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Mis emociones recurrentes en la escuela

Autoconocimiento

 Mis emociones recurrentes11.6
Introducción
Las emociones determinan en gran medida la forma en que percibimos el mundo, aunque muchas 
veces no seamos conscientes de esto. Pensemos, por ejemplo, en un examen reprobado. Algunos 
estudiantes lo pueden percibir con enojo y frustración, otros con gratitud y como una oportunidad de 

nuestro bienestar y el de las personas con las cuales interactuamos. Como punto de partida debemos 
empezar por reconocer nuestras emociones recurrentes. Un segundo paso, que abordaremos más 

¿Cuál es el objetivo de la lección?
Que los estudiantes identi�quen las emo-
ciones más recurrentes que sienten en la 

clase de matemáticas. 

¿Por qué es importante?
Porque les permite reconocer lo que sucede 
en su mundo interno para modi�car cómo 

esto in�uye en su mundo externo.

Conceptos clave
Emociones recurrentes.

Lectura de introducción 
Invita a los estudiantes a leer la 
introducción de la lección.

• En este caso se presenta una lista de 
emociones con el objetivo de favorecer 
el desarrollo del vocabulario emocional 
de los jóvenes. 

Actividad 1:
Pide que formen equipos de 2 o 3 
personas para discutir y completar las 
respuestas. 

• Cada situación está diseñada para 
que emerjan diferentes emociones, 
algunas pueden llevarnos a actuar de 
manera constructiva y otras de forma 
destructiva.

2 min.

10 min.

Estructura de la sesión y 
recomendaciones especí�cas

Matemáticas
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• Pueden usar como referencia las emo-
ciones enumeradas en la introducción.

• Puedes recordarles que usen el habla y 
escucha atenta mientras realizan este 
ejercicio.

• Es importante notar que frente a una 
misma situación las personas pueden 
sentir diferentes emociones. Es por 
ello que las situaciones presentadas 
no tienen una única respuesta. Esto 
nos muestra el rol de la mente en nues-
tros conflictos y la importancia y via-
bilidad de regular nuestras emociones. 
Comenta este punto con tus estudian-
tes. Puedes presentar el ejemplo de la 
introducción como reprobar un examen 
o pensar en algún otro de la clase de 
matemáticas. 

Actividad 2:
Ahora, de manera individual, pide que 
contesten.

• Este ejercicio es personal y no es con-
veniente pedir que compartan sus res-
puestas.

• Comenta que reconocer nuestras emo-
ciones recurrentes puede ser un ejer-
cicio complicado y que probablemente 
deban seguir investigando para encon-
trar la respuesta. Pero es de suma im-
portancia, ya que les permite identifi-
car la causas internas que obstruyen su 
bienestar. 

• Recuérdales la importancia de llenar 
la tarjeta MEROP que aparece en este 
caso en la sección Para la vida diaria. 
Como siempre, es individual. 

5 min. 
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Aplicaciones para el aula
y tu vida diaria  

Esta lección te brinda la oportunidad de 
observar qué emociones sienten los estu-
diantes en una clase para reflexionar:

I) cómo esto influye en su aprendizaje y 
II) qué estrategias puedes incorporar para 
que su mundo emocional juegue en favor 
de mejorar su rendimiento académico.

Si te sientes motivado, puedes usar tu tar-
jeta MEROP poniendo como meta mejorar 
el ambiente de tu clase.

También es una buena oportunidad para 
que reflexiones sobre las emociones recu-
rrentes de tu época de estudiante. ¿Cómo 
te sentías ante un examen? ¿Cómo te 
sentías trabajando en equipo? ¿Cómo te 
sentías si en alguna ocasión un profesor 
te trató mal? ¿Cómo te sentías o cuánta 
atención ponías en la clase cuando tenías 
un problema familiar? 

En el siguiente curso te daremos herra-
mientas para trabajar con tus emociones.

https://youtu.be/Nwygc4p7vNA

También te recomendamos leer la  pu-
blicación que describe cómo se realizó el 
compendio del atlas de las emociones. 
Busca en tu navegador de internet la pági-
na Sonría y ahí teclea atlas de las emocio-
nes o haz clic aquí. 

2 min. 1 min. 

Resumen:
Pregunta si a alguien le gustaría leer 
el resumen. En caso de que nadie se 
anime, léelo tú mismo.

Escribe en un minuto
Pide que de manera individual reflexio-
nen sobre el principal aprendizaje de la 
lección.

https://youtu.be/Nwygc4p7vNA
http://www.sonria.com/glossary/atlas-de-las-emociones/ 
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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 sus emo-
ciones más recurrentes en la clase de 
matématicas.

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


