Programa de entrenamiento en regulacion emocional

Taller para preadolescentes y adolescentes

Fundamentacion

Este programa cuenta con un taller para preadolescentes y otro para adolescentes que necesiten
fortalecer sus habilidades de regulacién emocional. El grupo se postula como un complemento de los
tratamientos individuales.

Las emociones cumplen funciones importantes: nos brindan informacion, nos preparan para actuar y
nos ayudan a relacionarnos con los demas. Sin embargo, cuando son muy intensas o dificiles de
comprender y manejar, pueden generar malestar e interferir en la vida familiar, escolar y social.

Desde un enfoque transdiagnoéstico, proponemos el entrenamiento en habilidades de probada eficacia
para abordar dificultades vinculadas con la ansiedad, la impulsividad, la irritabilidad, la baja tolerancia a
la frustracion, los trastornos del estado de animo y la efectividad interpersonal.

El formato grupal enriqguece especialmente la propuesta: permite compartir experiencias con pares,
aprender de otros y practicar habilidades de efectividad interpersonal en un contexto cuidado. Ofrece un
entorno accesible y cercano, incorpora recursos audiovisuales e interactivos y posibilita realizar
actividades vinculadas con situaciones de la vida cotidiana. Asi, el aprendizaje se vuelve mas dinamico,
participativo y menos solitario.

Objetivos

A lo largo del programa se buscara que los participantes puedan:

e Comprender la funcion de las emociones.

e Ampliar su vocabulario emocional.

e Reconocer sefales corporales y distintos niveles de activacion.

e Incorporar estrategias de mindfulness, relajacion y regulacion.

e Manejar més eficazmente el enojo, la frustracion y la impulsividad.
e Desarrollar habilidades para resolver problemas y conflictos.

e Expresar necesidades, pedir ayuda y establecer limites.

Modalidad de trabajo

El programa consta de 8 encuentros presenciales y semanales. Cada encuentro combinara
psicoeducacion, actividades ludicas, ejercicios practicos, recursos visuales, juegos de roles y consignas



sencillas para aplicar durante la semana.

Unidades tematicas

Encuentro 1. Conocer las emociones

Presentacion y acuerdos grupales. Qué son las emociones, para qué sirven y por qué todas son
necesarias. Diferencia entre sentir una emocién y actuar impulsivamente.

Encuentro 2. Ponerles nombre

Ampliacion del vocabulario emocional. Emociones parecidas, simultaneas y de diferente intensidad.
Relacién entre situaciones, pensamientos, emociones y conductas.

Encuentro 3. Las emociones en el cuerpo

Identificacion de sefiales fisioldgicas relacionadas con la ansiedad, el enojo, la tristeza y otras
emociones. Reconocimiento temprano de la activacion y del propio punto de desborde.

Encuentro 4. Pausar y volver al presente

Introduccion al mindfulness. Ejercicios de respiracion, relajacién, atencion a los sentidos y anclaje al
presente. Diferencia entre reaccionar autométicamente y responder.

Encuentro 5. Comprender y regular el enojo

Desencadenantes, pensamientos y sefiales del enojo. Estrategias para frenar respuestas impulsivas,
expresar el malestar adecuadamente y reparar después de un conflicto.

Encuentro 6. Tolerar el malestar y la frustracion

Recursos para transitar emociones dificiles sin empeorar la situacion: distraccion saludable, autocalma,
aceptacion, pedido de ayuda y armado de un “botiquin emocional”.

Encuentro 7. Resolver problemas

Definicion del problema, generacién de alternativas, evaluacion de consecuencias y eleccion de
respuestas. Desarrollo de mayor flexibilidad frente a las dificultades.

Encuentro 8. Relacionarnos mejor

Comunicacioén clara y respetuosa. Expresion de necesidades, pedido de ayuda, establecimiento de
limites y resolucion de conflictos. Integraciéon de las habilidades y elaboracién de un plan personal de
regulacion emocional.



