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ATENCION
Introduccion al acuerdo 7: Atencion

En el ambito escolar, la concentracién y la atencién son esenciales. El objetivo del
séptimo acuerdo, Atencion, es fortalecer la habilidad de los nifios para prestar atencion
de manera voluntaria a un objeto elegido, el cual puede ser un sonido, las instrucciones
de la maestra, una actividad en curso o las sensaciones de la respiracion. En realidad, la
atencion a cualquier estimulo al que quieran o necesiten atender. También queremos
al practicar este acuerdo, aprendan a reconocer el estado de su mente, si esta en

calma o agitada, enfocada o distraida.

Con frecuencia, cuando pedimos a los nifios que presten atencion, errbneamente
piensan que se trata de quedarse quietos y callados. Por ello es importante explicarles
con claridad lo que esto significa. Para prestar atencion debemos comenzar por elegir
qué vamos a atender, lo que llamamos el objeto de atencién. Y luego necesitamos
“pegarnos” o “conectarnos’mentalmente a él. Algunos ejemplos de objetos de
atencion con los que vamos a trabajar en este acuerdo son: respiracion, sonidos, el

movimiento del abdomen y las sensaciones corporales.

El primer reto a superar para entrenar nuestra atencién consiste en mantenernos
conscientes del objeto de atencion, ya que es muy facil perderlo y mover la atencién
hacia otro objeto, como alglin pensamiento o ruido externo. Después de que el nifo
pueda dirigir la atencion hacia un objeto elegido, el siguiente paso es aumentar de
manera gradual el periodo de tiempo que logra mantenerla en dicho objeto. Esto
implica la capacidad de darse cuenta de que se ha distraido y regresar la atencién
al objeto. Cuando hacemos esto, el “musculo de la atencion” se fortalece de manera
similar a cuando nos entrenamos en el gimnasio. Es asi como entrenamos la atencion:
regresando unay otra vez al objeto elegido. Conviene propiciar un estado de relajacion

de mente y cuerpo y evitar aferrarnos demasiado fuerte al objeto de atencién.

Cuando llevamos la atencion de manera voluntaria y relajada a un objeto, la mente
tiende a calmarse, sobre todo si ese objeto es una sensacion corporal. Por ello, también
es importante que los nifos experimenten la relacion entre este acuerdo y el bienestar
emocional que emana de una mente calma. Esto les aportara una motivacion extra

para practicar el acuerdo.
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¢Como me preparo para ensenar este acuerdo?

Para prepararte a ensefar este acuerdo te recomendamos revisar todas las actividades
antes de la clase. Es muy importante que practiques varias veces las técnicas del

entrenamiento de la atencién propuestas para los ninos, previo a implementarlas.

a) ¢Qué le estas pidiendo a tus alumnos que hagan cuando les pides que pongan atencién?
b) ¢Qué acciones concretas llevas a cabo para atraer la atencion de tus nifos?

) Escribe dos situaciones concretas que reflejen en qué te ayudaria mejorar tu atencion.
d) Escribe dos situaciones concretas en las que les ayudaria a los nifios estar mas atentos.

Las tres primeras actividades son introductorias. En la cuarta se presenta el séptimo
acuerdo. Con las siguientes actividades puedes construir, practicar y repasar este

acuerdo.

Actividad 1: ;Qué es la atencion?

El objetivo de esta actividad es explicarle a los nifios lo que significa poner atencion.

Empieza con preguntas como: ;Saben qué significa poner atencion? ;Pueden dar algin

ejemplo de lo que esto significa?
Retoma algunas respuestas y explicalo de la siguiente manera:

Cuando ponemos atencion, nuestra mente se “conecta” o se “pega” a un objeto
para no irse a otra cosa. Es como si tuviera un pegamento especial. Por ejemplo, si
queremos ponerle atencién a la maestra, nuestra atencion tiene que conectarse o
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pegarse a su voz, a lo que esta diciendo. Cuando estamos dibujando, nuestra atencion
se conecta con el dibujo para no salirnos de la raya. Cuando estamos escuchando un

cuento, nuestra atencién se pega a lo que nos estan contando.

Pregunta: ;A qué otras cosas se puede conectar nuestra atencion? Completa lo que
dice con: a los sonidos, al sabor de un alimento, a la respiracion, a las palabras de una

lectura, a un dibujo, a un pensamiento, a una imagen mental de un helado, etc.

Considera:

« Usar de manera frecuente las palabras pegarse y/o conectarse cuando hables de
atender o prestar atencion con los nifos.

- Sustituir los términos conectar o pegar, por anclar la atencion, si consideras fa-
vorece la comprension del acuerdo. Para ello usa la metafora del barco y el ancla.
Explica a los nifos que nuestra atencién es como un barquito que necesita un ancla,
algo que nos ayude a que nuestra atencion se fije, se ate o se conecte a un objeto
deseado. Podemos “anclar” nuestra atencion a un sonido, a una tarea especifica
como dibujar, o un objeto que vemos, o algo que sentimos, como nuestra respir-
acion. El ancla permitira que nuestra mente se quede quieta en un lugar, se concen-
tre y calme. Cuando estamos distraidos, hemos perdido el ancla y nuestra mente

vaga sin rumbo fijo.

Actividad 2: Chango atento, panda feliz

El siguiente cuento, que es una adaptacion del cuento de Lauren Alderfer “Mindful
Monkey, Happy Panda”, te ayudara a que los nifios entiendan la diferencia entre estar
atentos y estar distraidos. Puedes apoyarte en imagenes o titeres para representar a
los personajes del cuento (un panda y un chango).

Un dia, un changuito se encuentra con su amigo el panda feliz y, al observarlo,
le pregunta: “Oye panda, ;por qué parece que tu estas casi siempre contento y
tranquilo? Dime ;qué haces?”. El panda feliz le contesta: “Pues yo simplemente
estoy en clase, juego con mis amigos, como mi comida, descanso”. El changuito le
contesta: “Pues yo también estoy en clase, juego con mis amigos, como mi comida,

descanso, pero no me siento tan tranquilo ni me veo tan feliz como t{”.

El panda feliz le dice: “A ver changuito, dime ;ddnde esta tu atencidon mientras estas

haciendo esas cosas?”. El changuito le contesta: “Pues mientras estoy comiendo,

w
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estoy pensando en jugar, y a veces tiro la leche o la sopa. Mientras juego, estoy
pensando en comer, y a veces me tropiezo o no cacho la pelota. Mientras estoy
en clase, estoy pensando en descansar y no escucho a la maestra, y mientras
descanso estoy pensando en ir a la escuela”. “jAh! Ya veo —dice el panda feliz—, tu
mente de chango esta todo el tiempo saltando de un lado a otro lado, sin estar
prestando atencion a lo que estas haciendo en ese momento, tu mente de chango

esta distraida”.

El changuito pregunta con curiosidad: “;Pero no es eso lo que hace la mente de
todos?”. El panda feliz contesta tranquilo: “No. Yo, cuando estoy en clase, estoy
atento a la clase. Cuando juego, solo estoy jugando, estoy atento al juego. Cuando
como, solo estoy comiendo, y cuando descanso, sélo estoy descansando. Lo que
hago es estar atento a lo que estoy haciendo en el momento presente y creo que

es eso lo que me ayuda a estar mas tranquilo y feliz”.

“iAh! —dice el changuito—, me parece que aprender a estar atento es una habilidad

gue yo también quiero practicar”, quiero llegar a ser un “changuito atento vy feliz”.

Al terminar la actividad pregunta: ;A alguno de ustedes le pasé en algin momento lo
mismo que al changuito, que esta haciendo algo pero su mente esta pensando en otra
cosa? Eso que le pasa al changuito se llama distraccion, su mente no se queda quieta
y se mueven de un objeto a otro. ;Cémo se siente el changuito cuando su mente esta

distraida?

Y, ¢a quién de ustedes le ha pasado como al panda, que cuando esta haciendo algo, su
mente esta conectada, pegada o atenta a lo que esta haciendo sin distraerse? ;Como

creen que se siente el panda cuando su mente esta atenta?

Considera:
+ Usar el concepto de “mente de chango” para referirnos a una mente distraida que,
al igual que un chango incapaz de quedarse quieto y que salta de un lado a otro,

se mueve de un objeto de atencion a otro sin ser consciente de ello.

Actividad 3: Mente de chango, mente de panda (Cuando me distraigo)

Pide a los nifios que recuerden y dibujen una situacion en la que tuvieron algin
problema porque estaban distraidos (con una mente de chango), y otra en la que

estaban atentos como el panda del cuento.
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Alterminar la actividad pregunta sialguien quiere compartir la situacion que representd

en sus dibujos y como se sentian en cada caso.

Considera:

+ Llevar unas mascaras de chango y panda. Para elaborarlas puedes revisar los sigui-
entes links:
https://www.guiainfantil.com/articulos/ocio/manualidades/como-hacer-paso-a-

paso-una-mascara-de-mono/

https://www.guiainfantil.com/articulos/ocio/manualidades/como-hacer-paso-a-

paso-una-mascara-de-oso-panda/

Materiales: Hojas de papel y colores.

Actividad 4: David se mete en lios

Pregunta a los nifos si creen que una mente de chango o distraida les puede meter en

problemas y que apoyen su respuesta con un ejemplo.

Lee el libro David se mete en lios, de la coleccion de los libros del Rincén. Este libro
narra la historia de un niflo que por estar distraido se mete en muchos problemas. El

objetivo de la lectura es analizar las desventajas de una mente distraida.

Pregunta si alguien quiere compartir alguna situacion en la que se metio en lios por
estar distraido o con una mente de chango. Empieza con un ejemplo personal, como

cuando derramaste la leche al servirla porque te distrajiste con el teléfono.

Aprovecha esta actividad para introducir el Acuerdo 7: “Atencién: Cuando estoy
atento mi mente se calma y aprendo mejor”. Dibuja el icono en el pizarrdn y junto
con el grupo, repite la frase. Comenta con los nifios que aprenderan muchos ejercicio
que ayudan a estar mas atentos, lo cual les hara sentirse mas contentos y a aprender

mejor los temas de la clase.

Considera:

Sinoconoces el cuento, revisalo en: https://www.youtube.com/watch?v=JLb2FWiln1k



https://www.guiainfantil.com/articulos/ocio/manualidades/como-hacer-paso-a-paso-una-mascara-de-mono/
https://www.guiainfantil.com/articulos/ocio/manualidades/como-hacer-paso-a-paso-una-mascara-de-mono/
https://www.guiainfantil.com/articulos/ocio/manualidades/como-hacer-paso-a-paso-una-mascara-de-oso-panda/
https://www.guiainfantil.com/articulos/ocio/manualidades/como-hacer-paso-a-paso-una-mascara-de-oso-panda/
https://www.youtube.com/watch?v=JLb2FWiIn1k
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Actividad 5: Conectar nuestra atencion a los sentidos

Explica a los niflos que pueden conectar o pegar su atencién a diferentes objetos: a lo
que vemos, lo que oimos, lo que olemos y lo que sentimos. A continuacién guialos con

los siguientes pasos:

1. Adopten la postura de cuerpo de montafa.

2. Tomen tres respiraciones profundas y gentiles.

3. Cierren sus 0jos y conecten su atencién con los sonidos que escuchan. Esto es,
atiendan a los sonidos. (Puedes tocar suavemente un instrumento musical o una
campana).

4. Ahora dirijan su atencién o conecten con lo que huelen. (Puedes rociar un poco
de perfume o aromatizante para que dirijan su atencion a ese olor).

5. Por Ultimo, abran sus ojos y lleven su atencion a lo que ven. (Puedes mostrar
alglin objeto de interés como un reloj de arena).

6. Ahora lleven su atencion a las sensaciones de la respiracion en su pancita.

Al final de la actividad pregunta si pudieron dirigir su atencion a los diferentes sentidos

y dejarla conectada ahi por unos momentos.

Considera:

+ Preguntar cdmo se sienten. Comenta que a veces, cuando dirigimos nuestra
atencion a un objeto especifico, podemos sentirnos mas calmados y tranquilos.

» Dedica entre 10y 15 segundos a cada uno de los pasos 3, 4, 5y 6. Puedes aumen-

tar el tiempo si los nifos no se ven inquietos.

Actividad 6: ;Quién hizo este sonido?

Consigue algunos objetos y/o instrumentos musicales. Guardalos en una caja para
que los nifos no los vean. Pide a los nifos que cierren sus ojos y adivinen de qué objeto
se trata, después de que lo hagas sonar. Al finalizar, muestra a los nifios los objetos y

vuelve a hacerlos sonar.
Preguntales como les fue y qué sintieron al hacer este ejercicio.

Considera:
+ Antes de comenzar la actividad, pideles adoptar la postura de cuerpo de montana 'y

estar atentos a su respiracion durante tres inhalaciones y exhalaciones.

w
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- Usar venda para tapar los ojos de los nifios que asi lo deseen.

- Si son niflos mas pequenos, de 3 o 4 afos, puedes dejar los objetos visibles arriba
de la mesa para que los vean antes de taparse los ojos.

Materiales: Diferentes objetos (trata de que sean de distintos materiales) y/o

instrumentos musicales.

Actividad 7: La campana sono ... veces

Explica a los nifnos: Vamos a practicar nuestro nuevo acuerdo llevando la atencién a los

sonidos que emite un instrumento y contando cuantas veces suena.

Dile a los nifios que se sienten derechitos en su silla, en cuerpo de montafa, y que
atiendan tres respiraciones. Puedes pedirles que se tapen los ojos o colocarte detras de
ellos de manera que no te vean. Toma una campana y hazla sonar un nimero distinto
de veces cada vez. Pregunta a los nifos jcuantas veces escucharon sonar la campana?

Al final, pregunta si su mente se siente mas calma y si esta mas lista para aprender.

Actividad 8: Chocolate

Este juego con las palmas se llama Chocolate. Cada silaba de la siguiente cancion
corresponde a una accion con las manos, la cual se indica entre paréntesis debajo de

cada verso. Se juega en pareja, ambos parados y de frente uno con otro.

Cho-co-la-te
(sacuden palmas-sacuden palmas-sacuden palmas-sacuden palmas)
Choco-choco-la-la
(cochan las palmas-chocan las palmas-chocan los dorsos-chocan los dorsos)
choco-choco-te-te
(cochan las palmas-chocan las palma- chocan los pufos-chocan los pufos)
choco-la-choco-te
(chocan las palmas-chocan los dorsos-chocan las palma-chocan los punos)
ichoco-la-te!

(chocan las palmas-chocan los dorsos-chocan los pufios)

Pregunta a los nifos: ;qué emociones sienten al jugar este juego?, ;podrian hacerlo sin

poner mucha atencion?

w



ATENCION

Considera:
« Revisar el siguiente video donde se muestra el juego:

https://www.youtube.com/watch?v=M8tjyJuAKNw

Actividad 9: Acitron de un fandango

Los nifos se sientan en circulo en el suelo. Cada uno tiene frente a si una piedra o una
tapa de garrafon de agua. Mientras se canta la siguiente cancion, cada uno pasa el
objeto que tiene a su vecino de la derecha, percutiendo el objeto en el suelo al ritmo
de la cancion. Cuando se llega a la parte “con su triqui, triqui, tran” se percute el objeto
delante del vecino de la derecha, luego se regresa percutiendo al frente, y se vuelve a

percutir en la posicién de la derecha y se suelta.

Acitron de un fandango,
Zango, zango, sabaré,
Sabaré que va pasando,
Con su triqui, triqui, tran.
Considera:
« Sino conoces el juego, revisa el siguiente video:

https://www.youtube.com/watch?v=9CvOxyXx37c

+ Hacer cuerpo de montafa y respirar a propdsito antes de empezar el juego.
« Esta actividad es para nifos de 5-6 afios. Comienza con grupos pequenos para que

entiendan la dinamica del juego.

Actividad 10: ;Te diste cuenta?

Muestra a los nifos una bandeja con algunos objetos por 10 segundos. Clbrela con
una tela. Sin que nadie vea, quita uno de los objetos y escondelo. Muestra nuevamente
la bandeja y pide a los nifios que adivinen cual es el objeto que falta. El juego puede

repetirse varias veces.

Considera:
« Elegir una cantidad adecuada de objetos de acuerdo a la edad de los nifos. Si les

cuesta mucho adivinar entonces debes quitar algunos objetos.


https://www.youtube.com/watch?v=M8tjyJuAKNw
https://www.youtube.com/watch?v=9CvQxyXx37c
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Materiales: Una bandeja, una tela y algunos objetos (lapiz, pelota pequefa, borrador,

vaso, regla, mufieca chica, cuchara, etc.).

Actividad 11: Mandalas

Consigue en internet algunos mandalas para que coloreen los nifos. Haganlo en

silencio. Si lo deseas puedes poner musica clasica para que se inspiren y relajen.

Considera:
« Hacer alguna actividad de origami.

« Armar rompecabezas.

Actividad 12: Frasco de la mente

Para esta actividad necesitaras un “frasco de la mente”. Las instrucciones para hacerlo

se encuentran abajo.

Presenta a los nifos el frasco de la mente. Agitalo un poco para crear expectativa
y curiosidad. Pregunta: ;qué creen que esto representa? Luego de escuchar algunas

respuestas comenta que representa a nuestra mente.

Muestra el frasco a los nifios (sin que esté agitado) y explica que a veces nuestra
mente se siente calma y tranquila. ;Pueden ver a través del agua? Si, ;verdad? Cuando
nuestra mente esta en calma podemos ver con claridad todo lo que pasa dentro de

nosotros y a nuestro alrededor.

A continuacion agita el frasco (la brillantina lo nublard). Explica que a veces nuestra
mente esta llena de ideas, pensamientos o emociones, como las brillantinas en el frasco
¢Pueden ahora ver con claridad? No, jverdad? Cuando nuestra mente esta agitada no
podemos ver con claridad lo que pasa dentro de nosotros o a nuestro alrededor. En
esos casos podemos sentirnos agitados, inquietos, con muchas emociones. Incluso

nos cuesta trabajo regular nuestro cuerpo, nuestra voz y recordar los acuerdos.

Sigue agitando el frasco y pregunta alos nifios: ;qué puede ayudar a que las brillantinas
dejen de moverse y poder tener una mente en calma? Mantener el cuerpo en quietud,

como una montana, y atender el respirar. Modélalo mientras deja quieto el frasco.

Pide a los nifos que atienden juntos 5 respiraciones. Pregunta si pueden sentir una
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mente un poco mas calma. Recuerda a los nifos que cuando queremos calmarnos,

sirve colocarnos en cuerpo de montafa, con el cuerpo en quietud, y poner atencion a

la respiracion.

Considera:

Tener un frasco de la mente en tu salén y usarlo en diferentes momentos para
ayudar a tus alumnos, y a ti misma, a reconocer cuando estan agitados y necesitan
calmarse.

Hacer un frasco de la mente como actividad con los nifios, para que cada uno se lo

lleve a su casa.

Frasco de la mente

Material:

Bote transparente con tapa que cierra herméticamente (como del tamafio de un
bote de comida de bebé).

Brillantina (de preferencia que no despinte)

Glicerina

Agua

Jabon de manos liquido transparente.

Instrucciones:

Llena % partes del frasco con agua tibia. Agrega glicerina hasta casi llenar el frasco.

Anade 4 gotas de jabon liquido. Pon la tapay agita para que todo se mezcle. Finalmente

agrega la brillantina y tapalo bien.

Actividad 13: Rutina de Atencion

En esta actividad combinaremos varias actividades que ya hemos presentado. Guiala

de la siguiente manera:

1.

Sacudete: Pide a los nifios que, sentados en su silla o en el suelo, muevan sus brazos
y pies de manera enérgica y que hagan ruido.

. Cuerpo de montafa: A la cuenta de tres, diles que hagan la postura de cuerpo de

montana. Puedes contar lentamente usando tus dedos: “uno.... dos... tres.... cuerpo

de montana”.

. Simén dice: Repite las siguientes instrucciones y deja un poco de tiempo para que

los nifios las realicen. Simoén dice... lleva una mano delante del ombligo y la otra

11
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detrds; Simoén dice... repite pero la mano que estaba adelante la pongo atras y la
que estaba atrds la pongo delante; Simdn dice... brazos arriba y haz una “porra
silenciosa” (solo alzando los brazos, usando los gestos, sin gritar ni hablar); Simoén
dice... manos a las rodillas; Simén dice... manos en la pancita; Simén dice... tres
respiraciones de brazos de globo.

Brazos de globo: Tomen tres respiraciones profundas y largas. Tus manos en-
trelazadas acompafan de manera exagerada la inhalacion y exhalacion simulando

un globo que se infla y desinfla.

. Escucha el sonido que se desvanece: Lleva tu mano a la oreja, para indicar que

pongan atencion al sonido que van a escuchar. Haz sonar un instrumento musical,
una campanita, un triangulo, o cualquier instrumento con sonido armonioso que
pueda sostenerse por varios segundos. Indica que cuando ya no escuchen el sonido,

levanten la mano.

Considera:

Repetir la secuencia una o dos veces mas.

Repetir esta secuencia todos los dias, pues es una manera muy sencilla de entrenar
la atencion en los nifios y ayudarles a calmarse.

Con los nifos mas grandes, de 5-6 afos, puedes sugerir un “reto de atencion vy si-
lencio”, que consiste en que se quedan sentados en cuerpo de montafa, en silencio
y atendiendo su respiracion por unos segundos. Comienza con 20 segundos y am-
plia el tiempo a medida que veas que los ninos mantienen la atencién sin ponerse

inquietos.

Materiales: Instrumento musical o campana.

Actividad 14: Practica de la mariposa

Pide a los nifos que adopten la postura de montafa. Diles que cierren sus ojos e

imaginen que estan en un jardin hermoso, a la sombra de un arbol grande. Ahora ven

llegar una mariposa, la mas hermosa que hayan visto. La mariposa es curiosa y se

acerca. Como los ve quietecitos en su cuerpo de montafia se acerca un poco masy se

posa suavemente en su cabeza. A ustedes les gusta la sensacién de tener la mariposa

sobre su cabeza, por eso se sienten relajados y tranquilos. Luego la mariposa vuela

hacia su cuello, y pueden sentir cdmo se siente que esté alli, les gusta esa sensacion

y se relajan un poquito mas.
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ContinGa mencionando diferentes partes del cuerpo a donde la mariposa vuela y se
detiene por momentos a descansar. Recorre todo el cuerpo hasta la punta de los pies.
Para terminar, la mariposa vuela a la pancita y ahi descansa sintiendo como ésta se
infla y se desinfla mientras respiran. Para terminar pide a los nifios que se despidan
de su mariposa imaginaria y le agradezcan haber venido con su imaginacion para

ayudarlos a entrenar su atencion.

Al final de la practica pregunta si se sienten un poco mas tranquilos y calmados.

Considera:

+ Hacer esta actividad acostados en el salon de cantos y juegos, en el patio, o bajo la
sombra de un arbol en el jardin.

« Llevar mariposas de papel para todos.

+ Llevar imagenes de mariposas para que los nifios coloreen.

« Hacer mariposas de origami .

Actividad 15: Arrullando a tu peluche

Pide a los ninos acostarse dentro de su burbuja imaginaria respetando el espacio vital
de sus compafieros (Actividad 6: “Mi burbuja”, del acuerdo Amabilidad). Explica que
van a conectar su atencion en las sensaciones de la respiracion. En como se siente el

aire que entra y sale de mi cuerpo cuando respiro.
Guiala practica de la siguiente maneray deja un poco de tiempo entre cada instruccion:

1. Toma 3 respiraciones profundas y suaves, mientras pones a tu amiguito de peluche
en tu pancita. Imagina que vamos a arrullar a nuestro peluche para que se duerma.

2. Siente como, cuando inhalas, el aire entra a tu pancita y tu peluche se mece hacia
arriba. Y cuando exhalas, el aire sale, y tu peluche se mece hacia abajo.

3. Mantén la atencién en el movimiento de tu pancita, en como cuando inhalas se infla
y cuando exhalas se desinfla.

4. {Muy bien! Lo estan haciendo muy bien. Inhalas, tu pancita se infla; exhalas, tu
pancita se desinfla.

5. Site distraes con algo, no te preocupes. Suelta esa distraccion y suavemente vuelve
a sentir a tu peluche en tu pancita.

6. Muy bien... pareciera que tu amiguito de peluche y tu se sienten ahora mas tran-

quilos y calmados. Poner atencion nos ayuda a calmarnos y si estamos calmados y

13



ATENCION

tranquilos vamos a aprender mejor.
Para avisarles que la practica terming, toca una campanita o cualquier instrumento

musical que emita un sonido agradable.

Al terminar comenten: ;Como les fue? ;Pudieron atender su respiracion? ;Se sienten
mas tranquilos y calmados? Si, cuando atendemos nuestra respiracion nuestra mente

se calma, y es mas facil poner atencién.

Considera:
Si no tienen peluches puedes hacer esta actividad con barquitos de papel. Acomoda

las instrucciones donde sea necesario.

Materiales: Un peluche por nifo.

Actividad 16: La montana

Revisa la app de Atentamente que te ofrece varias practicas para cultivar la atencién
de los nifos. Encontraras audios para que cultiven su atencion. Comienza con “La

montana”.

A continuacion, te presentamos las orientaciones didacticas del libro de texto “Entre
todos nos cuidamos: 10 acuerdos para estar bien”. Te proponemos usar las actividades

de este libro como complemento para construir los acuerdos.
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- EI objetivo de este

$£27IN0 ACUERDO ejercicio es repasar los
nTE"uoN primeros acuerdos. Le
Actividades pedimos a los nifios que

.Ya tenemos seis acuerdos! .Anlmate a nombrarlos!

los nombren esperando

@@y

© Trabaja con un compariero. Quien tenga el cabello mas largo nombrard el primer
acuerdo; el otro, el segundo; el tercero lo dira de nuevo el del cabello més largo,
y asf hasta haber mencionado los seis.

O Repitan el juego, pero ahora empieza quien tenga el cabello mas corto.

© Comenta con todos tus comparieros: cuando esperabas tu turno, ¢lo hiciste con
paciencia? ¢Como te sentiste?

2

» Pide alos ninos escuchar

2. Escucha el cuento.
Simén de manera atenta este
Simén estaba en clase y miraba por la ventana al . ’
patio de recreo, mientras todos sus compaiieros cue ntO mie ntraS tU |0
jugaban a construir con blogues torres muy altas. A
decir verdad, Simén querfa jugar en la resbaladilla. De
pronto escuchd a la profesora Pili decir: “jA correr!”, y,
sin pensarlo, sali6 corriendo al patio de recreo.

lees.

La profesora en realidad habia dicho: “jA recoger!”,
pero él entendid algo distinto. Simén se detuvo cerca
de Ia resbaladilla. Se dio cuenta de que estaba solo

y de que sus compaiieros segufan en el salén; estaban
recogiendo los blogues.

Su profesora ya venia a su encuentro y le pregunté:
“Simon, ¢estés bien? Saliste corriendo cuando dije
que era hora de recoger”. Simén caminé de regreso
al salén tomado de la mano de la profesora, mientras
le decia: “Seforita Pili, estaba distraido y cref que ya
era hora del recreo. Gracias por venir por m”. “No te
preocupes —le contestd la profesora—, a todos nos
pasa. Regresemos al salén con tus comparieros para
recoger los bloques y empezar otra actividad”.

'3,

Primer inciso: Pregunta alos nifios: “;Qué le pas6 a Simén?”. Espera respuestas
diversas. Entre ellas: Simon se salié corriendo, no escuchd la instruccion, se
confundio o estaba distraido.

Haz notar a los nifios que Simoén estaba distraido y explicales lo que eso
significa. Usa la ilustracion del cuento y sefiala como su mente se hallaba

en otro lugar sin conectarse con lo que estaba haciendo.

Puedes usar un ejemplo personal y mencionar alguna ocasion en la que
estabas distraida.
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» Evita sefalar directamente al nifio distraido de tu clase.

» También puedes preguntar: ;Como creen que se sentia Simén al estar

distraido y al darse cuenta de que todos los nifios seguian en el sal6n?

» Segundo inciso: Pregunta: “;Cual es su problema?”, o de manera mas espe-
cifica: “;star distraidos puede traernos problemas o dificultades?” Tal vez los
nifos respondan que Simodn se salié o que se quedd solo afuera. En realidad,
el problema fue que, al estar tan distraido, no pudo escuchar la instruccién
correctamente.

» Explica que al estar distraidos, intranquilos o exaltados tenemos una
mente agitada. Un estado asi no nos ayuda a aprender, a atender o a
hacer las cosas. Sin embargo, si ponemos atencion la mente se calmara
y todo sera mas facil.

 Tercer inciso: Antes de pedir la participacién de los nifios recuérdales

que en este ejercicio aplicaremos los acuerdos “silencio”, “oido atento” y

“paciencia”.

» Pregunta: “;Te ha pasado algo parecido? Cuéntanos”. Use la varita de

la palabra para que los nifios relaten su experiencia.

» Insiste en que todos participen. Sera un buen ejercicio para descubrir
si alguna vez han estado distraidos. Tal vez no a todos los nifios les
resulte facil encontrar un ejemplo, prepara dos o tres experiencias
personales para ayudarlos.

» Con base en los ejemplos propios y de los nifos, cuestiona si estar
distraidos nos trae dificultades. Estar distraido no siempre causa
conflicto, pero trata de orientar todas las respuestas a experimentar
lo mal que la podemos pasar para fortalecer el propésito de este

acuerdo.
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« Muestra el dibujo en el

. . , 3.Responde. 4. Adivina, el nuevo acuerdo estd
libro o hazlo en el pizarron. * 4Qué e past a Simom? i
* ¢Cudl fue su problema?
Pregu nta «, De qué Creen * ¢Te ha ocurrido algo similar? Cuéntanos. @
L] : C
q Ue Se tl’ate7”. PUEdES * ¢De qué crees que se trate?
esperar respuestas como: o
Atencion ©6)
de ver, de abrir los ojos, de Elséptimoacuerdoes...  Guon SO 21oM0

y aprendo mejor.

ver a la maestra cuando

h ab I a. ¢C6mo puedes entrenar la atencion? Permaneciendo un
momento en posicion de montana, en silencio y atendiendo

la respiracion o escuchando los sonidos a tu alrededor.

« Explica a los nifios que, o

si bien podemos poner
atencion a lo que vemos, también es posible atender a lo que escuchamos,
tocamos, probamos o sentimos. Y, en igual medida, a nuestros pensamientos
y emociones. Si somos mas cuidadosos podemos poner atencion a lo que pasa

en nuestra mente.

+ Menciona que cuando nuestra mente esta atenta es mucho mas facil aprender.

s

- El objetivo de la actividad

5. Sigue las instrucciones y responde. Yo escuché alos nifios que
eS brindar a |OS niﬁos |a ) ~ estaban cantando en el patio,
© Siéntate con cuerpo de montaria. pero me distraje porque pensé en
mi regalo de cumplearios.

. . O Haz tres respiraciones profundas con brazos de globo.
experiencia de entrenar su © Cierra los ojos

[d) Reldjate y presta atencion a los sonidos que

atencién, estén a tu alrededor.

G Cuando la profesora lo indique, abre los 0jos
y atiende tu respiracion

 Practica previamente el o Rkeonfiou il

ejercicio en un ambiente 6. Escucha lo que le sucedi6 a Irma.

* ¢Te paso algo similar?

[(@brir espacio
lentre letra e icono
ligeramente))

adecuado. Es importante

Es muy normal fes de cada clase, presta
distraerse; a todos ateficién durante un momento
nos pasa. Lo importante a los sonidos que hay a tu
hacerlo antes para contar S K <cocor. Reo PR

de montaia puede ayudarte.

a prestar atencion a lo que
estabamos haciendo. ¢Qué sientes al hacerlo? ;Te
sientes més calmado?

con la experiencia y poder

o
aplicarlo con los nifios. o e e e

+ Recuerda tomar un tiempo apropiado entre cada instruccion. Este no debe ser
muy largo, pues podrias perder la atencion de los nifios, ni muy corto, pues les
impediria lograr experimentar la sensacién de tranquilidad.
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s,

« Al finalizar, pregunta:

“sQué sonidos pudiste

5. Sigue las instrucciones y responde. Yo escuché a los nifios que

escuchar?” Realiza el © sintate con cuerpo de montari. Bl ooy
. .. . O Haz tres respiraciones profundas con brazos de globo. T GEARARGE
ejercicio mientras< lo 0 Ciera los s,
.. .~ © Relsjate y presta atencion a los sonidos que
d|r|ges a los nihos y estdn a tu alrededor.
© Cuando la profesora lo indique, abre los 0jos
atlende a |OS SonidOS y atiende tu respiracion.

* ¢Qué sonidos escuchaste?

que se presentan a

6. Escucha lo que le sucedid a Irma.

su alrededor para * Te pas6 algo similar?

lentre letra e icono
ligeramente))
Antes de cada clase, presta
ateficion durante un momento
a los sonidos que hay a tu
es reconocerlo y volver alrededor. Recuerda que el cuerpo
q ue no hay res p u eStaS a prestar atencion a lo que de montana puede ayudarte.
estabamos haciendo. ¢Qué sientes al hacerlo? ;Te
sientes més calmado?

sefalarlos. Recuerda e

nos pasa. Lo importante

correctas o incorrectas,

la percepcién de cada
uno es igual de valida.

« En el globo rojo a la

derecha de la pagina lee

5. Sigue las instrucciones y responde. Yo escuché a los nifios que
) N estaban cantando en el patio,
© siéntate con cuerpo de montana. pero me distraje porque pensé en

. mi regalo de cumpleafios.
O Hoaz tres respiraciones profundas con brazos de globo. g &

lo que le paso a Irma.

© cierra los ojos.

.« A © Relajate y presta atencién a los sonidos que
* Pregunta (.Te paso algo estan a tu alrededor.
’/9n © cuando la profesora lo indique, abre los ojos
aSI? Algu naS de |as y atiende tu respiracion.

* ¢Qué sonidos escuchaste?

respuestas seran que

6. Escucha lo que le sucedid a Irma.

no, pues pudieron poner * e past algo simiar?
atencion a los sonidos. Es muy nomal +**Ants o cada clase, presta

distraerse; a todos
nos pasa. Lo importante

O d . 7 a los sonidos que hay a tu
t ros Iran ue no se es reconocerlo y volver alrededor. Recuerda que el cuerpo
q a prestar atencion a lo que de montana puede ayudarte.
estadbamos haciendo. ¢Qué sientes al hacerlo? ¢Te
sientes mas calmado?

acordaron de poner

(42)
atencion a los sonidos. *

« Con las respuestas de los ninos enfatiza que, cuando notamos que
estamos distraidos, es posible traer la atencién de regreso a los sonidos
para conectarnos nuevamente con ellos. Comenta que no pasa nada si nos
distraemos, lo importante es volver una y otra vez a poner atencion.
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ntegro

INTERVENCIONES INFORMALES

Puedes usar este acuerdo en las siguientes situaciones:

« Cuando notes que los ninos estan muy distraidos o agitados.

- Sialgln nifio necesita calmarse, asigna un lugar especifico para que pueda estar solo
un ratito. Podria atender su respiracion o usar el frasco de la mente para calmarse.

« Antes de comenzar una actividad, establece una rutina breve de entrenamiento de
la atencion como la presentada en la actividad 15.

- En diferentes momentos del dia invita a los nifios a darse cuenta donde esta su
atencion. Preguntales: jEstan distraidos o estan atentos?, ;su mente se parece a
la del chango o a la del panda?, lo que sienten en este momento ;les ayuda o no a
aprender?, etc.

+ Guia todos los dias una pequefa practica de tres minutos para que mejoren su ha-
bilidad de prestar atencion (actividades 16,17 y 18) .

+ Recordar a los nifios a qué deben de conectar su atencion cuando hacen alguna
actividad. Por ejemplo, cuando les vayas a leer un cuento, deben conectarse con lo

que estaras diciendo.

- 19
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ibujo

Dibuja diariamente en el pizarrén los siete acuerdos presentados hasta el momento.
Repite junto con el grupo la frase que los acompana.

En el siguiente recuadro dibuja tu propio trazo del icono del acuerdo.

“Cuando estoy atento
mi mente se calma y

aprendo mejor.”

20
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Y 4
valuo

FORMATOS DE EVALUACION

I) Desempeiio de los nifos

Identificar y dar seguimiento al avance que muestran los nifios en ciertos
comportamientos y actitudes relacionados con los acuerdos te ayudara a tiy a ellos a

saber como van y qué es necesario reforzar.

Para hacer esto, te sugerimos utilizar el siguiente formato. Empieza aplicandolo a los
dos primeros nifios de la lista y toma los dos siguientes cada vez. Repite el proceso
cuando termines con todos. En la segunda ronda revisa si hay cambios en los nifios
respecto a la primera evaluacion. Ten en cuenta que esta herramienta no debe
utilizarse para diagnosticar o comparar nifos, sino para ayudar al desarrollo de cada

nifo en estas areas, asi como también para iniciar conversaciones positivas.

Te sugerimos llenar el formato cada dos semanas. Si lo deseas, aplicalo a mas de dos
nifos cada vez y/o cada semana. El formato incluye los tres primeros acuerdos. Si aln

no presentaste alguno de ellos, omite su evaluacion.

Indica con qué frecuencia el nifio o nifia muestra cada uno de los comportamientos

descritos usando una escala del 1 al 7, donde 1="Casi hunca” y 7="Casi siempre”.
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Nombre del nino

Escala: 1.Casinunca 2. Muy pocas veces  3.Pocasveces 4. Algunas veces 5.Amenudo 6. Muyamenudo 7. Casisiempre

Evaluacion

Cuerpo de montana

Participa con entusiasmo en las actividades propuestas.

Expresa las ventajas de su cuerpo en movimiento y de su cuerpo en quietud.

Permanece voluntariamente en quietud para recibir alguna indicacion corta
cuando su maestra se lo pide.

Permanece en quietud en los momentos en los que es pertinente.
Por ejemplo, durante el trabajo o mientras come.

Silencio

Expresa la utilidad del silencio en el salon de clases.

Permanece voluntariamente en silencio para recibir alguna indicacion
corta cuando su maestra se lo pide.

Modula su voz y logra mantener el silencio en momentos en los que es pertinente.
Por ejemplo, durante el trabajo o cuando escucha a otros.

Respiro

|dentifica que puede utilizar su respiracion para calmarse.

Utiliza su respiracion en momentos en los que se siente agitado para
intentar calmarse con ayuda de su maestra.

Utiliza su respiracion en momentos en los que se siente agitado

para intentar calmarse de forma autonoma.

Amabilidad

Da ejemplo de conductas amables (Nos enfocamos en: saludar de manera
amble, expresar lo que necesita con cortesia, pedir prestado algin objeto sin
olvidar las palabras magicas y ser cordial y estar atento a las necesidades de otros).

Reconoce las ventajas de ser amable para sentirse bien en el salon de clases.

Con la ayuda de su maestra, identifica cuando su conducta no es amable y
expresa como seria una forma amable de actuar.

Actla de manera amable en el salon de clases.
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Nombre del nino

Escala: 1. Casinunca 2. Muy pocas veces 3. Pocasveces 4. Algunas veces S.Amenudo  6.Muyamenudo 7. Casisiempre

Evaluacion

Oido atento

Expresa las ventajas de escuchar al que habla para sentirse bien en el salon de clases.

Utiliza la varita de la palabra correctamente.

Escucha en silencio a la persona que habla.

Paciencia

Nombra las ventajas de esperar con paciencia y tranquilidad.

Reconoce y dice cuando se siente impaciente.

Con la ayuda de la maestra diferencia entre conductas pacientes e impacientes.

Espera su turno con tranquilidad.

Atencion

Explica lo que es una mente de chango.

Dice si su atencion esta o no conectada a la actividad que esta haciendo y justifica
correctamente su respuesta.

Dice si en cierto momento su mente esta como un chango o como un panda y justifica
correctamente su respuesta.

Permanece en silencio y atendiendo su respiracion entre 1y 3 minutos.

II) Desempeno personal

Reflexionar acerca de tu experiencia aplicando CIDE es clave para identificar qué esta

funcionando, qué puedes mejorar y si necesitas ayuda o recursos complementarios

para reforzar tu practica personal y con los nifios.

23
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Responde las siguientes preguntas en relacién a la implementacién de los acuerdos:

a. Anota en qué momentos o situaciones usaste o modelaste alguno de los acuerdos:

b. Escribe en qué otras situaciones podrias aplicarlo o modelarlo:

c. ¢Qué estas haciendo bien?

24 -
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d. ¢En qué consideras que puedes mejorar?

Si puedes comentar con un colega sobre la implementacion, escribe algunas ideas que

hayan surgido de la discusion y consideres importantes:

- 25
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Carta para la familia

Estimados padres de familia,

Esperamos que se encuentren muy bien y felices, Compartimos con ustedes que la semana
pasada trabajamos con nuestro séptimo acuerdo: “Atenciéon: Cuando estoy atento mi mente
se calma y aprendo mejor”. Este acuerdo tiene como obijetivo ayudar a sus hijos a mejorar
su habilidad para prestar atencién, y darse cuenta cuando su mente y su cuerpo estan
agitados y necesitan calmarse. Entrenar la atencion es una de las mejores maneras de

calmar la mente y aprender mejor.

@ Cuando estoy atento mi mente

se calma y aprendo mejor.

Para ayudar a que los nifios continden practicando este acuerdo en casa. Les sugerimos:
e Preguntar a su hija o hijo sobre el nuevo acuerdo que vieron en clase.

« Pidanle que les platique acerca de la “mente de chango” y de “la mente de panda”y como

se siente.

e Pregiintenle (a ellos o a la maestra) sobre alguna de las técnicas o juegos que

aprendieron y traten de repetirlo en casa.

Atentamente.
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