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El bienestar se puede desarrollar

Autorregulación

Introducción para los estudiantes
Invite al grupo a leer la cita, intro- 
ducción y “El reto es”.

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

Actividad 1:
Pida a las y los estudiantes que lean el 
poema de forma individual. 

El bienestar se puede desarrollar2.1
Introducción
Es común pensar que nuestro bienestar depende en gran medida de aquello que “nos toque vivir”. 
Desde esta perspectiva, cuando experimentamos emociones que nos rebasan y nos generan malestar 
podríamos pensar que no hay mucho que podamos hacer al respecto. En realidad, los seres humanos 

las personas y particularmente relevante para las y los adolescentes quienes transitan por una etapa 
importante de formación de hábitos. 

¿Cuál es el objetivo de la lección?
Que los estudiantes identi�quen las emo-
ciones que les generan malestar y proble-

mas con la �nalidad de regularlas y generar 
un estado de bienestar emocional. 

¿Por qué es importante?
Porque les permitirá reconocer que pueden 

regular sus emociones y así in�uir en su 
experiencia de bienestar. 

Concepto clave
Habilidad.

Orientaciones didácticas

Genérica

2 min. Individual o grupal

5 min. Individual
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Lección 2. Nuestro potencial

Autorregulación

Actividad 2:
A continuación guíe el siguiente ejercicio: 

• Puede leer el párrafo en voz alta o pe-
dirle a alguien que lo lea. 

• La idea es que usted refiera el poema 
como una metáfora del proceso de 
trabajar con las emociones, específi-
camente aquellas emociones que nos 
generan malestar y que nos causan 
problemas. 

• Explique que cada capítulo de la histo-
ria se puede relacionar con las diferen-
tes etapas de dicho proceso (regulación 
emocional). Revise la tabla que aparece 
al lado derecho para identificarlas. 

• El objetivo de esta actividad es que 
los estudiantes puedan identificar el 
proceso de transformación de una 
emoción, apoyados en los pasos que 
se obtienen del poema y el ejemplo que 
aparece en la tabla. 

• El tipo de  respuestas que se esperan 
en los recuadros vacíos aparecen en 
“negrita”:

Capítulos 
descritos en el 

poema

Etapas de regulación 
emocional 

Etapas aplicadas a una 
situación

Caerse en el 
hoyo.

Nos dejamos llevar por 
la emoción sin darnos 

cuenta y la vivencia de la 
misma es larga.

Raúl se enojó mucho cuando 
su mamá le insistió que 

recogiera sus cosas. Estuvo 
enojado toda la tarde.

Volverse a caer 
en el hoyo.

Nos dejamos llevar 
por la emoción de 
nuevo y nos hace 
repetir conductas 
desafortunadas.

Raúl se volvió a enojar 
mucho y terminó 

discutiendo con su mamá 
otra vez.

Salir del hoyo.

Nos dejamos llevar por 
la emoción, estamos 
conscientes de ello. 
Aplicamos alguna 

estrategia y la emoción se 
nos pasa más rápido.

Raúl reconoció que está 
enojado y que eso lo hace 

sentirse mal y le causa 
problemas con su mamá.  

Se tomó un momento para 
respirar y su  enojo duró 

menos.

Esquivar el hoyo.

Tomamos medidas 
para no dejarnos  

llevar por la 
emoción.

Raúl se dio cuenta que se 
estaba enojando y decidió 

irse a su cuarto un momento 
antes de discutir con su 

mamá. Ya no se enojó tanto.

Caminar por otra 
calle.

Ya no nos dejamos 
llevar por la emoción. 

Disminuyen su intensidad, 
recurrencia y duración.

Raúl a veces se molesta 
con su mamá, pero ya 
no discute con ella y 

después de un rato se 
siente más tranquilo.

6 min. Individual
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El bienestar se puede desarrollar

Autorregulación

• Concluya preguntando al grupo si ven 
viable la posibilidad de regular su mun-
do emocional. 

 ◦ Pida que levanten la mano quienes 
sí lo vean posible. (Esto le permitirá 
evaluar el objetivo de la lección).

 ◦ Puede invitar a que algún estudian-
te comparta su respuesta. 

• Para terminar, es importante que re-
salte que todas las personas tenemos 
el potencial de desarrollar la habilidad 
de trabajar con nuestras emociones y 
así podremos contribuir a experimen-
tar mayor bienestar emocional. Invite a 
los estudiantes a investigarlo en ellos 
mismos. 

Reafirmo y ordeno
Pregunte si a alguien le gustaría leerlo. 
En caso de que nadie se anime, léalo us-
ted mismo.

Escribe en un minuto qué te llevas 
de esta lección

Pida a los estudiantes que escriban en 
su cuaderno, o donde estén realizando 
las actividades, el aprendizaje más sig-
nificativo de la lección. Algunas veces 
puede solicitarles que escriban esta 
reflexión en una tarjeta anónima y que 
aquellos que desean hacerlo la entre-
guen al final de la clase. El objetivo de 
este ejercicio es que usted obtenga re-
troalimentación de sus estudiantes. 

• Sugiera que elijan una emoción con la 
que se sientan cómodos para trabajar 
en este momento e invítelos a que ima-
ginen cómo sería el proceso de regu-
larla, siguiendo la guía de las distintas 
etapas indicadas en la tabla de la acti-
vidad anterior. 

• Haga énfasis en que imaginar el proce-
so de regular su emoción no supone que 
sea una habilidad con la que ya cuentan, 
sino una que pueden desarrollar. 

• La reflexión es breve y es sólo un ejer-
cicio pensado. 

Actividad 3:
Pida a los estudiantes que piensen en 
alguna emoción que sientan con fre-
cuencia y que les genere problemas. 
Sugiera ejemplos.

• El objetivo es que los estudiantes co-
miencen a visualizar el proceso de 
transformación de una emoción propia 
y así considerar o, bien, reafirmar el he-
cho de que cuentan con la posibilidad 
de regular sus emociones. 

2 min. Grupal

3 min. Individual

1 min. Individual
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Lección 2. Nuestro potencial

Autorregulación

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 éstas secciones.

Aplicaciones para el aula 
y tu vida diaria  

Para identificar el potencial que tenemos 
de transformar nuestros hábitos emocio-
nales1 es muy útil encontrar, en nuestra 
propia experiencia, hábitos que ya hemos 
logrado modificar. 

Dé un ejemplo de algún hábito personal o 
profesional que haya cambiado en su vida, 
aunque sea por un periodo corto. Escriba 
qué le motivó a cambiarlo y qué beneficios 
le trajo el hacerlo.  

1 min. Grupal

Otro tipo de hábitos son los del estudio. 
Le invitamos a leer el documento Manual 
para Impulsar Mejores Hábitos de Estudio 
en Planteles de Educación Media Superior 
de la SEP hace referencia al desarrollo de 
hábitos de estudio como una forma de 
mejorar el rendimiento académico en es-
tudiantes de Educación Media Superior. 
Encuéntralo en esta dirección:  http://bit.
ly/2n882cx

1. Hábitos emocionales. Si bien nuestra herencia genética influye en la manera de ver el mundo y en la tendencias a experimentar ciertas emociones, a lo largo de la vida hemos 
moldeado nuestro mundo emocional a través de las interacciones con nuestra familia, personas cercanas, comunidad, y diversos elementos que conforman nuestra cultura, como la 
exposición a la publicidad, televisión, etcétera. Al practicar ciertos esquemas de respuesta emocional a lo largo de la vida, estos se han convertido en hábitos emocionales.

http://bit.ly/2n882cx
http://bit.ly/2n882cx
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El bienestar se puede desarrollar

Autorregulación

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 el 50% de los estudiantes 
indicaron que sí consideran  que pueden 
aprender a regular sus 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


