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Cuando las emociones nos ciegan6.2
Introducción
Llamamos periodo refractario al momento en que la emoción nos controla, estrecha y distorsiona nues-
tra percepción de la realidad.1

-
fractario es útil ya que en esos momentos, la emoción parece “cegar” a las personas. La mejor manera 
de ayudarlos es darles el espacio y las estrategias para que se tranquilicen y no actúen impulsivamente, 
pudiendo dañarse a sí mismo o a otros.

¿Cuál es el objetivo de la lección?
Que los estudiantes identi�quen el periodo 

refractario de una emoción.

¿Por qué es importante?
Porque permite que los estudiantes 

identi�quen cuándo atraviesan por el 
periodo refractario de una emoción con 
el �n de tomar medidas para no actuar 

de manera  impulsiva.

Conceptos clave
Periodo refractario.

Introducción para los estudiantes
Invita a los estudiantes a leer la 
introducción de la lección.

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

  

Un minuto de atención:
Explícales que realizarán un ejercicio de 
atención. Lee las instrucciones:

• Siéntate con la espalda recta.

• Respira tres veces profundamente, al 
exhalar elimina cualquier tensión, preo- 
cupación o estrés.

• Nota las sensaciones del respirar en 
tu abdomen, sin forzar tu respiración, 
sólo obsérvala.

1 min.

2 min.

Estructura de la sesión y 
recomendaciones especí�cas

1.  L. Chernicoff, A. Jiménez, D. Labra y  E. Rodríguez, (2015). Trabajar y Vivir en Equilibrio. Transformando el ámbito 

laboral desde el cambio interior, Módulo 2. Cómo trabajar con las emociones. Autoconocimiento y autorregulación. 

Versión 3. Ciudad de México. p. 29.
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•	 Cada vez que tu mente se distraiga, 
regresa tu atención a cómo se siente 
el abdomen al respirar durante dos mi-
nutos.

Actividad 1:
Solicita que analicen individualmente 
la historia de Óscar y contesten las 
preguntas.

•	 Cuando una emoción nos controla no 
logramos pensar con claridad y de for-
ma razonable, solemos actuar impul-
sivamente, corriendo el riesgo de las-
timar a alguien o a nosotros mismos. 
Puedes preguntar a tus estudiantes si 
a alguno de ellos les gustaría compartir 
lo que respondieron. 

•	 En la pregunta sobre si consideran que 
Óscar estaba pensando con claridad 
y de forma razonable, se espera que 
respondan que NO. La emoción era la 
que controlaba a Óscar, por lo que él 
no estaba pensando claramente lo que 
decía ni en las consecuencias de sus ac-
tos, reaccionaba impulsivamente y no 
fue sensible a la preocupación de sus 
padres.

Actividad 2:
Pide a varios de tus estudiantes 
que lean la definición del periodo 
refractario en voz alta.

•	 Cada uno puede leer un inciso. 

5 min. 

Actividad 3:
Pide que recuerden algún momento 
en que hayan estado en un periodo 
refractario y respondan las preguntas 
de la actividad.

•	 Se espera que los estudiantes escriban 
ejemplos relacionados con situaciones 
que les sean cotidianas, puede ser por 
la escuela, los amigos, noviazgos o fa-
milia. Enfatiza que escriban un ejemplo 
sencillo que les haya pasado. 

•	 Si no se les ocurre qué escribir, puedes 
dar algunos ejemplos con la finalidad de 

que recuerden un ejemplo propio como 
un enojo con sus amigos o hermanos, 
su reacción ante una tarea difícil de 
comprender, el temor ante un examen 
o cómo se sienten cuando están cerca 
de la persona que les gusta.

•	 A través de las preguntas, tus estu-
diantes podrán hacerse conscientes 
de cómo su emoción los controló tem-
poralmente y de cómo influyó en su 
manera de actuar. A su vez, podrán 
analizar que en esos momentos sus de-
cisiones estuvieron influenciadas por el 
periodo refractario.

8 min. 

2 min. 
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Resumen: 
Pregunta si a alguien le gustaría leer 
esta sección. En caso de que nadie se 
anime, léela tú mismo.

•	 Concluye la lección invitando a identi-
ficar cotidianamente los momentos en 
que se encuentren en el periodo refrac-
tario de una emoción para hacer una 
pausa. Pueden PARAR para no actuar 
de manera impulsiva y para no tomar 
decisiones precipitadas de las que se 
lamenten después.

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

1 min. 

1 min. 
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Aplicaciones para el aula 
y tu vida diaria  

Anímate a identificar personalmente mo-
mentos en los que te encuentres en el 
periodo refractario y aplica alguna estra-
tegia que hayan tratado en lecciones an-
teriores. Te aconsejamos que establezcas 
un momento específico para estar atento 
a detectar cada vez que te encuentres en 
ese periodo. Puedes elegir estar atento 
mientras impartes tu clase a un grupo en 
particular y cada vez que descubras que 
estás en el periodo refractario, practica 
la estrategia de atender la respiración du-
rante un minuto o la de PARAR. De manera 
similar, invita a tus estudiantes a estar 
atentos a identificar estos periodos en 
una clase o actividad en específico de la 
escuela y proponles que realicen la técni-
ca de PARAR.
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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

Los estudiantes identificaron un
momento en que han experimentado
el periodo refractario de una emoción.

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


