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 La agitación mental 4.2
Introducción
Hay momentos en los que las ideas, las preguntas, los recuerdos, las preocupaciones, los sentimientos 
se mezclan y aparecen sin descanso en nuestra mente. Es posible que tras el agotamiento que esto 
provoca hayas pensado: necesito despejarme, necesito tranquilidad. La agitación mental es también 
para tus estudiantes un obstáculo para alcanzar lo que se proponen, por ejemplo, para estudiar, para 
estar atentos en clase. En esta lección, los estudiantes podrán reconocer cuándo su mente está agitada 
y aplicarán una técnica para calmarla: Atender a las sensaciones del respirar. Con una mente más tran-
quila tus estudiantes podrán hacer frente de mejor manera a las situaciones que enfrentan día a día.
 

¿Cuál es el objetivo de la lección?
Que tus estudiantes sean capaces de 

reconocer cuándo su mente está agitada y 
aplicar una técnica para calmarla.

¿Por qué es importante?
Porque saben que pueden aplicar una 

técnica que les ayude a calmar su mente 
cuando lo necesiten. 

Conceptos clave
Agitación mental.

 Introducción para 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:
 

la analogía entre la mente y la pelota 
de brillantina.

• Puedes explicarles que nuestra mente 
es como el agua y los pensamientos 
como la brillantina. Una mente agitada 
por muchos pensamientos no puede 
ver con claridad, lo mismo que cuando 
la brillantina opaca la claridad del agua.

1 min.

Estructura de la sesión y 
recomendaciones especí�cas

6 min.
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•	 Para ayudarles a contestar las pregun-
tas puedes dar un ejemplo personal: 

•	 Llegando a casa, tenía mi mente en 
todas las cosas que debía hacer al día 
siguiente, mis hijos pedían atención, 
la junta de vecinos era también esa 
noche, ya era tarde. Mi mente estaba 
agitada. 

•	 Me sentía angustiado y estresado. 

•	 No pude concentrarme bien, casi no 
pude avanzar en lo que quería hacer. 

Actividad 2:
Si gustas, puedes comenzar con tu 
experiencia. Completa la siguiente 
frase y compártela con tu  grupo, por 
ejemplo: Mi mente se siente agitada 
como una pelota de brillantina cuando… 
estoy pensando en que dije algo que 
no debí de haber dicho.

•	 Pide que completen la frase de forma 
oral cuando sea su turno. Recuérdales 
que siempre pueden decir “paso”, si por 
cualquier motivo en ese momento no 
quieren compartir.

•	 Con esta actividad tus estudiantes po-
drán escuchar de sus compañeros dis-
tintas situaciones en las que su mente 
está agitada y reconocer así en los de-
más circunstancias que también podrían 
provocar agitación mental en ellos. 

2 min. 
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7 min. 

Actividad 3:
Realiza la práctica Atender a las 
sensaciones del respirar.

•	 Pide a tus estudiantes que se sienten 
con la espalda derecha, y el resto del 
cuerpo relajado. 

•	 Solicita que por un minuto se man-
tengan quietos, en silencio y dirijan su 
atención en las sensaciones del respirar 
en todo su cuerpo, en el abdomen o su 
nariz. Donde sea mejor para cada quien.

•	 Explica que atender las sensaciones del 
respirar quiere decir darse cuenta o no-
tar cómo se siente que estás respiran-
do. En las fosas nasales se siente la en-
trada y salida del aliento. El abdomen 
se expande y contrae naturalmente al 
respirar. También se puede percibir el 
movimiento en otras partes del cuerpo. 
No es necesario manipular o controlar 
el ritmo de la respiración. Pide que sólo 
noten las sensaciones.

•	 Menciona que por la mente van a pa-
sar todo tipo de pensamientos. Esto es 

normal.  No hay que pelearse con ellos 
ni querer ahuyentarlos, pero tampoco 
hay que dejarse llevar por ellos. Lo que 
hacemos es sólo notarlos y regresar la 
atención a las sensaciones del respirar.

•	 Regresar y regresar la atención a las 
sensaciones del respirar es lo que en-
trena esta habilidad.

•	 Al final de una práctica de atención 
siempre es buena idea hacer un par 
de preguntas para que el grupo pueda 
compartir su experiencia. Por ejemplo: 
¿Cómo les fue?, ¿pudieron notar cómo 
se sintieron al prestar atención a la 
acción de respirar?, ¿dónde pudieron 
sentir la respiración?

•	 Es muy importante saber que puede 
haber todo tipo de experiencias en el 
grupo y que todas están bien. Incluso 
es recomendable comentar que para 
algunas personas hacer esta práctica 
les puede traer calma, mientras que a 
otras las puede hacer notar su intran-
quilidad. Esto es normal y es algo con lo 
que seguiremos trabajando.

•	 Otras recomendaciones:

•	 En caso de que durante la práctica haya 
sonidos que puedan distraer al grupo, 
puedes decir: “Si tu atención se va con 
los ruidos de afuera, sólo date cuenta 
y regresa tu atención a las sensaciones 
del respirar”. 

•	 Si los estudiantes están muy inquietos, 
puedes reconocer esto e invitarlos a 
moverse un poco. Se pueden balancear 
de un lado a otro en su silla o estirarse 
y luego volver a intentar la práctica. 

•	 Al final pide a tus estudiantes que com-
partan su experiencia en grupos de tres 
personas.
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•	 Tus estudiantes pueden decir que se 
sienten más tranquilos después de la 
práctica. Algunos pueden sentirse igual 
y no percibir cambios. Otros pueden 
reportar que se sienten más agitados 
que al iniciar la práctica. Es importan-
te saber que esto es normal, e incluso 
cuando nos sentimos más agitados se 
debe simplemente a que nos hemos 
dado cuenta de la agitación que no ha-
bíamos notado antes. 

Actividad 4:
A modo de cierre, pide que describan 
una situación específica del ámbito 
académico en la que creen que podría 
ayudarles esta práctica.

•	 Con esta pregunta buscamos que los 
estudiantes reflexionen sobre las si-
tuaciones dentro de la escuela que les 
pueden provocar agitación mental y en 
las que pudieran aplicar la práctica de 
atender las sensaciones del respirar. 
Por ejemplo, empezar a estudiar para 
un examen o presentarlo. Recuérdales 
que en estas situaciones pueden inten-
tar llevar su atención a las sensaciones 
de la respiración por un par de minutos 
y observar qué sucede.

2 min. 

1 min. 1 min. 

Resumen:
Pregunta si a alguien le gustaría leer 
el resumen. 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.
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Aplicaciones para el aula 
y tu vida diaria  

Cuando notes que tu mente está agita-
da como la pelota de brillantina, lleva tu 
atención por un momento a las sensacio-
nes del respirar en tu cuerpo. Deja que “la 
brillantina de tu mente” se asiente antes 
de actuar. 

Si puedes tener una pelota de brillantina o 
una esfera en tu salón utilízala para hacer 
conciencia del estado de la mente cuando 
notes agitación. Puedes también hacer 
esto con una botella de plástico, agua, gli-
cerina, jabón líquido y brillantina.
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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 pueden identificar
cuándo su mente está agitada.

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


