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Si te acuerdas, aplica PARAR y 
regresa la atención al cuerpo11.1

Introducción
Como se ha dicho anteriormente, el cuerpo es un excelente indicador de nuestros estados menta- 
les. Aun cuando no sea tan evidente que estemos atravesando por algún problema, atender conscien- 
temente al cuerpo y notar la presencia de ciertas sensaciones (como tensión en el cuello o en los hom-
bros, dolores musculares, opresión en el pecho, un nudo en la garganta) puede ayudarnos a recono-
cerlos. Además, al atender a las sensaciones del cuerpo, tomamos distancia de las emociones que 
generan reacciones destructivas, lo cual nos ayuda a romper con la fuerza inercial de las mismas.
Como docente, encontrarás esta práctica muy útil. No sólo será una herramienta que le ayude a tus 
estudiantes a identificar, comprender y canalizar sus emociones para evitar conductas impulsivas, 
también es una que, con el tiempo, te permitirá llegar a conocerte mejor. Con ello, tendrás una mejor 
oportunidad para analizar y resolver los conflictos en el aula.

¿Cuál es el objetivo de la lección?
Que los estudiantes utilicen las sensacio-

nes corporales para tomar distancia de 
la fuerza de las emociones que generan 

reacciones destructivas. 

¿Por qué es importante?
Porque podrán evitar responder con 

impulsividad.

Conceptos clave
Impulsividad.

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:
Lee en voz alta las instrucciones de 
la práctica que están en la lección del 
estudiante.

•	 Es conveniente que subrayes la im-
portancia de mantener una postura 
vigilante pero relajada a lo largo del 
ejercicio. 

2 min.

5 min.

Estructura de la sesión y 
recomendaciones específicas

Genérica
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•	 Procura dar una pausa entre cada uno 
de los puntos para darles tiempo de lle-
var a cabo la indicación.

•	 Al momento de hacer el recuento es 
muy importante que enfatices la nece-
sidad de empezar con situaciones sen-
cillas que se puedan trabajar en unos 
minutos, algo que no los abrume (como 
la incomodidad que generan el frío o el 
calor, un momento de aburrimiento, 
etc.), pues, de lo contrario, podrías 
experimentar situaciones difíciles de 
manejar dentro del aula.

•	 Diles que una vez que hayan identifi-
cado la emoción, ya no es necesario 
seguir haciendo el recuento de la si-
tuación que la generó, sino prestar 
total atención a las sensaciones de su 
cuerpo.

Actividad 2:
Pide a los estudiantes que contesten 
los siguientes ejercicios.

•	 Para el primer punto será necesario 
que describan la forma en la que se 
sentían cuando estaban bajo el influjo 
de la emoción que les generó una rea-
cción destructiva. En este caso, cual-
quier tipo de experiencia que registren 
será adecuada.

•	 El siguiente punto trata sobre la rela-
ción que existe entre la atención cons-
ciente y la posibilidad de tomar distan-
cia de la emoción. Cuando nos hacemos 
conscientes de las sensaciones que 
producen las emociones en el cuerpo, 
llevamos la atención a la emoción mis-
ma, lo cual, automáticamente nos per-
mite tomar distancia del control que 
éstas ejercen sobre nosotros.  

6 min. 

5 min. 

Actividad 3:
Finalmente, discute con el grupo, 
recuperando los comentarios de dos 
estudiantes, sobre los beneficios de 
PARAR y regresar la atención al cuerpo 
al momento de estar experimentando 
una emoción que genere reacciones 
destructivas. Algunas preguntas gene-
radoras son:

•	 ¿Cuáles piensan que son los inconve-
nientes de permitir que las emociones 
nos controlen?

•	 Si utilizamos la práctica de PARAR y 
nos volvemos conscientes de la emo-
ción, ¿ésta pierde o gana fuerza?
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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.

Aplicaciones para el aula 
y tu vida diaria  

Lleva a cabo la práctica “PARAR y regresa 
la atención al cuerpo” en tu vida cotidiana 
cuando experimentes alguna incomodidad 
ligera como un poco de hambre, frío, calor 
o aburrimiento. De esta manera te familia-
rizarás con la técnica para cuando la nece-
sites en circunstancias más difíciles.

También te puede interesar este artículo 
de Victoria del Barrio y Miguel Ángel Ca-
rrasco sobre la afectación de las emocio-
nes en el aprendizaje de los estudiantes 
que lleva por título “Detección y preven-
ción de problemas psicológicos emociona-
les en el ámbito escolar.” Para consultarlo 
haz clic aquí.

2 min. 

1 min. 

http://www.altascapacidadescse.org/Deteccion-Prevencion_problemas_emocionales_escuela-FOCAD-1.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

Los estudiantes identificaron al menos 
una sensación corporal producto de
una emoción que genera reacciones 
destructivas

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


