
10.5 Rutinas de pensamiento y autocontrol 

1. Estas rutinas de pensamiento sirven para hacerse conscientes de la 
información que deben manejar y los procesos a seguir para actuar 
adecuadamente. Ayudan a mejorar la autoconfianza y la precisión.

2. Se pueden integrar en varias propuestas didácticas.
3. Según la edad, se plantearán de manera lúdica, mediante juegos, o 

gamificada, mediante retos y recompensas.

Paro

Respiro

Pienso

Actúo

Si me pongo nervios@

Rutina: La Tortuga

¿Qué ha 
pasado?

¿Qué puedo 
hacer?

¿Qué sé 
hacer?

Ante un accidente

Rutina: Pasa-Puedo-Sé

Llamando a Emergencias 1-1-2

 ué ha pasado

 ónde estamos

  uién soy y quién 
se ha accidentado

Rutina: Q-D-Q Teléfono

 eléfono al que 
puedan llamarme


