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Los “botones” del día

Autorregulación

Un momento de atención y reflexión: 
Guíe la técnica de atención: atender el 
respirar, por dos minutos. Puede leer el 
siguiente guion.

• Comenzamos por ajustar la postura: la
espalda erguida y el cuerpo relajado.

• Por un momento dirigimos la totalidad
de nuestra atención a las sensaciones
que provoca el aire al entrar y salir por
nuestras fosas nasales. 

• Cualquier otro estímulo diferente a es-
tas sensaciones en la nariz (como soni-
dos, movimiento o ideas que surjan en
la mente) será algo que identifiquemos
como una distracción y que “soltare-
mos” muy suavemente.

• Comente a los estudiantes que si se
distraen, no se preocupen, es normal,
e indíqueles que sólo “suelten” la dis-
tracción y regresen su atención a la
respiración.

Los “botones” del día4.1
Introducción
¿Le ha pasado que algún colega o estudiante dice un comentario que lo hace “enojar”? Hay ciertas 
situaciones que disparan las emociones, son como “botones” que las activan. En esta lección los 
estudiantes explorarán algunos “botones” que les disparan emociones a lo largo del día. Conocer 
las situaciones (“botones”) que activan ciertas emociones en los estudiantes le ayudará a saber 
cuáles de estas pueden incomodarlos y qué otras les generan alegría o entusiasmo. Identificar sus 
propios “botones” como profesor, le permitirá regular sus emociones y promover un clima 
constructivo en aula. 

¿Cuál es el objetivo de la lección?
Que los estudiantes identifiquen dos situa-
ciones (“botones”) que disparan emociones 

a lo largo del día.  

¿Por qué es importante?
Porque identificarán situaciones del día 

que disparan emociones, con el fin de que 
puedan manejarlas y regular las emociones 

que se detonan.     

Concepto clave
Situaciones que detonan emociones. 

Orientaciones didácticas

Genérica

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

•	 También la puede leer usted, comen-
tarla con sus propias palabras o leerla 
junto con los estudiantes. 

Actividad 1:
Lea las instrucciones de la actividad 
1 y pida a los estudiantes que lleven a 
cabo cada uno de los puntos del ejerci-
cio mental de identificar los botones del 
día, mientras usted los va leyendo.

•	 En este ejercicio los estudiantes recor-
darán un evento positivo o agradable y 
otro difícil o desagradable.

•	 Un ejemplo de evento difícil a lo largo 
del día puede ser: levantarse tarde, ol-
vidar la tarea, pasar mucho tiempo en 
el tráfico. Estas son las situaciones con 
las que es deseable trabajar.

•	 La técnica para recordar eventos del 
día es una estrategia de distanciamien-
to que se usará en futura ocasiones. 
Recordar un evento con el mayor deta-
lle posible, en orden cronológico, desde 
la perspectiva de una tercera persona,  
y sin juzgar, ayuda a generar una visión 
más clara de un suceso. 

Actividad 2:
Solicite que contesten de manera indivi-
dual las preguntas de la tabla.

•	 Cada pregunta cuenta con un fin 
específico.
a.	 La primera de ellas tiene el propó-

sito de ayudarles a recuperar los 
detalles que recuerdan de la situa-

Grupal3 min.

Individual5 min.

Individual6 min.

ción. Esto servirá para mantener 
mayor fidelidad de los recuerdos.

b.	 La segunda requiere que  hagan uso 
de su capacidad de introspección 
para ubicar las emociones presen-
tes durante el evento.

c.	 La tercera los llevará a señalar la 
situación que detonó una emoción, 
es decir: sus “botones”.

•	 Si bien, cada pregunta cuenta con un 
ejemplo para clarificar lo que se espe-
ra, si se siente cómodo y cuenta con 
tiempo, puede compartir un ejemplo 
personal muy sencillo para orientar lo 
que se les pide.

Reafirmo y ordeno
Pregunte si a alguien le gustaría leerlo. En 
caso de que nadie se anime, léalo usted.

2 min. Grupal
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Escribe qué te llevas de esta lección
Pida a los estudiantes que escriban en 
su cuaderno, o donde estén realizando 
las actividades, lo que descubrieron en 
la lección. Algunas veces puede solici-

una tarjeta anónima y que, quienes gus-

El objetivo de este ejercicio es que usted 
obtenga retroalimentación de sus estu-
diantes. 

Aplicaciones para el aula y su 
vida diaria  

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.

1 min. Grupal1 min. Individual

Es muy importante que usted haga los 
ejercicios de las actividades 1 y 2 antes de 
la sesión en clase para que pueda hacer 
aportaciones que provengan de su experi-
encia. Le recomendamos que para profun-
dizar su conocimiento sobre las emociones 
y qué las detona consulte en su navegador 
de internet quién es Lisa Barret y sus aport-
aciones sobre cómo se construyen social-
mente las emociones.
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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 el 50% de los estudiantes iden-
tificaron dos situaciones (“botones”) que 
disparan emociones a lo largo del día.

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




