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1. Indicaciones para gestionar nuestra atencion

Desde la direcciébn de nuestro Proyecto de Centro vemos
fundamental y necesario afianzar todo el recorrido trabajado en
Atencion Plena y creemos que esta situacion tan especial puede
ser una gran oportunidad para ello. Para integrarlo a tu tiempo de
estudio en casa, hemos preparado estos puntos que pueden

ayudarte:

Atiende a tu postura

Atiende al espacuo 1

Suelta tensiones, abre

tey dirige

Atiende a las
transmones Dedica

é ;Como 9estzono e ine
Ponte metas y descansa mi A TENCION? ¥

ada 30 -45 minutos. Recuerda que donde
depOSItas tu atenC|on
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Elige un espacio adecuado, donde la comodidad, el orden y la
luminosidad primen. Cuantas menos distracciones haya mejor,
aungue puedes tener algun elemento inspirador como un pdéster que
te motive en la pared.

Atiende a tu postura. Recuerda que con una buena postura la
respiracion fluye mejor y con ello, las ideas también.

Empieza tu sesidn de trabajo con unos minutos de atencion plena. Te
ayudara a focalizar y rendir mejor.

Es importante tener un horario de estudio teniendo en cuenta los
momentos de descanso también. Desconectar para volver a conectar.

Da un tiempo para las transiciones de una tarea a otra. Si estoy
haciendo una actividad de Lengua y cambio a otra asignatura, me
tomo unos instantes para el cambio. Puede ser cuestion de segundos.
Cierro los 0jos y me preparo para iniciar otra actividad.

Recuerda que tu eliges. Eres duefio, duefia, de tu atencion. Tu poder
pero también tu responsabilidad. Es tu decision que, por ejemplo,
mientras estudias optes por evitar atender a chats de amigos o
familiares o chequear redes sociales.

Dirige todos tus sentidos a la situacion. Si por ejemplo estas
realizando una actividad en la que tienes que visualizar un video,
dejate envolver por los colores, las formas, los sonidos...



