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Ideas que nos limitan8.3
Introducción
Hay ciertas ideas que sostenemos que pueden ser dañinas y limitantes, que impactan negativamente 
en nuestro bienestar y en el logro de nuestras metas, haciendo que nuestra identidad se vea opacada. 
Según el doctor Aaron Beck, creador de la terapia psicológica cognitivo conductual, todas las personas 
tenemos ideas erróneas de nosotros mismos. Son creencias y pensamientos automáticos y distorsio-
nados que alimentan nuestras inseguridades. Dos creencias comunes y dañinas para los estudiantes 
son: 1) creer que no pueden hacer algo y 2) pensar que su carácter, inteligencia o personalidad es fija 
y estable. En este sentido, cuando consideramos que no somos capaces de lograr una tarea, no hay 
razón para intentarla o esforzarnos. Sentimos que es una batalla perdida de antemano. De acuerdo 
con la doctora Carol Dweck las personas que consideran que sus cualidades, inteligencia o capaci-
dades son fijas y no pueden cambiar tienden a rechazar los retos y cuando fallan suelen sentirse 
“víctimas” y no quieren volver a intentarlo.
Con el adecuado aprendizaje y el esfuerzo sostenido de las habilidades socioemocionales es posible 
transformar nuestros hábitos de respuesta y moldear múltiples aspectos de la personalidad. En esta 
lección los estudiantes podrán identificar algunas ideas que los limita y comenzar a trabajar con ellas. 

¿Cuál es el objetivo de la lección?
Que tus estudiantes identifiquen algunas  

ideas que limitan su desempeño 
académico.

¿Por qué es importante?
Porque las ideas se pueden poner a prueba 
y se pueden transformar para que no sean 

un obstáculo.

Conceptos clave
Ideas que  limitan.

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:
Pide a los alumnos que realicen la 
lectura que está en su lección. 

•	 Puede leerla alguien en voz alta y si no 
se animan, léela tú mismo.

1 min.

7 min.

Estructura de la sesión y 
recomendaciones específicas

Comunicación
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Actividad 2:
Pide a tus estudiantes que lean las 
preguntas y contesten. 

•	 Pregunta I: Si surgen algunas dudas 
acerca de las ideas que los limitan, pue-
des ayudarles poniendo algunos ejem-
plos que hayas observado en otros 
alumnos y que hayan superado estas 
ideas que los limitan. También podría 
funcionar que comentes algún ejemplo 
tuyo, de alguna idea que tenías de ti 
mismo en el pasado y te diste cuenta 
que no era real. 

•	 Pregunta II: En ocasiones los estudian-
tes  necesitan ayuda para registrar o 
definir lo que sienten, es importante 
que escriban la emoción con la que se 
identifiquen.

•	 Pregunta III: Ejemplo de respuesta: me 
paralizo, no me quiero esforzar, mejor 
me distraigo, me salgo de clase, etcé-
tera. Ayúdales a identificar conductas 
que surjan de esta emoción mencio-
nada, por ejemplo: me quedo callado 
porque me siento frustrado de que no 
me sale un ejercicio pues pienso que 
soy malo para el taller de lenguaje y 
redacción. 

•	 Pregunta IV: La respuesta a esta pre-
gunta es muy importante ya que abre 
la posibilidad de transformar la idea 
que limita. Por ejemplo: me anima, me 
hace sentir esperanza el pensar que 
pueda ser distinto. 

•	 Puedes recuperar las respuestas de tus 
estudiantes pregunta por pregunta o 
puedes preguntar directamente por la 
última respuesta.  

10 min.
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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  

¿Tienes alguna idea de ti que quisieras po-
ner a prueba?

Analiza:

Identifica la idea que te limita: 

¿Cómo te sientes cuando tienes ese tipo 
de pensamientos? 

Cuando piensas de esa manera ¿cómo 
actúas? (por ejemplo: me paralizo, no me 
esfuerzo, todo me da igual, etcétera).

¿Cuál sería el efecto de darte cuenta que 
ese pensamiento no es del todo cierto? 

1 min. 

1 min. 
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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 nombraron una idea que 
los limita para su desempeño académico.

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


