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¿Cómo se siente sentirse bien?

Autorregulación

Introducción para los estudiantes
Invite a los estudiantes a leer la cita, 
introducción y  “El reto es”.

•	 También la puede leer usted, comentar 
con sus propias palabras o leerla junto 
con los estudiantes. 

Actividad 1: 
Si le es posible, lea la práctica antes de 
llegar a la clase para que la conozca. 

•	 Para realizar este ejercicio es impor-
tante que el grupo guarde silencio. 

•	 Lea las instrucciones de la práctica 
“Atender a las sensaciones del cuerpo 
con una emoción agradable”, en la va-
riación del estudiante, con una voz sua-
ve, pero con el suficiente volumen para 
que los estudiantes escuchen.

¿Cómo se siente sentirse bien?7.1
Introducción
Las emociones vienen acompañadas de sensaciones físicas. Muchas veces decimos que sentimos 
“mariposas en el estómago” o que “tenemos un nudo” en la garganta. Pero ¿qué se percibe a nivel 
físico? Con el “nudo en la garganta” se siente presión, un poco de rigidez en el área de la garganta y 
cierta dificultad para respirar, aunque cada uno puede experimentar las sensaciones de formas dis-
tintas. En esta lección reforzaremos el entrenamiento de la atención para reconocer las sensaciones 
que acompañan a las emociones agradables. Atender las sensaciones físicas genera un espacio de 
oportunidad, que nos permite manejar con mayor claridad las emociones. Nos permite romper “el 
piloto automático”, darnos cuenta de lo que sucede y aceptar la experiencia emotiva sin evitarla ni 
dejarnos llevar por ella. 

¿Cuál es el objetivo de la lección?
Que los estudiantes apliquen la técnica de 

atender las sensaciones del cuerpo con una 
emoción agradable.

¿Por qué es importante?
Porque aplicar técnicas de atención 

enfocada les permitirá identificar mejor 
sus emociones y regularlas sin evitarlas ni 

dejarse llevar por ellas. 

Concepto clave
Sensaciones en el cuerpo. 

Orientaciones didácticas

Genérica

2 min. Individual o Grupal

4 min. Individual o Grupal



2

Lección 7. Regular la atención

Autorregulación

•	 La lectura es corta, y puede leerse de 
manera pausada con el propósito de 
que puedan realizar la práctica pro-
puesta en alrededor de cuatro minutos. 

•	 En la última línea se refiere que para 
terminar suelten el objeto de atención, 
con esto se busca que suelten todo 
esfuerzo mental que estén haciendo y 
sólo descansen.

Actividad 2:
Al finalizar la práctica, solicite a los 
estudiantes que contesten las tres pre-
guntas que se le presentan respecto a la 
actividad 1. 

•	 Para ayudar a los estudiantes a contes-
tar, puede nombrar algunas sensacio-
nes corporales, recuerde las que nom-
bró durante la práctica: sensaciones 
de calidez en el pecho, sensaciones de 
ligereza en el cuerpo, la temperatura 
en tus manos, si la tensión en su cuerpo 
cambia. Puede preguntar si sintieron 
su cuerpo un poco más suelto, más re-
lajado o, por el contrario, más tenso y 
pesado. 

Actividad 3:
Después de que hayan contestado las 
preguntas, invite a algún estudiante a 
compartir acerca de cómo piensa que 
puede ayudar a regular sus emociones 
esta práctica de entrenamiento de la 
atención. O si se siente en confianza con 
el grupo, usted también puede compar-
tir su respuesta. 

Individual10 min.

http://www.sems.gob.mx/construyet
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Reafirmo y ordeno
Pregunte si a alguien le gustaría leerlo. 
En caso de que nadie se anime, léalo en 
voz alta para todo el grupo y realicen un 
intercambio de opiniones respecto a los 
aprendizajes de la variación.

 Escribe en un minuto 
qué te llevas de esta lección

Pida a los estudiantes que escriban en 
su cuaderno, o donde estén realizando 
las actividades, los aprendizajes más 
significativos de la lección. Algunas ve-
ces puede solicitarles que escriban esta 
reflexión en una tarjeta anónima y que, 
quienes gusten, se la entreguen al final 
de la clase. El objetivo de este ejercicio 
es que los estudiantes reflexionen sobre 
sus aprendizajes y que usted obtenga 
retroalimentación de ellos. 

Individual1 min.

2 min. Grupal
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Para tu vida diaria, ¿Quieres saber 
más?, Concepto Clave

Invite a sus estudiantes a poner en prác-
tica las actividades que se sugieren y a 
consultar la información adicional que 
aparece en estas secciones.

Aplicaciones para el aula 
y su vida diaria  

En esta variación los estudiantes realiza-
ron una práctica para el entrenamiento de 
la atención, tomando como punto de par-
tida una emoción agradable. Esta práctica 
puede ser de mucha utilidad para manejar 
las emociones que le resulten desagrada-
bles o difíciles, entre ellas el estrés. Para 
que sea una herramienta lo más útil po-
sible, puede practicarla con frecuencia.  
¿Cómo fue su experiencia dentro del gru-
po cuando dirigió la práctica de “Atender 
a las sensaciones del cuerpo con una 
emoción agradable”?

Le recomendamos seguir investigando 
sobre los indicadores neurofisiológicos de 
las emociones, que se traducen en las sen-
saciones corporales que tenemos cuando 
se presenta una emoción. Para ello le com-
partimos el artículo “Componentes de la 
emoción” de Rafael Bisquerra. Puede dar 
clic aquí. http://bit.ly/2rK47Cl  

1 min. Grupal

También puede consultar el capítulo 4 del 
libro Psicopedagogía de las emociones del 
mismo autor. Aquí le compartimos una re-
seña de la obra: http://bit.ly/2HQZPRS

http://www.sems.gob.mx/construyet
http://bit.ly/2rK47Cl 
 http://bit.ly/2HQZPRS 
http://bit.ly/2HQZPRS
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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

Al menos 50% de los estudiantes aplica-
ron la técnica de atender a las sensaciones 
del cuerpo con una emoción agradable.

Los estudiantes mostraron interés y 
se involucraron en la lección.

Se logró un ambiente 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


