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Qué quiere decir que las emociones te controlen

Autorregulación

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

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

Actividad 1:
Invite a los estudiantes a que realicen la 
lectura de la historia de Alberto. Puede 
proponer que cada quien la lea en silen-
cio o por turnos en voz alta de manera 
grupal. 

¿Qué quiere decir que las 
emociones te controlen?6.1

Introducción
Algunas veces no sólo sentimos enojo, somos enojo. Tanto a los estudiantes como a nosotros como 
docentes nos ha sucedido que las emociones “nos secuestran” y toman las riendas de la situación, y 
esto resulta en acciones, palabras y pensamientos sobre los que perdemos el control. ¿Le ha sucedido 
alguna vez? La sabiduría popular dice que “perdimos la cabeza”. A todos nos ha sucedido en algún mo-
mento de nuestras vidas. En esta lección pondremos de manifiesto qué significa que las emociones “nos 
secuestren” o “nos controlen” y los estudiantes podrán identificar cuando les ha sucedido. Un ejemplo 
muy común es cuando se está por presentar algún examen importante y el nerviosismo o la ansiedad no 
permiten que se responda de la mejor manera o se torna difícil recordar lo que ya se estudió. También 
el “secuestro emocional” surge cuando una alegría muy fuerte o la euforia toman el control y nuestras 
acciones tampoco son muy razonadas. 

¿Cuál es el objetivo de la lección?
Que los estudiantes identifiquen momen-
tos en que las emociones los “controlan” 

a través de un ejemplo y situaciones 
personales.

¿Por qué es importante?
Porque una parte del proceso de regula-
ción emocional consiste en reconocer los 
mecanismos por los que las emociones 

“nos controlan”. 

Concepto clave
Secuestro emocional. 

Orientaciones didácticas

Genérica

2 min. Individual o Grupal

3 min. Individual o Grupal
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Lección 6. ¿Cómo nos controlan las emociones?

Autorregulación

Actividad 2:
Al finalizar la lectura, solicite a los estu-
diantes que contesten las preguntas de 
esta actividad. Aquí hay algunas suge-
rencias que podrían orientar a los estu-
diantes en sus respuestas. 

• Puede sugerir ejemplos de situaciones, 
como cuando olvidaron las respuestas 
del examen debido a que el nerviosis-
mo tomó las riendas. Otro ejemplo 
puede ser cuando están con sus ami-
gos y la alegría, o la euforia toman el 
control de sus acciones o sus palabras. 
Algunas frases que pueden suavizar el 
clima del aula son: “a todos nos ha su-
cedido alguna vez”, “en alguna ocasión 
hemos “perdido la cabeza” porque nos 
pegamos en el dedo chiquito o porque 
perdimos algo importante. 

• El énfasis de esta pregunta es que iden-
tifiquen la situación y a partir de ahí 
describan cómo se comportaron. 

• Para acompañar a los estudiantes a 
responder puede sugerir algunas otras 
preguntas, como por ejemplo: ¿Qué 
quiere decir “perder la cabeza”? ¿Qué 
les hace pensar la frase “secuestro 
emocional”? ¿Es cierto que perdemos 
claridad de lo que está sucediendo 
cuando las emociones nos ganan? ¿Po-
demos decidir qué decir y qué no decir?

Individual6 min.

Individual5 min.

Actividad 3:
Después de que hayan contestado las 
preguntas, puede invitar a algún es-
tudiante a compartir sus respuestas. 
Si se siente en confianza con el grupo, 
usted también puede compartir alguna 
experiencia donde la emoción tomó las 
riendas de la situación, o bien, com-
partir qué significa para usted “que las 
emociones tomen el control”. 

http://www.sems.gob.mx/construyet
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Qué quiere decir que las emociones te controlen

Autorregulación

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

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  

En esta semana puede ser de gran utili-
dad reconocer las situaciones en las que 
las emociones “toman las riendas” de lo 
que hacemos. Es importante ser paciente 
consigo, son momentos en los que algo su-
cede y perdemos el control. La paciencia 
acompaña al proceso de regulación, y este 
acompañamiento ayudará a reconocer esa 
situación con mayor seguridad personal y 
poco a poco ir generando la determinación 
de darnos cuenta de que la emoción tie-
ne las riendas y el poder, ser conscientes 
de eso, para ir encontrando formas de 
no “perder la cabeza”. Le recomendamos 
leer el capítulo titulado “Anatomía de 
un secuestro emocional” del libro Inte-
ligencia emocional de Daniel Goleman.1 
¿Cómo fue su experiencia dentro del gru-
po cuando escuchó a los estudiantes com-
partir sus respuestas?

1 min. Grupal

2 min. Grupal 1 min. Individual

 Escribe en un minuto 
qué te llevas de esta lección

Pida a los estudiantes que escriban en 
su cuaderno los aprendizajes más sig-
nificativos de la lección. Algunas veces 
puede solicitarles que escriban esta re-
flexión en una tarjeta anónima y, quie-
nes gusten, se la entreguen al final de la 
clase. El objetivo de este ejercicio es que 
usted obtenga retroalimentación de sus 
estudiantes. 

1. Goleman, D. (1996). Inteligencia emocional. Madrid: Kairos. pp. 20-32.
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Lección 6. ¿Cómo nos controlan las emociones?

Autorregulación

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
identificaron un momento en que las
emociones los controlaron.

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

