadenantes emocionales, desarrollar la autoconciencia y
fomentar respuestas constructivas ante situaciones desafiantes.
Mediante debates interactivos y actividades sencillas, los
participantes aprenderan estrategias practicas para gestionar sus

emociones eficazmente.

Materiales necesarios:
e Proyector y pantalla
e Oradores
» Material con técnicas de regulaciéon emocional
» Tarjetas de reflexion con escenarios (para discusiones grupales)
e Cuadernos o papel
» Boligrafos o lapices
e Marcadores o pegatinas (para identificar desencadenantes y

respuestas emocionales)



Paso 1: Introduccioén a la regulacién emocional (5 min)

Bienvenida e introduccion

Dé una calida bienvenida a los participantes y cree un ambiente
propicio. Presente el objetivo de Ila sesion: comprender los
fundamentos de la regulacion emocional y como la gestion de
nuestras emociones puede Iinfluir positivamente en nuestras
interacciones, tanto en entornos digitales como presenciales.
Describa brevemente los pasos de la sesidon y presente un video
para iniciar la conversacion.

Proyeccion de video

Video sugerido: “Coémo calmar tus emociones con habilidades de
regulaciéon emocional mediante TCD” (disponible en plataformas
como YouTube o recursos educativos).

Recursos linglisticos alternativos (disponibles en 6 idiomas):

e Visite la Fundacidon para la Educacion en Medios para obtener
materiales sobre conciencia emocional y estrategias de
regulacion.

e Griego: Explore los recursos del Centro Griego para una Internet
Mas segura centrados en el manejo de las emociones en las
interacciones sociales.

e Consulte el Programa hungaro de Internet segura para obtener
herramientas sobre inteligencia emocional y autorregulacion.

» Acceda a contenido educativo de NASK sobre codmo desarrollar
la resiliencia emocional y la comunicacion positiva.

e Utilice materiales de los recursos de Internet mas seguros de
BTK para comprender la regulacion emocional y la resolucion de
conflictos.

e Considere los videos de PantallasAmigas sobre coOmo promover
la empatia y la conciencia emocional en los espacios digitales.



Paso 1: Introduccioén a la regulacién emocional (5 min)

Explicar el propésito del video

Presente el video explicando como destaca la importancia de
reconocer y gestionar las emociones para mantener
interacciones positivas. Anime a |los participantes a reflexionar
sobre coOmo pequefas acciones, como tomarse un momento
para hacer una pausa O expresar comprension, pueden
resolver conflictos y promover relaciones mas sanas.

Puntos clave de discusion:

e ;COomo influyen las emociones no reguladas, como la ira o
la  frustracion, en nuestro  comportamiento vy
comunicacion en situaciones dificiles?

e ;Qué impacto pueden tener los arrebatos emocionales en
las relaciones y la dinamica de grupo?

e ;COMo pueden las estrategias de regulacion emocional,
como la empatia y la comunicacion tranquila, mejorar las
interacciones y generar confianza?



Paso 2: Exploracion de desencadenantes y respuestas emocionales (15 min)

Actividad: Andlisis de Escenarios de Desencadenantes Emocionales. Los
participantes exploraran situaciones reales que involucran desencadenantes
emocionales en interacciones en linea y en el lugar de trabajo. Mediante debates
grupales, analizaran como estos escenarios afectan a las personas y las
comunidades, y propondran estrategias constructivas para gestionar dichas
situaciones.

Instrucciones:
Distribuciéon de escenarios:
Distribuya los elementos desencadenantes emocionales a grupos pequenos.
A cada grupo se le asignara un escenario, como por ejemplo:
« Un amigo comparte un comentario pasivo-agresivo sobre ti en un chat
grupal.
e Enviar accidentalmente un mensaje al grupo de chat equivocado, lo que
causa verguenza.
Discusién en grupo:
Guie a los grupos para que analicen el escenario asignado discutiendo:
e |dentificacion de desencadenantes: ;Qué emociones podria provocar esta
situacion? (por ejemplo, frustracion, verguenza, ira)
e Impacto en los individuos: ;CoOmo podria este comportamiento afectar la
salud mental o el bienestar emocional?
e Impacto social mas amplio: ;Cuales son las posibles consecuencias para las
relacionesy la dindmica de grupo?
o Estrategias constructivas: ;Qué medidas podrian adoptar las personas o los
grupos para abordar y resolver la situacion de forma positiva?



Paso 2: Exploracion de desencadenantes Yy respuestas
emocionales (15 min)

Compartir y discutir:

e Cada grupo presenta su analisis, centrandose en los
desencadenantes emocionales, los impactos y las estrategias
propuestas.

e Facilitar un debate de cierre sobre:

1.Por qué comprender los desencadenantes emocionales es crucial
para la resolucion de conflictos.

2.Como estos comportamientos pueden escalar si no se abordan
con cuidado.

3.La importancia de la empatia y la comunicacion tranquila para
resolver situaciones cargadas de emotividad.

Preguntas de reflexion:

e ;COMo puede la identificacion de desencadenantes emocionales
ayudarnos a regular nuestras reacciones en situaciones dificiles?

e ;Qué medidas practicas podemos adoptar para construir
relaciones mas sdlidas y positivas en los espacios en linea y fuera
de linea?




Paso 2: Exploracion de desencadenantes y respuestas
emocionales (15 min)

Actividad: Anadlisis de desencadenantes emocionales:

Los participantes analizaran situaciones especificas que
involucran desencadenantes emocionales y evaluaran su
iImpacto en individuos y grupos. El objetivo es comprender los
desencadenantes emocionales y explorar estrategias para
responder de forma constructiva.

Escenarios y consejos de analisis:

1."Un amigo comparte un comentario pasivo-agresivo sobre ti en
un chat grupal"

e Consejos de evaluacion: Identifica el tono y la intencion del
comentario. ¢ Tiene como objetivo provocar o causar dano?

e Analisis de impacto: Analice como el comportamiento pasivo-
agresivo afecta la confianza y la dinamica grupal en entornos
en linea.

2. Recibir duras criticas por una opinidén personal publicada en
linea.

e Consejos de evaluacion: Considere si la critica es constructiva
O puramente negativa. ;Como se podria mejorar el tono?

e Analisis de impacto: Examine codmo las criticas duras pueden
afectar la confianza de alguien y su voluntad de compartir
Ideas en linea.



Paso 2: Explorar los desencadenantes y respuestas emocionales

3. "Que un colega te haya excluido de un hilo de correo electronico
importante"

» Consejos de evaluacion: Evalde si la exclusion fue intencional o
accidental. ;Como se puede mejorar la claridad en la
comunicacion del equipo?

» Analisis de impacto: Analizar el impacto emocional de sentirse
excluido y su efecto en la moral en el lugar de trabajo.

4. Un companero de equipo no cumple con una fecha limite, lo que
aumenta su carga de trabajo.

» Consejos de evaluacion: Evalue las razones del incumplimiento
del plazo. ;Como se podria mejorar la rendicion de cuentas y la
comunicacion?

» Analisis de impacto: Analice el estrés y la frustracion causados
por cargas de trabajo desequilibradas y la importancia de la
responsabilidad compartida.

5. Ser testigo de codmo tus amigos comparten una broma privada
mientras te sientes excluido

o Consejos de evaluacion: Reflexione sobre como podrian percibir
estas acciones los demas miembros del grupo. ¢ Es intencional la
exclusion?

» Analisis de impacto: Explore como la exclusion social afecta la
autoestima y las relaciones.



Paso 2: Explorar los desencadenantes y respuestas emocionales

6. Enviar accidentalmente un mensaje al grupo de chat equivocado, lo
que causa verguenza.

e Consejos de evaluacion: Analice como las respuestas inmediatas
(disculpas o aclaraciones) pueden mitigar la verguenza.

e Analisis de impacto: Considere como estos momentos pueden
generar sentimientos de vulnerabilidad, pero también
oportunidades para el humor o la comprension.

7. Ser interrumpido o despedido durante una reunidn o discusidon en
linea

e Consejos de evaluacion: Reflexione sobre los motivos de la
interrupcion. ;Como se podria abordar la situacion de forma
constructiva?

e Andlisis de impacto: Analice como las interrupciones pueden
socavar la confianza y obstaculizar el didlogo productivo.

Instrucciones de la actividad:

1.Divida a los participantes en grupos pequenos y asigne un
escenario a cada grupo.

2.Los grupos analizaran su escenario utilizando las secciones
Consejos de evaluacion y Analisis de impacto.

3.Cada grupo presentara sus hallazgos, centrandose en:

e Los detonantes emocionales implicados.

e El impacto inmediato y a largo plazo sobre los individuos y la
dinamica del grupo.

e Estrategias para gestionar la situacion de forma constructiva.



Paso 3. Actividad grupal: Practica de estrategias de regulaciéon
emocional (15 min)

Instrucciones para la actividad

e Divida a los participantes en grupos pequefos y asigne a cada grupo
un escenario.

e Cada grupo discute su escenario utilizando los puntos de discusion
proporcionados.

e LOsS grupos presentaran sus conocimientos, centrandose en los
desencadenantes emocionales, los factores de escalada y las
estrategias constructivas para la resolucion.

Objetivo: Esta actividad ayuda a los participantes a practicar habilidades
de regulacion emocional identificando desencadenantes, comprendiendo
perspectivas y fomentando una comunicacion respetuosa en situaciones
desafiantes.

Escenario 1: Comentario pasivo-agresivo en un chat grupal

Un equipo esta colaborando en un proyecto. En el chat grupal, un
miembro escribe: "iEs genial como algunos desaparecen cuando hay
trabajo!". Otro miembro responde a la defensiva: "¢ Disculpa? He estado
trabajando sin parar. Quizads deberias comprobarlo antes de hacer
acusaciones". La conversacion se vuelve tensa y los demas guardan
silencio.

Puntos de discusioén:
e ;Qué emociones pudieron haber sido desencadenadas por el primer
comentario?
e ;COmo el tonoy la eleccion de palabras intensificaron la situacion?
e ;.COmMoO podrian ambos participantes responder de manera
constructiva para evitar mas conflictos?



Actividad grupal de pasos: Practica de estrategias de regulacién

emocional (15 min)

Escenario 2: Critica de una idea creativa
Durante una sesion de lluvia de ideas en linea, un participante
comparte una idea para un proyecto. Otra persona comenta
inmMmediatamente: «<Eso Nno es nada realista. No funcionara». El autor
original responde: «<Bueno, jquizas prefieras hacerlo todo tu mismo
entonces!». La discusion se estanca y el grupo lucha por avanzar.
Puntos de discusion:
e ;COMoO se podria haber expresado la retroalimentacion de
manera mas constructiva?
e (/Qué detonantes emocionales podria tener el cartel original?
e sexperimentado?
e ;Qué estrategias puede utilizar el grupo para fomentar un
ambiente mas solidario?

e ;Un entorno para compartir ideas?

Escenario 3: Desacuerdo durante una reunion en linea

En una reunidon virtual, dos colegas discrepan sobre los proximos
pasos de un proyecto. Uno dice: «Estamos perdiendo el tiempo.
Hagamoslo a mi manera; obviamente es mejor». El otro responde:
«Eres muy arrogante. No vamos a seguir tus ordenes sin mas». El

desacuerdo interrumpe la reunion y el progreso se detiene.



Actividad grupal de pasos: Practica de estrategias de regulacién

emocional (15 min)

Puntos de discusion:
e .COomo podrian ambas partes haber expresado sus opiniones de
mManera mas respetuosa?
e ;Qué estrategias podrian utilizar el lider del grupo o los
participantes para mediar y reenfocar la discusion?
e ;COMo podrian la empatia y la comunicacion tranquila ayudar a
resolver conflictos similares?
Escenario 4: Falta de comunicaciébn en un intercambio de
correos electrénicos
Dos colegas tienen un plazo ajustado para un proyecto. Uno envia
un correo electronico diciendo: ";Podrias asegurarte de no
estropear el formato esta vez?" El otro responde: " En serio? Llevo
semanas corrigiendo tus errores. Quizas deberias revisar tu propio
trabajo primero!". Ambos se sienten frustrados y la comunicacion se
rompe.
Puntos de discusioén:
e ;.De qué manera la redaccion del correo electronico inicial
establecié un tono negativo?
e ;Qué desencadenantes emocionales podria estar
experimentando cada persona?
e ;COMo podrian ambas personas replantear sus mensajes para

fomentar la colaboraciéon y evitar mas conflictos?



Paso 4: Reflexidon y conclusiones clave (5 minutos)

Compartir en grupo

Invite a cada grupo a presentar brevemente su analisis de los escenarios
de activacion emocional mencionados anteriormente. Pidales que
reflexionen sobre lo aprendido sobre la regulacion emocional y cémo
puede aplicarse para mejorar las interacciones tanto en linea como fuera
de linea.

Preguntas de reflexion
e ;Cual fue la parte mas dificil de identificar y gestionar los
desencadenantes emocionales?
e ;CoOmo ha cambiado esta actividad tu perspectiva sobre el manejo de
situaciones cargadas de emociones?
e ;Qué estrategias puedes utilizar para regular tus emociones y
comunicarte mas eficazmente en el futuro?

Conclusiones clave

e Resuma los puntos principales enfatizando la importancia de:

e Reconocer los desencadenantes emocionales y su impacto en nuestro
comportamiento.

e Hacer una pausa para reflexionar antes de responder en situaciones
cargadas de emotividad.

e Utilizar la empatia, la escucha activa y la comunicacion tranquila para
fomentar la comprensiony la resolucion.

Agradezca a los participantes su participacion activa y sus valiosas
contribuciones. Recuérdeles que practicar la regulacion emocional no
solo mejora las relaciones personales, sino que también contribuye a
construir comunidades mas comprensivas y solidarias.



Actividades de seguimiento y autorreflexiéon

Reflexion sobre las respuestas emocionales:

e Anime a los participantes a reflexionar sobre sus desencadenantes
emocionales a lo largo de |la semana. Pidales que anoten los momentos
en los que lograron identificar y controlar sus emociones. Indiqueles
gue consideren como aplicaron estrategias como hacer una pausa
antes de reaccionar o replantear su perspectiva.

Hable con una persona de confianza:

e Invite a los participantes a compartir lo que han aprendido sobre la
regulacion emocional con un familiar, amigo o mentor. Animelos a
hablar sobre como la gestion de las emociones puede mejorar la
comunicacion y las relaciones en las interacciones diarias.

Consejos para profesores:

e Gestion del tiempo: Mantenga la reflexion y los debates centrados,
garantizando que las actividades se ajusten al tiempo asignado.

e Fomentar la participacion: crear un espacio seguro donde todos los
participantes se sientan comodos compartiendo sus experiencias o
desafios.

e Adaptabilidad: utilizar métodos digitales y analdgicos para la reflexion
(por ejemplo, aplicaciones para llevar un diario o cuadernos fisicos) para
adaptarse a las preferencias de los participantes.

e Modelo de regulacion emocional: Demostrar una comunicacion
tranquila, empatica y autoconciencia emocional como ejemplo a lo
largo de la sesion.
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UNICEF implementa diversos
programas destinados a garantizar la
seguridad de los ninos en linea y apoyar
su aprendizaje socioemocional. En este
contexto, UNICEF desarrolla respuestas
nacionales coordinadas para proteger a
los ninos de la explotacion y el abuso en
linea, y garantiza que estos casos se
investiguen Y, se enjuicie su
cumplimiento.

ENLACE

La perspectiva politica de la OCDE examina
como las escuelas colaboran con actores
externos y recursos comunitarios para
abordar los desafios cognitivos,
emocionales, sociales y digitales de los
estudiantes. Con base en datos de politicas
educativas de 2022, analiza la estructura y la
eficacia de las colaboraciones sectoriales en
materia de salud fisica, bienestar emocional
y uso de tecnologias digitales. Presenta
recomendaciones de politicas que
promueven el bienestar estudiantil, con
ejemplos de iniciativas de los paises de la
OCDE.

ENLACE



https://www.unicef.org/documents/protecting-children-violence-and-exploitation-relation-digital-environment
https://www.unesco.org/gem-report/en/articles/new-unesco-report-warns-social-media-affects-girls-well-being-learning-and-career-choices

=C
Referencias

Blomfield Neira, C. J,, Barber, B. L.,y Eccles, J. S. (2018). Uso de redes
sociales: Vinculado al autoconcepto social, la autoestima y el estado de
animo depresivo en adolescentes. Psicologia del Desarrollo, 54(4), 739-
751. https://doi.org/10.1037/devO000463

Chen, W, Lee, K. Y.,y Shen, C. (2016). Factores que influyen en la
interaccion en linea. Computers in Human Behavior, 64, 53-63.
https://doi.org/10.1016/j.chb.2016.06.014

Gross, J. J. (2015). Regulacion emocional: Estado actual y perspectivas
futuras. Psychological Inquiry, 26(1), 1-26.
https://doi.org/10.1080/1047840X.2014.940781

Koole, S. L. (2009). La psicologia de la regulacion emocional: Una revision
integradora. Cognicion y Emocion, 23(1), 4—41.
https://doi.org/10.1080/02699930802619031

Sampasa-Kanyinga, H., y Hamilton, H. A. (2015). Redes sociales y salud
mental en adolescentes: El papel mediador de la victimizacion por
ciberacoso. European Psychiatry, 30(8), 1021-1027.
https://doi.org/10.1016/j.eurpsy.2015.09.011

Silvers, J. A, Buhle, J. T, Ochsner, K. N.y Gross, J. J. (2012). Correlatos
neuronales de la regulacion emocional: Una revision metaanalitica.
Neurociencia Cognitiva, Afectiva y Conductual, 12(1), 1-21.
https://doi.org/10.3758/s513415-011-0084-z

Suler, J. (2004). El efecto de desinhibicion en linea. CyberPsychology &
Behavior, 7(3), 321-326. https://doi.org/10.1089/1094931041291295

Wills, T. A., Ainette, M. G., Mendoza, D., Gibbons, F. X. y Brody, G. (2016).
Autorregulacion y salud mental en la adolescencia. Psicopatologia del
Desarrollo, 2, 689-743. https://doi.org/101002/9781119125556.devpsy219



PRUEBA

1..Por qué es importante la regulacion emocional en los entornos
online?

A) Ayuda a las personas a responder mas rapidamente.

B)Afecta positivamente las relaciones personales y las
Interacciones comunitarias.

C) Hace que sea mas facil permanecer anonimo en linea.

D) Incentiva a las personas a reprimir sus emociones.

2. (Cudl de las siguientes NO es una estrategia de regulacion
emocional?

A) Practicar técnicas de respiracion profunda.

B) Reaccionar inmediatamente a los comentarios negativos.

C) Mantener un didlogo interno positivo.

D) Desarrollar la empatia para comprender las emociones de los

demas.

3. ;.Como debemos abordar los desencadenantes emocionales en
los entornos online?

A) Evaluar la situacion antes de reaccionar.

B) Responder sin considerar los sentimientos de |a otra persona.

C) Involucrarse emocionalmente en discusiones en linea.

D) Suprimir las emociones y evitar cualquier reaccion.



PRUEBA

4.;Por qué es importante la empatia en las redes sociales y los
espacios digitales?

A) Ganar mas seguidores en las plataformas digitales.

B) Para intensificar las discusiones en linea.

C) Reducir los conflictos entre las personas y construir relaciones

saludables.

D) Imponer nuestras propias opiniones a los demas.

5. ¢Cual de las siguientes es una estrategia para una
comunicacion saludable en espacios en linea?

A) Responder con un tono provocador o acusatorio.

B) Tomarse tiempo para regular las emociones antes de responder.
C) Centrarnos solo en nuestra propia perspectiva.

D)Participar en discusiones con respuestas rapidas e irreflexivas.



Pregunta . B
Pregunta 2: B
Pregunta 3. A
Pregunta 4. C
Pregunta 5: B

RESPUESTAS
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