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Introducción
Seguramente has tenido algún estudiante que al dejarse llevar por sus emociones haya pasado un 
mal momento, se haya metido en problemas o perdido una oportunidad valiosa.  En esta lección, los 
estudiantes tendrán la oportunidad de entender lo que sucede cuando son controlados por una emo-
ción y las consecuencias que puede tener en sus metas o propósitos. En la medida en que avancen 
en el conocimiento de su propio mundo emocional, es posible que ganen espacio para decidir cómo 
responder y no ser controlados por las emociones.

¿Cuál es el objetivo de la lección?
Que tus estudiantes sean capaces de 

identi�car los efectos de dejarse controlar 
por las emociones.

¿Por qué es importante?
Porque comprenden cuándo las emociones 

pueden ser un obstáculo para alcanzar 
sus metas y construyen estrategias 

para superarlo.

Conceptos clave
Dejar que las emociones nos controlen.

 Un momento de atención:
Señal de silencio

• Explícale al grupo que cuando necesi-
tes su atención vas a usar la “señal de 
silencio”. Para indicarla levanta la mano 
y cierra el puño. Quien la vea también 
la levantará, la mantendrá levantada 
con el puño cerrado y permanecerá en 
silencio en espera de que todo el grupo 
se dé cuenta, levante la mano, perma-
nezca en silencio y te preste atención. 
Quizás ya la conocen, entonces, sólo 
busca reforzarla para poder usarla en 
más oportunidades. 

Introducción para los estudiantes:
Invita a los estudiantes a leer la intro-
ducción de la lección.

1 min.

1 min.

Estructura de la sesión y 
recomendaciones especí�cas
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Actividad 1:
Lee o pide a uno de tus estudiantes que 
lea la reseña para todos.

•	 Puedes preguntar si alguien ya conoce 
la historia de Zidane antes de leerla. 
Si es así, invita a alguna o alguno de tus 
estudiantes que la comparta.

5 min. 

•	 También la puedes leer tú, comentarla 
con tus propias palabras o leerla junto 
con los estudiantes. 

Actividad 2:
Haz las primeras dos preguntas 
a todo el grupo.

•	 En la primera pregunta estamos bus-
cando identificar que el obstáculo de 
Zidane fue dejarse llevar por el enojo, 
no buscamos culpar a Materazzi ni a su 
provocación o al enojo en sí. 

•	 En la segunda pregunta buscamos que 
los estudiantes identifiquen que, cuan-
do se dejan llevar por el enojo no pue-
den pensar claramente.

•	 La tercera pregunta la puedes hacer 
a dos o tres estudiantes en particular 
para escuchar distintas opiniones. Haz 
énfasis en cómo, cuando somos presas 
de una emoción como el enojo, no so-
mos capaces de ver las consecuencias 
de lo que hacemos o decimos.

4 min. 

Actividad 3:
Contesta de manera individual las 
siguientes preguntas.

•	 En estas dos preguntas es importante 
que puedan ser lo más explícitos posi-
bles. Puedes dar un ejemplo en donde 
sea evidente que se dejaron controlar 
por una emoción,  algo que les ayude a 
encontrar su propio ejemplo.

•	 Ejemplo: Yo quería decirle algo impor-
tante, me enojé porque parecía que no 

5 min. 

le importaba, no me escuchó, así que 
nos peleamos.

•	 Para algunos estudiantes puede ser 
difícil responder la pregunta dos, ayú-
dales a indagar, ¿cuáles podrían ser las 
consecuencias de la situación que des-
cribieron? 

•	 Ejemplo: Actuar con violencia, en vez 
de ayudar a que otras personas me es-
cuchen, los aleja más.
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1 min. 

1 min. 

2 min. 

Actividad 4:
A modo de cierre, pide que contesten 
la pregunta 4.

•	 Con esta pregunta buscamos que los 
estudiantes reflexionen sobre cuál po-
dría ser un primer paso para que las 
emociones desbordadas no los contro-
len. Aquí hazles notar que al conocerlas 
mejor e identificar cuándo surgen, nos 
puede ayudar a que no nos controlen. 

Ganamos espacio para responder y no 
reaccionar impulsivamente frente a 
eso que nos sucede.  

•	 Ejemplo: Yo pensé que el enojo era algo 
que no se debía de sentir, ahora sé que 
si no me doy cuenta cuando me enojo o 
quiero reprimirlo, me controla y termi-
nan las cosas mal. Creo que lo primero 
que necesitaría es identificarlo. 

Resumen
Pregunta si a alguien le gustaría leer 
el resumen. En caso de que nadie se 
anime, léelo tú mismo.

Escribe ¿qué te llevas de esta lección:
Pide que escriban en un minuto qué se 
llevan de la lección. Fin de la lección.

Aplicaciones para el aula 
y tu vida diaria  

¿Puedes identificar alguna situación en 
donde dejaste que tus emociones te con-
trolaran dentro del aula? Piensa cómo te 
gustaría reaccionar en esas situaciones 
difíciles.

En los días que tienes muchas horas de 
clase o que te sientas sobrepasado, en lo 
que cambias de una clase a otra pregún-
tate, ¿cómo me siento?¿Qué emoción está 
presente en mí? 

Nota cómo se manifiesta esa emoción en 
tu cuerpo, si influye en tu manera de in-
terpretar lo que sucede y en tus acciones. 
Recuerda las consecuencias que puede 
tener dejarnos controlar por las emocio-
nes y piensa cómo te gustaría reaccionar 
o actuar. 
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Evaluación de la sesión
De acuerdo a las siguientes afirmaciones, seleccione la opción que refleje tu opinión. 

Rubro
Totalmente en 

desacuerdo
En 

desacuerdo
Neutral De acuerdo

Totalmente 
de acuerdo

Los estudiantes identificaron  al menos 
una consecuencia de dejarse controlar 
por las 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
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