
PARA CALMARSE
A C T I V I D A D E S

La autorregulación, se refiere a la ca-
pacidad de regular las emociones sin 
mediación de alguien externo. Esta ha-
bilidad empieza a desarrollarse desde 
los primeros meses de nacimiento, sin 
embargo, en esta época los bebes re-
quieren la participación activa de sus 
cuidadores para regular sus afectos.

Los bebés avisan a sus cuidadores, me-
diante el llanto, que el “equilibrio” 
se ha perdido cuando sienten hambre o 
frio. Este primer paso es parte de su 
capacidad auto-regulatoria, pero toda-
vía no tienen el desarrollo cognitivo o 
motor suficiente para llevar a cabo los 
siguientes pasos de regulación afecti-
va. La capacidad de los padres para 
sintonizarse con las señales del bebé y 
ayudarle a regular es en inicio de la 
vinculación afectiva y sentará la base 
de las relaciones interpersonales 
(Vernego y Stordeur, 2016). 

A medida que crecen, los bebés van ga-
nando conciencia sobre sí mismos y su 

 ESTIRARSE COMO 
UNA ESTRELLA DE MAR

CACHETES DE 
PEZ GLOBO

entorno y van aprendiendo, con ayuda de 
sus cuidadores, qué pueden hacer para 
modular la intensidad de sus afectos y 
ajustar sus respuestas ante éstos. A 
continuación, encontrarán 5 ejercicios 
que podrán poner en práctica con sus 
hijos para enseñarles a modular la in-
tensidad de la reacción inspirados en 
el blog yourkidsot.com.   

Al principio será necesario que uste-
des le acompañen al ponerlas en prácti-
ca, pero con el paso del tiempo apren-
derán a hacerlas solos. Puede funcio-
nar muy bien si imprimen imágenes que 
sus hijos asocien con cada estrategia 
y la pegan en un lugar visible para 
ellos. 

Estas actividades se basan en la teoría 
del procesamiento sensorial; a través 
de la respiración y de estímulos pro-
pioceptivos y táctiles se ayuda al sis-
tema regulatorio a bajar los niveles de 
ansiedad y estrés asociados a las emo-
ciones negativas. 

Cuando se habla de regulación afectiva, se habla de la capacidad de identificar las emocio-
nes que se están sintiendo, modular la intensidad de las mismas y ajustar la reacción com-

portamental que éstas generan. 
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Consiste en abrir mucho los brazos y 
las piernas (parados o acostados) y es-
perar unos segundos mientras se respira 
profundamente.  

JADEAR COMO 
UN PERRO

Sacar y meter rápidamente la lengua 
mientras se inhala y exhala. Esta ayuda 
a controlar la respiración alterando el 
ritmo con el que vienen respirando, que 
típicamente será agitado pero desorga-
nizado. 

Tomar aire rápidamente e inflar los ca-
chetes, sostenerlo por 5 segundos y 
soltarlo rápido o lento. Esto se puede 
repetir unas 3 o 4 veces.  

ABRAZARSE A 
UNO MISMO

Darse un fuerte abrazo, cruzando los 
brazos frente al pecho y colocando las 
manos en el hombro opuesto.
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