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¿Las emociones 
se pueden trabajar?5.5

Introducción
Las emociones son importantes en nuestra vida, en las relaciones con otros y en las actividades de 
nuestro día a día, dentro y fuera de la escuela. Nos mueven a actuar, a tomar decisiones, a reaccionar, 
nos impulsan a buscar actividades y situaciones que nos gustan y a alejarnos de lo que no nos gusta. 
Las emociones nos mueven. Hay emociones que se repiten con mucha frecuencia y pareciera que 
son parte de la personalidad. Sin embargo, hoy sabemos que podemos transformar nuestros hábitos 
de respuesta emocionales. Rafael Bisquerra, quien desde los años noventa realiza investigación y es 
experto en emociones, afirma que a través de la educación emocional se pueden desarrollar mejores 
formas de relacionarnos con aquello que nos pasa y fortalecer nuestro mundo interno. El primer paso 
es reconocer la posibilidad de trabajar con las emociones. Cambiando el sentido del dicho popular, nos 
preguntamos ¿chango viejo aprende maroma nueva? ¿Podemos generar cambios en nuestra manera 
de actuar ante esas emociones habituales?

¿Cuál es el objetivo de la lección?
Que los estudiantes reconozcan la posibili-

dad de transformar las emociones.

¿Por qué es importante?
Porque les permite saber que el mundo 

interno puede transformarse 

Conceptos clave
La posibilidad de trabajar 

con las emociones.

Momento de atención:
Usa la “señal de silencio” como una 
herramienta para atraer, enfocar o 
recuperar la atención del grupo. Ya que 
tengas la atención del grupo, pídeles 
que sientan si pueden reconocer alguna 
emoción presente en estos momentos 
en su cuerpo. Que simplemente la 
reconozcan.

•	 Recuerda la postura: espalda derecha, 
cuerpo relajado. 

Introducción para los estudiantes
Invita a los estudiantes a leer la intro-
ducción de la lección.

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

3 min.

3 min.

Estructura de la sesión y 
recomendaciones específicas

Ciencias sociales
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Actividad 1:
Pide a tus estudiantes que lean la his-
toria de Gris quiere ser actriz. Puedes 
sugerir que ellos la lean en silencio, 
en voz alta por turnos, o bien, puedes 
leerla tú en voz alta.

4 min. 

4 min. 

Actividad 2:
Pide que reflexionen acerca de la posi-
bilidad de trabajar con las emociones y 
que lo escriban. Dentro de la actividad 
del estudiante hay algunas preguntas 
que pueden acompañar a la reflexión. 

•	 Puedes preguntar: ¿Las personas pue-
den cambiar el hábito del enojo cada 
que ocurre algo que les desagrada? Las 
personas que tienden a sentirse inse-
guras ¿pueden convertirse en personas 
seguras de sí mismas? 

•	 Recuérdales que cualquier respuesta 
que escriban, es correcta. El hecho de 
venir de su experiencia y ser pertinen-
tes las hace, de por sí, válidas.
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5 min. 

Actividad 3:
Ya que tengan escritos dos argumen-
tos, los estudiantes se juntarán en 
pares. El objetivo de esta discusión es 
que escuchen los distintos puntos de 
vista del ejercicio anterior. 

•	 Presenta la técnica de Habla y Escucha 
Atentas (que el habla sea breve, rela-
cionada al tema y que provenga de la 
experiencia; y que la escucha sea aten-
ta –observando los juicios tal vez te 
des cuenta de las ganas de interrumpir 
para dar un consejo–, y trata de en-
tender el punto de vista del otro). La 
discusión tendrá una duración de cinco 
minutos. 

•	 Si notas que el ejercicio incomoda a 
algún estudiante, puedes recordarle 
que la participación es voluntaria y que 
puede decir “paso”. 
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Actividad 4:
Luego de la discusión, pide a los estu-
diantes que anoten si encontraron más 
razones para mantener sus argumentos 
o si cambiaron su punto de vista acerca 
de la posibilidad de trabajar y transfor-
mar las emociones. 

•	 De forma breve puedes hablar de tu 
propia experiencia. Por ejemplo, de 
alguna emoción que hayas podido tra-
bajar, si solías ser inseguro al hablar en 
público, o si hubo una época en tu vida 
en la que te enojabas mucho. Este tipo 
de ejemplos tienen mucha fuerza cuan-
do los jóvenes los escuchan. 

•	 El objetivo es que puedas compartir la 
idea de que las emociones se pueden 
manejar y transformar para mejorar 
nuestro bienestar.

•	 Puedes ver el video de “Transformar la 
tristeza” de Elsa Punset, y platicarles 
desde tus palabras acerca de posibi-
lidad de transformar las emociones. 
Puedes buscar el video en YouTube, o 
haz clic aquí. 

2 min. 

1 min. 

Resumen:
Concluir la sesión

•	 Pregunta si a alguien le gustaría leer 
esta sección. En caso de que nadie se 
anime, léelo tú mismo.

1 min. 

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

https://www.youtube.com/watch?v=p0gWXDRk5TU&t=51s
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Aplicaciones para el aula
y tu vida diaria  

La escuela es un lugar donde las emocio-
nes surgen constantemente. Los amigos, 
las clases y los exámenes son disparado-
res de distintas emociones en los estu-
diantes y en general en cualquier persona 
que está en contacto con el desarrollo 
académico. La ansiedad fue una de las pri-
meras emociones que empezaron a llamar 
la atención de los investigadores en edu-
cación. En la década de los treinta del siglo 
pasado los investigadores se interesaron 
en lo que sucedía cuando los estudiantes 
presentaban sus exámenes. Actualmente 
se han desarrollado distintos programas 
de educación emocional con resultados 
positivos, entre los que se encuentran la 
mejora de actitudes hacia sí mismo y ha-
cia los demás, la mejora en el rendimiento 
académico y la disminución de la ansiedad 
y el estrés.1

Es importante reconocer que tanto tú 
como tus estudiantes pueden cambiar, y 
que aunque se dice que chango viejo no 
aprende maroma nueva, la ciencia apun-
ta que a través de la educación emocional 
podemos desarrollar y cultivar cualidades 
constructivas.

1	 Rafael Bisquerra (2017),  España, recuperado 

de: http://www.rafaelbisquerra.com/es/blog/264-

educacion-emocional-escuela.html
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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 reconocieron la
posibilidad de transformar 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


