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El botón de la ansiedad académica

Autorregulación

Un momento de atención y reflexión:
Poner atención a nuestro propio respi-
rar por un minuto.

•	 Recuerde a sus estudiantes los siguien-
tes pasos.

•	 Comenzamos por ajustar la postura: la 
espalda erguida y el cuerpo relajado.

•	 Por un momento dirigimos toda nues-
tra atención a las sensaciones que pro-
voca el aire al entrar y salir por nues-
tras fosas nasales. 

•	 Cualquier otro estímulo diferente a 
estas sensaciones (como sonidos, mo-
vimiento o incluso ideas que surjan) las 
identificaremos como una distracción y 
las soltaremos suavemente.

•	 Si se distraen, no se preocupen, es nor-
mal. Sólo suelten la distracción y regre-
sen la atención a la respiración.

El botón de la 
ansiedad académica4.6

Introducción
La ansiedad matemática es un término que incluye numerosas emociones como malestar, angustia, 
nerviosismo, estrés, rechazo, miedo, pánico, entre otras y se produce cuando el estudiante tiene alguna 
actividad relacionada con las matemáticas. En esta lección abordaremos la ansiedad académica re-
firiéndonos a este conjunto de emociones que puede presentarse en cualquier materia. Sus indicadores 
son el malestar físico (sudoración, dolor muscular, sequedad en la boca, etcétera.) acompañados de 
una sensación de rechazo a enfrentar la situación. Para regularla es importante identificar las situa-
ciones (“botones”) que la activan.

¿Cuál es el objetivo de la lección?
Que los estudiantes reconozcan situacio-
nes que detonan ansiedad en la escuela. 

¿Por qué es importante?
Porque les permitirá reconocer situaciones 
del contexto escolar donde pueden aplicar 

técnicas de autorregulación emocional.

    

Concepto clave
Ansiedad académica. 

Orientaciones didácticas

Matemáticas

Individual1 min.
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 Lección 4. Nuestros botones

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 sus estudiantes.

Actividad 1.
Lea en voz alta las instrucciones de la 
actividad y pida a los estudiantes que 
respondan de manera individual.     

•	 Primero se muestra, a través de los 
comentarios de los estudiantes, dos 
situaciones concretas de ansiedad aca-
démica. 

•	 Se pretende que en el inciso b) los es-
tudiantes identifiquen una situación 
de la escuela en la que experimenten 
ansiedad académica. Para esto usarán 
como referencia lo comentado por los 
estudiantes en el inciso anterior.

•	 Destaque, a modo de ayuda, que estas 
situaciones se caracterizan por males-
tar general, rechazo (preferir no tener 
que afrontar la situación) y un corre-
lativo corporal bastante evidente (su-
dor, temblor, sensación de estómago 
apretado, mareo, sequedad en la boca, 
etcétera). 

•	 Cualquier emoción tiene un aspecto 
cognitivo (pensamientos) y otro afec-
tivo (sensaciones corporales). Ambos 
se retroalimentan mutuamente. En la 
ansiedad académica el componente 
más influyente es el afectivo. Por esta 
razón las técnicas que más ayudan a 
disminuirla, sobre todo al principio, son 
las de relajación (llevar la atención a la 
respiración o hacer un “escaneo” del 

Individual o Grupal1 min.

cuerpo que se estudió en el curso de 
Autoconocimiento en la variación 7.6).   

•	 En el inciso c), se pide que analicen 
las desventajas de la ansiedad. Esta 
reflexión tiene como objetivo que se-
ñalen de manera explícita su efecto 
nocivo, como motivación para regular 
la ansiedad. 

•	 Considere también la posibilidad de 
que a algunos estudiantes les cueste 
trabajo identificar una situación en 
particular que les genere ansiedad 
académica. En este caso, enumere 
ejemplos como: exámenes, trabajar en 

equipo, exponer, redactar, leer en voz 
alta, ser cuestionado en clase, hacer 
tareas, actividades específicas de las 
diferentes materias, etcétera. 

Actividad 2:
Ahora pida que compartan las respues-
tas en equipos.

•	 Invite a participar por lo menos a dos 
equipos para que compartan sus res-
puestas. Puede suceder que algún estu-
diante no desee participar, en ese caso, 
elija a alguien que sí desee compartir. 

Grupal6 min.

Individual5 min.
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El botón de la ansiedad académica

Autorregulación

• Los estudiantes van a idear su propia 
estrategia. En las lecciones siguientes 
presentaremos otras estrategias para 
que puedan regular su ansiedad aca-
démica. 

  

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

• Lo importante es que la discusión ayu-
de a sus estudiantes a precisar las si-
tuaciones que les “disparan” ansiedad 
académica.

• Antes de pasar a la pregunta siguiente, 
pida que levanten la mano aquellos es-
tudiantes que consideren que pudieron 

-
dad académica en la escuela. 

Actividad 3:
Finalmente, los estudiantes llenarán su 
tarjeta MEROP orientada a trabajar con 
la ansiedad académica. 

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, lo que descubrieron en 
la lección. Algunas veces puede solici-

tarjeta anónima y que, si lo desean, se la 

de este ejercicio es que usted obtenga 
retroalimentación de sus estudiantes.

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  

-
tuaciones de la clase que le generan an-
siedad. Trabajar con ellas le ayudará a for-
talecer sus competencias docentes. A lo 
largo de este curso le mostraremos cómo 
hacerlo. También puede tomarse un mo-

-
nes que le generaban ansiedad cuando era 
estudiante. Esto le ayudará a acompañar 

fortalezas emocionales en las actividades 
que realizan, así como a estar más atento 
a la variedad de reacciones emocionales 

estereotipos a los estudiantes como “an-
siosos”, “apáticos”, etcétera.

Le recomendamos llenar su tarjeta 
MEROP.

4 min. Individual

1 min. Grupal

1 min. Grupal

1 min. Individual
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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 
reconocieron alguna situación que detona 
ansiedad en la escuela.

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


