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 Atención y bienestar7.1
Introducción
Piensa en tus estudiantes durante la clase. Se encuentran resolviendo algún ejercicio, pero los notas 
inquietos, pensando en la hora de la salida, en el partido de fútbol o en que su mejor amiga los espera 
en el patio. ¿Consideras que estar distraídos influye no sólo en su aprovechamiento en clase sino tam-
bién en su bienestar? Estar atentos o distraídos puede determinar la manera en la que nos sentimos.
En esta lección abordaremos la importancia de la atención y cómo nos puede brindar bienestar, inde-
pendientemente de la actividad que nos encontremos realizando.

¿Cuál es el objetivo de la lección?
Que los estudiantes reconozcan la relación 

entre la atención y el bienestar.

¿Por qué es importante?
Porque fortalecen su motivación 

para estar atentos.

Conceptos clave
Distracción. 

Un momento de atención :
Parar y contar respiraciones (5 ciclos)

•	 Explica que realizarán un ejercicio de 
atención y guía el ejercicio de acuerdo 
con las siguientes instrucciones:

•	 Siéntate con la espalda recta.

•	 Respira cinco veces profundamente, y 
al exhalar elimina cualquier tensión, 
preocupación o estrés.

•	 Nota las sensaciones del respirar en 
tu abdomen, sin forzar tu respiración, 
sólo obsérvalas.

•	 Cada vez que tu mente se distraiga, 
regresa tu atención a cómo se siente 
respirar en el abdomen.

3 min.

Estructura de la sesión y 
recomendaciones específicas

Genérica
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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:
Pide a tus estudiantes que elijan la 
situación que consideren les podría 
brindar mayor bienestar.

•	 La idea de este ejercicio es que identifi-
quen factores externos que asociamos 
comúnmente con el bienestar.

•	 Recuerda a tus estudiantes que hay un 
cuadro en blanco por si quieren dibujar o 
describir alguna actividad que creen que 
les brinda bienestar y que no se encuen-
tra en las ilustraciones del ejercicio.

•	 Te sugerimos compartir actividades 
que tú mismo piensas que te pueden 
traer bienestar. 

Actividad 2:
Pide que  contesten las preguntas. 

Para ayudar a los estudiantes a respon-
der estas preguntas te sugerimos darles 
ejemplos de tu propia experiencia. Situa-
ciones que te ocurrieron bajo condiciones 
externas ideales, pero al estar distraído te 
provocaron cierto malestar, por ejemplo: 
fuiste a tu taquería preferida pero estabas 
pensando en los problemas de tu trabajo 
y no pudiste disfrutar de los tacos como 
aquella vez que estabas atento y tranquilo.

3 min. 

6 min. 

Actividad 3:
Pide que lean la frase del poeta 
Henry Miller y contesten las preguntas 
correspondientes.

•	 Puedes complementar el ejercicio con 
ejemplos de tu propia vida que ilustren 
que más allá de lo que sucede en el 
mundo exterior, cuando estamos aten-
tos se nos abre la posibilidad de disfru-
tar lo que sea que estemos haciendo.

Actividad 4:
Pide que en grupos de 3 a 4 personas 
reflexionen y respondan las preguntas 
de cierre.

•	 Con esta pregunta se espera que los 
estudiantes identifiquen que la aten-
ción influye en su bienestar.

•	 Comenta a tus estudiantes que la aten-
ción se puede entrenar con ejercicios 
sencillos como PARAR, atender a la res-
piración, el escaneo del cuerpo y otros. 

2 min. 3 min. 

1 min.
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1 min. 1 min. 

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 de manera individual reflexio-
nen sobre el principal aprendizaje de la 
lección. Fin de la lección.

Aplicaciones para el aula 
y tu vida diaria  

Te recomendamos realizar el ejercicio del 
escaneo del cuerpo. Pueden llevarlo a cabo 
sentados, recargados en su pupitre o inclu-
so acostados, si el espacio es el adecuado. 

PARAR: usa esta herramienta durante la 
semana, trae tu atención al momento pre-
sente y respira tres veces. 

Aplica PARAR durante tu clase, obser-
va dónde estaba tu atención e invita a 
PARAR a tus estudiantes con la señal de 
una campana o algún instrumento musical 
que tengas a la mano o, incluso, puedes uti-
lizar alguna alarma de tu teléfono. Pídeles 
que observen dónde estaba su atención, si 
estaba presente en lo que estaban hacien-
do o si estaban pensando en el futuro o re-
cordando algún evento pasado. 
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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 describieron con sus 
palabras la relación entre estar atentos y 
la sensación de bienestar

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


