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Atención a los sentidos10.5
Introducción
Algunos de los problemas de conducta y bajo rendimiento académico por los que atraviesan los es-
tudiantes están relacionados con la dificultad de mantener la atención en los contenidos de la clase. 
Al no poderse concentrar en clase, no sólo comienzan a rezagarse, sino que también distraen a sus 
compañeros, lo cual genera un clima adverso en el aula.
Como lo han constatado las neurociencias durante los últimos veinte años, la atención, como cualqui-
er otra habilidad con la que contamos, se puede entrenar y desarrollar, generando un impacto decisivo 
en el mejoramiento de nuestras funciones ejecutivas como la memoria, la autorregulación y el cambio 
de mentalidad, entre otros.1 Uno de los métodos más eficaces para tal propósito es atender al respirar. 
Sin embargo, hay momentos (particularmente aquellos en los que el individuo está bombardeado por 
varios estímulos) en los que la respiración no es el objeto ideal para la práctica. De ahí la necesidad 
de aumentar el repertorio de herramientas que pueden hacer del entrenamiento de la atención algo 
realista y accesible. 

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

diferentes estímulos de los sentidos a fin 
de utilizarlos como parte de su 
entrenamiento de la atención.

¿Por qué es importante?
Porque tendrán más herramientas para 
integrar el entrenamiento de la atención 

a sus vidas. 

Conceptos clave
Sentidos.

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. 

2 min.

Estructura de la sesión y 
recomendaciones específicas

Ciencias sociales

1.	 L. Flook, S. Smalley, J. Kitil et al. (2010), “Effects of Mindful Awareness Practices on Executive Functions in 
Elementary School Children”, en Journal of Applied School Psychology 26: 1, 70-95 , p. 71.
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Actividad 1:
Lee en voz alta las instrucciones para 
la práctica de “atención a los sentidos” 
que está en la variación del estudiante.

•	 Es conveniente subrayar la importancia 
de mantener una postura vigilante pero 
relajada a lo largo del ejercicio. 

•	 Procura dar una pausa entre cada uno 
de los sentidos para darles tiempo de 
llevar a cabo la indicación.

•	 Es posible que haya momentos en donde 
sea complicado identificar algún objeto, 
como cuando aparentemente no hay 
olores en el ambiente o cuando parece 
que no hay sensaciones en la piel. En 
estos casos la recomendación es des-
cansar en la ausencia del estímulo, es 
decir, si no hay olores detectables, nota 
la ausencia de olor.

5 min.
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Actividad 3:
Por último, de manera individual, los 
estudiantes deberán examinar la 
relevancia de utilizar cualquiera de los 
sentidos como objeto de su práctica 
de atención, dándole particular énfasis 
al cambio o a la novedad en lo que 
percibieron.

•	 Puedes ayudarlos a responder formulan-
do algunas preguntas generadoras como: 
•	 ¿Creen que es posible entrenar la 

atención bajo cualquier circunstancia? 
•	 ¿Qué podemos hacer si queremos 

practicar en un entorno en el que 
hay mucho ruido? ¿O si hay muchos 
estímulos visuales alrededor? ¿Po-
dríamos usar estos elementos como 
parte de nuestro entrenamiento? 

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.

2 min. 

1 min. 

5 min. 

5 min.

Actividad 2:
Pídeles que en grupos de tres personas 
contesten las siguientes preguntas.

•	 En la primera de ellas pide que identifi-
quen el objeto de los sentidos que más 
trabajo les costó atender y que expli-
quen el motivo de la dificultad.   

•	 La segunda va en sentido contrario a 
la anterior, pues tendrán que indicar el 
objeto de los sentidos al que les fue más 
fácil atender y explicar la razón de que 
así fuera.  

•	 Al término de los cinco minutos con-
cluye el ejercicio de discusión señalan-
do lo interesante que resulta que cada 
quien tenga una experiencia distinta y 
que, sin importar las variaciones, todos 
estos estímulos pueden convertirse en 
objetos de atención.
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Aplicaciones para el aula 
y tu vida diaria  

Es muy importante que intentes hacer la 
práctica de atención a los sentidos antes 
de la sesión en clase para que puedas 
hacer aportaciones que provengan de tu 
propia experiencia.

Cuida que durante la discusión en grupo 
se practique la escucha atenta (sin inte-
rrumpir, sin juzgar lo que otros dicen y sin 
planear lo que se va a decir mientras otros 
hablan) y el habla atenta (que la partici-
pación sea breve, relacionada al tema y 
que provenga de la experiencia). 

Te recomendamos el video “Volver a nues-
tros sentidos” de Jon Kabat-Zinn en el 
que habla sobre la importancia de enri-
quecer nuestra percepción con atención 
plena. Puedes buscarlo por su nombre o 
hacer clic aquí.

https://www.youtube.com/watch?v=xZhM2xpMmiE
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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 identificaron al menos
dos estímulos sensoriales para entrenar 
su atención.

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


