Matematicas

PARAR y atender a los sonidos

Introduccion

En la leccion 4.6 se identificaron algunos desbalances de la mente, los cuales identificamos metafori-
camente como mente-chango. Segln la ciencia, la atencion se puede entrenar vy, con ello, disminuir
la tendencia a la actividad descontrolada de la mente.! Como resultado, cada vez tendremos mas
eficiencia para dirigir y mantener voluntariamente la atencion en el objeto que decidamos. Un requi-
sito para lograrlo es cultivar primero la relajacion, lo cual hicimos en la leccién 7.6. Ahora continuare-
mos con otro método para continuar con el entrenamiento de mejorar la atenciéon mental: PARAR y
atender a los sonidos. Una ventaja de esta técnica es que aprenderas que los sonidos, no tienen que
ser una distraccion. Se pueden usar para entrenar la atencion.

iCual es el objetivo de la leccion? iPor qué es importante? Conceptos clave
Que los estudiantes reconozcan los soni- Porque pueden conocer otra técnica para Soporte para la atencion.
dos como soporte para el entrenamiento entrenar su atencion.

de la atencion.

“Asf como hay un arte A veces queremos concentrarnos, pero jhay mucho ruido! La gente 84
de bien hablar, esta hablando, los de al lado tienen su radio prendido o escuchas el EStrUCtura. de Ia SESIOp .y
existeundrte  sonido de los coches. Entre el ruido externo y el ruido de los pensa- recomendacu)nes ESPECIflcaS
de bien escuchar”.

X o mientos internos puede parecer que es casi imposible estar tranquilo
Epicteto de Frigia e p . .
y enfocarse en algo. En esta leccion veras que los sonidos no tienen

que ser siempre una distraccion. De hecho podemos usar a los soni- w
dos para entrenar la atencion y calmar la mente. Introduccién
1. Escucha la instruccién del maestro. La afiadimos por si quieres |I1VIta d |OS EStUdIanteS d Ieer Ia
repetir el ejercicio en casa: . .7 .7
Cuando observen que el profesor levanta el pufio de su mano, |ntr0dUCC|0n de |a IeCCIon-

siéntate derecho y relaja el cuerpo. Realiza tres respiraciones pro-
fundas. Por un momento escucha sélo los sonidos a tu alrededor.

Intenta solamente escuchar, sin engancharte con el sonido. * Tamb|én |a puedeS |€€r tl,l, C0mentar|a
Si te distraes, nétalo y regresa tu atencion a los sonidos. Simple- . .
mente escucha, con tus propias palabras o leerla junto

Cuando escuches el palmear de las manos de tu maestro o maes-
tra realiza una Ultima respiracion profunda. Y regresa a lo que es-
tés haciendo.

con los estudiantes.

2. Marca con una X qué tan calmada o agitada consideras que esta (5 min. |
2 Como una cascada Actividad 1:
Pideles que trabajen de manera
individual.

+ Realiza el ejercicio por uno o dos minu-
tos aproximadamente.

« Loimportante en este ejercicio es que al
PARAR usen el sonido como su objeto de

g cowmour atencion. En ese momento la intencion
e & (4] @ (7] www.sems.gob.mx/construyet Autoconocimiento 1 .
s T es simplemente escuchar.

1. Y-Y.Tang y M.l Posner, (2009), Attention training and attention state training, en Trends in Cognitive Sciences,
13(5), 222-227. http://doi.org/10.1016/j.tics.2009.01.009
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Leccion 10: Estrategias para entrenar la atencion

« Para comenzar el ejercicio levanta el
pufo de tu mano, tal como se indica en
las instrucciones que vienen en la lec-
cion del estudiante. La idea es que pue-
das usar este gesto en el futuro para in-
dicar a tus alumnos que es el momento
de PARAR y atender a los sonidos.

2 min.

Actividad 2:
Pideles que pausen y observen como
esta su mente.

« Evaluar el estado mental es un ejercicio

Leccién 10. Estrategias para entrenar la atencién

b. Como un rio

de autoconocimiento. En este caso se
pide identificar el grado de distraccion
y agitacion mental usando como ima-
gen el movimiento del agua en cascada
(mucha agitacion y distraccion), del rio
(agitacion moderada) y del lago (una
mente en calma).

Un aspecto esencial de la técnica de
PARAR es que nos permite romper el pi-
loto automatico y tomar conciencia de
nuestras necesidades, pensamientos,
emociones y acciones.

2 | Autoconocimiento

GLOSARIO

Soporte para entrenar
la atencién.

Se trata del objeto que
utilizamos como referente
o apoyo para “descansar
nuestra atencién™ y al

cual debemos regresar
cada vez que surja alguna
distraccién. Cualquier
objeto de los sentidos puede
volverse el soporte de
nuestra atencién: sonidos,
olores, formas y colores,
sabores o sensaciones
tactiles. Se recomienda
utilizar las sensaciones de
la respiracion porque se
trata de un estimulo neutro
(es decir, que no habra de
alterar nuestra percepcién)

que esta a la mano. Médulo 1 Pan

3. Comenten en equipos de tres o cuatro personas:
I. ;Qué sonidos escucharon?
Il. 4Cémo estd su mente ahora? jagitada o en calma?
lll. ;Cudl podria ser la utilidad de este ejercicio en la clase de
matematicas?

1. L Chernicoff y E. Rodriguez (2016), Trabajar y vivir en equilibrio. Transformando ef dmbito faboral desde ef cambio interior.
ram: calmay

Version 2.4, Ciudad de México, p. 136,

2 | Autoconocimiento

7 min.

Actividad 3:

Pide que en grupos de tres o cuatro
personas reflexionen sobre PARAR
y atender los sonidos con base en
las preguntas.

Las respuestas a estas preguntas estan
en el resumen de la leccion del estudian-
te. Léelas previamente.

Alienta a tus estudiantes a que repi-
tan el ejercicio varias veces al dia. Que
empiecen haciéndolo unas pocas veces,
dos o tres, y que aumenten gradual-
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mente de acuerdo a cOmo van sintiendo
el método.

Recuérdales que llenen su tarjeta MEROP
que esta en la seccion Para tu vida dia-
ria. Como siempre, es individual. Aprove-
cha tu también para hacer la tuya.

CONSTRUYE T

0O e®

Conoce T Relaciona T

www.sems.gob.mx/construyet

Eige T



PARAR y atender a los sonidos

3 min.

PARAR y atender a los sonidos

Resumen:
Resumen: Pregunta si a alguien le gustaria leer
En la leccién 4.6 estudiamos la mente-chango. Esta es la tenden- H
cia de la mente de saltar de un pensamiento a otro, a pesar de "Estﬁb51quéte“eVﬂSdee“a‘ecciﬁﬂ? e' resumen. En caso de que nad|e se

. , ;.
que quisiéramos que se tranquilizara. ;Cémo calmamos la men- danime, [eelo tu mismo.

te cuando se comporta como un chango? En esta leccién te pre- /
sentamos una nueva técnica para hacerlo: PARAR y atender los /

sonidos. Consiste en PARAR por un minuto y atender a los soni- / |1—|
dos que escuchas. Trata sélo de escucharlos, sin engancharte a / min.

ellos. Si escuchas el sonido de un carro y te surge un pensamiento, B Escribe enun minuto
como: jserd una camioneta?, ;qué tipo de camioneta?, mi camio- P —— . I
neta favorita es como la de mi tio, jqué bien me cae mi tio!, es mi P|de que de manera |nd|V|dua|

idolo, etc., entonces ya te fuiste con los pensamientos y perdiste

y L _ reflexionen sobre el principal
la atencion a los sonidos. Si te pasa eso, regresa con suavidad tu L. .,
atencién a los sonidos. aprendlza]e de |a |ECCIOn.

Para la casa

Llena una nueva tarjeta para trabajar en esta semana.

ME 2 Meta: —
R <§> Mejor Resultado: -
O -j¥ Obstaculo: Q
P Plan:
Si__ entoncesvoya

Obstaculo (cuindo y dénde) Accién (para vencer el obstéculo)

Practica la técnica de PARAR y escuchar a los sonidos por dos dias
seguidos cuatro veces al dia. Luego responde:
¢Coémo te fue?

¢Cbémo te sentiste?

;Cudles fueron tus principales obstaculos?
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Leccion 10: Estrategias para entrenar la atencion

Apllcaclones para el aula Leccion 10. Estrategias para entrenar la atencion
y tu vida diaria , )
¢Quieres saber mas?
Esta técnica la puedes usar en todas tus En el siguiente video el doctor Andrés Martin nos comparte al-
. gunos estudios cientificos relacionados al Mindfulness o atencién

clases ya que ayUda a enfocar ya rela]ar plena. Te recomendamos buscar en YouTube el video titulado

. . “Mindfulness: El arte de vivir conscientemente | Andrés Martin |
a tus estudiantes y fomenta un mejor TE DSt 6 far ool

clima en la clase. Incluso, puedes esta-
blecer como regla que cuando palmeas
tus manos (o haces un sonido especifico
con algln objeto que consigas) los estu-
diantes practiquen PARAR y atiendan los
sonidos. Para que los estudiantes no se
aburran, también puedes pedir en algunas
ocasiones practiquen PARAR y cuenten
las respiraciones o que hagan la técnica de
escaneo del cuerpo.

No te olvides de usar ti mismo esta téc-
nica. Te ayudara mucho para calmar tu
mente y enfocarla en tus multiples ac-
tividades, incluso en los ambientes mas
ruidosos.
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PARAR y atender a los sonidos

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 describieron su experien-
cia al utilizar los sonidos como soporte
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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