La agitacion mental

Introduccion

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 agitacién mental es también
para tus estudiantes un obstaculo para alcanzar lo que se proponen, por ejemplo, para estudiar, para
estar atentos en clase. En esta leccion, los estudiantes podran reconocer cuando su mente esta agitada
y aplicaran una técnica para calmarla: Atender a las sensaciones del respirar. Con una mente mas tran-
quila tus estudiantes podran hacer frente de mejor manera a las situaciones que enfrentan dia a dia.

iCual es el objetivo de la leccion? iPor que es importante? Conceptos clave
Que tus estudiantes sean capaces de Porque saben que pueden aplicar una Agitacion mental.
reconocer cuando su mente esta agitaday técnica que les ayude a calmar su mente
aplicar una técnica para calmarla. cuando lo necesiten.

. ] ; . " : o’
Emancpate Eje la escllavttud —Mi cabeza es un caos. Pienso en lo que me dijo Mariana anoche. Estructura de Ia sesion y
mental, nadie mds que tu puede :Qué voy a hacer con el trabajo de ética? La discusion de esta mafia- . ’,
liberar tu mente". na... parece que yo siempre tengo la culpa. iEs injusto! Mejor voy a es- recomendaCIones espeqﬁcas
BobiMariey tudiar a casa de Julidn. No, mejor trato de avanzar un poco mas aqui.
¢Avanzar? jSino he podido pasar de la primera hoja! 1 min
L4 .
;Te has sentido asi alguna vez? Cuando la mente esta agitada, se |ntl‘0dUCCIOn para eStUdlantES:
mueve’de un estimulo a otrf) sin des.canso; En esos moment.os’ ite |nV|ta a |05 estudlantes a Ieer Ia
gustaria tener una mente mas tranquila, mas en calma? Imagina que i ., .,
tu mente se pudiera parecer a un estanque de agua cristalina per- introduccion de la leccion.

fectamente quieto, que no es perturbado por el viento o el oleaje.
En esta leccién vamos a reconocer cuando nuestra mente esta agita-
da y practicaremos una técnica para calmarla.

También la puedes leer tu, comentarla con
tus propias palabras o leerla junto con los
estudiantes.

1. Mimente como pelota de brillantina

6 min.

Actividad 1:
Lee o pide que lean a qué se refiere
la analogia entre la mente y la pelota
de brillantina.

¢Has visto esas esferas de vidrio de navidad o pelotas que tienen

agua y brillantina por dentro, que al agitarlas la brillantina entur- + Puedes EXplicarles que nuestra mente
bia el agua y no puedes ver claramente a través de ella? .

es como el agua y los pensamientos
Cuando nuestra mente esta agitada por muchos pensamientos, . H H
se parece a la pelota de brillantina. Vemos con poca claridad y nos como |a bn”antma' Una mente agltada‘
sentimos intranquilos. Nuestra capacidad de pensar se nubla. por mUChOS pensamientos no puede
Contesta las siguientes preguntas de forma individual. . .

ver con claridad, lo mismo que cuando
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Leccion 4. ;Qué es la atencion?

« Para ayudarles a contestar las pregun-
tas puedes dar un ejemplo personal:

cidn 4. ;Qué es la atencion

I. Describe una situacion de la semana pasada en la que hayas

d Llegando d Casa, tenl,a mi mente en sentido agitada tu mente. ;Dénde estabas? ;Qué estabas
, , haciendo?
todas las cosas que debia hacer al dia
siguiente, mis hijos pedian atencion,
la junta de vecinos era también esa
noche, ya era tarde. Mi mente estaba
agitada.

II. ;Cémo te sentias?

« Me sentia angustiado y estresado.

« No pude concentrarme bien, casi no
pude avanzar en lo que queria hacer.

lll.;Cémo actuaste o qué dijiste?

2min. |
Actividad 2:
SI gustas, puedes comenzar con tu lv.dgi;?:tée;:onsecuencias tuvo la manera en que actuaste o lo que
experiencia. Completa la siguiente
frase y compartela con tu grupo, por
ejemplo: Mi mente se siente agitada e
como una pelota de brillantina cuando... mente eSCONSALETENE 3 Completala siguiente frase y, i te sientes comodo, compértela
estoy pensando en que dije algo que Lol RS
no debl’de haber d,‘cho- :Z::ifg::ﬂ:ig;ro t/llja::jzlj'fe se siente agitada como una pelota de brillantina
emociones que aparecen
- Pide que completen la frase de forma il s W
oral cuando sea su turno. Recuérdales e

Rodriguez, 2016).

que siempre pueden decir “paso”, si por
cualquier motivo en ese momento no N [PV
quieren compartir.
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« Con esta actividad tus estudiantes po-
dran escuchar de sus compafieros dis-
tintas situaciones en las que su mente
esta agitada y reconocer asi en los de-
mas circunstancias que también podrian
provocar agitacion mental en ellos.
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La agitacién mental

3. Realiza la practica: Atender a las sensaciones del respirar, que diri-

gira tu profesor siguiendo los siguientes pasos.

1. Acomodar el cuerpo:

Espalda derecha, cuerpo relajado.

2. Atender las sensaciones
del respirar:

Escoge la parte de tu cuerpo en donde te sea mas
facil sentir que estas respirando, puede ser en
todo el cuerpo o puedes centrarte en el abdomen
o lanariz. Y enfoca toda tu atencién ahi.

3. Regresar y regresar:

En cuanto intentes hacerlo es posible que por
tu mente pasen todo tipo de ideas, recuerdos,
planes. Eso estd bien. Toda la practica se trata
de que te des cuenta cuando estés perdido en
esos pensamientos y regreses tu atencion a la
respiracion, unay otra vez. Cada vez que regresas
estas ejercitando tu cerebro y fortaleciendo el
“musculo” de la atencion.

E CONSTRUYE T
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Actividad 3:
Realiza la practica 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
atencion en las sensaciones del respirar
en todo su cuerpo, en el abdomen o su
nariz. Donde sea mejor para cada quien.
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« Explica que atender las sensaciones del
respirar quiere decir darse cuenta o no-
tar como se siente que estas respiran-
do. En las fosas nasales se siente la en-
trada y salida del aliento. EI 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 respiracion. Pide que solo
noten las sensaciones.

« Menciona que por la mente van a pa-
sar todo tipo de pensamientos. Esto es
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La agitacion mental

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

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

Al final de una practica de atencion
siempre es buena idea hacer un par
de preguntas para que el grupo pueda
compartir su experiencia. Por ejemplo:
¢Como les fue?, ;pudieron notar como
se sintieron al prestar atencion a la
accion de respirar?, ;donde pudieron
sentir la respiracion?

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

Otras recomendaciones:

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

Silos estudiantes estan 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 practica.

Alfinal pide a tus estudiantes que com-
partan su experiencia en grupos de tres
personas.

Autoconocimiento | 3



Leccion 4. ;Qué es la atencion?

« Tus estudiantes pueden decir que se
sienten mas tranquilos despueés de la
préctica‘ Algunos pueden Sentirse igua| En equipos de tres compartan su experiencia:

i . :Cémao se sintieron?
y no percibir cambios. Otros pueden

Leccidn 4. ;Qué es la atencidn?

Sabias que cuando atendemos al cuerpo, en este caso llevan-

reportar que se sienten méS agitados do nuestra atencién a las sensaciones del respirar, disminuye la
e o . agitacion de lamente. Se asienta la brillantina como cuando deja-
que al InicCiar Ia practl(a ES |mp0rtan‘ mos de agitar la pelota.

te Saber que esto es normal’ € |nC|USO 4. Por dltimo, describe una situacion especifica del ambito académi-
CuandO nos SentimOS méS agitados se coen la que crees que podria ayudarte esta practica.

debe simplemente a que nos hemos
dado cuenta de la agitacion que no ha-
biamos notado antes.

Resumen:

- La mente pierde su calma cuando se encuentra sobreestimulada
2 min. ‘ por pensamientos, ideas o emociones. Asi como |a pelota de bri-
ACthldad 4: Escribe ;qué e flevas g e llantina, cuando nuest,ra.mente. estd agitada, perdem(?s claridad.
. . . alecdsn?™  Cuando la mente estd hiperactiva hay tantos pensamientos que
A modo de clierre, p|de que describan ~ ————____ nos sentimos bombardeados y dominados por ellos, lo que nos

. ./ ’ 14 . \_7\\ 1 i ili

—— generaansiedad o intranquilidad.
una S|tuaC|0n especrﬁca de' amb|t0 \_’“\—\\_q Diversos estudios cientificos han encontrado que con la practica
’ . ’

academ|c0 en |a que creen que podna e de atender las sensaciones de la respiracion, nos hacemos mas
d | ’ e —— capaces de soltar pensamientos recurrentes gue nos inguietan.
ayu darles ESta praCtlca' — También se fortalece nuestra capacidad de filtrar informacion

menos importante para atender, recordar y aprender mejor lo que
nosimporta.!

« Con esta pregunta buscamos que los
estudiantes reflexionen sobre las si-
tuaciones dentro de la escuela que les
pueden provocar agitacion mental y en
las que pudieran aplicar la practica de
atender las sensaciones del respirar.

Por ejemplo, empezar a estudiar para e i At ook geanon o s oo bt 35 P e 3 2017

un examen o presentarlo Recuerdales 4 Autoconodmiento - E C(%ngmﬂe'[‘ www.sems.gob.mx/construyet
= CmmaT Mt BT

que en estas situaciones pueden inten-
tar llevar su atencion a las sensaciones
de la respiracion por un par de minutos

y observar qué sucede. 1 min. 1 min.

Resumen: Escribe ;que te llevas de esta leccion?:
Pregunta si a alguien le gustaria leer Pide que escriban en un minuto qué se
el resumen. En caso de que nadie se llevan de la leccion. Fin de la leccion.

anime, léelo t( mismo.
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Para tu vida diaria

Puedes conseguir una pelo-
ta de brillantina o hacerla
t mismo con una botella
de pléstico, agua, glicerina,
jabén liquido y brillantina.
Cuando veas la pelota o la
botella recuerda observar
cémo estd tu mente. Cuan-
do sientas que tu mente
estd agitada o se presente
una situaciéon como la que
describiste que te provoca
agitacién mental, dale un
momento a tu mente para
que se calme llevando tu

atencion a las sensaciones de

la respiracién en tu cuerpo.
:Qué sentiste? Anota aqui tu
experiencia:
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| a agitacion mental

¢Quieres saber mas?

Si te interesa, puedes hacer
otros ejercicios complemen-
tarios para calmar la mente
como las Meditaciones Fi-
loséficas que proponen en
“The School of Life”. Puedes
buscar el video animado con
subtitulos en espafiol en
YouTube como “Philosophical
Meditations The School of
Life”, o da clic aqui.
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La agitacion mental

Aplicaciones para el aula

y tu vida diaria

Cuando notes que tu mente esta agita-
da como la pelota de brillantina, lleva tu
atencion 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 salon utilizala para hacer
conciencia del estado de la mente cuando
notes agitacion. Puedes también hacer
esto con una botella de plastico, agua, gli-
cerina, jabon liquido y brillantina.
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Leccion 4. ;Qué es la atencion?

Evaluacion de la sesion

De acuerdo a las siguientes afirmaciones, seleccione la opcion que refleje su opinion

Totalmente en En Totalmente
Rubro Neutral De acuerdo
desacuerdo desacuerdo de acuerdo

Los estudiantes pueden identificar
cuando su mente esta agitada.

Los estudiantes mostraron interés y
se involucraron en la leccion.

Se logro un clima de confianza
en el grupo.

¢Qué funciono bien y qué efectos positivos se observaron al impartir la leccion?

Descripcion de dificultades y areas de oportunidad

Observaciones o comentarios de la sesion
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