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Dale la mano a la ansiedad

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 postu-

ra: la espalda erguida y el 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.

Dale la mano a la ansiedad7.6
Introducción
Cuando experimentamos una emoción que nos provoca reacciones intensas, existen dos maneras de 
relacionarse con ella: una es rechazarla, pelearse con la emoción, tratarla como enemiga y evitarla; la 
otra es dejarse llevar, fundirse en la emoción, dejar que sea ella la que comande tu vida. En esta varia-
ción se propone una alternativa: “dale la mano a las emociones”, es decir, aceptarla como es y dejarla 
ser sin intentar modificarla. La técnica para hacerlo se presenta en esta variación. 

¿Cuál es el objetivo de la lección?
Que los estudiantes reconozcan que la 

aceptación es una manera de regular las 
emocionest.

¿Por qué es importante?
Porque aceptar las emociones permite 

tomar consciencia de la experiencia que 
provocan, sin rechazo y sin ser arrastrados 

por la emoción.

Concepto clave
Aceptación. 

Orientaciones didácticas

Matemáticas

1 min. Individual
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Lección 7. Regular la atención

Autorregulación

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

•	 Es importante que lea la cita y la co-
mente con los estudiantes con la fina-
lidad de intercambiar opiniones y expe-
riencias respecto a lo que les sugiere y 
les hace pensar. 

Actividad 1.
Pida que respondan las preguntas de su 
variación.

•	 El primer dibujo muestra una manera 
de relacionarse con la emoción donde 
ésta ordena y le dice a la joven cómo 
ser y cómo comportarse. La segunda, 
como si fueran enemigas.

•	 Ninguna de estas modalidades ayuda 
a disminuir la intensidad de la emoción        
ni de los comportamientos que surgen 
a partir de esta.

•	 En el caso de la tristeza, por ejemplo, 
dejarse llevar es quedarse sumido en 
la misma, con un ánimo decaído, pro-
bablemente en soledad y lamentando 
la situación que la causó. Pelearse con 
ella es rechazarla, no querer sentirla. 
Esto puede causar más tristeza o inclu-
so transformarla en otras emociones, 
como enojo y frustración. 

Actividad 2:
Solicite a los estudiantes que contesten 
la pregunta de la variante para esta ac-
tividad.  

•	 Se busca que los estudiantes imaginen 
la modalidad de “dale la mano a las 
emociones”.

1 min. Individual o Grupal

3 min. Grupal

•	 Recuerde que no hay respuestas ma-
las, lo que compartan los estudiantes 
e  imaginen está bien. Puede retomar la 
discusión al final de la actividad 3. 

Actividad 3:
Lea el guion de la técnica de “dale la 
mano a las emociones” y haga unas pe-
queñas pausas para que los estudiantes 
lo practiquen de manera simultánea. 

Después de realizar la técnica:

•	 Solicite que en plenaria algunos estu-
diantes compartan su experiencia o 

comentarios respecto a la técnica que 
se llevó a cabo.

•	 Concluya comentando que esta técnica 
es muy útil para disminuir la intensidad 
con la que pueden presentarse algunas 
emociones, como la ansiedad, pero 
para hacerlo en el momento en que se 
manifiestan, es necesario practicarlo 
constantemente.  

5 min. Individual/Grupal

7 min. Individual/Grupal

http://www.sems.gob.mx/construyet
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Dale la mano a la ansiedad

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 estas secciones.

Aplicaciones para el aula 
y su vida diaria  

Intente aceptar las emociones como una 
forma de regulación que se ejercita con la 
técnica de “dale la mano a las emociones” 
de manera rutinaria. Podrá notar por sí 
mismo los beneficios de aceptar las emo-
ciones cuando éstas aparecen, lo que le 
ayudará en su vida personal y profesional. 
Además, podrá contar con mayor expe-
riencia para formar de manera más eficaz 
a sus estudiantes. Le recomendamos revi-
sar los siguientes recursos:

http://www.crecimiento-y-bienes-
tar-emocional.com/reconocer-sentimien-
tos.html

https://psicologia-estrategica.com/ges-
tionar-las-emociones-negativas/

Individual1 min.

1 min. Grupal

1 min. Grupal

Reafirmo y ordeno
Pregunte si a alguien le gustaría leerlo. 
En caso de que nadie se anime, léalo en 
voz alta para todo el grupo y realicen un 
intercambio de opiniones respecto a los 
aprendizajes de la variación.

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 lección. Algunas ve-
ces puede solicitarles que escriban esta 
reflexión en una tarjeta anónima y que, 
si lo desean, se la entreguen al final de la 
clase. El objetivo de este ejercicio es que 
usted obtenga retroalimentación de sus 
estudiantes.

http://www.crecimiento-y-bienestar-emocional.com/reconocer-sentimientos.html
http://www.crecimiento-y-bienestar-emocional.com/reconocer-sentimientos.html
http://www.crecimiento-y-bienestar-emocional.com/reconocer-sentimientos.html
https://psicologia-estrategica.com/gestionar-las-emociones-negativas/
https://psicologia-estrategica.com/gestionar-las-emociones-negativas/


4

Lección 7. Regular la atención

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 50% de los  estudiantes recono-
cieron que la aceptación es otra manera 
de regular las emociones.

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

http://www.sems.gob.mx/construyet

