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. Como mejorar la
atencion?

Dpto. psicologico




La concentracion es necesaria para
cualquier tipo de tarea, simple o
compleja acorde con el nivel
ejercitado de l|la misma, Ila
repercusion en el resultado final de
la tarea sera positiva o negativa.



Sin embargo las reservas de atencion no son
infinitas, también se agotan, y cuando no
logramos concentrarnos se pueden activar el
estrés y la ansiedad. La mejor herramienta para
vencer la falta de concentracion es una mente
serena libre de ruido fisico y emocional. Es por
ellos que debemos seguir las siguientes
recomendaciones para mejorar nuestra atencion.



HACER UNA
COSA A LA VEZ

Pasar de multitareas a monotarea.




TERMINAR LAS
TAREAS POR
COMPLETO

Cerrar pequenas tareas.




DAR
AUTOINSTRUCCIONES
BREVES

Pasos guiados en voz alta.




TENER RUTINAS
FIJAS

Empezar por las tareas faciles
ejecutandolas en determinadas
horas de estudio.




ORDEN MENTAL
Y AMBIENTAL

Estructurar y fragmentar tareas
en paneles visuales, tableros o
pizarra.




EJERCITA LA ATENCION
A DIARIO

A Ils la t u Sopa de letras
m e nte Laberintos

Busqueda de diferencias

10 minutos sin pensar en nada,
visualizando experiencias
agradables.

Sudokus

Mandalas

Rompecabezas



GRACIAS



