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La mente-chango 4.6
Introducción
¿Qué dirías sobre la habilidad de tus estudiantes para poner atención? ¿Qué dirías sobre tu propia ha-
bilidad para enfocar tu atención?
Mejorar esta habilidad tiene enormes beneficios, tanto en la eficiencia para llevar a cabo tareas, así 
como en el bienestar que nos produce. La técnica que veremos es una herramienta que ayudará a tus 
estudiantes no sólo a mejorar el clima en el salón de clases, sino también los niveles de concentración 
y aprendizaje. 

¿Cuál es el objetivo de la lección?
Que tus estudiantes sean capaces de 
reconocer momentos en los cuales la 

mente está distraída y agitada.

¿Por qué es importante?
Porque pueden identificar cuándo la 

atención está fuera de balance y motivarse 
a trabajar con ella.  

Conceptos clave
“mente-chango”.

 Introducción para el estudiante
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:
Pídeles que consideren de forma 
individual cada frase y el puntaje 
con el que se califican.

•	 En cada frase del cuestionario se pide 
que identifiquen diferentes aspectos de 
una mente distraída, errática y agitada, 
a lo que llamaremos “mente-chango”. 

1 min.

Estructura de la sesión y 
recomendaciones específicas

Matemáticas

9 min.
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•	 En general, es muy normal que la men-
te se comporte como un chango. Que-
remos atender una situación, pero la 
mente no nos hace caso y se mueve a 
otra. Queremos dominarla, pero ella 
nos domina.

•	 En los incisos II y III se evalúa numé-
ricamente la “mente-chango”. No es 
importante el número, sino la reflexión 
sobre los aspectos disfuncionales de la 
“mente-chango”. La mayoría de las per-
sonas cuenta con una “mente-chango” 
en diferente intensidad y en diferentes 
momentos. Lo relevante en este ejer-
cicio es entender lo que es la “men-
te-chango” e identificar las situaciones 
donde nos domina.

•	 Puedes comentar que quienes han res-
pondido que casi nunca o nunca viven 
las situaciones que se plantearon, se 
podría decir que tienen un elevado nivel 
de atención o, también, se puede decir 
que a veces cuando estamos distraídos 
¡no nos damos cuenta de que estamos 
distraídos!, así que invítalos a seguir 
observando cómo opera su mente. 

•	 Puedes explicar que para nosotros es 
tan familiar la “mente-chango” que 
no la concebimos como un problema. 
Una propuesta de mejora de nuestra 
atención, es la que informan numero-
sas investigaciones recientes donde 
demostrado que mejorar nuestras 
habilidades de atención repercute en 
nuestro desempeño y bienestar.1

1	  J. Davidson, R., Dunne, J., Eccles et al. (2012), 

Contemplative Practices and Mental Training: 

Prospects for American Education, Child 

Development Perspectives, 6 (2), 146-153. http://

doi.org/10.1111/j.1750-8606.2012.00240.x
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•	 En otras variaciones de la lección los 
estudiantes han practicado técnicas 
para entrenar la atención que ayudan 
a calmar la ““mente-chango””. Si aún 
no lo han abordado, lo van a ver en el 
futuro. 

•	 Un ejemplo de tarjeta MEROP puede ser: 
◦◦ Mi meta es: Entregar a tiempo la ta-

rea de esta semana.
◦◦ Mejor resultado: Estar tranquilo y 

sin pendientes.
◦◦ Obstáculo: Mi “mente-chango”, ya 

que me dificulta terminar la tarea 
porque me distraigo.

◦◦ Plan: Antes de hacer la tarea voy a 
practicar la técnica de Atención a 
la respiración que aprendí en otra 
clase.

Actividad 3: 
Solicita que reflexionen cómo la 
“mente-chango” puede ser un obstá-
culo para cumplir sus metas y pide que 
llenen la tarjeta MEROP.

•	 La investigación científica ha demos-
trado que una de las maneras más 
eficientes para pasar de la intención a 
la acción en las metas que nos hemos 
propuesto es identificar posibles obs-
táculos y elaborar un plan.

Actividad 2:
Pide que comenten la pregunta en 
grupos.

•	 La “mente-chango” puede generar pro-
blemas como: copiar mal un ejercicio, 
no escuchar instrucciones, equivocarse 
al elegir una respuesta de opción múlti-
ple en el examen, hacer mal una cuen-
ta, perder el hilo de una conversación, 
olvidar una tarea, etcétera. 

5 min. 3 min. 
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Resumen:
Pregunta si a alguien le gustaría leer 
el resumen. 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  

Fácilmente nos dejamos arrastrar por 
nuestra  propia mente errática, distraí-
da, olvidadiza y dispersa. Una de las ra-
zones por las que esto sucede es porque 
estamos tan acostumbrados a ella que 
ni siquiera notamos qué tan distraídos o 
desbalanceados a veces estamos. Obser-
va qué tanto tu propia mente se comporta 
como una “mente-chango” a lo largo del 
día y nota cómo te sientes, cómo piensas 
y cómo actúas cuando te dejas llevar por 
la “mente-chango”.  Identificar cuando 
estamos distraídos y dispersos es la clave 
para desarrollar una mente más enfocada, 
calma y clara.

Recuerda trabajar con tus tarjetas MEROP 
y alentar a tus estudiantes a que también 
lo hagan.

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 pudieron describir
por lo menos una característica de
la “mente-chango”. 

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


