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La atencion es
la competencia
clave del siglo
XXI




La ciencia indica
gque nuestra
capacidad de
atencion determina
nuestro
desempeno al
realizar una tarea.
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Los seres humanos
tenemos una capacidad
limitada de prestar
atencion consciente, y
ademas, esta
cuantificada:
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de informacion.




W  ¢Cuantas
engrapadoras
hay?




de las cosas alas que le
prestamos atencion son
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viene del latin

“ir hacia”




neehfice
neofifice

eoffice

Saturacion de estimulos




Las empresas
competimos por la
atencion de nuestros

colaboradores en
medio de ese Bullicio

Neural

Para seleccionar un
foco de atencion se
necesita inhibir una
multitud de otros.




Encausar el agua/grieta




E@f@]@[ﬁg@ tension entre
coemitives ~ cnfoquey

distraccion.




Conexion

Multitarea Mito

DeScConexiGn




Descendente: atencion
voluntaria, la disciplina y
la decision selectiva.

Ascendente: donde
reside la atencion refleja,
el impulso y los habitos
rutinarios.
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Emociones - Cuerpo - Tecnologia

Principal elemento de mente



Taiwan, Coreay otros paises
asiaticos han declarado la
adiccion a internet como
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de salud de estado.




Fenomeno
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Atencion parcial

Los adultos hemos reducido la capacidad
de atenderuntemade 5 a 1,30 seg

/




La

cronica AUTOCOMNTFOL.,

disminuye el
umbral del




Estudio de la universidad de Barcelona:

63% de los colaboradores percibe que ha
desmejorado la actividad laboral




El esfuerzo cognitivo se cura con el descanso
que se produce cuando hos desconectamos
del esfuerzo de eliminar distracciones para l
mantener la concentracion

p




Zonas Phoneless en casay en la oficha
Dias u horas de détox digital
Stop alos mails en copia
Planifica tu rutina




No leas mails, si vuelven
soh tuyos.
Sino, nunca lo fueron.



Excesojde escasez de
iermacion = atencion




- Masca chicle
- Escribe con papel y boligrafo
mejorar la - Dibuja mientras estas en clase

atencion




Amalolquelhaces

proposito comun

trabajo valioso
carrera con sentido







cEs posible entrenar la
atencion?







Tu vida es la capacidad que tengas
para interactuar con este instante.




