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JQue es |la regulacion
emocional?

Es la capacidad de gestionairr,
comprender y canalizar las
emociones de manera
efectiva. Es esencial para el
bienestar mental.

;,Como influyen las
emociones?

Las emociones influyen en la
atencion, la memoria y la toma
de decisiones, lo que subraya
la importancia de aprender a
gestionarlas de manera
efectiva.

Estrategias para
regular las emociones

La reevaluacion
cognitiva

La distraccion

Por ejemplo, enfocarse en

una actividad placentera,

también puede ayudar a
reducir la angustia emocional.

Implica reinterpretar una
situacion para cambiar la
forma en que se la percibe, lo
que puede disminuir la
intensidad emocional.

La practica de la atencion
plena y las técnicas de
relajacion son herramientas
efectivas para calmar las
emociones intensas y
mejorar la autorregulacion
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PROCESO DE + *
soclAuzAcu’)N
EN LA EchELA

Q’ Las escuelas son entornos cruciales para
el proceso de socializacion, que implica la
- adquisicién de normas, valores, roles y
ety | habilidades necesarios para participar en
| ~  la sociedad. N '

Forunacion de la identidad y los
walones de los alunminos.
A medida que interactdan con sus
compaieros y maestros, los estudiantes

desarrollan una comprensién mas ‘{
profunda de quiénes son y qué creen.
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Ja welaciones interpervsonales y
Los alumnos aprenden a establecer
amistades, a colaborar en proyectos y a
resolver desacuerdos. Ademas,
desarrollan habilidades para la

comunicacién efectiva, la empatia y la
comprension de las perspectivas de los

demas.
Ja calidad del entormno 5
educativo.

Un entorno que fomente la inclusion, el
respeto mutuo y la participacion activa
puede promover una socializacién
positiva.
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Los procesos de socializacion en las
escuelas desempeian un papel crucial E
en la formacion de individuos
. f" socialmente competentes y ciudadanos
activos en la sociedad.
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