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¿Estrés?

Autorregulación

Un momento de atención y reflexión:
Poner atención a nuestra respiración 
por un minuto.

• Recuerde a  sus estudiantes los siguien-
tes pasos.
• Iniciar ajustando la postura: espal-

da erguida y cuerpo relajado.
• Por un momento dirigimos toda 

nuestra atención a las sensaciones 
que provoca el aire al entrar y salir 
por nuestras fosas nasales. 

• Cualquier otro estímulo diferente a 
estas sensaciones (como sonidos, 
movimiento o incluso ideas que 
surjan) las identificamos como una 
distracción y las soltamos muy sua-
vemente.

• Si se distraen, no se preocupen, es 
normal. Sólo suelten la distracción 
y regresen a la respiración.

¿Estrés?10.1
Introducción
¿Le gustaría conocer una nueva estrategia para lidiar con el estrés?
Estar frente a un grupo de estudiantes requiere de habilidades cognitivas y emocionales que nos per-
mitan lidiar con el estrés. El primer paso de la estrategia que les proponemos es identificar cuándo el 
estrés nos ayuda y cuándo no. Para lograrlo es necesario revisar los momentos que evaluamos como 
amenazantes en una situación, pues de ello dependerá nuestra reacción. Identificar nuestras “falsas 
amenazas” en el aula nos permitirá establecer una estrategia de cambio cognitivo frente a las emo-
ciones y situaciones que experimentamos. 

¿Cuál es el objetivo de la lección?
Que los estudiantes argumenten cuándo el 
estrés puede ser útil y cuándo no lo es en 

una situación. 

¿Por qué es importante?
Porque identificar la diferencia permite 
que los estudiantes puedan aplicar una 

estrategia de cambio cognitivo con el fin de 
mejorar su relación con el estrés. 

Concepto clave
Estrés. 

Orientaciones didácticas

Genérica

Individual1 min.
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Lección 10.  Regular emociones que no nos ayudan

Autorregulación

Introducción para los estudiantes
Invite a los estudiantes a leer la cita, in-
troducción y “El reto es”.

• También la puede leer usted, comentar 
con sus propias palabras o leerla junto 
con los estudiantes. 

Actividad 1.
Lea la historia en voz alta. También pue-
de pedir a alguno de sus estudiantes 
que lo lea para todo el grupo. 

• En esta parte es importante hacer én-
fasis en que “la evaluación cognitiva 
para identificar una situación como 
amenazante o no es la clave para tra-
bajar con el estrés” ya que en la lección 
trabajaremos directamente con la par-
te cognitiva. 

Actividad 2:
Pida a sus estudiantes que marquen con 
una “X” las situaciones que se señalan  
que les generan estrés y que es muy pro-
bable que no pongan en riesgo su vida. 

• Ayude a los estudiantes a identificar 
otras situaciones que evalúan como 
peligrosas, pero que la reacción exal-
tada de las mismas suele resultar poco 
benéfica para ellos.

• Pida que levanten la mano aquellos que 
marcaron al menos una de las opciones 
de la tabla.

1 min. Individual o Grupal

Individual3 min.

Individual5 min.

Actividad 3:
Pida a los estudiantes que contesten pri-
mero de manera individual las pregun-
tas. Después en parejas, por medio de la 
escucha y habla atenta,  que compartan 
las respuestas de la actividad. Puede us-
ted indicarles el tiempo y turno de cada 
uno de los participantes. Le sugerimos 
pasar entre las parejas y escuchar las 
respuestas que están compartiendo, 
asegúrese de que profundicen especial-
mente en la pregunta 2.  

7 min. En parejas

http://www.sems.gob.mx/construyet
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 Reafirmo y ordeno
Pregunte si a alguien le gustaría leer. En 
caso de que nadie se anime, léalo usted 
mismo.

Escribe en un minuto 
qué te llevas de la lección

Pida a los estudiantes que escriban en 
su cuaderno, o donde estén realizando 
las actividades, los aprendizajes más 
significativos de la variación. Puede so-
licitarles que escriban esta reflexión en 
una tarjeta anónima y, si lo desean, se la 
entreguen al final de la clase. El objetivo 
de este ejercicio es que usted obtenga 
retroalimentación de sus estudiantes. 

1 min. Grupal

1 min. Individual
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Lección 10.  Regular emociones que no nos ayudan

Autorregulación

Para tu vida diaria, ¿Quieres saber 
más?, Concepto Clave

Invite a los estudiantes a poner en prác-
tica las actividades que se sugieren y a 
consultar la información adicional que 
aparece en estas secciones.

Aplicaciones para el aula 
y su vida diaria  

Hoy, al terminar esta clase, pregúntese: 
¿En qué situación, estando frente a grupo, 
no le ayudó el estrés?

Después de identificar este “tigre falso” 
que le genera estrés ¿cómo considera que 
puede enfrentarlo desde una perspectiva 
objetiva? 

1 min. Grupal

Le sugerimos lea el siguiente artículo que 
habla acerca del estrés escrito por Omar 
Torreblanca, egresado de la maestría en 
psicología clínica por la UNAM. 

Puede darle click aquí o buscarlo en la si-
guiente dirección: http://www.comoves.
unam.mx/numeros/articulo/26/el-estres

http://www.sems.gob.mx/construyet
http://www.comoves.unam.mx/numeros/articulo/26/el-estres
http://www.comoves.unam.mx/numeros/articulo/26/el-estres
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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

Al menos 50% de los estudiantes argu-
mentaron cuándo el estrés puede ser de 
utilidad y cuándo no en una situación.

Los estudiantes mostraron interés y 
se involucraron en la lección.

Se logró un ambiente 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


