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Introduccion

Las técnicas de atencién son valiosas herramientas practicas que contribuyen a regular las emociones,
por lo que son de gran utilidad para el manejo de conflictos que se presentan en el trabajo colaborati-
vo. En esta variacion los alumnos pondran en practica una técnica de atencion enfocada y reflexiona-

ran sobre su utilidad en el contexto escolar y en la vida cotidiana.

iCual es el objetivo de la leccion? iPor que es importante? Concepto clave
Que los estudiantes apliquen estrategias Porque aplicar una técnica de atencion Teécnicas de atencion
de regulacion emocional en situaciones de contribuye al manejo de situaciones de
conflicto para lograr una perspectiva mas conflicto.
amplia y objetiva de a situacion. Duracion total: 20 minutos.
+ Los tiempos asignados a cada actividad
son sugeridos.
Comunicacién 1 min.| Grupal
Introduccion para los estudiantes
7 o 3 Enfocandome avanzo + Lea o invite a alguno de los estu-

diantes que lean la introduccion, la

“No podemos Un conflicto puede despertar emociones fuertes que nos invaden, y

resolver problemas i - H
enszndo o est? puedelll.evar a qué el conflicto crezc3,,o se estanque. Una estra- C|ta y EI reto es.
: P! tegia muy Util es cambiar el foco de atencion de lo que nos altera, por
m!sgnal UELEERES T ejemplo, las sensaciones de tu cuerpo, o los sonidos que hay alrede- . Recapitule eI texto de |OS apartados
CHEERE e dor. Las técnicas de atencidn permiten que la tensién disminuya y la .,

s Fisicn, comunicacion se restablezca. y promueva Su reﬂEXIon. Puede prE'

El reto es aplicar estrategias de regulacion emocional en situacio- I ’ b b I
nes de conflicto para lograr una perspectiva mas amplia y objetiva guntar a grupo que Saben sopre las
d I t 14 l, ’ . .o/ L4
@8 situaden tecnicas de atencion. Esto permitira

Actividad 1.
Siéntate comodamente y cierra los ojos. Pon atencién a tu respiracion, nota si es profunda o
superficial, si es rapida o lenta. Relaja cada parte de tu cuerpo. Ahora, pon atencién a los sonidos
que hay alrededor: atiende primero a los mas cercanos, los del aula. Poco a poco ve alejando

recuperar conocimientos previos e
iniciar con las actividades de la va-

tu atencién hacia los sonidos que hay fuera del aula. Luego, a los sonidos mas lejanos, los de LIRLY 4
la calle. Simplemente escucha, sin juzgar. Ahora, siente la temperatura del ambiente en tu piel. riacion.
Poco a poco vuelve a tu respiracion regular; nota si es mas pausada que al principio del ejercicio. " T
Empieza a mover los dedos de manos y pies, la cabeza, los hombros. Cuando estés listo, abre 10 mln-l |nd|V|dua|
los ojos. .« .
Actividad 1
a. Responde aqui o en tu cuaderno las siguientes preguntas: ’
Enfocandome

;Qué diferencias notaste en ti antes y después de la practica de la técnica de atencion?

« Explique a sus estudiantes que prac-
ticaran una técnica de atencion, siga
las instrucciones e indique que se
sienten comodamente y cierren los
0j0s.

« Guie la actividad con voz suave
y clara. Utilice las siguientes in-

I S S comoracon |1 dicaciones: “Pon atencion a tu

S respiracion, nota si es profunda

o superficial, si es rapida o lenta.

Relaja cada parte de tu cuerpo.

:Cémo podria esta técnica de atencién ayudar enlaresolucién de un conflicto entre comparieros?

CONSTRUYE T laboracié
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Ahora, pon atencion a los sonidos
que hay alrededor de ti: atiende
primero a los mas cercanos, los del
aula. Poco a poco ve alejando tu
atencion hacia los sonidos que hay
fuera del aula. Luego, a los sonidos
mas lejanos, los de la calle. Simple-
mente escucha, sin juzgar. Ahora,
siente la temperatura del ambien-
te en tu piel. Poco a poco vuelve a
contactar con tu respiracion; nota
si es mas pausada que al principio
del ejercicio. Empieza a mover los
dedos de manos y pies, la cabeza,
los hombros. Cuando estés listo,
abre los 0jos.”

Cuando todos hayan abierto los
ojos, pidales que respondan a las
preguntas en donde estén reali-
zando las actividades.

6 min.| Grupal

Actividad 2

Reflexion colectiva.

« Pregunte al grupo como fue su ex-

periencia y dé la palabra a uno o
dos estudiantes.

Inviteles a expresar como piensan
que puede servirles en otros contex-
tos una técnica de atencion como
la practicada. Dé la palabra a dos o
tres estudiantes mas.

Cierre la actividad invitandoles a
practicar estas técnicas cotidiana-
mente.

1 min.| Grupal

Reafirmo y ordeno

2

« Pida a un estudiante que lea en voz

alta el texto, y al resto del grupo
que siga la lectura en silencio.

Si le es posible, puede comentar
una conclusion breve o solicitar a
dos estudiantes que mencionen sus
aprendizajes.

Colaboracién

Escribe en un minuto que te llevas de
la leccion e e e
« Pida a los estudiantes que escri-
ban en su cuaderno, o donde es-
tén realizando las actividades, los
aprendizajes mas significativos de

la variacion.

Reafirmo y orden:
| foco d

Para tu vida diaria

Quieres saber mas? (CONCEPTO CLAVE

Practica aiguna técrica de aten- videos que
Gn por las mafianas, antes de  expican quéesy comopracticarel
iniciar tus actiidades, o por las  mindfuihess ua técnica de aten- €1
noches

ramente poco a poco ids notan- utiidack
do cambios en tu estado fisco y. e
emocional

tws relacones y actividades coti- s jovenes. gica
danas. hitps//wwwyoutube com/wat-
- GE

1 min.| Grupal
Para tu vida diaria, ;Quieres saber
mas?, Concepto clave

« Invite a sus estudiantes a poner
en practica las actividades que
se sugieren y a consultar la infor-
macion adicional que aparece en
estas secciones. En jQuieres saber
mds? conoceran algunos ejemplos
de técnicas de atencion.

hPV=tXV-DY-Z6P4

Aplicaciones para el aula y su vida diaria

Aplicaciones para el aula y su vida diaria:

Enfocdndome avanzo

Le sugerimos que antes de estar frente a grupo, lea la definicion del concepto clave “técnicas de aten-
cion” y le invitamos a reflexionar qué elementos podran ser utiles para sus estudiantes. De igual mane-
ra, ver los videos sugeridos en la seccion ;Quieres saber mas? de la version del estudiante, para brindar
ejemplos durante la sesion y ponerlos en practica.

Recuerde utilizar estrategias de atencion cotidianamente, al inicio o al final de las clases, promueve
mayor conciencia emocional y autorregulacion en sus alumnos.

En caso de crisis emocional:

Silos temas o actividades de las variaciones provocan en los estudiantes emociones desagradables,
reacciones de llanto, alzar el tono de voz o deseos de no continuar con las actividades, le sugerimos
detenerse un momento. Puede brindarle las opciones de continuar con la actividad o salir del salon a
tomar aire fresco y realizar respiraciones profundas, atendiendo a las sensaciones del cuerpo, con el fin
de que pueda mantener la calma. Si detecta que se trata de un caso dificil que usted no puede manejar,
es deseable que lo canalice a las autoridades escolares competentes, orientador o psicologo escolar.

Equidad e inclusion educativa:

Se recomienda incluir por igual a todos los estudiantes en las actividades de las variaciones, po-
niendo énfasis en aquellos con discapacidad, alumnos en situacion de calle, con aptitudes sobre-
salientes, con enfermedades cronicas, entre otras condiciones. Si tiene dudas puede consultar el
documento Equidad e Inclusion (Modelo educativo. México: SEP, 2017) en http://www.sems.gob.
mx/work/models/sems/Resource/12302/1/images/equidad-e-inclusion.pdf



http://www.sems.gob.mx/work/models/sems/Resource/12302/1/images/equidad-e-inclusion.pdf
http://www.sems.gob.mx/work/models/sems/Resource/12302/1/images/equidad-e-inclusion.pdf
https://www.youtube.com/watch?v=bzrx9Pw1GJE
https://www.youtube.com/watch?v=tXV-DY-Z6P4
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Evaluacion de la leccion

De acuerdo con las siguientes afirmaciones, seleccione la opcion que refleje su opinion.

Totalmente en En Totalmente
Rubro Neutral De acuerdo
desacuerdo desacuerdo de acuerdo

Al menos 50 % de los estudiantes
aplicaron una técnica de atencion.

Los estudiantes mostraron interés y se
involucraron en las actividades.

Se logro un ambiente de confianza en el
grupo.

¢Qué funciond bien y qué efectos positivos se observaron al realizar las actividades?

Dificultades o areas de oportunidad

Observaciones o comentarios

Colaboracién | 3



