Taller de Salud del Cerebro

Modulo 5: Atencion




Contenido del Mddulo 5

* Revision de las ultimas sesiones y de la tarea en casa.

« Atencion
 ;, Cuando se necesita la atencion?
* Los diferentes aspectos de la atencion
. En qué parte del cerebro esta la atencion?
* Atencion y EA

continua...



Contenido del Mddulo 5

« Atencion
 ;Qué es la atencion?
. En qué parte del cerebro esta la atencion?
* La atencion y la EA
* Entrenamiento de la atencion

- Tareas en casa para la proOxima semana



Repaso

Ejercicio en rotafolio:

- Haga un resumen de lo que se vio en el Modulo 4

- [Cabezade ™ | | o5 Procesos de
Informacidn la Memoria

A

c Las Divisiones

A De la Memoria

A  Corto/ Largo plazo
* Visual/Verbal / Espacial
* Episddica / Semantica / de

Procedimientos...



Repaso: Tarea en casa

Lecturas:
- “Procesos de la Memoria” Y “Como funciona la Memoria”
- ¢ Puntos interesantes? ;Dudas?

¢;,Qué les parecieron los Retos para el Cerebro?

Pregunta: ;Ustedes aprenden de manera visual o verbal?



Repaso: Las Cuatro “Zonas de Conocimiento”

Gusano Palabra

Cabeza de

Informacidn

N

Memoria y

Aprendizaje

Lenguaje

Visual / Espacial
Y Motora

bato Creativo

Atencion Y
Resolucion
de problemas




ATENCION
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Atencion

« ;Qué es la “atencion”?

- Tiene muchos aspectos — Seria mas facil describirla pensando
en situaciones donde se necesita la atencion...

- Veamos algunos ejemplos....



Necesitamos la Atencion...

Cuando podriamos distraernos...
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Deseo que mi esposo me ponga mas atenclon,
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Necesitamos la Atencion...

Cuando tenemos que hacer diferentes tareas al mismo tiempo...

En el trabajo... En casa...
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Necesitamos la Atencion...

Cuando es especialmente importante notar cosas a nuestro
alrededor...




Necesitamos la Atencion...

Cuando las tareas o actividades son aburridas...
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“Esta prohibido usar el sistema
contra incendios para mantener
despierta a su audiencia.”




Tipos de Atencion

Hay muchos y diferentes aspectos o tipos de atencion que nos
permiten afrontar nuestras necesidades...

Atencion enfocada

Atencion selectiva

Atencion alternante y dividida

Atencidon sostenida
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Tipos de Atencion

Atencion enfocada/focalizada
- Habilidad para atender a un solo estimulo visual, auditivo o tactil en
su ambiente (puede ser voluntario o automatico).

- Es el tipo de atencion que menos trabajo cuesta

- Puede surgir automaticamente (conocido como “orientarse”)
* p. €j. Voltear la cabeza en direccion de un ruido

 Es el primer tipo de atencion que se desarrolla en los humanos- los
bebés lo pueden hacer.
* p. €. Voltear su cabeza hacia la voz de los padres
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“Digan en voz alta” el color de las X

ejemplo...

Demostracion

XXXX

XXXX

XXXX

XXXX

“azul”
“verde”
“azul”

“rOjO”
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. Listos?

XXXX
XXXX
XXXX
XXXX
XXXX
XXXX
XXXX

XXXX

Demostracion

XXXX
XXXX
XXXX
XXXX
XXXX
XXXX
XXXX

XXXX
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Tipos de Atencion

Atencion selectiva

- Habilidad para atender lo relevante e ignorar los estimulos del medio
gue no son importantes. (Mantener la atencion enfocada cuando hay
distracciones)

* p. €j. Poner atencion a una conversacion cuando hay otra
conversacion junto o la television esta encendida.

- Requiere mas esfuerzo que sélo enfocar la atencion
- Es vulnerable y se puede afectar el cansancio y otros factores
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Demostracion

“Digan en voz alta” el color en el cual estan escritas las PALABRAS.
ejemplo...

VERDE = “azul”
ROJO = “verde”
ROJO = “azul”
AZUL = “rojo”
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. Listos?

Demostracion

ROJO
AZUL
VERDE
ROJO
VERDE
AZUL
AZUL

ROJO

VERDE
ROJO
ROJO
AZUL
AZUL
VERDE
ROJO
VERDE
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Tipos de Atencion

Atencion Alternante
- Habilidad para cambiar entre diferentes tareas

* p. €., en la casa, buscando unos papeles importantes mientras
son interrumpidos por una llamada telefonica (teniendo que
cambiar de los papeles a la llamada telefonica)

Atencion Dividida
- Habilidad para hacer dos o mas tareas al mismo tiempo,
compartiendo la atencion entre ellas (“multi funcional”)

* p. €j., platicar con alguien mientras maneja por una ruta no
conocida
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Tipos de Atencion

Atencion Sostenida
- Habilidad para mantener su atencion durante actividades continuas,
repetitivas o aburridas, por un periodo de tiempo (también llamado
“vigilia”)

* p. €j.,, manejar un largo y tedioso tramo de carretera

* p. €., leer un libro por una hora
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Atenciony EA

- Como sabemos, la vida esta llena de cosas que distraen nuestra
atencion

- Pueden contribuir a los problemas de atencion:

El cansancio
Preocupacion
Depresion o estrés

El esfuerzo necesario para completar nuestas tareas de la
vida diaria
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Atencion en el Cerebro

Principales regiones de la “atencion” en
el cerebro...

Talamo
+ “Puerta” para la informacion sensorial
del cuerpo al cerebro

Cell bodies of the
reticular activating
system

Lobulos parietales
- Dirigen la atencion en el espacio R el
(p. €j. Orientarse hacia un sonido) * | W\

- Dirigen otras regiones del cerebro
para poner atencidn o mantenerla
cuando sea necesario




Una pequena practica
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Ejercicios de atencion

Para facilitar la memoria es necesario tener una
buena higiene de sueno. Trate de disminuir
nasta evitar las siestas, acuéstese
brogresivamente una media hora antes, no haga
otras tareas (intelectuales) en su cuarto, evite
los estimulantes que como el café y el té pueden
mantenerlos despierto. Converse con su medico
si sus medicamentos pueden disminuir su
vigilancia o perturbar su suefio. Si es ése el
caso, preguntele si puede modificar la dosis o al
medicamento

26



Ejercicios de atencion

e Se practica la concentracion preponderante
(80%) sobre otra historia (escuchada) y menos
(20%) sobre la leida

e Se pide a los pacientes de constatar cual de las
dos historias es mejor retenida (mayores
detalles o mas precisos)

e Se puede hacer con frases mas cortas
e (Otras ideas?
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Atencion dividida
Ejercicio escrito 1.
Escriba una X cada dos cuadros lo mas rapidamente posible
portando el 80% de su atencién a esta tarea
Y escucha menos atentamente (20%) a la lectura
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Modulo 5: Revision

Atencion

- Existen diferentes tipos de atencion

 La manera en que necesitamos estos tipos de atencion en
nuestras vidas diarias

- Los Iobulos frontales y otras regiones del cerebro necesarias
para la Atencion

- EA podria causar especialmente con altas demandas de
atencion, como la atencion dividida o las multitareas.
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Tarea en casa

Tarea de lectura

Dos lecturas incluidas al final del libro de trabajo:
« “Atencion concentracion”
« “Atencion y envejecimiento”

Léanlas antes de la siguiente sesion.

Conforme leen, anoten cualquier punto que les gustaria que
discutiéramos la proxima semana.
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Tarea en casa

2. Retos para el cerebro

- Tres retos en su libro de trabajo que requieren atencion y
creatividad ademas de las otras zonas de conocimiento

- Traten de completarlas antes de la proxima sesion
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Modulo 5: Resumen

¢ Preguntas?

. comentarios?

¢lnquietudes?

iNos vemos la proxima semana!
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