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 Aprender a PARAR7.2
Introducción
¿Has tenido algún estudiante que por actuar impulsivamente o dejarse controlar por sus emociones 
perdió una oportunidad o se metió en problemas? Cotidianamente actuamos en “piloto automático”, 
llevados por nuestros hábitos. Para romper esta inercia es importante generar un nuevo hábito: el de 
PARAR. Esta estrategia la hemos usado anteriormente, en esta lección la conoceremos a profundidad.  
La estrategia de PARAR ayudará a tus estudiantes a detenerse y traer consciencia a sus acciones a lo 
largo del día, de modo que puedan pensar antes de actuar. 
Y tú, ¿has tenido alguna experiencia en la que te hubiera gustado detenerte un momento antes haber 
actuado o dicho algo que no fue conveniente?

¿Cuál es el objetivo de la lección?
Que los estudiantes conozcan y practiquen 

la herramienta PARAR para regular su 
conducta.

¿Por qué es importante?
Porque PARAR les da un espacio para 

pensar antes de actuar.

Conceptos clave
PARAR

Material
Una  alarma o estímulo auditivo.

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 la siguiente historia

• Pueden leer en voz alta o cada quien 
desde su lugar en silencio. 

• Al terminar, pídeles que levanten la 
mano si alguna vez se han metido en 
problemas por no PARAR a tiempo. 
Brinda ejemplos como: no estudié por 
estar jugando o platicando con mis 
amigos.

1 min.

3 min.

Estructura de la sesión y 
recomendaciones especí�cas
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Actividad 2:
PARAR  

•	 Lee en voz alta la instrucción, así como 
las columnas en donde se describe qué 
es y cómo se hace el ejercicio de PARAR. 

•	 En este momento puedes preguntar 
si alguien tiene alguna duda de la ins- 
trucción, para aclararla antes de reali-
zar el ejercicio de PARAR.  

•	 Realiza la técnica de PARAR.

•	 Ten a la mano algo que pueda funcio-
nar como estímulo auditivo: una alar-
ma, algún sonido del celular, xilófono 
o percusión o, incluso, un aplauso, para 
marcar el inicio de la pausa consciente 
que realizarán.

•	 Acuerda con tu grupo que cuando lo 
hagas sonar, todos tendrán que ha-
cer el PARAR, como se describe en la 
lección: Paro, Atiendo, Recuerdo, Apli-
co y Regreso.

•	 Ahora, pídeles que platiquen entre 
ellos y que cuando escuchen el  estímu-
lo acordado hagan el PARAR. 

•	 Al inicio es posible que tengas que exa-
gerar un poco el estímulo auditivo para 
que lo escuchen. 

•	 Con tus palabras da la instrucción 
mientras lo van haciendo. Cuando les 
digas: Para, comenta “haz una pausa a 
tus actividades”, Atiende “A tu estado 
mental y emocional. Nota si te está 
controlando alguna emoción”, Recuer-
da “Recuerda tus metas y aquello que 
valoras o que es importante para ti”, 
Aplica “Atiende las sensaciones del res-
pirar y no actúes hasta que estés con 
más tranquilidad” y Regresa “regreso 
con una mente más clara”, se refiere en 

este caso a que regresen a platicar con 
sus compañeros.

•	 Así repite el ejercicio tres veces y nota 
si hay cambios en el nivel de voz del 
grupo. Al ejecutar el último PARAR, pí-
deles en el Regreso que con una mente 
más clara, regresen a la reflexión de 
¿cuándo es importante PARAR?

Actividad 3:
Lee en voz alta la instrucción y el 
ejemplo de cómo Mateo usaría la 
técnica de PARAR. 

4 min. 

5 min.
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5 min. 

Actividad 4:
Pide a los estudiantes que reflexionen 
cuándo les va a ayudar PARAR.

•	 Puedes dar algunos ejemplos como: 
Antes de salirse de la clase, cuando 
comienzan un chisme o están a punto 
de decir una exageración que podría 
considerarse mentira, cuando deciden 
probar una conducta que  pone en  ries-
go su vida.

•	 Ayúdales a identificar cuándo suelen 
actuar con impulsividad y pídeles que 
sean tan descriptivos como puedan.

•	 Por ejemplo: Voy a una fiesta y tomo 
mucho alcohol.

•	 Si tienes tiempo de sobra, puedes des-
cribir el ejemplo que te damos a conti-
nuación, les puede servir para hacer la 
actividad “Para la vida cotidiana”.

•	 Voy a una fiesta y uso el PARAR.

¿Qué hago? ¿Cómo  aplicarás la técnica del PARAR?

Para Hago una pausa cuando me ofrecen alcohol

Atiende Me doy cuenta si me está controlando la presión social, inseguridad, tristeza o deseo de pertenecer u otra emoción.

Recuerda
Tomar alcohol sin medida  me hace actuar de maneras de las que luego me arrepiento, me genera problemas de salud, 
problemas en casa y es ilegal que yo consuma a mi edad. Además, mi meta fue no consumir alcohol por un tiempo.

Aplica Hago tres respiraciones profundas y camino hacia un lugar en la fiesta en donde me sienta seguro, sin presión. 

Regresa
Continúo respirando hasta que me calmo y regreso convencido de mi meta. Regreso a la fiesta con actitud de diver-
tirme sin ponerme en riesgo, sin depender de una sustancia.
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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  

Como docentes también necesitamos una 
estrategia que nos ayude a PARAR.

¡Practícalo! PARAR te puede ayudar a cal-
mar tu mente. 

Programa tu propio PARAR.

Realiza el ejercicio de PARAR y contar tres 
respiraciones antes de entrar al aula, por al  
menos dos días. Anota aquí tu experiencia.

Día 1: Hoy (fecha)

recordé PARAR          veces antes de entrar al 
aula,  el PARAR me hizo sentir 

Día 2: Hoy (fecha)

recordé PARAR         veces antes de entrar al 
aula, el PARAR me hizo sentir 

Consulta los recursos que se recomiendan 
a los estudiantes en la sección “¿Quieres 
saber más?”

1 min. 

1 min. 
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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 realizaron el ejercicio 
de PARAR.  

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


