Comunicacion

La atencion se puede entrenar

Introduccion

Constantemente pides a los alumnos poner atencion, pero, salguna vez les has ensefiado como hacerlo?
¢Sabias que la atencién es una habilidad que se puede desarrollar con el entrenamiento adecuado? Los
estudios cientificos, como los del Dr. Richard Davidson, han demostrado que entrenar la atencion es
posible a través de practicas como atender las sensaciones del respirar. Esta practica mejora habilidades
cognitivas como la memoria o la capacidad de planear, aumenta la concentracion, favorece los procesos
de regulacion emocional, reduce el estrés, la fatiga emocional y la depresion.

iCual es el objetivo de la leccion? iPor que es importante? Conceptos clave
Que tus estudiantes sean capaces de iden- Porque les permite saber que ésta es una Atencion a la respiracion.
tificar que la atencion se puede entrenar habilidad que se puede fortalecer.
por medio de practicas como la atencion a Material
larespiracion. Opcional: video.
“La atencion es un musculo Constantemente nos estan pidiendo poner atencién. Pero, ;alguna Estructura de Ia sesién y

mental. Como cualquier otro vez alguien te enseié cémo hacerlo? ;Sabias que la atencién se puede
mdusculo, se puede fortalecer con
el entrenamiento apropiado”.
Daniel Goleman

recomendaciones especificas

entrenar? Asi como has desarrollado otras capacidades a través del

entrenamiento y la repeticién, la atencién es una habilidad que se

fortalece con el entrenamiento. En esta leccién vamos a conocer una 1 min
herramienta comprobada por la ciencia para entrenar tu atencién: ., R
La atencién al respirar. Introduccion para estudiantes:

A - . Invita a los estudiantes a leer la
1. Lean la informacion de la neurociencia con respecto a la herra- . ., .,
mienta para entrenar la atencion. |ntr0dUCC|0n de |a Iecuon

Investigaciones de neurocientificos han demostrado que la

atencién es una habilidad que se puede entrenar y desarrollar con

practicas en las que se dirige la atencién a las sensaciones del También la puedeS leer tlll, comentarla con
respirar. Estas practicas fortalecen areas especificas del cerebro . .
que se muestran en la imagen, que tienen que ver con la capaci- tUS Pr0P|aS palabras 0 leerla ]Unto con |OS

dad de regular la atencién y las emociones.? H
= ¥ estudiantes.
Corteza cingulada
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/ posterior/precuneus
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prefrontales \V\ ‘ Actividad 1:
Corteza (7 h .« . . .7
- Solicita que lean la informacion de la

Cuerpo estriado

neurociencia con respecto a la herra-
mienta para entrenar la atencion.

Amigdalad‘

Vista Medial

2. La atencién es una habilidad que se puede desarrollar a través « Asi como un musculo se entrena ha-
de varias herramientas. Una de ellas es la practica de atender las Ciendo ejercicio y se hace méS fuerte,

sensaciones del respirar. Revisen las instrucciones y bajo la guia

del docente realicen la préctica. al practicar la atencion a la respiracion
s fotalecen a dreas el cerebro que
tienen que ver con regular la atenciony
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Leccion 4. ;Qué es la atencion?

3 min.

Actividad 2:
Realiza la practica Atender a las
sensaciones del respirar.

« Pide a tus estudiantes que se sienten
con la espalda derecha, y el resto del
cuerpo relajado.

« Solicita que por un minuto se man-
tengan quietos, en silencio y dirijan su
atencion en las sensaciones del respirar
en todo su cuerpo, en el abdomen o su
nariz. Donde sea mejor para cada quien.

« Explica que atender las sensaciones del
respirar quiere decir darse cuenta o no-
tar como se siente que estas respiran-
do. En las fosas nasales se siente la en-
trada y salida del aliento. EI abdomen
se expande y contrae naturalmente al
respirar. También se puede percibir el
movimiento en otras partes del cuerpo.
No es necesario manipular o controlar
el ritmo de la respiracion. Pide que solo
noten las sensaciones.

« Menciona que por la mente van a pa-
sar todo tipo de pensamientos. Esto es
normal. No hay que pelearse con ellos
ni querer ahuyentarlos, pero tampoco
hay que dejarse llevar por ellos. Lo que
hacemos es solo notarlos y regresar la
atencion a las sensaciones del respirar.

« Regresar y regresar la atencion a las
sensaciones del respirar es lo que en-
trena esta habilidad.

2 | Autoconocimiento

Leccién 4. ¢Qué es la atencién?

1. Acomodar el cuerpo:

Espalda derecha, cuerpo relajado.

2.Atender las sensaciones del respirar:

Escoge la parte de tu cuerpo en donde te sea mas
facil sentir que estas respirando, puede ser en todo el
cuerpo o centrarte en el abdomen o la nariz. Y enfoca

toda tu atenci6n ahi.

3. Regresar y regresar:

En cuanto intentes hacerlo es muy posible que por tu
mente pasen todo tipo de ideas, recuerdos, planes.
Eso esté bien. Toda la practica se trata de que te des
cuenta cuando estas perdido en esos pensamientos y
regreses tu atencion a la respiracion, unay otra vez.
Cada vez que regresas estas ejercitando tu cerebro y
fortaleciendo el “musculo” de la atencién.

2 Autoconocimiento
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« Al final de una practica de atencion
siempre es buena idea hacer un par
de preguntas para que el grupo pueda
compartir su experiencia. Por ejemplo:
Como les fue?, ;pudieron notar como
se sintieron al prestar atencion a la
accion de respirar?, ;donde pudieron
sentir la respiracion?

i-¢
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Es muy importante saber que puede
haber todo tipo de experiencias en el
grupo y que todas estan bien. Incluso
es recomendable comentar que para
algunas personas hacer esta practica
les puede traer calma, mientras que a
otras las puede hacer notar su intran-
quilidad. Esto es normal y es algo con lo
que seguiremos trabajando.
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La atencion se puede entrenar

3 min.

a atencion se puede entrenar

Actividad 3:
3. R la inf i6 h ist testen: H a
e e Pide atus alumnos que en pequefos
grupos repasen la informacion que se
discutio y contesten las preguntas.

II. ;Cual fue la herramienta que vimos en esta leccién para « Esta es la actividad de cierre y busca
entrenar la atencion? . . .
que los estudiantes identifiquen que la
atencion se puede entrenar a través de
la practica de atender la respiracion.

Ill.; Sintetiza las instrucciones para hacer la practica?

1 min.

Resumen:
IV. ;Cudl podria ser un beneficio de realizar esta préctica para el Pregunta SI d aIgUIen le gUStarla |eer|0
deserralle deftuatenaont En caso de que nadie se anime, leelo tu
mismo.

Resumen: GLOSARIO

Los estudios han comprobado que el entrenamiento de la atencién S aientomental
Procedimiento mediante el

es posible a través de realizar practicas como atender las sensa- cual ponemos en practica
ciones del respirar.2 Cada vez que repites la instruccién de regresar métodos y técnicas que
producen alteraciones

©n procesos emotivos

y cognitivos basicos
habito de estar perdido en los pensamientos, al tiempo que estas como laatencién, la

y regresar tu atencion a lo que haces, ejercitas tu cerebro fortale-
ciendo el “musculo” de tu atencion. Poco a poco estas rompiendo el

fortaleciendo la habilidad de enfocarte en lo que sucede en el mo- regulacién de emociones

y cl fortalecimiento de
ciertas actitudes como la
mentalidad de crecimiento y
el sentido de eficacia

(Tang et ai. 2015; Davidson

2. L Chemicoff y E. Rodriguez (2016), Trabajar y Vivir en Equilibrio. Transformando el mbito laboral desde el cambio interior, er al. 2012)
médulo 1. Panorama general, cultivar calma y discernimiento, AtentaMente Consultores AC

mento. Estos ejercicios aumentan la concentracién, favorecen los
procesos de regulacion emocional, reducen el estrés y la depresion.
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Leccion 4. ;Qué es la atencion?

Leccidn 4. ;Qué es la atencion?

Para tu vida diaria

|1—-| Ejercita tu cerebro. Selecciona dos dias de la semana para realizar
min. la practica de atender las sensaciones del respirar por un minuto.
1 H A 4 2. Escribe squé Cada vez que te distraigas, regresa, regresa y regresa.
Escribe ;que te llevas de esta leccion?: £ e levas de esta ecignih
Pide que escriban en un minuto qué se D ooy iComame senti al ha-
. . .y \ e (A qué cerlo? {con mas tranqui-
llevan de la leccion. Fin de la leccion. | Lcibenosdas | Mora? | lidad,conmis tension
—— etcétera)
_\_\—‘—‘_\—\_‘
\\\R
Aplicaciones para el aula
y tu vida diaria

Para generar la determinacion de entrenar

sQuieres saber mas?

nuestra atencion debemos reflexionar so- Sobre algunos de los estudios realizados alrededor del entrena-
b | d t . d t d t ;d miento de la atencion y sus beneficios puedes buscar en
re fas aesven a]as € estar aistraldos y Google en la pagina www.atentamente.mx este extracto del

manual “Trabajar y Vivir en Equilibrio” titulado: “La atencidn es una

SObre |aS Venta]as que nos traena tener habilidad que se puede entrenar”. Haz clic agut.

una mente mas atenta. Considera esto en
tu propia experiencia, ya que la motiva-
cion para practicar solo cobra fuerza para
nosotros y para nuestros estudiantes
cuando podemos ver la importancia del
entrenamiento en nuestras vidas.

La practica de poner atencion a la respi-

racion esta disefiada para que la podamos

integrar en nuestra vida y gradualmente

cultivar una atencion que nos permita es- ]
tar mas presentes y enfocados, con mayor

calmay claridad en todas nuestras activi-

dades e interacciones.
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Autoconodimiento

La forma en la que abordamos el entre-
namiento es con una actitud suave, con el
cuerpo y la mente relajados. Si practica-
mos con mucha tension, la mente tiende a
agitarse mas y nos agotamos.

* L. Chernicoff y E. Rodriguez (2015), Trabajar y
Vivir en Equilibrio. Herramientas para descubrir y
entrenar a la mente, médulo 1. Panorama general,
cultivar calma y discernimiento, AtentaMente
Consultores A.C.
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La atencién se puede entrenar

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 que la
atencion se puede entrenar por medio de
practicas como la atencion al respirar.

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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