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¿Estoy leyendo?

Autoconocimiento

¿Estoy leyendo?10.3
Introducción
Cuando estamos realmente atentos sabemos lo que está pasando momento a momento, no estamos 
fundidos con nuestros pensamientos. Al contrario, muchas veces sucede que estamos “leyendo” pero 
de repente nos damos cuenta de que ya pasamos una página entera y no supimos qué leímos. ¿Te ha 
pasado? En esos momentos nuestros ojos recorren las palabras escritas pero nuestra atención está 
perdida en otros pensamientos, no nos damos cuenta de esto y se nos va el tiempo sin lograr lo que 

lo que leen y, por lo tanto, estudiar y hacer la tarea. La buena noticia es que hoy sabemos que la ca-
pacidad de la metaatención para darnos cuenta de que nos hemos distraído y ser capaces de regresar 
a la actividad elegida se puede fortalecer a través de técnicas como la lectura atenta. Aplicar esta 
técnica será el tema de la lección.

¿Cuál es el objetivo de la lección?
Que los estudiantes apliquen una técnica 

para leer con atención.

¿Por qué es importante?
Porque aumentarán su habilidad para com-

prender y enfocarse en la lectura.

Conceptos clave
 Metaatención.

Material
Opcional: algún instrumento para marcar 

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:
Explica a tus estudiantes la técnica 
de la lectura atenta y solicita que la 
practiquen.

•  Comenta que para ser más hábiles para 
notar cuándo nos hemos distraído po-
demos entrenarnos con la técnica de la 
lectura atenta. 

2 min.

7 min.

Estructura de la sesión y 
recomendaciones especí�cas



2

Lección 10: Estrategias para entrenar la atención

Autoconocimiento

•	 Explica la técnica.
•	 Al comenzar la lectura, pídele a tus 

estudiantes que reconozcan cuando 
se han distraído. Piensan:  “Mientras 
esté haciendo esta lectura voy a es-
tar atento, no me voy a distraer. Y si 
me distraigo, rápidamente regresa-
ré a la lectura”.

•	 Al notar que se han distraído regre-
san a la lectura.

•	 Aclara que lo importante es darse 
cuenta de que están distraídos, de 
eso trata el ejercicio. Explica que 
cuando no te das cuenta, no puedes 
escoger regresar, en el momento en 
que te haces consciente, entonces 
puedes volver a la lectura.

•	 Solicita que lean el texto en silencio 
y que cada vez que noten que se han 
distraído, que su atención está en otra 
cosa, ya sea otro estímulo o pensa-
miento y no en la lectura, que hagan 
una marca en la columna derecha. 
•	 Recuerda que la habilidad que es-

tán ejercitando es la de metaaten-
ción: es la capacidad para darse 
cuenta, así que si muchas veces te 
distraes, pero lo notas y regresas 
tu atención, estás entrenando esta 
habilidad. 

•	 Puedes hacer tú también el ejerci-
cio junto con ellos.

Actividad 2:
Pide que formen parejas para realizar 
un ejercicio de habla y escucha atenta.

•	 Una vez que las parejas estén forma-
das, explica que van a realizar un ejer-
cicio de habla y escucha atenta en el 
que cada persona va a tener un minuto 
y medio para compartir, mientras el 
otro escucha.

•	 Recuerda los componentes:
•	 Una persona habla por un minu-

to y medio, comparte lo que esté 
dispuesto a compartir sobre las 
preguntas en su lección, de forma 
amable.

•	 El otro escucha, intenta mantener 
toda su atención en la persona que 
habla, si nota que se distrae, que 
está haciendo juicios o planeando 
lo que va a decir, se da cuenta y re-
gresa su atención al que habla.

•	 Antes de comenzar, establece 
quién comienza a hablar, puede ser 

8 min.

el más alto, el más bajo, el que ten-
ga el cabello más corto o más largo, 
etcétera.

•	 Avísales que tú llevarás el control 
del tiempo e indicarás el momento 
en que comienza y termina el tiem-
po de compartir de cada uno de los 
integrantes.

•	 Recuerda que siempre se puede de-
cir “paso” si alguien no quiere com-
partir en este momento. También 
pueden terminar de hablar antes de 
que su tiempo concluya. En ambos 
casos se guarda silencio y se espe-
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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 escriban en un minuto qué se 
llevan de la lección. Fin de la lección.

1 min. 

1 min. 

ra que sea el turno de la siguiente 
persona.

•	 Recomienda, para finalizar la inte-
racción, que agradezcan a sus com-
pañeros que los escucharon y que 
les compartieron.

•	 Una vez concluido el ejercicio pide al 
grupo que alcen la mano si pudieron 
notar que se distrajeron en la lectura.
•	 Pregunta a 2 o 3 estudiantes cuá-

les serían los beneficios de leer con 
atención.

•	 Lo que se espera al final de esta 
lección es que hayan reconocido 

que pueden darse cuenta de cuán-
do se distraen y esto les permite 
regresar su atención a la actividad 
determinada. Asimismo, se espera 
que reconozcan que fortalecer esta 
habilidad les ayuda a comprender 
lo que leen y a tardarse menos en 
hacerlo.
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Aplicaciones para el aula 
y tu vida diaria  

La metaatención es la habilidad de darse 
cuenta de lo que piensas y de si tu aten-
ción está distraída o perdida en los pensa-
mientos y se puede perfeccionar a través 
de practicarla. Esta capacidad, además de 
ser clave para comprender lo que se lee, es 
también fundamental para llevar a cabo 
los procesos introspectivos de autocono-
cimiento y autorregulación. Aprovecha la 
lectura para ayudar al grupo a desarrollar 
la metaatención. Recuerda la técnica de 
lectura atenta a tus estudiantes cuando 
les pidas leer en clase, pide que cuando 
noten que se han distraído hagan una 
marca en su hoja o simplemente levanten 
su mano un momento. Podrías convertir 
esto en un hábito dentro de tus materias. 

Si quieres ampliar tu conocimiento de la 
habilidad de la metaatención puedes bus-
car en tu navegador el artículo “El apren-
dizaje de estrategias metaatencionales y 
de metamemoria” o da clic aquí.

http://servicios.educarm.es/templates/portal/images/ficheros/revistaEducarm/6/e2k05_03.pdf
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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

LLos estudiantes identificaron momentos
en que estaban distraídos de la lectura.

Los estudiantes mencionaron al menos
una ventaja de reconocer que se han
distraído mientras leen.

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


