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Introducción
Un elemento esencial de la labor docente es dar soporte emocional a los estudiantes. Como sabemos, 
las emociones tienen un fuerte impacto en el aprendizaje y en el clima escolar. En esta lección ex-
ploraremos el medidor emocional, que es una herramienta para identificar las emociones de acuerdo 
con su nivel de energía (alta o baja) y a su valencia (agradables o desagradables). Este recurso puede 
ser muy útil para identificar las características de las emociones de tus estudiantes. Con ella podrás 
crear estrategias que generen un clima más propicio para el aprendizaje.1

¿Cuál es el objetivo de la lección?
Que los estudiantes identifiquen el nivel de 
energía y valencia que generan las emocio-

nes en  “el medidor emocional”.

¿Por qué es importante?
Porque les permitirá tomar responsabilidad 

de su mundo emocional y tomar mejores 
decisiones para regularlo.

Conceptos clave
Medidor emocional y lenguaje emocional.

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. 

Actividad 1:
Pide a los estudiantes que lean las 
instrucciones sobre cómo identificar 
emociones en el medidor emocional.

•	 Te sugerimos darles ejemplos de emo-
ciones que hayas experimentado. Pue-
des comentar, por ejemplo, respecto 
al nivel de energía: si te sientes eno-
jado, tu nivel de energía sube; si estás 
triste, tu ánimo disminuye, tu nivel de 
energía baja.

2 min.

4 min.

Estructura de la sesión y 
recomendaciones específicas

Genérica

1.	 B.K. Hamre et al. (2013), “Teaching through interactions, testing a developmental framework of teacher 
effectiveness in over 4,000 classrooms”, The elementary School Journal, v. 113, núm. 4, pp. 464, Chicago, The 
University of Chicago Press



2

Lección 9: Conocer las emociones

Autoconocimiento

Actividad 2:
Pide a tus estudiantes que completen 
la tabla. 

•	 Explica que deben llenar la tabla según 
la emoción que consideran que está 
experimentando cada persona en los 
distintos diálogos.

•	 Revisa el ejemplo con tus estudiantes. 
Dialoguen si la emoción que pudo estar 
sintiendo Emilia es de baja o alta ener-
gía, si se siente agradable o desagrada-
ble y el cuadrante en el que estaría ubi-
cada. Solicita que completen el resto de 
la tabla analizando los distintos casos.

Actividad 3:
Pide a tus estudiantes que ubiquen 
cada emoción de la tabla anterior 
en el medidor emocional. Al finalizar 
invítalos a ubicar cómo se sienten ellos 
mismos en ese momento.

•	 Al marcar la emoción en el medidor 
recuérdales que escriban el nombre 
y la emoción de cada situación según 
corresponda.

•	 También es importante recalcar que 
dentro de cada cuadrante pueden mar-
car el nivel de energía y el grado de 
valencia de cada emoción. La valencia 
se marca en el medidor en el eje x de 
izquierda a derecha, del -5 (lo menos 
agradable) al +5 (lo más agradable). 
El nivel de energía se marca de arriba 
a abajo, en el eje y del +5 (máximo de 
energía) al -5 (la energía más baja).

•	 Al terminar de ubicar las emociones 
de los ejemplos de la tabla, invítalos 
a ubicar la emoción que sienten en ese 
momento o la más significativa del día.

6 min. 

Al terminar, te sugerimos primero recupe-
rar las respuestas de los estudiantes con 
respecto a la tabla. 

Al recuperar la ubicación de sus propias 
emociones, puedes explicarles que al 
identificar cómo se sienten pueden tomar 
decisiones para regular esa emoción. Por 
ejemplo, si identifico mi nivel de enojo, 
puedo decidir alejarme o hacer ejercicio 
para calmarme y luego regresar a lo que 
estaba haciendo en vez de herir a la otra 
persona con mis palabras. Recomienda 
que en sus casas lean la sección ¿Quieres 
saber más?

4 min.
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Resumen:
Pregunta si a alguien le gustaría leerlo. 
En caso de que nadie se anime, léelo tú 
mismo.

Escribe ¿qué te llevas de esta lección?:
Pide que de manera individual reflexio-
nen sobre el principal aprendizaje de la 
lección. Fin de la lección.

3 min. 

1 min. 
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Aplicaciones para el aula
y tu vida diaria

Anímate a explorar y utilizar el medidor 
emocional de manera creativa, puedes 
hacer un cartel con la imagen del medidor 
emocional y pegarlo en la pared del aula e 
invitar al grupo a identificar ¿cómo está el 
grupo hoy?  También puedes compartir la 
herramienta del medidor emocional  en el 
salón de maestros y con las madres y pa-
dres de familia. 

Utiliza el medidor emocional para elegir 
estrategias que promuevan el aprendi-
zaje aprovechando el estado emocional 
de tus estudiantes. Por ejemplo, cuando 
identifiques emociones en el grupo que se 
encuentren en el cuadrante amarillo (sor-
prendidos y motivados), puedes invitarlos 
a resolver problemas y realizar activida-
des creativas. Cuando estén en el cua-
drante verde (tranquilos y satisfechos), 
puedes invitarlos a trabajar en situacio-
nes colaborativas como avanzar en algún 
proyecto de la clase o hacer un trabajo en 
equipo. Cuando estén en el rojo (experi-
mentando nerviosismo o preocupación) 
propicia ejercicios de debate. Cuando 
estén en azul (cansados o aburridos) pue-
des hacer actividades que promuevan sus 
capacidades analíticas como ejercicios de 
reflexión o de análisis y discusión de algún 
problema.2

2	  El medidor emocional está tomado de la siguiente referencia: Marc Bracket, mood meter, Yale Center of Emotional 
Intelligence en http://ei.yale.edu/mood-meter-overview/
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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 señalaron emociones en 
el medidor emocional según su nivel de 
energía y valencia.

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


