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Mindfulness and Emotional Awareness in English Class 
 

(Conciencia Plena y Conciencia Emocional en el Aula de Inglés) 
 

 
 
 

INTRODUCCIÓN 

 

El objetivo de las actividades propuestas se centró en promover la consciencia plena y la consciencia emocional en alumnos 

de primaria alta a través del uso de la lengua inglesa. El presente documento contiene fichas generadas y enviadas a 

madres y padres de familia durante el ciclo escolar 2020-2021 en el contexto del trabajo a distancia en la asignatura de 

inglés. Retomé la temática “Superheroes” (Superhéroes) como guía para el ciclo escolar por lo que cada ficha contiene el 

título “Mission” (Misión) y alude a la gran labor que tanto alumnos como familias llevaron a cabo durante las labores a 

distancia.  

Las primeras dos fichas buscan instar la gratitud y la caminata con conciencia plena como prácticas personales y/o 

familiares. En la ficha número uno, tanto alumnos como familias se conectaron con sus emociones mediante la reflexión y 

expresaron en inglés aquello por lo que se sienten profundamente agradecidos. En la segunda ficha, los alumnos tomaron 

un paseo con consciencia plena, es decir, prestando atención al momento presente (a la caminata en sí) y posteriormente 

registraron sus observaciones. Ambos ejercicios, aunque sencillos, al cultivarse como prácticas constantes fortalecen la 

conexión de cada persona consigo misma y con su entorno lo que conlleva a inigualables beneficios emocionales.  
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Las últimas dos fichas se enfocan en la expresión de emociones. La propuesta número tres tiene un enfoque intercultural 

e implica la expresión de sentimientos aprovechando la temporada de San Valentín. La cuarta y última propuesta sugiere 

la elaboración de un álbum descriptivo que además de personalizar el aprendizaje, tiene el potencial de fortalecer los 

vínculos familiares y apoyar emocionalmente al alumnado.  

Comparto estas fichas con mucho cariño (exactamente como las he usado invitando a quienes se encuentran leyendo este 

documento a adaptar las actividades propuestas) deseando sean de ayuda en su camino como docentes y, sobre todo, 

como seres humanos.  

 

Atentamente, 

Mary Paz Espinoza Núñez 
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Ficha 1 
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Nota: Se anexa pronunciación aproximada para aquellos alumnos que no cuentan con acceso a internet. Para otros casos, 

se recomienda el uso de alguna herramienta digital como apoyo para la práctica oral.  

Ficha 2 
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Nota: El enfoque intercultural puede lograrse al emplear estampillas no sólo de países de habla inglesa sino incluyendo a 

muchos otros países donde el inglés se emplea como lingua franca o donde se estudia como segunda lengua o lengua 

extranjera.  
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Ficha 3  
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Ficha 4 
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