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

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

Actividad 1:
Invite a los estudiantes a que coloquen 
su espalda derecha y realicen el ejercicio 
en silencio. Con una voz pausada guíe 
las indicaciones que se muestran en la 
versión del estudiante. Puede leerlo di-
rectamente, si lo prefiere.

•	 Algunos de los eventos que nos predis-
ponen a experimentar emociones que 
no nos ayudan son el sueño, cansancio, 
hambre, dolor corporal o sentirse enfer-
mo. Al notar la manera en la que esas 
circunstancias nos afectan, es necesario 

Atento y en calma   5.5
Introducción
En ocasiones, la forma en la que nos sentimos nos vuelve susceptibles a experimentar todo tipo de 
respuestas emocionales que no ayudan a la comunicación, al aprendizaje ni a nuestra labor como pro-
fesores. Identificar tales experiencias y aplicar alguna de las herramientas para el entrenamiento de la 
atención (como atender a la respiración o a los sonidos), puede ayudarnos a calmar esas emociones y 
lograr el objetivo del trabajo docente. ¿Y usted qué estrategias conoce? En esta lección reforzaremos 
algunas que se han visto anteriormente.

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

técnica de atención para modificar una 
situación interna.

¿Por qué es importante?
Porque podrán identificar una estrategia 
para  modificar situaciones que detonan 

emociones que no les ayudan y regularlas.  

Concepto clave
Calma. 

Orientaciones didácticas

Ciencias sociales

8 min. Individual

2 min. Individual o Grupal
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comprender que es nuestra susceptibili-
dad lo que nos hace sentir mal.

•	 A fin de hacer más vívida y concreta la 
memoria del momento a evocar, se re-
comienda identificar algunos elementos 
del contexto como la hora del día, el 
lugar, las personas que nos rodeaban, 
etcétera.

•	 Otro aspecto importante para mantener 
el hilo y la veracidad del evento es recor-
dar lo sucedido de manera cronológica.

•	 Una vez haya surgido la emoción, se de-
berá regresar la atención al cuerpo, pues 
esto nos ayudará a establecer patrones 
que serán más fáciles de reconocer.

•	 En este punto se buscará identificar el 
factor personal que detonó la emoción.

•	 Finalmente se hará un  ejercicio en 
el que se deberá imaginar un cambio de 
actitud aplicando una estrategia para 
entrenar la atención (como atender a 
las sensaciones del respirar, a los soni-
dos o a lo que sienten en el cuerpo).

•	 Al terminar pida a los estudiantes que 
levanten la mano si lograron atender las 
sensaciones al respirar después de ha-
ber identificado un momento de frustra-
ción, miedo o ansiedad (esto le ayudará 
para evaluar el objetivo de la sesión)

Actividad 2:
Solicite a los estudiantes que contesten 
las siguientes preguntas.  

•	 Para el inciso a), deberán describir muy 
brevemente alguna situación que ha-
yan recordado. Puede tratarse de algu-
na dificultad que hayan tenido en clase 
o en casa.

Individual6 min.

•	 El inciso b) requiere una cuidadosa ob-
servación de lo que estaba detrás de 
la respuesta emocional, es decir, de la 
manera en la que se sentían y que los 
haya hecho reaccionar de la forma en la 
que lo hicieron.

•	 En el inciso c) deberán utilizar sus pro-
pias palabras para explicitar la manera 
en la que dirigir su atención a un obje-
to neutro (es decir, uno que no genera 
mayor movimiento mental) como su 
respiración o las sensaciones corpora-
les, puede ayudarlos a serenarse antes 
de incurrir en actitudes que puedan ser 

dañinas tanto para ellos mismos, como 
para quienes los rodean. 

•	 En este punto, si alcanza el tiempo, 
puede pedir a dos o tres estudiantes 
que compartan su respuesta.

Reafirmo y ordeno
Pregunte si a alguien le gustaría leerlo. En 
caso de que nadie se anime, léalo usted.

2 min. Grupal

http://www.sems.gob.mx/construyet
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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 usted obtenga las dudas de sus 
estudiantes. 

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 semana, aplique para usted el 
atender a las sensaciones del respirar an-
tes de entrar al aula. En especial con los 
grupos en los que con frecuencia le surgen 
estas emociones que no ayudan a la labor 
docente ni a la comunicación. 

“Lleve su atención a cómo siente el respi-
rar en su abdomen, busque sensaciones 
de movimiento, cambio de temperatura, 
hormigueo o tensión. Traiga de regreso 
su atención a estas sensaciones las veces 
que sea necesario”.

Conteste después de aplicar la técnica:

¿Cómo fue su experiencia dentro del gru-
po cuando realizó la práctica?

Individual1 min.

1 min. Grupal
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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 aplican 
una técnica de atención para modificar 
una situación interna que detonó emocio-
nes que no ayudan.

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

http://www.sems.gob.mx/construyet

