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a Atencion

A menudo oimos que una de las mejores maneras de mantenernos saludables es hacer ejercicio
regularmente. Hacerlo, nos ayuda a mantener una apariencia mas joven y saludable, y ademas
es muy beneficioso para nuestros drganos internos. Sin embargo, aunque el ejercicio fisico es
importante, también necesitamos mantener nuestro cerebro trabajando para que funcione en
buenas condiciones.

Por esta razdn, es que es importante saber qué la atencidon y por qué debemos ejercitarla. Se
puede definir la atencion como la capacidad de seleccionar y concentrarse en los estimulos
relevantes, es decir, la atencidn es el proceso cognitivo que nos permite orientarnos hacia los
estimulos relevantes y procesarlos para responder en consecuencia.

A continuacidn les dejo algunas actividades que permiten fortalecer y desarrollar esta habilidad
cognitiva.

Actividades para estimular la Atencidén

Las siguientes son fichas de actividades para trabajar la Atencidn con nifios. En estas actividades
los nifios deberan concentrarse para poner a trabajar las distintas habilidades cognitivas que
poseen. Recuerden que son juegos y no competencia, la idea principal es aprender a través de
la diversion!!!



MESA DE SCHULTE

En la primera tabla, concéntrate en el nimero 9 en el centro de la plaza. Tu objetivo es encontrar
el numero 1y luego todos los nimeros restantes en orden ascendente. Fija tu mirada en cada
nimero de una vez. Cuando te familiarices con esta tabla, puedes dibujar tu propia tabla,
ordenando los numeros en las celdas de forma aleatoria. Alternativamente, puedes buscar las
tablas de Schulte en el Internet.

Qué se trabaja: Este ejercicio aumenta la recepcidon y el proceso de la velocidad de la
informacion y desarrolla la vision periférica.

No es necesario que imprimas este juego, puedes indicar en voz alta los numeros en orden
ascendente, sefialandolos con tu dedo en la pantalla.




BUSCAR LAS 7 DIFERENCIAS

Ya sea en el periddico, revistas o pasatiempos, el juego de buscar las 7 diferencias siempre une
a padres e hijos. Se mejora muchisimo la atencién en el hogar, se fomenta la colaboraciény es
un tipo de juego en el que se pueden ir dando pequenas pistas para que el juego no deje de
ser un juego y no se lleguen a frustrar. Jugar en familia es algo bueno, ya que crea vinculos
entre los integrantes de la familia y son estas actividades ludicas las que hacen que los nifios se

sientan comodos y con ganas de atender.

Encuentra las 7 diferencias
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GESTOS CON EL DEDO

Con los dedos de la mano derecha, haz el sigho de "paz", mientras que simultdneamente hace
el "OK" con tu mano izquierda. Luego cambia la disposicion de los dedos para que tu mano
izquierda muestre 'paz' y tu derecha, 'OK'. Repite el ejercicio varias veces y luego realizalo con
ambas manos a la vez.

Qué se trabaja: Este ejercicio entrena la atencion y desarrolla la habilidad de cambiar
rapidamente de una tarea a otra.

Todomail

el mejor contenido de la web



Potenciar la atencion de los nifios y nifias

Actualmente los nifios se distraen de forma continua, cualquier cosa suele llamarles
poderosamente la atencién; en realidad esto es lo habitual, pero debemos tratar de ayudarles
a que focalicen en la tarea a realizar. Mejorar la atencidon de nuestros hijos es un reto que
compartimos muchos padres y madres.

Cada vez nos encontramos mas nifios con problemas de concentracion. El elevado numero de
estimulos y de informaciones nuevas, conduce a una importante dispersidn atencional e incluso
a sufrir estrés. Por ello, aprender a mantener la atencion y seleccionar un estimulo determinado
de entre todos los que hay a su alrededor, se convierte en una tarea dificil para las familias y los
docentes. Una vez conseguido esto, el nifio podria aprender a sostener la atencion durante un
tiempo en ese estimulo y pasaria después a concentrarse, una habilidad indispensable en el
proceso de aprendizaje.

9 Estrategias para entrenar la atencion y la memoria

1. Mantener la habitacion de estudio con los minimos distractores. Los dispositivos
electronicos, videojuegos, moviles, estaran fuera en el momento de realizar los deberes
diarios, y el espacio estara limpio y ordenado.

2. Establecer un periodo de tiempo para cada actividad o tarea, de tal manera que puedan
crearse rutinas mentales de atencién y concentracion.

3. No utilizar periodos de tiempo muy largos para cada actividad y hacer una pequena pausa
entre ellas para descansar.

4. Dormir suficientemente segun cada edad, puesto que el cansancio no es un buen aliado
para una atencion plena.

5. Definir las tareas y obligaciones de nuestros hijos de forma periddica: qué han de hacer,
como han de hacerlo y elaborar un listado de todo ello.

6. Detectar el momento del dia en el que el niflo se concentra mas facilmente, para que sea
ahi cuando realice las tareas que requieren mas atencion.

7. Dieta equilibrada, pues una buena alimentaciéon es bdsica para afrontar el dia,
con alimentos ricos es fosforo, acidos grasos Omega 3 y calcio.

8. Motivar con pequefos incentivos y con frases de empoderamiento: “tu puedes hacerlo”,
“estoy seguro de que lo podras lograr”.


https://www.conmishijos.com/educacion/comportamiento/mi-hijo-tiene-problemas-para-prestar-atencion/
https://www.conmishijos.com/educacion/aprendizaje/8-claves-para-crear-un-buen-espacio-de-estudio-para-nuestros-hijos/

9. Ejercicios de mindfulness; en casa esta practica disminuird los niveles de estrés de toda la
familia.

Entrenar a los mas pequefos en Mindfulness implica una iniciacion en el mundo de la
meditacion y de la atencion centrada en el momento presente, utilizando la respiracién como
elemento clave para calmar mente y cuerpo. Hoy en dia nuestra conciencia esta inmersa en
entornos de ruido y prisa, estamos permanentemente preocupados, dispersos y ansiosos por lo
que se hace necesaria la calma emocional desde los primeros afios, una conexion con el exterior
desde un mundo interior mas relajado.

Ejercicios y juegos que podemos hacer en familia

» Juegos de memoria y asociacion visual utilizando cartas, relacionando dibujos...
o Laberintos.

» Busqueda de objetos en la casa, previamente escondidos.

« Juegos de ordenar cosas con un criterio determinado.

» Ejercicios de completar dibujos siguiendo una serie de numeros.

o Rompecabezas.

o Juegos de sostener la mirada.

o Juegos utilizando el crondmetro o el temporizador.


https://www.conmishijos.com/educacion/familia/beneficios-del-mindfulness-en-familia/
https://www.conmishijos.com/ocio-en-casa/dibujos-para-colorear/dibujos-categoria/unir-puntos.html

