Ciencias sociales

Atencion a los sentidos

Introduccion

Algunos de los problemas de conducta y bajo rendimiento académico por los que atraviesan los es-
tudiantes estan relacionados con la dificultad de mantener la atencion en los contenidos de la clase.
Al no poderse concentrar en clase, no sélo comienzan a rezagarse, sino que también distraen a sus
companeros, lo cual genera un clima adverso en el aula.

Como lo han constatado las neurociencias durante los Ultimos veinte afos, la atencion, como cualqui-
er otra habilidad con la que contamos, se puede entrenar y desarrollar, generando un impacto decisivo
en el mejoramiento de nuestras funciones ejecutivas como la memoria, la autorregulacién y el cambio
de mentalidad, entre otros.* Uno de los métodos mas eficaces para tal propdsito es atender al respirar.
Sin embargo, hay momentos (particularmente aquellos en los que el individuo esta bombardeado por
varios estimulos) en los que la respiracion no es el objeto ideal para la practica. De ahi la necesidad
de aumentar el repertorio de herramientas que pueden hacer del entrenamiento de la atencién algo
realista y accesible.

iCual es el objetivo de la leccion? iPor qué es importante? Conceptos clave
Que los estudiantes identifiquen los Porque tendran mas herramientas para Sentidos.
diferentes estimulos de los sentidos a fin integrar el entrenamiento de la atencion
de utilizarlos como parte de su asus vidas.

entrenamiento de la atencion.

“Todo nuestro entendimiento Seguramente has pensado que tu rendimiento escolar puede ser me- B
comienza por los sentidos...” jor. Poner atencién en clase, puede ser un elemento para mejorarlo y EStructura, de Ia SESIOEI .y
Immanuel Kant entonces generas una determinacién absoluta: “a partir de mafiana recomendaclones especlflcas

toda mi atencion estard en el profe y el pizarrén”. Sin embargo, al dia

siguiente notas que por mas que te esfuerzas, siempre hay algo que

te distrae: las risas de los compafieros, el teléfono celular, tus propios 2 min.
pensamientos. ;Qué hacer entonces? ;Coémo entrenar la atencion . .
cuando hay tantos distractores que no podemos concentrarnos en |ntl‘0dUCCIOn para |OS eStUdIantes

la respiracion? Una buena forma de hacerlo es atendiendo a los sen-

tidos. En esta leccién aprenderds a enfocarte conscientemente en |nV|ta d |OS eStUdIantes d Ieer Ia
los distintos estimulos de los sentidos. El objetivo es que puedas uti- introducci()n de |a Ieccién.

lizar cualquier elemento de la experiencia para entrenar tu atencion,

ademas podras cultivar la facultad para mantenerte alerta y encon-

trar novedad en lo cotidiano.

« También la puedes leer td, comentarla
con tus propias palabras o leerla junto
con los estudiantes.
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1. L. Flook,S.Smalley, J. Kitil et al. (2010), “Effects of Mindful Awareness Practices on Executive Functions in
Elementary School Children”, en Journal of Applied School Psychology 26: 1, 70-95, p. 71.
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Leccion 10: Estrategias para entrenar la atencion

5 min.

o o Leccion 10. Estrategias para entrenar la atencién
Actividad 1
Lee en voz alta Ias |nstrUCC|0nes para 1. Para este ejercicio tendras que seguir las instrucciones verbales
del profesor. No obstante, aqui te ofrecemos una guia de lo que
|a précuca de “atencién a |OS Sentidos" tienes que hacer para repetir la practica en casa.
/ . L4 .
que esta en la variacion del estudiante. -+ Comienza con tres inhalaciones profundas, llevando el aire
hasta tu abdomen y dejando que salga a su propio ritmo.
. . . Luego deja que la respiracion asuma su ritmo natural, sin que
« Es conveniente subrayar la importancia intentes controlarla.
.. « Mantén en todo momento una actitud de apertura y
de mantener una pOStura V|g|lante pero curiosidad a fin de que puedas notar cosas que normalmente
| . d | | d | . . . pasas por alto.
re a]a aalo argo € EJErCIClo. « Cierralos ojos y pon toda tu atencién a los sonidos. ;Puedes
escuchar el movimiento de tus compafieros?, ;quizas hasta
o Procura dar una pausa entre Cada uno la forma en la que respiran? Poco a poco suelta los sonidos.
. . « A continuacién, dirige tu atencién a los olores que puedas
de |05 SentIdOS para darles tlempO de percibir. ;Qué tipo de olores detectas?, jsudor, comida,
o e .y perfume?
”evar d Cabo Ia |nd|CaC|0n. - Dirige tu atencién a la boca y lo que puedes percibir por medio
del gusto. ;Puedes distinguir los sabores en tu boca?
o [s posib|e que haya momentos en donde - Coloca ahora tu atencién en las sensaciones del cuerpo. Trata
. . . , . de notar algiin cambio de temperatura en la cara o en el latir
S€ad Comp“(_ado identificar algun Ob]eto, de tu corazén. jPuedes sentir los dedos de los pies? ;Puedes
sentir las palmas de las manos sin voltear a verlas? Suelta las
como cuando aparentemente no hay AP —
H < Por Ultimo, abre los ojos y observa a todas las personas y
Olores en el amblente 0 Cuando parece las cosas que estan a tu alrededor, todo aquello que hace un
que no hay Sensadones en |a plel En momento percibias con los otros sentidos. Pon atencién a
los pequefios detalles que resaltan a partir de la formas y los
estos casos la recomendacion es des- colores. Suelta las imagenes visuales.
. , « Ahora, con todos los sentidos abiertos, hazte consciente de
cansar en |a ausencia del eSt|mU|0, es como las cosas cambian: sonidos aparecen y desaparecen
. . Sentidos. todo el tiempo, la luz incrementa o se desvanece, la
deC|r, SIno hay olores dEteCtablesx nota “C:f’ac:dad ptam peicibiy temperatura baja o aumenta, 0 cémo nuevos olores aparecen
estimulos externos . , 7 " .
H SvE constantemente. Fijate alin en los mas pequefios cambios, en
Ia ausencia de 0|0r' determinados 6rganos”.! aquello que es diferente.
s e smihe « Finalmente, vuelve al momento presente de tu respiracion y
materiales o ffsicos con los descansa tu atencién en ella. Suelta todo esfuerzo y concluye
que contamos son nuestra la préctica‘

ventana de comunicacién
con el mundo, pues toda la
informacién que poseemos

ahora proviene de ellos.
1. Diccionario de la lengua espafiola (2001), Real Academia Espariola, 22a ed., recuperado de http://die rae.es/?id=XbLODXO.
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Atencidn a los sentidos

2. En grupos de tres personas discutan las siguientes preguntas.
I. ;Cudles de los estimulos de los sentidos (es decir, sonidos,
olores, sabores, sensaciones, formas y colores) les costd mas

trabajo identificar?

. iCudl de estos estimulos de los sentidos (sonidos, olores,

sabores, sensaciones, formas y colores) pudiste identificar con

mayor facilidad?

3. Demanera personal, reflexiona sohre la practica de atencién que
realizaste y sobre lo que discutiste con tus compaferos a fin de

completar el siguiente enunciado:

I. Cuando atiendo conscientemente a los estimulos de mis
sentidos y le doy importancia al cambio, a todo lo que se
mueve, es diferente o novedoso, descubrl que:

Resumen:

Al ohservar conscientemente los distintos estimulos que activan
nuestros sentidos desarrollamos la facultad de utilizar cualquier J
cosa como el objeto de nuestra practica de atencién. Ademés,  Escribe quéte

sepn la doctora Ellen J. Langer, psicologa investigadora en Har- //

e
\levas de esta leccion?

vard, este tipo de atencién nos sirve para cultivar dos elementos e

que ayudan a incrementar nuestra atencion. El primero consiste s

en buscar la novedad en aquello que queramos aprender. Fl se-

gundo es la practica de una "suave vigilancia”, es decir, de un es- /

tado de alerta y apertura hacia lo que perciben nuestros sentidos,

sin tensién y sin ansiedad.
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Actividad 2:
Pideles que en grupos de tres personas
contesten las siguientes preguntas.

« Enla primera de ellas pide que identifi-
quen el objeto de los sentidos que mas
trabajo les costo atender y que expli-
quen el motivo de la dificultad.

« La segunda va en sentido contrario a
la anterior, pues tendran que indicar el
objeto de los sentidos al que les fue mas
facil atender y explicar la razon de que
asi fuera.
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« Al término de los cinco minutos con-
cluye el ejercicio de discusion sefialan-
do lo interesante que resulta que cada
quien tenga una experiencia distinta y
que, sin importar las variaciones, todos
estos estimulos pueden convertirse en
objetos de atencion.
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Atencién a los sentidos

5 min.

Actividad 3:
Por ltimo, de manera individual, los
estudiantes deberan examinar la
relevancia de utilizar cualquiera de los
sentidos como objeto de su practica
de atencion, dandole particular énfasis
al cambio 0 a la novedad en lo que
percibieron.

+ Puedes ayudarlos a responder formulan-

do algunas preguntas generadoras como:

« iCreen que es posible entrenar la

atencion bajo cualquier circunstancia?

« iQué podemos hacer si queremos

practicar en un entorno en el que

hay mucho ruido? ;O si hay muchos

estimulos visuales alrededor? ;Po-

driamos usar estos elementos como
parte de nuestro entrenamiento?

2 min.

Resumen:
Pregunta si a alguien le gustaria leerlo.
En caso de que nadie se anime, léelo tl
mismo.

[ Imin. |

Escribe jque te llevas de esta leccion?:
Pide que escriban en un minuto qué se
llevan de la leccion. Fin de la leccion.

Autoconocimiento | 3



Leccion 10: Estrategias para entrenar la atencion

Aplicaciones para el aula

y tu vida diaria

Es muy importante que intentes hacer la
practica de atencion a los sentidos antes
de la sesion en clase para que puedas
hacer aportaciones que provengan de tu
propia experiencia.

Cuida que durante la discusion en grupo
se practique la escucha atenta (sin inte-
rrumpir, sin juzgar lo que otros dicen y sin
planear lo que se va a decir mientras otros
hablan) y el habla atenta (que la partici-
pacion sea breve, relacionada al tema y
que provenga de la experiencia).

Te recomendamos el video “Volver a nues-
tros sentidos” de Jon Kabat-Zinn en el
que habla sobre la importancia de enri-
quecer nuestra percepcion con atencion
plena. Puedes buscarlo por su nombre o

hacer clic aqui.
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cccion 10. Estrategias para entrenar la atencién

Para tu vida diaria

Escoge el sentido al que pudiste atender con mayor facilidad y
durante la semana utilizalo para entrenar tu atencién durante al
menos tres dias. Anota alguno de tus descubrimientos aqui:

Para la siguiente semana, escoge ahora el sentido con el que tu-
viste mayor dificultad y practica con él otros tres dias. Anota aqui
tus impresiones:

¢Quieres saber mas?

En este video de YouTube llamado “Divertidos juegos para mejo-
rar tu atencién” encontraras algunos ejercicios interesantes que
te permitiran ejercitar tu atencién visual. Puedes buscarlo por su
nombre o hacer clic aquf
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https://www.youtube.com/watch?v=xZhM2xpMmiE

Atencién a los sentidos

Evaluacion de la sesion

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

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

Los estudiantes identificaron al menos
dos estimulos sensoriales para entrenar
su atencion.

Los estudiantes mostraron interés y
se involucraron en la leccion.

Se logro un clima de confianza
en el grupo.

¢Qué funcion bien y qué efectos positivos se observaron al impartir la leccion?

Descripcion de dificultades y areas de oportunidad

Observaciones o comentarios de la sesion
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