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La importancia de la
atencion
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Concentrarnos en una tarea
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Alternar el foco atencional entre
varias tareas.




Dos formas de
afencion

Atencion sostenida: estar
concentrado en un estimulo o
tarea

Atencion selectiva: seleccionar
informacion relevante del
ambiente




¢Que pasa con las
redes sociales?

Un cambio de tarea produce una
disminucion de la atencién. Se conoce
como coste por cambio de tarea.

Este coste se va acumulando. En el
caso de las redes sociales un post
es una nueva tarea dando lugar a
una distraccién fluida. Es decir,
realmente no atendemos a nada.
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A lardo plazo...

La atencién es como un musculo y se
fortalece con el uso. Las redes sociales
no fomentan utilizarlo y cada vez
dedicamos mas tiempo a ellas.

La atencidn sostenida, esencial
K‘ para muchas tareas como

nv trabajar o estudiar, se ve
& 7 afectada a la larga, haciendo

/ gue estas tareas se vuelvan

mas cansadas y dificiles.



¢Podemos hacer
algo al respecto?

Para mejorar la atencion sostenida se
puede hacer cubos de Rubik, meditar,
leer un libro y tomar notas...
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