
1

Lugares que disparan mis emociones

Autorregulación

Introducción para los estudiantes
Invite a los estudiantes a leer la cita, 
introducción 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 sus estudiantes que dibujen o 
describan los entornos que les ayudan y 

aquellos que les generan malestar o 
bienestar.

• La actividad está enfocada en que 
distingan las características de cada 
entorno. Algunos elementos que se es-
pera estén presentes en el dibujo o la 
descripción de un lugar que les ayuda a 
estudiar son: que tenga buena ilumina-
ción, que sea un espacio despejado para 

Lugares que disparan 
mis emociones4.5

Introducción
Parecería que algunos lugares tienen una esencia propia, pues provocan en nosotros sentirnos relajados 
o angustiados. ¿Ha sentido algo así? Esto se debe a que algunos entornos activan nuestros botones y 

surge ansiedad, o al estar en la casa se siente relajación. En esta lección los estudiantes analizarán las 
características de los entornos que disparan emociones que les ayudan y que no les ayudan. 

¿Cuál es el objetivo de la lección?
Que los estudiantes analicen entornos que 
disparan emociones que les ayudan y que 

no les ayudan.

¿Por qué es importante?
Porque les permitirá identi�car entornos 
especí�cos que disparan emociones que 

ayudan y que no ayudan.
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escribir o leer, donde haya pocos estí-
mulos alrededor, poco ruido externo, 
música o que tenga algo de privacidad. 
Ejemplos de un lugar donde se sientan 
incómodos y les sea difícil estudiar son: 
espacios con muchas cosas, sin privaci-
dad, con muchos ruidos externos, con 
personas entrando y saliendo, donde 
haya televisión o interrupciones cons-
tantes, lugares con poca luz.

•	 En la segunda parte, la actividad bus-
ca que los estudiantes distingan las 
emociones que les dispara cada uno de 
estos lugares. Se espera que el lugar 
que consideran propicio para el estudio 
les genere tranquilidad, curiosidad, en-
tusiasmo. A diferencia de un lugar que 
no les ayuda a estudiar que les genera 
ansiedad, irritabilidad o confusión.

•	 Es importante hacer referencia a que 
un entorno constructivo no es sólo un 
ambiente en el que se la pasen bien, 
sino que también les provea de las con-
diciones para desarrollar su potencial y 
construir su bienestar emocional.

Actividad 2:
Pida a los alumnos que se sienten en pa-
rejas  y contesten la pregunta de cómo 
podrían contribuir para que su salón se 
convierta en un entorno propicio para el 
estudio.

•	 Si tiene el tiempo, podrían hacer una 
lluvia de ideas en todo el grupo sobre 
las propuestas que comentaron para 
hacer de su salón un entorno propicio 
para el estudio.

•	 También podría solicitarles que es-
criban en un papel su respuesta a la 
pregunta y esto podrá aportar a las 
futuras clases. 

Parejas5 min.

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

 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, lo que descubrieron en la 
lección. Algunas veces puede solicitarles 
que escriban esta reflexión en una tarje-
ta anónima y que, quienes gusten, se la 
entreguen al final de la clase. El objetivo 
de este ejercicio es que usted obtenga 
retroalimentación de sus estudiantes. 

2 min. Grupal Individual1 min.
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Aplicaciones para el aula y su 
vida diaria  

nosotros los entornos donde nos desarro-
llamos, puede darnos información valiosa 
para incrementar nuestro autoconoci-
miento, bienestar emocional y profesio-
nal. ¿Qué respuesta emocional surge en 

de regulación emocional de sus estudian-
tes al gestionar el espacio físico del aula, 
de tal manera que propicie la calma, con-
centración y curiosidad requerida para el 
aprendizaje. Ejemplos de esto es moverse 
por el espacio del salón de clases mientras 
imparte su materia, realizar de forma ru-
tinaria momentos de silencio y de entre-
namiento de la atención o procurar entre 
todos que el aula esté ordenada y limpia.   
¿Ha escuchado hablar de la psicología 

-
cio físico en la conducta humana. Puede 
encontrar más información en Youtube 
como Psicología ambiental de Nayade Psi-
cólogos o entrar a esta dirección: https://
www.youtube.com/watch?v=infARvH-
fa2s. También puede consultar el apartado 
“Ambientes propicios para el aprendizaje” 
del nuevo Modelo Educativo.1

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.

1. Secretaría de Educación Pública (2017). Modelo educativo para la educación obligatoria. Educar para libertad y la creatividad pp. 82-85.

https://www.youtube.com/watch?v=infARvHfa2s
https://www.youtube.com/watch?v=infARvHfa2s
https://www.youtube.com/watch?v=infARvHfa2s
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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  iden-
tificaron un entorno que les genera una 
emoción que les es de ayuda.

Al menos 50% de los estudiantes  iden-
tificaron un entorno que les disparan 
emociones que no les son de ayuda.

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


