
1

La anatomía de la ansiedad

Autorregulación

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

•	 Recuerde a  los 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 soltaremos muy 
suavemente.

•	 Si se distraen, no se preocupen, es 
normal. Sólo suelten la distracción 
y regresen a la respiración.
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Introducción
Es muy importante que los estudiantes tomen un momento para reflexionar los temas y estrategias 
abordados durante el curso y analizar cuáles les fueron de mayor utilidad, lo que les permitirá recono-
cer sus avances y logros, motivándolos a seguir trabajando con sus estados emocionales tanto en los 
cursos siguientes como el resto de sus vidas.  

¿Cuál es el objetivo de la lección?
Que los estudiantes argumenten qué situa-

ciones detonan la ansiedad y las estrate-
gias que se pueden utilizar para regularla.

¿Por qué es importante?
Porque les permite revisar los temas y 

estrategias relacionados con la ansiedad e 
identificar cuáles les fueron de utilidad.  

Concepto clave
Ansiedad.

Orientaciones didácticas

Matemáticas

Individual1 min.
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Lección 12. Conoce T

Autorregulación

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

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

Actividad 1:
De manera individual, pida que los estu-
diantes escriban su carta.  

•	 Es un medio para que los estudiantes 
reflexionen sobre los aspectos solicita-
dos a lo largo del curso. 

 
En plenaria solicite que compartan las 

respuestas de la actividad 1 
si lo desean. 

Aproveche para despedirse de los es-
tudiantes y motivarlos a continuar tra-
bajando con las estrategias aprendidas 
para regular sus emociones.

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. Algunas 
veces puede solicitarles 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. Individual o Grupal

8 min. Grupal

1 min. Grupal

1 min. Grupal

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

Invite a sus 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  

Escriba su carta en relación con lo apren-
dido en el curso, a manera de reflexión 
puede hacer una conclusión con sus 
alumnos de lo que se llevan y lo que se-
guirán trabajando sobre la habilidad de 
Autorregulación.

Individual7 min.

Individual1 min.

http://www.sems.gob.mx/construyet
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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 
argumentaron qué situaciones detonan la 
ansiedad y las estrategias que se pueden 
utilizar para regularla. 

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


