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 Los problemas de reprimir lo que sientes

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 los estudiantes. 

Actividad 1:
Introduzca la actividad.

•	 El objetivo es que los estudiantes iden-
tifiquen las semejanzas entre las ca-
racterísticas presentes en la represión 
de emociones y una olla de presión. 

•	 Guíe la reflexión pidiendo al grupo que 
describan cómo funciona una olla de 
presión y cómo lo pueden relacionar 
con reprimir las emociones. Invite a 
uno o dos estudiantes a responder la 
pregunta en voz alta. 

Los problemas de 
reprimir lo que sientes3.1

Introducción
Cuando nos enfrentamos con el reto de regular nuestras emociones, reprimirlas resulta una estrate-
gia común. Al hacerlo, esperamos que se pueda aliviar nuestro malestar. Sin embargo, es necesario 
trabajar con los estudiantes para hacer explícito que la represión no será útil para reducir la experien-
cia de la emoción ni para resolverla.1 Al acumular nuestras emociones sin expresarlas, no necesaria-
mente nos damos cuenta de las consecuencias que eso conlleva en distintos aspectos de nuestra vida. 
Reconocer las desventajas de reprimir las emociones nos hará considerar otras vías más adecuadas 
para trabajar con ellas. 

¿Cuál es el objetivo de la lección?
Que los estudiantes identifiquen algunas 
desventajas de reprimir las emociones.

¿Por qué es importante?
Porque podrán darse cuenta que reprimir 
las emociones no es la vía más adecuada 

para regularlas y afecta su bienestar 
emocional. 

Concepto clave
Reprimir las emociones. 

Orientaciones didácticas

Genérica

2 min. Individual o Grupal

5 min. Grupal

1.	  J. J. Gross y O. P. John (2003), Individual Differences in Two Emotion Regulation Processes: Implications for Affect, 
Relationships and Well-being, Journal of Personality and Social Psychology, vol. 85, núm.2, pp. 349, 356.
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•	 Clarifique ante el grupo que “reprimir 
las emociones” contempla varios as-
pectos: no querer sentirlas; negarlas 
y recurrir a guardarlas y no expresar-
las. Es algo que podemos hacer ya sea 
consciente o inconscientemente. 

Actividad 2:
Explique a los estudiantes que tomarán 
el ejemplo previo de la olla de presión 
para cumplir el reto de la lección. 

•	 Relacione las respuestas previas para 
presentar los elementos de la olla de 
presión que se utilizarán en esta acti-
vidad. Revise con el grupo a qué corres-
ponde cada elemento (como se explica 
abajo en cada inciso). 

•	 Pida que completen sus respuestas en 
la ilustración o en su cuaderno. 

1.	Presión: se refiere al malestar que sen-
timos al reprimir las emociones. 
a.	 El objetivo de esta reflexión es 

que los estudiantes comiencen a 
identificar si tienden a reprimir sus 
emociones y con qué frecuencia lo 
hacen. 

b.	 Es posible que algunos estudiantes 
no se hayan planteado la pregunta 
que aparece en su lección (¿Qué 
tan frecuentemente te guardas o 
reprimes tus emociones?). En tal 
caso, sugiera que piensen en algu-
na emoción que sintieron durante 
el día o la semana y revisen si hay 
algún impulso a reprimirla (no que-
rer sentirla, negarla, guardarla, no 
expresarla). 

c.	 Pida que indiquen su respuesta en 
el termómetro de la ilustración. 

2.	Ingredientes: las emociones que repri-
mimos. 

Individual9 min.

c.	 Pida que identifiquen qué emo-
ción(es) suelen guardar en la olla y 
no expresan. Indique que la(s) ano-
ten en el recuadro de la ilustración. 

d.	 Les puede dar ejemplos adecuados 
a su contexto para ayudarles a 
identificar dichas emociones. Ejem-
plos: la frustración cuando te cues-
ta trabajo aprender o lograr algo; el 
miedo a hacer nuevas amistades. 

3.	Válvula de escape: se relaciona con el 
efecto que produce la acumulación de 
emociones sin expresarse. 
a.	 El objetivo de este ejercicio es que 

los estudiantes identifiquen las 
consecuencias de reprimir las emo-
ciones, particularmente en tres 
ámbitos: personal, académico y so-
cial (cada pregunta está asociada a 
cada uno de estos ámbitos). 

b.	 Guíe la reflexión con base en las 
preguntas o comentarios de apoyo 
que aparecen entre paréntesis en 
cada pregunta. 	

c.	 Le sugerimos que usted responda 
previamente estas preguntas para 
poder apoyar con ejemplos a los es-
tudiantes, en caso de ser necesario.  

http://www.sems.gob.mx/construyet
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•	 Con base en las reflexiones previas del 
grupo, concluya enfatizando las des-
ventajas de reprimir las emociones.  

Reafirmo y ordeno
Pida que un estudiante lo lea en voz alta  
y destaque que en las próximas leccio-
nes de autorregulación aprenderemos 
técnicas que nos ayudarán a regular las 
emociones, sin necesidad de reprimirlas. 

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  

Una herramienta muy útil para liberar 
las emociones que solemos acumular sin 
expresar es escribir. Los beneficios de 
esta técnica han sido demostrados en 
muchos estudios.2 En particular, escribir 
sobre emociones difíciles ha mostrado 
que impacta positivamente en la salud y 
el bienestar del individuo.3 Le sugerimos 
ver las recomendaciones de Elsa Punset 
sobre el tema: http://bit.ly/2FUDfa9 
Invite a sus estudiantes a escribir un “Dia-
rio de Emociones”, siga las instrucciones 
en el apartado Para tu vida diaria de la 
lección del estudiante. Le recomendamos 
probar la técnica personalmente. 

2 min. Grupal

1 min. Grupal

Escribe en un minuto 
qué te llevas de esta lección

Pida a los estudiantes que escriban en 
su cuaderno, o donde estén realizando 
las actividades, el aprendizaje más sig-
nificativo de la lección. Algunas veces 
puede solicitarles que escriban esta 
reflexión en una tarjeta anónima y que 
aquellos que desean hacerlo la entre-
guen al final de la clase. El objetivo de 
este ejercicio es que usted obtenga re-
troalimentación de sus estudiantes. 

1 min. Individual

2.	 J.M.  Smyth (1998), Written emotional expression: Effect sizes, outcome types, and moderating variables, Journal of Consulting and Clinical Psychology, 66, pp. 174-184.

3.	 J. W. Pennebaker y J. D. Seagal (1999), Forming a story: The Health Benefits of Narratives, Journal of Clinical Psychology, 55, pp. 1243-1254.

http://bit.ly/2FUDfa9
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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

Al menos 50% de los estudiantes iden-
tificaron desventajas de reprimir las 
emociones en al menos uno de los ámbitos 
(personal, académico o social).

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

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

