Módulo 3. Control emocional
Propósito del módulo
Fortalecer en los participantes la capacidad de reconocer, comprender y regular emociones intensas, mediante el aprendizaje de estrategias prácticas de respiración, mindfulness y autorreflexión emocional, promoviendo el autocuidado y el bienestar psicológico.
Recursos y actividades de aprendizaje
1. Video demostrativo
Contenido: Técnicas de respiración y mindfulness
Descripción:
El video presenta de manera guiada ejercicios de respiración consciente (respiración profunda, respiración diafragmática) y una introducción práctica al mindfulness, enfocados en la reducción de la activación emocional y el aumento de la atención plena.
Orientaciones para el participante:
· Busca un espacio tranquilo antes de iniciar el video.
· Realiza los ejercicios en tiempo real, siguiendo las indicaciones.
· Observa las sensaciones corporales y emocionales antes y después de la práctica.

Video: https://www.youtube.com/watch?v=FqP9uUn6aSA

2. Podcast
Contenido: Experiencias de personas que lograron regular emociones intensas
Descripción:
A través de relatos de casos reales, el podcast explora vivencias de personas que enfrentaron emociones intensas como ansiedad, ira o tristeza, y las estrategias que utilizaron para gestionarlas de manera saludable.
Orientaciones para el participante:
· Escucha el podcast con actitud reflexiva.
· Identifica emociones, dificultades y recursos utilizados en cada caso.
· Relaciona las experiencias narradas con situaciones personales o cercanas.
Opción 1: https://www.youtube.com/watch?v=_IugzPwpsyY&t=18s
Opción 2: https://www.youtube.com/watch?v=ukwt-EbVVmg
Si quieres algo más corto: https://www.youtube.com/watch?v=Odhg3xYiJPU
3. Ejercicio práctico guiado
Actividad: Diario emocional (formato descargable)
Descripción:
El diario emocional es una herramienta de autorregistro que permite identificar emociones, pensamientos asociados, situaciones detonantes y estrategias de regulación empleadas.
Instrucciones:
· Descarga el formato del diario emocional.
· Registra diariamente, durante al menos una semana:
· Situación vivida
· Emoción experimentada
· Intensidad emocional
· Pensamientos asociados
· Estrategia utilizada para regular la emoción
· Reflexión final sobre el resultado
· No se evalúa la experiencia personal, sino la constancia y la reflexión.

Descargable: https://drive.google.com/file/d/1zDsSXDH5Qhnh0HyagqlPYnyGoqV8eorc/view?usp=sharing
