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Si puedes, evita la situación
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Si puedes, evita la situación11.3
Introducción
En ocasiones hemos estado expuestos a situaciones difíciles y tóxicas que superan nuestra capacidad 
para manejarlas adecuadamente. Se trata de “botones” que al activarse disparan en nosotros todo 
tipo de emociones que generan reacciones destructivas (dolor, frustración, impotencia, ansiedad, tris-
teza, etc.). Sobre todo en un inicio, nuestra capacidad para lidiar con tales emociones es muy limitada 
y con facilidad nos arrastran. Por ello, tomar distancia de los factores externos que las catalizan resul-
ta una estrategia muy sana y efectiva. En efecto, no podemos decir que alejarnos de los disparadores 
es una estrategia que resolverá el problema de raíz pero, sin duda, minimizará los efectos nocivos de 
ser arrastrados por nuestras emociones y nos dará el espacio para trabajar con sus verdaderos orí-
genes. Lo que haremos en esta lección será identificar aquellas situaciones que nos rebasan y generar 
un plan para evitar exponernos a sus complicaciones cuando sea posible.

¿Cuál es el objetivo de la lección?
Que los estudiantes elaboren un breve 

plan de acción para evitar situaciones que 
sobrepasen sus capacidades internas. 

¿Por qué es importante?
Porque les permite establecer un 

manejo adecuado de sus emociones 
y comportamiento.

Conceptos clave
Botones.

Un momento de atención:
Atender el respirar por un minuto. 

• Comenzamos por ajustar la postura: la 
espalda erguida y el cuerpo relajado.

• Por un momento dirigimos la totalidad 
de nuestra atención a las sensaciones 
que provoca el aire al entrar y salir por 
nuestras fosas nasales. 

• Cualquier otro estímulo diferente a 
estas sensaciones en la nariz (como 
sonidos, movimiento o incluso ideas 
que surjan en la mente) será algo que 
identifiquemos como una distracción y 
que soltaremos muy suavemente.

• Si te distraes, no te preocupes, es nor-
mal, sólo suelta la distracción y regresa 
a la respiración.

2 min.

Estructura de la sesión y 
recomendaciones específicas

Comunicación
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 Introducción para los estudiantes
Invita a los estudiantes a leer la 
introducción de la lección.

• También la puedes leer tú, comentarla 
con tus propias palabras o leerla junto 
con los estudiantes. 

Actividad 1:
Pídeles que identifiquen dos de sus bo-
tones más recurrentes y las emociones 
que los acompañan.

• Puedes leer en voz alta el ejemplo de 
Ximena para clarificar lo que se busca 
con este ejercicio.

• En el espacio que sigue a “cuando”, de-
berán anotar un botón en particular.

• En el espacio para “me siento”, debe-
rán a notar la emoción que proviene 
del botón mencionado: triste, ansioso, 
confundido, etcétera.

• En el espacio consecutivo a “lo cual me 
hace actuar”, deberán poner la conduc-
ta que provoca la emoción mencionada.

Actividad 2:
Solicita que formen grupos de cuatro 
personas para discutir el caso de 
Ximena  y responder las siguientes 
preguntas. 

• En la primera pregunta se les pide que 
lleguen a un consenso sobre la estra-
tegia que podría utilizar Ximena para 
evitar el surgimiento de emociones que 
te pueden llevar a actuar de manera 
destructiva. .

5 min. 
• La segunda, que reflexionen sobre una 

oración de Sun Tzu, personaje impor-
tante en la historia de la Antigua Chi-
na, y que distingan la diferencia entre 
retirarse de los problemas cuando no 
se tienen las herramientas para enfren-
tarlos y huir de ellos.

4 min. 

2 min. 

4 min. 

Actividad 3:
Pídeles que hagan un plan de respuesta.

• En el espacio que sigue a “Cuando surja 
en mí” deberán anotar el botón de una 
emoción que genera reacciones des-
tructivas.

• Después de “Voy a” que escriban lo que 
deberán hacer o dejar de hacer para 
evitar el detonador de dicha emoción.

• Después de “Para poder sentirme” 
anotarán la emoción que sustituirá a la 
emoción antes mencionada. 
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Resumen:
Pregunta si a alguien le gustaría leerlo. 
En caso de que nadie se anime, léelo tú 
mismo.

Escribe ¿qué te llevas de esta lección?:
Pide que escriban en un minuto qué se 
llevan de la lección. Fin de la lección.

Aplicaciones para el aula
y tu vida diaria  

Puedes hacer un plan de acción para evitar 
una situación que dispare alguno de tus 
botones en las clases. Puedes llevar un 
registro aquí:

Cuando surja en mi (botón)

Voy a (forma de evitarlo)

Para poder sentirme (emoción)

Además de evitar el conflicto, existen 
muchas otras estrategias para lidiar con 
los conflictos. Una de ellas es la confron-
tación. Te recomendamos que revises los 
siguientes materiales para que cuentes 
con mayor información al respecto:

• Artículo: Emociones, estrés y afron-
tamiento en adolescentes desde el 
modelo de Lazarus y Folkman. Puedes 
verlo haciendo clic aquí. 

• Artículo: Estrategias de afrontamiento 
en adolescentes. Puedes verlo hacien-
do clic aquí. 

• Video: Estilos de Afrontamiento. Haz 
clic aquí.

2 min. 

1 min. 

http://www.redalyc.org/pdf/802/80230114003.pdf
http://www.scielo.br/scielo.php?script=sci_arttext&pid=S1984-02922010000100003
http://www.scielo.br/scielo.php?script=sci_arttext&pid=S1984-02922010000100003
https://www.youtube.com/watch?v=aAGXqHuNVn4&t=50s
https://www.youtube.com/watch?v=aAGXqHuNVn4&t=50s
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Evaluación de la sesión
De acuerdo a las siguientes afirmaciones, seleccione la opción que refleje su opinión

Rubro
Totalmente en 

desacuerdo
En 

desacuerdo
Neutral De acuerdo

Totalmente 
de acuerdo

Los estudiantes elaboraron un plan de 
acción para evitar las situaciones que los 
sobrepasan.

Los estudiantes mostraron interés y 
se involucraron en la lección.

Se logró un clima de confianza 
en el grupo.

¿Qué funcionó bien y qué efectos positivos se observaron al impartir la lección?

Descripción de dificultades y áreas de oportunidad

Observaciones o comentarios de la sesión


