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¿Cómo se comporta mi atención?

Autoconocimiento

¿Cómo se comporta mi atención? 4.1
Introducción
¿Qué pensarías si te enteraras de que tus estudiantes la mitad del tiempo están haciendo una cosa y 
pensando en otra?, ¿crees que esto influya en su estado de ánimo o en su desempeño escolar?
Investigaciones acerca de la atención revelan que tanto jóvenes como adultos nos distraemos con 
facilidad. La distracción influye en nuestro estado de ánimo, productividad y desempeño. 
En esta lección exploraremos el estado de nuestra atención y las consecuencias que esto tiene dentro 
del salón de clases. 

¿Cuál es el objetivo de la lección?
Que tus estudiantes sean capaces de iden-
tificar el estado actual de su atención y sus 
consecuencias dentro del salón de clases.

¿Por qué es importante?
Porque les permite dimensionar qué tan 

relevante es el entrenamiento de la 
atención en sus vidas. 

Conceptos clave
Distracción.

Material
Cualquier aparato para medir el tiempo.

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. 

Un momento de atención y reflexión:
Explica que para comenzar a explorar 
el tema realizarán un ejercicio de 
atención de un minuto. Solicita que 
por un minuto, mantengan su 
atención en la respiración.

• Después compartan la experiencia:

• ¿Cuál fue su experiencia al atender a 
las sensaciones del respirar?

• ¿Cuántos se pudieron quedar todo el 
tiempo notando la respiración?

1 min.

Estructura de la sesión y 
recomendaciones específicas

Genérica

3 min.
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• ¿A cuántos les pasó que por un mo-
mento su atención se mantuvo en la 
respiración pero un instante después 
su atención se fue a otra cosa?

• La intención de estas preguntas es evi-
denciar que no es tan fácil mantener la 
atención en algo. 

Actividad 1:
Solicita un voluntario para leer el 
cuento del chango y del panda, en caso 
de que nadie acepte, leelo tú mismo.

Actividad 2: 
Retoma las preguntas para reflexionar 
en grupos.

• En esta actividad se busca que los es-
tudiantes reconozcan que distraerse es 
normal y que a todos nos pasa.

• En la tercera pregunta se espera que los 
estudiantes den ejemplos sobre cómo 
se sienten cuando están distraídos, 
como podrían ser: “cuando mi mente 
actúa como la del chango me siento 
ansioso o agitado”, “me siento confun-
dido”, “no puedo estar tranquilo”, “me 
siento impaciente”.

• Invita a tus estudiantes a leer el es-
tudio sugerido en la sección ¿Quieres 
saber más? En éste, los investigadores 
concluyen que:

• Casi 50% del tiempo estamos distraí-
dos, haciendo una cosa, pensando en 
otra.  Una mente capaz de mantenerse 
presente y atenta genera bienestar. 

4 min. 

4 min. 
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6 min. 

Actividad 3 y 4: 
Invítalos a realizar las actividades y a 
compartir si lo desean.

• Esta es la actividad de cierre y busca 
que los estudiantes identifiquen que 
es muy común estar distraídos y que la 
distracción tiene consecuencias, como 
perderse la explicación de temas nue-
vos y, por lo tanto, no comprenderlos, 
olvidar la tarea o las responsabilidades, 
tener que leer varias veces un texto 
para poder comprenderlo, etcétera. 

• Para trabajar con nuestra atención, 
necesitamos saber cuál es su estado 
actual, cómo nos afecta y qué nos hace 
sentir. Esta exploración nos ayudará 
a dimensionar qué tan relevante es 
el entrenamiento de la atención en 
nuestras vidas. 

• Lo que se espera es que al final de esta 
lección el estudiante pueda identificar 
el estado actual de su atención y nom-
brar una consecuencia de esto dentro 
del salón de clases.
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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

“La mente de chango” está constante-
mente saltando hacia otra cosa que no es 
la que estamos haciendo. Esta mente no 
nos ayuda a lograr lo que queremos y no 
nos hace sentir bien. Nota cuando tu men-
te esté como la del chango y pregúntate, 
¿esto me ayuda a completar lo que hago?, 
¿me hace sentir mejor o peor? Explora el 
estado de tu atención y sus desventajas 
en tu vida y reflexiona: ¿será beneficioso 
cultivar una mente más atenta?

Estudios realizados por Holmbe, Davidson 
y Luders (2015) demuestran que el en-
trenamiento de la atención aumenta la 
concentración y fortalece habilidades 
cognitivas como la memoria, el juicio y el 
razonamiento, favorece los procesos de 
regulación emocional y disminuye el dete-
rioro cognitivo natural del envejecimiento. 

La atención es además la base para el 
cultivo de habilidades socioemocionales 
como el autoconocimiento y la autorre-
gulación. Durante tus clases ayuda a tus 
estudiantes a identificar el estado de su 

1 min. 

1 min. 

atención y a reflexionar en sus consecuen-
cias preguntando: ¿cómo están?, ¿su men-
te se parece al chango o al panda?, ¿esto 
es una ventaja o una desventaja en este 
momento?

Para aprender más al respecto, puedes 
leer la reseña del siguiente libro: 

D. Goleman (2015), Focus: la importancia 
de desarrollar la atención para alcanzar la 
excelencia, Kairós.  Para leer el resumen 
del libro busca en Google: Resumen del 
libro Focus o haz clic aquí.

https://www.leadersummaries.com/ver-resumen/focus
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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 el estado de 
su atención y una consecuencia de esto 
dentro del salón de clases.

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


