Ciencias experimentales

:Que es la atencion?

Introduccion

¢Te ha pasado que estas en una reunidn, conferencia o junta y de repente ya no sabes lo que se dijo?
¢0 alguno de tus estudiantes te dijo algo y ya no sabes qué? ;Alguna vez te has preguntado cuantos
de tus estudiantes reprobaran tu materia porque no tienen desarrollada su capacidad para prestar
atencion? En esta leccién revisaremos el concepto de atencién y las ventajas de fortalecer la capaci-
dad de mantener la atencién en un objeto elegido.

iCual es el objetivo de la leccion? iPor que es importante? Conceptos clave
Que tus estudiantes conozcan qué es la Porque pueden identificar la influencia de Atencion.
atencion e identifiquen ventajas de fortale- la atencion en su desempefio académico.
cerla para su desempefio académico. Material

Recurso opcional: en YouTube Juegos
Mentales - Cerebro prueba de conduccion

0.haz clic aqui.

“No se puede chiffar y comer ;Te ha pasado que estas leyendo, lees una pagina entera y no sabes lo Estructura de Ia SESién y
pinole af mismo tiempo”. que lefste? ;Te ha pasado que el profesor esta hablando y de repente . rge
Dicho popular te das cuenta que ya no sabes lo que dijo? En esos momentos estabas recomendaCIones ESPECIflcaS
distraido. En esta leccién vamos a conocer qué es la atencién y las ven-
tajas que puede tener ejercitarla sobre tu desempefio académico. W‘
L4 .
1. Lean la definicion de atencién de William James: IntrOducqon para eStUdIantES:

Invita a los estudiantes a leer la
introduccion de la leccion.

“Todo el mundo sabe lo que es la atencion. Es
el tomarj)osesién con la mente, de forma clara

e g bk También la puedes leer ti, comentarla con

de pensamientos posibles. La focalizacion o
concentracion de la conciencia [darse cuenta]

son s csnci Implcaretrare de lgungs tus propias palabras o leerla junto con los
cosas para iIdiar erectivamente con otras .
estudiantes.

2 min.
2. Bajo la guia del docente realicen el ejercicio de mover la atencién. ACtiVidad 1:
;Pueden notar lo que sienten en la palma de la mano Lee contus eStUdIanteS la dEﬁmC'On de
faquierda? atencion de William James:
JYen la palma de la mano derecha?
¢Pueden notar lo que sienten en la planta del pie izquierdo?,
et . « No te preocupes si la definicion no que-
¢Qué sienten en su hombro derecho?, ;y en el izquierdo?
¢Pueden notar lo que sienten en sus fosas nasales? da muy clara en este puntoy regresarén
¢Pueden escuchar sonidos? , . ..
¢Pueden recordar el lugar en el que durmieron? d ena despues del ejercicio. En este

;la carade un ser querido?
¢Pueden sentir cdmo entra y sale el aire por su nariz?

momento el objetivo es que tengan un
primer acercamiento a una definicion

de la atencion. Con el tiempo, podran
B 9'0® wsensenmoonstuer putosonodimlento | 1 robustecerla y profundizar en ella.
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https://www.youtube.com/watch?v=DCU_C-Dfx7M

Leccion 4. ;Qué es la atencion?

7 min.

Actividad 2:
Invitalos a realizar el ejercicio de mover
su atencion y a reflexionar.

Ejercicio:

« Obijetivo: identificar queé es la atencion
y reconocer que tenemos la posibili-
dad de moverla o enfocarla de forma
voluntaria.

« Instrucciones: explica que vamos a hacer
un experimento de mover la atencion.

- Comenta a tus estudiantes que les rea-
lizaras unas preguntas para hacer un
ejercicio de mover la atencion, mencio-
na que no tienen que contestar las pre-
guntas y que solo lleven la atencion ha-
cia donde tu les indicas en silencio. Pide
que se sienten con la espalda derecha
y haz una pausa entre cada pregunta.
« ¢Pueden notar lo que sienten en la
palma de la mano izquierda?
« ¢Y enlapalma de lamano derecha?
« ¢Pueden notar lo que sienten en la
planta del pie izquierdo?, ;y en el
derecho?
« {Qué sienten en su hombro dere-
cho?, ;y en el izquierdo?
« ¢Pueden notar lo que sienten en sus
fosas nasales?
« ¢Pueden escuchar sonidos?
« ¢Pueden recordar el lugar en el que
durmieron?
« ¢Pueden sentir como entra y sale el
aire por su nariz?

- Aprovecha las preguntas de la leccion
del estudiante para enfatizar:
« La atencion se puede mover de for-
ma voluntaria.
« Generalmente se mueve, aunque
nosotros no hayamos escogido ha-
cia donde. Muchas veces la atencion

3. Una vez realizado el ejercicio, reflexionen junto con el docente
sobre las siguientes preguntas y regresen a revisar la definicién

de atencion.

I. ;Qué sucedié?, ;pudieron mover su atencion a las
diferentes partes de su cuerpo?

Il. ;Pudieron recordar el lugar en el que durmieron?

ll. ;Se puede mover la atencion de forma voluntaria?,
ipodemos escoger en qué enfocar nuestra atencién?

IV. Poder focalizar nuestra atencién voluntariamente, por
ejemplo, cuando estamos en clases, haciendo una tarea
0 en un examen, ;qué beneficios podria traernos?

4. Conbaseenloque has discutido con el grupo, reflexiona y contesta:

I Escribe con tus propias palabras: ;qué es la atencion?

GLOSARIO .

Atencién.

La atencién es un proceso
cognitivo fundamental que
permite enfocar los recursos

:Qué ventaja puede tener ser mas capaces de dirigir
voluntariamente nuestra atencién en los aspectos escolares?

sensoperceptuales y
mentales en algin estimulo
particular. En palabras de

William James (1952), la
atencién no cs otra cosa
que “tomar posesion con

la mente, de forma clara

y vivida, de uno entre
varios objetos o trenes de
pensamicnto posibles. La
focalizacién o concentracion
de la conciencia son su
esencia. Implica retirarse
de algunas cosas para lidiar
efectivamente con otras”.

se va con cualquier estimulo o pen-
samiento, pero tenemos la habilidad
de moverla a voluntad.

« Podemos dirigirla a estimulos fisicos
y también a emociones y pensa-
mientos.

« Invita al grupo a revisar nueva-
mente la definicion de atencion de
William James.

« Ayddalos a entender el concepto resal-
tando dos puntos importantes:
« Cuando ponemos atencion, seleccio-
namos un estimulo por encima de
otros.
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« La esencia de la atencion es darse
cuenta de aquello que se atiende.

« Siquieres reforzar laidea y la defini-
cion, puedes mostrar el video sugeri-
do en el apartado de material. Hacer
esto te puede tomar mas tiempo.

« Utiliza el ejemplo de que la atencion es
como una lampara:

« Se puede mover y enfocar su luz en
una cosa sobre de otras.

« llumina, hace visible eso a lo que se
enfoca.

« Ladiferencia es que la lampara no se
da cuenta de lo que alumbra, noso-
tros si. Nos hacemos conscientes de
eso a lo que atendemos.
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Resumen:

Constantemente estamos poniendo atencidén a algo, pero ge-
neralmente nuestra atencion se mueve sin que NOSOLros escoja-
mos hacia donde. Abrimos un libro con la intencion de leerlo y un
momento después estamos viendo algo que pasé por la ventana.
Estamos escuchando una clase y, un segundo después, estamos
sumergidos en pensamientos del pasado o del futuro y ya nos
perdimos |a explicacion del maestro.

Por mucho tiempo se creyd que la habilidad de dirigir la atencion
de forma voluntaria no se podia entrenar. Sin embargo, la ciencia
ha comprobado que, como cualquier otra habilidad, ésta se desa-
rrolla a través del entrenamiento.! Ejercitarla sirve para aprender
nuevos temas, concentrarse en los exdmenes, poder hacer una
tarea o enfocarse practicando alglin deporte. En las siguientes
lecciones haremos pequefios ejercicios para entrenar la atencion.

JQUE esla atencitn?

¥ tscribe squéte llevas de esta

leccion?

Para tu vida diaria

Para ejercitar tu atencidn
mientras estas en clase, haz
el ejercicio de seguir con la
mirada al profesor cuan-

do estd hablande. Site das
cuenta que te has distraido,
no te preocupes y regresa a
observar a tu maestro mien-
tras habla.

;Quieres saber mas?

;Quieres saber qué tan bueno
eres para poner tu atencion?
Busca en YouTube este

video titulado: “Examen de
atencion’, o haz clic aqui.

Para conocer los fundamen-
tos dentificos en los que se
basa el video consulta el libro
C.F. Chabris y D.]. Simons
(2011}, ‘£l gorila invisible:

y otras maneras en (as que
nuestra intuicion nos engafa®,
Argentina, Siglo Veintiuno Edi-
tores. Puedes leer un resumen
del libro si buscas en la web

el articulo de José Gordon
titulado “El gorila invisible” o
hacer clic aqui.

1. LChemkoffy E. Rodriguez (20163, Trabajar v Viviren Equilibro. Transformendo el Ambito faboral deste el cambio interior

miduin 1, PaNORIME general Culhar caling v discemimiznta, Atentaients Comsulors AC
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« Comenta: Tener la habilidad de poner
la atencion en algo, concentrados y sin
distraernos, nos permite comprender
temas nuevos, hacer mas rapido la ta-
rea, cometer menos errores y concen-
trarnos en los examenes. Si quieres,
puedes retomar el video como ejemplo
y hablar sobre qué cosas realizan ellos
mientras desean estudiar o hacer la
tarea; comentando que la multitarea
(celular, television, musica y tarea) es
ineficiente.
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4 min.

Actividad 4:
Con base en lo discutido solicita que
reflexionen y contesten las preguntas.

« Lo que se espera es que al final de esta
leccion tu estudiante sea capaz de dar
una primera definicion del concepto de
atencion y de nombrar una de las ven-
tajas de estar atento a algo de manera
voluntaria.

www.sems.gob.mx/construyet

;Qué es la atencion?

I min.

Resumen:
Pregunta si a alguien le gustaria leerlo.
En caso de que nadie se anime, léelo
t0 mismo.

1 min.

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

Aplicaciones para el aula

y tu vida diaria

Cuando uno de tus estudiantes te dice
algo, ;guardas silencio, lo ves y lo escu-
chas? La siguiente vez que uno de los jove-
nes se acerque a decirte algo, te propone-
mos guardar silencio, verlo y escucharlo.
Utiliza esta estrategia para fortalecer tu
habilidad de dirigir voluntariamente la
atencion y, ademas, para establecer un
canal de comunicacion con mayor empa-
tia. Utiliza la practica para la vida diaria,
de la version del estudiante, durante tus
clases. Explica a los jovenes que estaran
ejercitando la habilidad de mover su aten-
cion en las clases y que éstas involucran
guardar silencio y mantener los o0jos y
oidos en la persona que habla, ya sea el
docente o un companero que comparte
algo en relacion con la clase.

Autoconocimiento | 3



Leccion 4. ;Qué es la atencion?

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 definieron con sus
propias palabras qué es la atencion.

Los estudiantes identificaron una ventaja
de contar con la habilidad de dirigir la
atencion de forma voluntaria.

Los estudiantes mostraron interés y
seinvolucraron en la leccion.

Se logro un clima de confianza
en el grupo.

¢Qué funciono 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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