Matematicas

La mente-chango

Introduccion

¢Qué dirias sobre la habilidad de tus estudiantes para poner atencién? ;Qué dirias sobre tu propia ha-
bilidad para enfocar tu atencion?

Mejorar esta habilidad tiene enormes beneficios, tanto en la eficiencia para llevar a cabo tareas, asi
como en el bienestar que nos produce. La técnica que veremos es una herramienta que ayudara a tus
estudiantes no s6lo a mejorar el clima en el salén de clases, sino también los niveles de concentracion
y aprendizaje.

¢Cual es el objetivo de la leccion? iPor que es importante? Conceptos clave
Que tus estudiantes sean capaces de Porque pueden identificar cuando la “mente-chango”.
reconocer momentos en los cuales la atencion esta fuera de balance y motivarse
mente esta distraida y agitada. atrabajar con ella.

“Una forma de fomentar nuestra ¢Qué dirfas sobre tu habilidad de poner atencién? ;Crees que es un Estructura de Ia Sesién y
fuerza de voluntad y enfoque es problema para ti en la escuela o logras concentrarte con facilidad? o ree
controlar nuestras distracciones Cuando comencemos a observar cémo opera nuestra atencién nota- recomendaCIones espeqflcas

en lugar de dejar que ellas nos remos que es inquieta y caprichosa, muchas veces se comporta como

controlen a nosotros.”

Daniel Goleman un chango que salta de un lado a Totro sin que nosotros flqmera no‘s 1 min.
demos cuenta de ello. En esta leccion exploraremos a qué nos referi- ., R
mos conla “mente-chango”. Introduccion para el estudiante
Invita a los estudiantes a leer la
. 4 ./
1. Las siguientes ilustraciones muestran ejemplos de situaciones |ntr0dUCC|0n de |a |ECCIOn.

donde nuestra mente se puede estar comportando como un
chango. Haz una autoevaluacion: jqué puntaje te pondrias si tu-

vieras que evaluarte del 1 al 57 El 1 corresponde anuncayel 5 a . También la puedes leer tl:l, comentarla
muy frecuentemente. . .
con tus propias palabras o leerla junto
: M i
Ilustracion Situacion Nunca | 261 (AlBunas Frecuente- frecu?r,]te» con |05 eStUdIanteS‘

nunca | veces | mente mente

9 min.

B L2 maestra esti explicandoalgo y yo o la 123 4 5 Actividad 1:

‘ escucho, estoy pensando en otra cosa.
Pideles que consideren de forma
individual cada frase y el puntaje

Qs con el que se califican.
ifa o quiere que a acompaie? U .
Se habrd enofado conmigo? n pensamiento de algo que me preocupa se
5:*5“‘{;’:;,':’:"’:3““"“‘"”‘"“ va haciendo mas grande en mi mente hasta 1 2 3 4 5
Terdtéqu drlequesaba | CONVertirse -en mi mente- en una tragedia, « En cada frase del cuestionario se p|de
haciendo mi tarea y no escuché
RS R queidentifiquen diferentes aspectos de
una mente distraida, erratica y agitada,
alo que llamaremos “mente-chango”.
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Leccion 4. ;Qué es la atencion?

« En general, es muy normal que la men-
te se comporte como un chango. Que-
remos atender una situacion, pero la
mente no nos hace caso y se mueve a
otra. Queremos dominarla, pero ella
nos domina.

« En los incisos Il y Il se evaliia numé-
ricamente la “mente-chango”. No es
importante el nimero, sino la reflexion
sobre los aspectos disfuncionales de la
“mente-chango”. La mayoria de las per-
sonas cuenta con una “mente-chango”
en diferente intensidad y en diferentes
momentos. Lo relevante en este ejer-
cicio es entender lo que es la “men-
te-chango” e identificar las situaciones
donde nos domina.

« Puedes comentar que quienes han res-
pondido que casi nunca o nunca viven
las situaciones que se plantearon, se
podria decir que tienen un elevado nivel
de atencion o, también, se puede decir
que a veces cuando estamos distraidos
ino nos damos cuenta de que estamos
distraidos!, asi que invitalos a seguir
observando como opera su mente.

Puedes explicar que para nosotros es
tan familiar la “mente-chango” que
no la concebimos como un problema.
Una propuesta de mejora de nuestra
atencion, es la que informan numero-
sas investigaciones recientes donde
demostrado que mejorar nuestras
habilidades de atencion repercute en
nuestro desempefio y bienestar.!

1 J.Davidson, R., Dunne, J., Eccles et al. (2012),
Contemplative Practices and Mental Training:
Prospects for American Education, Child
Development Perspectives, 6 (2), 146-153. http://
doi.org/10.1111/j.1750-8606.2012.00240.x
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Leccién 4. ;Qué es la atencién?

llustracion

Casi |Algunas

Situacion Nunca | pinca [ veces

Frecuente-
mente

Muy
frecuente-
mente

Un momento estoy haciendo la tareay al
siguiente estoy haciendo cualquier cosa,
como ver mi celular.

Estoy en el salon, pero estoy pensando en lo
que hice antes o en lo que voy a hacer 1 2 3
después de la clase.

7| Estoy intentando estudiar para el exameny

mi mente esta agitada, con ruido interno, no 1 2 3
se calla, pasa de un pensamiento a otro, no
me deja estudiar.

I. Una vez completada la actividad suma los puntos de cada

apartado. ;Cuéntos puntos obtuviste?

IIl. Marca la cantidad de puntos que obtuviste al sumar tus

respuestas y ubicala sobre la siguiente recta.
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La mente-chango

« En otras variaciones de la leccion los
estudiantes han practicado técnicas
para entrenar la atencion que ayudan
a calmar la ““mente-chango™”. Si adn
no lo han abordado, lo van a ver en el
futuro.

La mente-chango

Entre mayor sea el puntaje que las personas obtienen, mayor es la
frecuencia en que la mente estd distraida y agitada. La mayoria de
las personas obtenemos puntajes altos pues la mente, cuando no
estd muy entrenada, salta de una cosa a otra como jun chango!
Por eso decimos que hay muchos momentos en que nuestra men-
te se comporta como una “mente-chango”.

n

2. Discute con tus comparfieros ;qué tipo de problemas puede ge-
nerar la “mente-chango”?

+ Un ejemplo de tarjeta MEROP puede ser:
o Mimeta es: Entregar a tiempo la ta-

3. Tener una mente distraida y agitada puede traernos problemas
y ser un obstéculo en el logro de nuestras metas. Elige una meta

que desees cumplir, puede ser la misma de la semana pasada. rea de esta semana.

Imagina cémo es que la “mente-chango” podria convertirse en un M : | d . E I
obstaculo para lograrla. Completa la tarjeta MEROP con los espa- ° e]0r resultado: Lstar tranqu' 0 y
BoE gl sin pendientes.

o Qbstaculo: Mi “mente-chango’, ya

ME| Wl Mimetaes: que me dificulta terminar la tarea

=

- ) - . .
R Mk Mejor resultado: = porque me distraigo.
BN b Obtils ibvevesings s 0 > Plan: Antes de hacer la tarea voy a
P | Plan: . ;. .,
S practicar la técnica de Atencion a
Si_ entoncesvoya la respiracion que aprendi en otra
Obstaculo (cuandoy dénde) Accién (para vencer el obstaculo)
clase.
GLOSARIO
Mente-chango.
Es una metéfora para
ejemplificar cuando la
mente esta distraida y
agitada. Asi como los
changos saltan de rama
en rama, la mente salta de
distracci6n en distraccién.
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5 min. 3 min.
Actividad 2: Actividad 3:
Pide que comenten la pregunta en Solicita que reflexionen como la

“mente-chango” puede ser un obsta-
culo para cumplir sus metas y pide que
llenen la tarjeta MEROP.

grupos.

« La “mente-chango” puede generar pro-
blemas como: copiar mal un ejercicio,

no escuchar instrucciones, equivocarse
al elegir una respuesta de opcion multi-
ple en el examen, hacer mal una cuen-
ta, perder el hilo de una conversacion,
olvidar una tarea, etcétera.
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« La investigacion cientifica ha demos-
trado que una de las maneras mas
eficientes para pasar de la intencion a
la accion en las metas que nos hemos
propuesto es identificar posibles obs-
taculos y elaborar un plan.
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Leccion 4. ;Qué es la atencion?

1 min.

Resumen:
Pregunta si a alguien le gustaria leer
el resumen. En caso de que nadie se
anime, leelo t(i mismo.

I 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

Facilmente nos dejamos arrastrar por
nuestra propia mente erratica, distrai-
da, olvidadiza y dispersa. Una de las ra-
zones por las que esto sucede es porque
estamos tan acostumbrados a ella que
ni siquiera notamos qué tan distraidos o
desbalanceados a veces estamos. Obser-
va qué tanto tu propia mente se comporta
como una “mente-chango” a lo largo del
dia y nota como te sientes, como piensas
y como acttias cuando te dejas llevar por
la “mente-chango”. Identificar cuando
estamos distraidos y dispersos es la clave
para desarrollar una mente mas enfocada,
calmay clara.

Recuerda trabajar con tus tarjetas MEROP
y alentar a tus estudiantes a que también
lo hagan.
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Leccion 4. jQué es |a atencion?

Escribe iqué

4

Autaconodimiento

te llevas de esta ieccio‘n?‘

i-¢

Resumen

Cuando comenzamos a observar como funciona nuestra mente
notaremos que a veces estan errdtica, inquieta y caprichosa como
un chango. La mente exagera y omite aspectos de la realidad, nos
distrae con mdltiples ocurrencias e incansable alboroto. Nos an-
gustia con temores y dudas, inventa historias, nos saca del mo-
mento presente divagando entre fantasias y ensuefios, algunos
eufdricos y otros terriblemente pesimistas. Esta tendencia de la
mente a saltar sin parar es a lo que llamamos “mente-chango”™
Puede que sea la responsable de muchos de los problemas que
nos aguejan y puede ser un obstaculo en el logro de nuestras
metas. Aslf como un atleta mejora su estado fisico con cada en-
trenamiento, la “mente-chango” también se puede entrenar para
que esté mas tranquila y concentrada. A lo largo de estos semes-
tres, aprenderds mas al respecto en Construye T.

Para tu vida diaria

« Alolargo de la semana explora en qué momentos la “men-

te-chango” estd més agjtada y cuando esta mas tranquila.
La “mente-chango” estuvo mas agitada cuando:

La “mente-chango” estuvo mas tranquila cuando:

+ Revisa la tarjeta MEROP de la leccidon anterior y describe en una
frase como te fue (por ejemplo: me ayudd mucho, tengo ganas
de continuar con la misrna meta, logré cumplirla, se me olvidé, me
di cuenta que era una meta imposible, creo que el obstdculo era
otro, etcétera).

;Quieres saber mas?

#Quieres entrenar a tu mente para que no esté distraida y agita-
da, saltando de una cosa a otra come la “mente-chango™ Como
sugerencia para ello, te invitamos a conocer los estudios de la
neurocientffica Sara Lazar sobre el entrenamiento mental.
Buascalo en YouTube con el titulo “How Meditation Can Reshape
Qur Brains: Sara Lazar at TEDxCambridge 20117 o da clicaqui.

E CONSTRUYE T
= = Q 91 @

] T

CONSTRUYE T

Conoce T Relaciona T Elige T

www.sems.gob. mx/construyet

www.sems.gob.mx/construyet



La mente-chango

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 pudieron describir
por lo menos una caracteristica de
la “mente-chango”.

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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