HOLA!!

El siguiente material tiene como objetivo ayudarte a
mejorar tus procesos de atenciéon y concentracion

- Es de facil lectura 100% aplicable a tus
) deberes como estudiante
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Consejos para
potenciar
atencion

concentraciéon




¢Qué es la metacognicion?

El concepto metacognicién se refiere a En particular, significa autoevaluar

la capacidad del ser humano para nuestras propias capacidades, actitudes
evaluar su propio proceso de aprendizaje y formas de aprender, como también
con el propésito de hacerlo mas identificar las demandas de cada tarea,
consciente y eficiente. con el fin de asimilar nuevos

conhocimientos y seleccionar las - =
estrategias y técnicas de estudio mas
adecuadas para un aprendizaje eficiente.

En otras palabras, la metacognicion se resume con la frase... APRENDER A APRENDER




- Atencion
| “Capacidad de

seleccionar informacion

sensorial y dirigir los
procesos mentales”
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Requiere de una
serie de estrategias
para ser potenciada

especialmente en las
actividades académicas




El primer paso para activar el
proceso de
atencidon/concentracion es
SELECCIONAR un estimuloy
el cdmo lo abordaremos
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Es importante..

x Seleccionar el estimulo durante la clase y cuando se
estudia. : [

x Para ello debemos establecer objetivos especificos
que se relacionen con la clase o estudio en cuestién

i Qué voy a estudiar hoy ?, ;Cuél es la informacién

mas importante que indico el profesor? ;CoOmo v [
puedo resumir la clase de hoy? ;Por qué tarea

comenzaré? jAprendi lo suficiente?




§

Y
4

™ 99 j‘

Veamos un ejemplo:

Maria Ighacia debe estudiar para tres
pruebas la proxima semana: uno para el
martes (matemética), otra para el
miércoles (fisica) y otra para el viernes
(quimica).

Al momento de comenzar a estudiar,
Maria Ighacia no lo logra, comienza
con ejercicios de matematica,
continda leyendo algunos apuntes de
quimica y finalmente termina
pensando en cdmo solucionar un
conflicto pendiente con sus amigas
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En definitiva..

Maria Ignacia esta
pensando en todas las
asignaturas a lavez...

Ademas esta mezclando
sus obligaciones
académicas con algunos
problemas personales...

No esté seleccionando un
estimulo (para alguna
asignatura) en particular.
Como resultado, su
estudio no es eficiente y
termina por estudiar nada
O muy poco...




Qué deberia hacer Maria Ignacia?
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a) Analizar su situacion académica y personal por
separado para profundizar en cada tematica.
3 a0
; 4 A,
b) Evaluar en cada asignatura qué es lo que sabe y EE— i
7’ ’ . P - m’;p.. 3 Y
qué es lo que esta pendiente por aprender. A
c) Frentealosresultados de la evaluacion
realizada fijar objetivos especificos y
concretos, por ejemplo: “hoy lunes estudiaré
los aspectos tedricos de quimicay el martes
realizaré ejercicios al respecto.
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Esto permite:

Seleccionar un estimulo, focalizar la
atencién en un tema especificoy
permitir que avance hacia la
concentracion, activando los
procesos hecesarios para el
aprendizaje como lo son: analizar,
comparar, relacionar, entre otros.
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Seleccion de la

atencion
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Dos tipos de atencidon a tener en cuenta
para aprender

Para potenciar: es importante: dormir bien,
tener una buena postura, planificar nuestro
estudio y tener objetivos claros de aprendizaje.

Sostenida: activa el cerebro durante
largos periodos de tiempo.

Para potenciar: es importante conocer,
manejar, aplicar estrategias y técnicas de
especificas de estudio.

Selectiva : su funcién es inhibir los estimulos
sensoriales irrelevantes y seleccionar
voluntariamente aquellos que le interesan. Es
importante para aquellas actividades que requieren
de manera consciente un alto nivel de

concentracion.
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Concentracion

“Aumento de la atencidn
sobre un estimulo en un
espacio de tiempo
determinado”
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Tres pasos para aprender.. e
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Analizar,
: ; asifica
. Mantener la . Procesar la o el )
| tencié /' informacion e /
i atencion // asociar, .
; / / entre otros v s —

Para aprender, no solamente se debe poner atencién a los elementos del entorno, ademas, se
debe dar especial énfasis a todos aquellos elementos que rodean el proceso de aprendizaje:
iDescanso lo suficiente? ;Me alimento de forma saludable? ;Organizo mitiempo de estudio?
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Recuerda:

Un estudiante activo
no es aquel que
solamente revisa o
relee lo ensenado por
el profesor unay otra
vez... ‘

= Por el contrario:

« Buscaotras
fuentes de
informacion

.  Investiga aquello
que desconoceé

. Profundizalos
contenidos

Esimportante
considerar todos los
elementos fisicos y

también emocionales
que pueden estar
interviniendo en el
momento especifico
del estudio. De no
hacerlo, nuestro
aprendizaje se vuelve
mas lento, esto...

Nos frustra,

Nos desmotiva por
ho entender la
Mmateria,

Podemos pensar que
no somos tan

inteligentes ¢ omo |
nuestros |

Compaﬁer()s . ‘
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Procesamiento de 1la
informacion

Como hemos visto hasta ahora, para
poder concentrarnos no basta
simplemente con poner atencion, por
el contrario debemos movilizar una
serie de recursos cognitivos.

Al estudiar debemos obtener un
recurso de aprendizaje que se acomode
a nuestra forma de aprender.

17



Recursos de aprendizaje
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En esta etapa y gracias a nuestra alta capacidad
de concentracién, lograremos activar el resto
de las habilidades cognitivas necesarias e
importantes para tener un buen estudio:
Analisis, clasificacion, comparacidn, asociacién,
relacién de conceptos, entre otras.

Que nos llevaran a otros procesos
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Autorregulando nuestro proceso Paraquenuestro

v ey Proceso de atencion

de atencidén-concentracion se convierta en uno
metacognitivo y ser
a) Planificacién: debemos planificar no solamente los :SE”d'a”tesaC'ﬁVOS,
factores propios del estudio, sino también aquellos le €Mos considerar
elementos de caracter ambiental, emocional y/o fisico que OS Siguientes
pudiesen influir en nuestro proceso de atencion vy momentos:
concentracion.
ﬂ
/~ c¢) Evaluacién: debemos ser capaces de concluir respecto
del funcionamiento de nuestros procesos cognitivos,

<™ con el fin de tomar acciones que remedien el problema
o solicitar ayuda en caso de ser necesario.

y— T —
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ENTRESUMEN. -

x Todos aprendemos de diferentes formas.
x Laatencidon, concentracion y procesamiento de la
informacion nos permiten aprender mejor.

x Esimportante planificar, controlar y evaluar como
estoy estudiando.

x Mientras méas ganas tenemos de hacer algo, lo
hacemos con mas disposicion.
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- Gracias!

i Alguna pregunta?
Puedes escribirme a

- x aquajardo@cldv.cl

o x Andrea Guajardo Henriquez,
£ Profesora de Educacion
Diferencial

i x Departamento de psicopedagogia



mailto:aguajardo@cldv.cl
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Claves para potenciar la atencion/concentracion, guia
para estudiantes universitarios
Centro de aprendizaje, Campus Sur, Universidad de Chile.




