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Las ventajas de una atención en balance

Autoconocimiento

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:
Parar y contar respiraciones (3 ciclos)

• Explica que realizarán un ejercicio de 
atención, y guía el ejercicio de acuerdo 
con las siguientes instrucciones:

• Siéntate con la espalda recta.

• Respira tres veces profundamente y al 
exhalar elimina cualquier tensión, preo- 
cupación o estrés.
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Introducción
¿Te imaginas que te sientas a calificar exámenes y puedes avanzar sin detenerte porque nada te dis-
trae? ¿Te imaginas llegar a casa en la noche, dejar por un momento las preocupaciones, los pendientes 
y dormir con tranquilidad? Al levantarte te sentirías con más energía, tu mente estaría más lúcida y 
tranquila. Podrías apreciar mejor cada detalle de tu día. En esta lección vamos a explorar cuáles son y 
en qué consisten los balances de la atención y los beneficios que pueden traerte a ti, tanto a tu labor 
docente como en tu vida personal y, por supuesto, a tus estudiantes en su desempeño académico y su 
bienestar general.  

¿Cuál es el objetivo de la lección?
Que los estudiantes identifiquen las venta-
jas de contar con una atención en balance. 

¿Por qué es importante?
Porque al conocer las ventajas de una 

atención en balance generan la motivación 
para entrenarla.  

Conceptos clave
Atención en balance.

1 min.

2 min.

Estructura de la sesión y 
recomendaciones específicas

Ciencias sociales 
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Actividad 2:
Para finalizar, responderán dos pregun-
tas que tienen que ver con los benefi-
cios que les puede traer desarrollar una 
atención en balance.

• Recupera las respuestas de 2 o 3 estu-
diantes que quieran compartirlas. 

• Enfatiza que todos de alguna u otra 
manera hemos experimentado estos 
balances en algún momento de nues-
tras vidas. Sin embargo, regularmente 

• Nota las sensaciones del respirar en 
tu abdomen, sin forzar tu respiración, 
sólo obsérvalas.

• Cada vez que tu mente se distraiga, 
regresa tu atención a cómo se siente 
respirar en el abdomen.

Actividad 1:
Invita a tus estudiantes a leer de mane-
ra individual el cuento.

• Explícales que a lo largo del cuento en-
contrarán descripciones de cómo sería 
tener una atención en balance. Sugiére-
les prestar atención a las frases en las 
que el personaje parece estar presente, 
en calma, tener claridad y no estar ob-
sesionado con sus pensamientos.

• Las características de una atención en 
balance son:

• Presente. Nuestra atención está en lo 
que estamos haciendo, sin distraernos. 
Por ejemplo, estás leyendo un texto 
completamente concentrado en lo que 
dice, sin pensar en nada más.

• Calma y clara. La mente está serena, 
lúcida y despierta. Estás en una confe-
rencia, te sientes tranquilo, tu mente 
está despierta y ágil al escucharla. 

• No se engancha involuntariamente 
con estímulos o pensamientos. La 
mente está consciente de los estímu-
los que surgen en ella, sin engancharse 
compulsivamente con ellos, dejándolos 
pasar cuando así lo quiere. Estás cali-
ficando exámenes. Te acuerdas de la 
junta del viernes otra vez. No te engan-
chas, dejas ir ese pensamiento y regre-
sas al cuestionario.

10 min. 

3 min. 
nuestra atención se encuentra en des-
balance. Recuérdales que los ejercicios 
que estamos llevando a cabo a lo largo 
del programa nos ayudan a entrenar 
nuestra atención. Con la práctica po-
dremos experimentar una atención ba-
lanceada y gozar  sus beneficios. 

• En el resumen hay algunos ejemplos 
sobre los beneficios o ventajas de de-
sarrollar una atención en balance. 
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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.

3 min.

1 min.
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Aplicaciones para el aula 
y tu vida diaria  

PARAR: Te invitamos a usar esta herra-
mienta durante la semana dentro y fuera 
de la escuela para que tu atención pueda 
estar en balance. Observa cómo se en-
cuentra tu atención en ese momento, si 
estás distraído, agitado, somnoliento o 
aferrado a algún pensamiento. Observa 
y respira tres veces. Invita a tus estu-
diantes a que practiquen PARAR, utiliza 
durante tu clase una campana, alarma o 
cualquier instrumento como señal para 
que observen si su atención está en ba-
lance o si están experimentando alguno 
de los desbalances de la atención. Si es el 
caso, invítalos a que respiren tres veces y 
vuelvan a la actividad que estaban reali-
zando. Puedes hacer un cartel para el aula 
con las características de una atención 
en balance y fuera de balance y pregun-
tar a tus estudiantes antes de empezar 
la clase cuántos están agitados, cuántos 
distraídos, etcétera. Lo anterior te servirá 
como herramienta de autoevaluación de 
la atención en el grupo.
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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 mencionaron los
beneficios que los balances de la
atención traen a su vida. 

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


