Comunicacion

Los desbalances de la
atencion y sus desventajas

“El momento presente estd ¢Te ha pasado que estas escuchando a tu maestro, pero estas distraido

lleno de gozo y felicidad. pensando en otra cosa? ;Alguna vez te has sentido bombardeado y agi-

Si'te mantienes atento, tado por tus propios pensamientos?, ;has tratado de estar atento pero
podrds notarlo”.

) te sientes somnoliento?, o bien, ;quieres concentrarte pero no puedes
Tich Nhat Hanh . . .

dejar de pensar en el chico o la chica que te gusta? Todos estos son
ejemplos de cuando nuestra atencion se encuentra fuera de balance.
En esta leccion exploraremos los desbalances de la atencién, como se

manifiestan y los problemas que pueden traer a nuestra vida cotidiana.

1. A continuacién vamos a definir y caracterizar los desbalances de

la atencién. Completa la informacion que se te pide.

. Estailustracion representa la distraccion porque: O
‘@
v

f‘ Nz

ll. Escribe un ejemplo de cuando te distrajiste en la escuela. : = '9

lll. Piensa en alguna ocasién en donde la distraccion te haya
traido algin problema en la escuela:
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|. Estailustracion representa la agitacion porque:

Il. Agustin nos dio este ejemplo de agitacion:

“Estaba estudiando para taller de redaccion pero me sentia
bombardeado por tantos pensamientos y al mismo tiempo tenia
hambre por lo que pensaba en los tacos que tanto me gustany
me acordé del partido de futbol que perdimos un dia antes, de
pronto aparecio la imagen de Erika enojada porque no le llamé, era
como si mi mente fuera un chango que brincaba de rama en rama.
Me sentia intranquilo, agitado”.

lll. Piensa y escribe alguna ocasién en donde la agitacion te haya
traido algln problema en la escuela:

|. Este dibujo representa la somnolencia porque:
Cuando experimentamos somnolencia la mente esta
nebulosa o adormilada, le falta lucidez y claridad, como una
camara fuera de foco.

Il. Javier nos contd que “Estaba tratando de escuchar a la
maestra de taller de lectura, pero la voz de la maestra se
alejaba, se me cerraban los ojos y parecia que hubiera niebla
interna, como que mi mente se opacaba .

lll. Piensa en alguna ocasién en donde la somnolencia te haya
traido algiin problema en la escuela:
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Los desbalances de la atencién y sus desventajas

l. Este dibujo representa la fijacion porque:

Cuando experimentas fijacion no puedes dejar de darle

vueltas a una idea o pensamiento, la mente se enganchay
exagera situaciones.

Il. Escribe un ejemplo de cuando experimentabas fijacion en la
escuela.

lll. Piensa en alguna ocasién en que la fijacion te haya traido algin
problema en la escuela:

2. Escribe cudl de los cuatro desbalances es el que mas afecta tu
vida escolar.
Resumen:

Los desbalances de la atencién son comunes en todos nosotros. J

estalecci&\?
. ., . . . ¥ Escribe jqué te llevas L5
Para mejorar nuestra atencion, hay que identificarlos al igual que

las consecuencias que tienen todos los dias tanto en la escuela /
como fuera de ella.

-
-
-

-
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Leccion 7. Estrategias para entrenar la atencion

Desbalance
de la atencidon

Definicion

Ejemplo

Desventaja o
problema

Estrategias para
contrarrestarlos

Distraccion

Estamos distraidos
cuando nos
proponemos atender
algo pero olvidamos
aquello que
querfamos hacer.

Estas leyendo

un libro, pero te
encuentras pensando
en tus préoximas
vacaciones y ni
siquiera te das
cuenta que no estas
entendiendo el texto.

Se nos dificulta
llevar a cabo lo que
noS proponemos.
Cometemos errores.

Atiende a tu
respiracién por unos
momentos y trae
tu atencion a lo que
estas haciendo en
ese momento.

Agitacion

La mente se mueve
de unlado a otro
como la flama de
una vela agitada por
el viento, incapaz

de iluminar con
estabilidad. Es tan
hiperactiva, hay
tantos pensamientos
que nos sentimos
como bombardeados
y dominados por
ellos, lo cual nos
genera ansiedad o
intranquilidad.

Estuviste muy
atareado durante el
dia y tienes tantos
pensamientos que no
puedes dormir.

Te sientes agitado,
no te puedes
tranquilizar.

Nos produce estrés.

Cuando te sientas

ayudar a calmar tu

muy agitado, hacer
ejercicio te puede

cuerpo y tu mente.

Somnolencia

Cuando no tenemos
claridad, la mente
estd nebulosa o
adormilada, le falta
lucidez y claridad
como si fuera una
camara fuera de
foco.

Estas tratando de
escuchar al expositor
de una conferencia,
pero tu atencién
pierde nitidez, te
sientes adormilado,
no te enteras de lo
gue esta pasando.

No podemos
concentrarnos,
nuestra capacidad de
pensar y analizar es
limitada.

Siéntate derecho,
levanta tu

mirada e inhala
profundamente y
suelta el aire con
fuerza. Puedes
repetir 2 o 3 veces.

La mente se
engancha con un
pensamiento o

Tuviste una
discusion con tu
mejor amigo y
no puedes dejar

Exageramos
e inventamos

Exhala con fuerza
un par de vecesy
siente como esto

Fijacion ,
estimulo y exagera de pensar en problemas donde te ayuda a soltar
ciertos aspectos de eso. Entre mas lo no los hay. pensamientos
la realidad. piensas te sientes recurrentes.
mas agobiado.
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Para tu vida diaria

Durante esta semana elige el
desbalance que te causa mas
problemas, practica PARAR
tres veces durante el dia,
identifica este desbalance y
obsérvalo.

Escribe tu experiencia:

1.

Los desbalances de la atencién y sus desventajas

;Quieres saber mas?

Te invitamos a explorar este
divertido y original video para

verificar qué tan atento estas.

Blscalo en google como
“whodunnit?” o haz clic aqui.

L. Chernicoff y E. Rodriguez (2016), Trabajar y vivir en equilibrio. Transformando el ambito laboral desde el cambio interior.

Médulo 1 Panorama general: cultivar calma y discernimiento. Versién 2.4, Ciudad de México, p. 117.
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GLOSARIO

Desbalances

de la atencion.
Disfunciones o desequilibrios
que afectan nuestra
capacidad para mantener

el interés en el objeto
deseado. En general, son tres
los factores que provocan
tal desbalance, a saber,
distraccion, falta de calmay
claridad y fijacién.!
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https://www.youtube.com/watch?v=wvokX4m-3Zk

