METODOLOGIA DEL LIBRO "FOCUS DESARROLLAR LA
ATENCION PARA ALCANZAR LA EXCELENCIA"

1. Entrenamiento en Mindfulness

El mindfulness es una técnica que ha ganado prominencia en el dmbito educativo debido a sus
multiples beneficios en la atencidn y la concentracién. Esta técnica implica la practica de la
atencién plena, donde los individuos aprenden a enfocarse en el presente de manera intencional
y sin juzgar.

Descripcion Detallada:

El mindfulness estimula la red clasica de la atencidn, situada en la regidon frontoparietal del
cerebro, que cumple con la funcidn de dirigir la atencion. Estos circuitos resultan esenciales para
el movimiento basico de la atencidn, que consiste en desconectar nuestra atencién de una cosa,
dirigirla hacia otra y mantenerla en ese nuevo objeto".

El entrenamiento en mindfulness permite a los docentes desarrollar una mayor capacidad de
atencién y concentracion, lo cual es crucial en un entorno educativo donde las distracciones son
frecuentes. Al practicar mindfulness, los docentes pueden mejorar su capacidad de atencién
selectiva, lo que significa que pueden filtrar las distracciones y enfocarse en lo que realmente
importa.

"La prdctica regular de mindfulness no solo mejora la concentracion, sino que también ayuda a
los docentes a manejar el estrés y la ansiedad. Esto es particularmente importante en el entorno
universitario, donde los docentes a menudo enfrentan una gran carga de trabajo y presion para
cumplir con sus responsabilidades académicas y administrativas”. Ademds, el mindfulness
promueve una mayor autoconciencia y empatia, lo cual es esencial para crear un ambiente de
aprendizaje positivo y comprensivo.

Aplicacion en el Aula:

Para implementar el mindfulness en la pedagogia universitaria, se pueden utilizar diversas
técnicas como la meditacidn guiada, ejercicios de respiracion y practicas de atencién plena.
Estos ejercicios pueden integrarse en la rutina diaria de los docentes y los estudiantes,
dedicando unos minutos al inicio o al final de la clase para practicar la atencidn plena.

"Ademds, los docentes pueden utilizar el mindfulness como una herramienta para gestionar el
comportamiento en el aula. Por ejemplo, al notar que los estudiantes estdn inquietos o
distraidos, el docente puede guiar a la clase en un breve ejercicio de respiracion para reorientar
su atencion y calma".

2. Desarrollo de Habilidades Socioemocionales (ASE)

Las habilidades socioemocionales son esenciales para el éxito académico y personal de los
estudiantes y docentes. Estas habilidades incluyen la autoconciencia, la autogestion, la empatia
y las habilidades sociales.

Descripcion Detallada:

"Los programas de inteligencia emocional (es decir, los programas que alientan Ia
autoconciencia, la autogestion, la empatia y el desarrollo de habilidades sociales) tienen cierta
sinergia con los programas académicos estandar". "El control cognitivo y la funcidn ejecutiva
parecen esenciales para la conciencia de uno mismo y la autogestion, asi como también para el
rendimiento académico".
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"Desarrollar habilidades socioemocionales en los docentes universitarios es crucial, ya que estos
no solo imparten conocimientos académicos, sino que también sirven como modelos a sequir
para sus estudiantes. Al fortalecer estas habilidades, los docentes pueden crear un ambiente de
aula mds positivo y comprensivo, lo cual es fundamental para el aprendizaje efectivo”.

Aplicacion en el Aula:

Para desarrollar habilidades socioemocionales, los programas de capacitacidon docente pueden
incluir talleres y seminarios sobre inteligencia emocional, gestién del estrés, y habilidades de
comunicacion. Estos programas deben enfocarse en ayudar a los docentes a reconocer y
manejar sus propias emociones, asi como a comprender y responder de manera efectiva a las
emociones de sus estudiantes.

"Los docentes también pueden incorporar actividades que promuevan la empatia y las
habilidades sociales en sus planes de estudio. Por ejemplo, pueden organizar discusiones
grupales, proyectos colaborativos y actividades de resolucion de conflictos que permitan a los
estudiantes practicar y desarrollar estas habilidades". Ademds, la creacion de un ambiente de
aula seguro y respetuoso, donde los estudiantes se sientan valorados y comprendidos, es esencial
para el desarrollo socioemocional.

3. Ejercicios de Regulacién Emocional

La regulacion emocional es una habilidad critica que permite a los individuos manejar sus
emociones de manera efectiva, especialmente en situaciones de estrés o conflicto. Para los
docentes universitarios, esta habilidad es particularmente importante, ya que su capacidad para
manejar sus emociones influye directamente en su desempefio y en el ambiente de aprendizaje.

Descripcion Detallada:

"El ejercicio del semaforo fue una idea original de Roger Weissberg, psicélogo, por aquel
entonces, de Yale, que elabord, a finales de la década de los ochenta, un programa pionero,
llamado 'desarrollo social’, para las escuelas publicas de New Haven. Se trata de una imagen
que, hoy en dia, podemos encontrar en las paredes de miles de aulas desperdigadas por todo el
mundo".

"El control cognitivo consiste en saber detenerse en el momento adecuado. Cuanto mejor sepa
pararse un nifio en el momento en que la musica se detiene o hacer lo que diga Simén en el
juego 'Simén dice...", mas fuertes seran las conexiones prefrontales responsables del control
cognitivo".

"La regulacion emocional no solo implica controlar las emociones negativas, sino también saber
como mantener y fomentar las emociones positivas. Esto es especialmente relevante en el
entorno universitario, donde los docentes deben mantener una actitud positiva y motivadora
para inspirar a sus estudiantes”.

Aplicacion en el Aula:

Los docentes pueden utilizar diversas técnicas para mejorar su regulacién emocional, como la
practica de la atencion plena, la meditacidn, y ejercicios de respiracion. Ademas, es util ensefiar
a las estudiantes técnicas de regulacién emocional que puedan utilizar durante situaciones
estresantes, como examenes o presentaciones.
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"La implementacion de programas de educacion emocional en la universidad puede incluir
talleres y seminarios sobre gestion del estrés, técnicas de relajacion, y estrategias para manejar
la ansiedad. Estos programas deben estar disefiados para ayudar a los docentes a identificar sus
desencadenantes emocionales y desarrollar estrategias efectivas para manejarlos”.

4. Practica Deliberada con Retroalimentacion Experta

La practica deliberada es una metodologia que implica un enfoque estructurado y consciente en
la mejora de habilidades especificas. Esta practica se caracteriza por la repeticién intencional y
el esfuerzo continuo para superar las propias limitaciones.

Descripcion Detallada:

“La practica inteligente siempre incluye algun tipo de feedback que nos permita advertir los
errores y corregirlos. Por eso, precisamente, los bailarines utilizan espejos. El feedback deberia
proceder, en el mejor de los casos, de un ojo experto, razén que explica que los grandes
campeones cuenten con un entrenador personal”.

"Nadie alcanza la primera fila mundial sin la ayuda de un maestro y entrenador. Aun el mismo
Perlman sigue teniendo un entrenador, su esposa Toby, violinista también, a quien conocié en
Julliard. Durante mas de 40 afos, PerlIman ha valorado muy positivamente las duras criticas que
le proporcionaba el 'oido extra' de su esposa".

"La prdctica deliberada no se trata simplemente de la repeticion mecdnica, sino de un proceso
consciente y dirigido hacia la mejora continua. Es esencial contar con retroalimentacion experta
que guie este proceso, ya que un observador externo puede identificar errores y dreas de mejora
que el propio individuo puede no notar".

Aplicacion en el Aula:

Para implementar la practica deliberada en la pedagogia universitaria, los docentes pueden
disefar actividades y tareas especificas que desafien a los estudiantes a mejorar sus habilidades
de manera continua. Ademas, es crucial proporcionar retroalimentacién regular y constructiva
que permita a los estudiantes identificar sus errores y trabajar en su correccién.

"Los docentes también deben buscar oportunidades para recibir retroalimentacion sobre su
propia prdctica pedagdgica. Esto puede incluir la observacion por parte de colegas
experimentados, la participacion en talleres de desarrollo profesional, y la reflexion continua
sobre su propio desempefio". La autoevaluacion y la disposicion para aceptar y trabajar en las
criticas son esenciales para el crecimiento y desarrollo profesional.

Conclusion

Estas metodologias basadas en el libro "Focus: Desarrollar la atencién para alcanzar la
excelencia" de Daniel Goleman, ofrecen un marco integral para el desarrollo de la pedagogia de
los docentes universitarios. Al integrar practicas de mindfulness, desarrollo de habilidades
socioemocionales, regulacion emocional y practica deliberada con retroalimentacion experta,
los docentes pueden mejorar significativamente su efectividad y crear un ambiente de
aprendizaje mas positivo y productivo.



