
1

 Aprender a surfear

Autoconocimiento

 Aprender a surfear11.5
Introducción
Para quienes trabajamos en la docencia es un reto el manejo de nuestras emociones, ya que suceden 
cosas inesperadas y al mismo tiempo somos, en algunos casos, ejemplo para nuestros estudiantes en 
la manera de reaccionar. ¿Te gustaría aprender a surfear tu emoción? Es decir, lidiar con ella de manera 
que te sirva como aprendizaje en vez de que sea un problema para lo que haces. 
En esta lección reflexionaremos la importancia de ser perseverantes en el entrenamiento del manejo 
emocional así como aprender de nuestros errores, justo como lo hace un surfista.

¿Cuál es el objetivo de la lección?
Que tus estudiantes reconozcan que traba-
jar con las emociones implica perseveran-

cia y cometer errores. 

¿Por qué es importante?
Porque aumenta la confianza de los estu-
diantes al reconocer que tienen la capaci-

dad para regular sus  emociones.

Conceptos clave
 Perseverancia.

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:
Lee la pregunta en voz alta y pídeles 
que levanten la mano los que sí pudie-
ron responder de forma afirmativa. 

• Esta pregunta está pensada para que 
identifiquen que todos tenemos emo-
ciones que nos “revuelcan,” por lo que 
es importante que los estudiantes 
observen cuántos de sus compañeros 
levantan la mano. 

2 min.

2 min.

Estructura de la sesión y 
recomendaciones específicas
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Actividad 2:
Para comenzar a ver las fotografías 
puedes preguntarles si alguno ha 
surfeado alguna vez en su vida, ha visto 
videos o sabe de qué se trata. En caso 
de que alguno no conozca este deporte, 
puedes explicarlo. El surf es un deporte 
acuático donde una persona se desliza 
sobre las olas del mar usando una 
tabla. El saber lidiar con el mar que los 
revuelca es un aspecto fundamental 
para realizar ese deporte.

Lee la pregunta en voz alta y revisen las 
fotografías proyectadas o impresas.

• Fotografía 1: se ve una ola amenazan-
te y un observador de la misma abajo. 
Posiblemente el surfer siente miedo de 
mirar la ola tan cerca.

• Fotografía 2: se muestra una aprendiz 
de surf, sobre una ola pequeña, apren-
diendo la maestría del control de su 
tabla, se le ve sonriente, alegre. 

• Fotografía 3: aparece un surfista sien-
do revolcado por una gran ola.

• Fotografía 4: aparece una surfista con 
un solo brazo, surfeando con maestría 
la ola.

Actividad 3:
Lee la pregunta  en voz alta: ¿En qué se 
parecería aprender a surfear con apren-
der a trabajar con nuestras emociones?

• Lee el resto de las preguntas. 

• Forma en equipos de discusión que no 
sean mayores a cuatro estudiantes.

• Estamos buscando que de manera 
verbal comenten las preguntas. Como 
ejemplo de respuesta tenemos: 

5 min. 

I. Sentiría miedo y angustia de estar 
frente a una ola así de grande sin 
saber cómo surfearla, como cuan-
do te enfrentas a una emoción 
fuerte y no sabes qué hacer, puede 
dar miedo sentirla. 

II. Para aprender a surfear es mejor 
comenzar con olas pequeñas. Como 
al comenzar a trabajar con nuestras 
emociones, es importante comen-
zar por aquellas que son llevaderas 
y no nos revuelcan fácilmente.

III. No se puede aprender a surfear sin 
caerse muchas veces de la tabla. 

3 min. 

De la misma manera, se necesita 
intentar y continuar trabajan-
do con las emociones a pesar de 
equivocarse, pues en el intento de 
manejarlas poco a poco sabremos 
cómo surfearlas.

IV. En ocasiones puedes llegar a tu 
meta o aprender sin esfuerzo, pero 
lo más común es que siempre exis-
tan dificultades que trascender. 
En el trabajo con las emociones 
siempre tendremos que perseverar. 
Como cuando los surfistas, a pesar 
de la revolcada, se meten de nuevo 
al mar.
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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  

Reflexiona en las siguientes preguntas 
y observa una emoción que “te revolcó” 
esta semana.

¿Cuál emoción “te revuelca” frecuente-
mente dentro del aula? 

¿Qué haces cuando se presenta? ¿Cómo 
lidias con ella?

Piensa, ¿cómo sería surfear tu emoción?

Imagina que logras “surfear” esa emoción 
con éxito, ¿cómo te sientes ahora?

2 min. 

1 min. 

5 min. 
V. Me parecería muy divertido y gozo-

so surfear en un mar picado cuando 
tuviera maestría en el surf. Mien-
tras lo logro, me parece un reto 
interesante. Así con las emociones, 
saber qué hacer para manejarlas 
podría representar un reto que me 
diera satisfacción y fuerza. 

Escriban su conclusión
De manera individual, cada estudiante 
escribirá lo que puede concluir de la 
discusión realizada con su equipo.

• Ejemplo de conclusión: 

Las olas son una metáfora de los pro-
blemas, las situaciones  y emociones 
difíciles de la vida. Para aprender a 
surfearlas hay que tomar la decisión 
correcta y tener dominio sobre la ola. 
Cuando una ola te revuelque, levántate 
y vuelve a intentarlo. 
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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 identificaron que  ser 
perseverante y cometer errores son parte 
del trabajo con las emociones.

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


