Comunicacion

Los desbalances de la

atencion y sus desventajas

Introduccion

Es comun observar a nuestros estudiantes viendo sus celulares constantemente o a la ventana mien-
tras estas trabajando en clase, parecen ausentes, se muestran adormilados o ansiosos porque no
pueden dejar de tener pensamientos recurrentes. Estos desbalances de la atencién nos causan di-
ficultades para poder enfocarnos. Frecuentemente nuestros propios pensamientos nos arrastran y
nos agobian, nos sentimos intranquilos, se nos dificulta concentrarnos para estudiar, trabajar y cum-
plir nuestros propoésitos. Para trabajar con la atencion, primero necesitamos saber cual es su estado
actual, identificar sus aspectos disfuncionales, como se manifiestan y nos afectan, lo cual exploraremos
en esta leccion.

iCual es el objetivo de la leccion? iPor que es importante? Conceptos clave
Que el estudiante identifique los desba- Porque le permite explorar la importancia Desbalances de la atencion.
lances de la atencion y las desventajas que de estar atento.
estos traen a su vida.
“El momento presente estd {Te ha pasado que estés escuchando a tu maestro, pero estas distraido Estructura de Ia sesién y
lleno de gozo y felicidad. pensando en otra cosa? ;Alguna vez te has sentido bombardeado y agi- o rge
Site mant;erjes aten'to, tado por tus propios pensamientos?, ;has tratado de estar atento pero recomendaC|ones espeCIflcas
podrds notarlo”.

te sientes somnoliento?, o bien, ;quieres concentrarte pero no puedes
dejar de pensar en el chico o la chica que te gusta? Todos estos son
ejemplos de cuando nuestra atencién se encuentra fuera de balance. 3 min.

En esta leccion exploraremos los desbalances de la atencién, como se ¥4 H
manifiestan y los problemas que pueden traer a nuestra vida cotidiana. I.ntrOducqon p_ara IOS eStUdIantes
Invita a los estudiantes a leer la

introduccion de la leccion.
0
&

y

Tich Nhat Hanh

1. A continuacién vamos a definir y caracterizar los desbalances de
la atencién. Completa la informacién que se te pide.

I. Estailustracién representala distraccion porque:

- También la puedes leer t(, comentarla
con tus propias palabras o leerla junto
con los estudiantes.

) ¥

Il. Escribe un ejemplo de cuando te distrajiste en la escuela. ; s '9

- Para despertar su interes, pide a los es-
tudiantes que levanten la mano los que
alguna vez han leido una hoja entera

Il Piensa en alguna ocasion en donde la distraccion te haya sin saber qué leyeron, los que han es-
traido algn problema en [a escuela: tado en una clase escuchando al maes-

tro pero se sienten bombardeados por

muchas ideas y pensamientos. Que
levanten la mano los que estan inten-
tando atender la clase pero sienten que

su atencion se opaca y les da suefio y

los que no pueden dejar de pensar en

algo en especifico, como, por ejemplo,

s
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Leccion 7: Estrategias para trabajar con la atencién

en la chica o chico que les gusta. Pue-
des decirles que estos son desbalances
de la atencion y que son muy comunes
en todas las personas, pero nos pueden
causar problemas tanto en la escuela
como fuera de ella.

3 min.

Un momento de atencion:
Parar y contar respiraciones (5 ciclos)

« Explica que realizaran un ejercicio de
atencion, y guia el ejercicio de acuerdo
con las siguientes instrucciones:

- Siéntate con la espalda recta.

« Respira cinco veces profundamentey al
exhalar elimina cualquier tension, pre-
ocupacion o estreés,

- Nota las sensaciones del respirar en
tu abdomen, sin forzar tu respiracion,
solo obsérvalas.

- Cada vez que tu mente se distraiga,
regresa tu atencion a como se siente
respirar en el abdomen.

7 min.

Actividad 1:
Pide que individualmente definan y

caractericen los desbalances de la aten-

cion, completando la informacion que
se les pide.

- Ten presente la siguiente informacion
junto con ejemplos de tu propia expe-
riencia.

1 Distraccion: Estamos distraidos
cuando nos proponemos atender algo
pero olvidamos aquello que queriamos
atender. Por ejemplo, si estas intentan-
do leer un texto y de pronto llegas al
final de la pagina sin haber entendido
lo que leiste por estar pensando en tu
examen de mafana. Es decir, nos dis-
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Leccién 7. Estrategias para entrenar la atencién

I. Estailustracion representa la agitacién porque:

1. Agustin nos dio este ejemplo de agitacion:

“Estaba estudiando para taller de redaccién pero me sentia
bombardeado por tantos pensamientos y al mismo tiempo tenia

hambre por lo que pensaba en los tacos que tanto me gustan y
me acordé del partido de futbol que perdimos un dia antes, de
pronto aparecié la imagen de Erika enojada porque no le llamé, era
como si mi mente fuera un chango que brincaba de rama en rama.
Me sentia intranquilo, agitado”.

Ill. Piensa y escribe alguna ocasién en donde la agitacién te haya
traido algn problema en la escuela:

I. Estedibujo representa la somnolencia porque:
Cuando experimentamos somnolencia la mente esta
nebulosa o adormilada, le falta lucidez y claridad, como una
camara fuera de foco.

II. Javier nos cont6 que “Estaba tratando de escuchar a la
maestra de taller de lectura, pero la voz de la maestra se
alejaba, se me cerraban los ojos y parecia que hubiera niebla
interna, como que mi mente se opacaba ”.

ll. Piensa en alguna ocasién en donde la somnolencia te haya

traido algun problema en la escuela:

Autoconocimiento

traemos cuando perdemos conciencia
de lo que queremos hacer.

2 Agitacion: Se presenta cuando nues-
tra mente esta muy activa, con tan-
tos pensamientos que nos sentimos
bombardeados por ellos. Todos estos
pensamientos que surgen a la vez te
producen agitacion.

3 Somnolencia: Cuando no tenemos
claridad, la mente esta opaca, nebu-
losa o adormilada y no podemos con-
centrarnos, entonces se nos dificulta
estudiar o resolver un problema. Por
ejemplo, te sientes somnoliento y no
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puedes pensar claramente cuando de-
berias de estar concentrado en el exa-
men que estas resolviendo.

4 Fijacion: El término hace referencia
a que la mente se engancha, se fijay
exagera ciertos aspectos o situaciones.
Nos aferramos a una idea y pensamos
unay otra y otra vez en lo mismo. Por
ejemplo, no puedes dejar de pensar en
el chico o chica que te gusta. Al atender
obsesivamente una cosa perdemos ob-
jetividad, le damos demasiada impor-
tancia y generamos problemas donde
no necesariamente los hay.
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Los desbalances de la atencién y sus desventajas

Los desbalances de la atencién y sus desventajas

I. Este dibujo representa la fijacién porque:
Cuando experimentas fijaciéon no puedes dejar de darle
vueltas a una idea o pensamiento, la mente se engancha y
exagera situaciones.

II. Escribe un ejemplo de cuando experimentabas fijacion en la
escuela.

lll. Piensa en alguna ocasién en que la fijacion te haya traido algin
problema en la escuela:

2. Escribe cudl de los cuatro desbalances es el que mas afecta tu

vida escolar. 3 min.

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

Los desbalances de la atencién son comunes en todos nosotros.

Para mejorar nuestra atencién, hay que identificarlos al igual que

las consecuencias que tienen todos los dias tanto en la escuela — 1 min

como fuera de ella.

io6n?
Escribe jqué te llevas de estaleccion?

B Escribe ;Que te llevas de esta leccion?:

— Pide que de manera individual reflexio-
T

— nen sobre el principal aprendizaje de la
leccion. Fin de la leccion.
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Actividad 2:

Para concluir, pide que contesten cual
de los cuatro deshalances les afecta
mas en su vida escolar.

« Puedes recuperar pidiendo que le-
vanten la mano los que contestaron
distraccion, los que contestaron agita-
cion, somnolencia y fijacion.

CONSTRUYE T / A o
WWW.SemS.gOb.mX construyet utoconocimiento | 3
. ulo]
= po c@! m@\ Q



Leccion 7: Estrategias para trabajar con la atencién

Apllcaﬂones para el aula Los desbalances de la atencién y sus desventajas
y tu vida diaria
Para tu vida diaria {Quieres saber mas? GLOSARIO
|dentiﬁca [a manera en la que aCtl,]aS Durante esta semana elige el Te invitamos a explorar este Des"a'a"“_’z
. desbalance que te causa mas divertido y original video para ;‘,e Ifa at,enc' n'd ilibri
cuando experimentas alguno de los problemas, practica PARAR verificar qué tan atento estds. oo e o
194 tres veces durante el dia, Biscalo en google como idad t
dESbalanCES de la atencion con el fin de identifica este desbalance y “whodunnit?” o haz clic aqui. ZT'\pn:rée; er;a;or;;:oener
que |aS aportaciones que hagas en esta obsérvalo. deseado. En general, son tres
Escribe tu experiencia: los factores que provocan
14 H tal desbalance, a saber,
|ecu0n provengan dESde tu propla eXPE‘ distraccién, falta de calmay

claridad y fijacion.

riencia. PARA e identifica alguno de los
desbalances de la atencion cada vez que
te acuerdes, dentro del aula, cuando te
estés transportando al trabajo, cada vez
que suene |a campana de la escuela o pue-
des poner varias alarmas durante el dia.
Utiliza durante tu clase una campana para
invitar a los estudiantes a que PAREN, ob-
serven cOmo esta su mente y su cuerpo,
respiren tres veces y vuelvan ala actividad
que estaban realizando. Puedes hacer un
cartel para el aula con los desbalances de
la atencion y preguntar a tus estudiantes
antes de empezar la clase cuantos estan
agitados, cuantos distraidos, etc., como
herramienta de autoevaluacion de la
atencion en el grupo.

1. L Chernicoffy £ Rodriguez (2016), Trabajar y vivir en equilibrio. Transformando el ambito laboral desde el cambio interior
Médulo 1 Panorama general: cultivar calrma y discerimiento. Versién 2.4, Ciudad deMéxico, p. 117.

CONSTRUYE T
@ o Q www.sems.gob.mx/construyet Autoconocimiento
= = ConceeT

RoaT BT

CONSTRUYE T
@ @ @ www.sems.gob.mx/construyet

Conoce T Relaciona T Elige T

4 | Autoconocimiento




Los desbalances de la atencién y sus desventajas

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 los desba-
lances de la atencion que les ocurren con
mayor frecuencia.

Los estudiantes mencionaron las desven-
tajas o problemas que los desbalances de
la atencion traen a su vida escolar

Los estudiantes mostraron interes y
se involucraron 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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