


AGENDA

Preguntas sobre el video: Lo que relaja a Eva Hache
La sociedad del cansancio

Tareas: Truquillos para relajarse y atencién plena
2Qué hace que perdamos la concentracién?

Opiniones ¢TU qué opinas?



VIDEO EVA HACHE

1.

éPor qué dice que los de su profesion
necesitan hobbies?

2Qué sinénimos de hobby utiliza?

2Qué hobby ha descubierto esta
semana?2Qué inconvenientes tiene?¢

¢Cudndo se relaja realmente con este
nuevo hobby?

2Qué pasa con las instrucciones?

2Qué caracteristicas suyas explicarian su
mala relacién con este hobby?

2En qué asignatura no destacaba en la
escuela? $Qué regalo no recibié nunca
su madre?

“

Porque es muy estresante.

Distraccion, entretenimiento.

Montar maquetas. Cuando abres la caja ya
has perdido la mitad de las piezas (hay miles),
no encajan, se te pegan los dedos con el
pegamento.

Cuando lo tira por la ventana o le prende
fuego.

Vienen en muchos idiomas, pero no se
entienden.

Probablemente tiene poca paciencia y es un
poco manazas.

En manualidades (pretecnologia). Un collar de

macarrones.



VIDEO DE EVA HACHE

2Qué haces para relajarte? Puedes darnos
algun consejo?

RELAJARSE ES...

RESPIRAR
= A { @ | VISUALIZAR
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http://www.lasexta.com/programas/club-de-la-comedia/maquetas-relajan-cuando-prendes-fuego_201211235727e9304beb28d44603284f.html
https://www.lasexta.com/programas/club-de-la-comedia/maquetas-relajan-cuando-prendes-fuego_201211235727e9304beb28d44603284f.html

EXPERIENCIAS CON LA ATENCION PLENA (VITAMINA C1 P.97)

(a) Algunas personas comentan su experiencia con el Mindfulness éTe sientes identificado con ellos? Lee sus
afirmaciones y coméntalas en grupos (b) Una vez comentadas las afirmaciones se saca las estructuras gramaticales y
coméntalas también. Justifica tu respuesta.

Ainhoa: A mi me parece que ho me ayudara porque no tengo tiempo de hacer meditacién a diario.

Hugo: Mi novia y yo nos hemos apuntado a un curso de Mindfulness, pero no creo que me vaya a aportar nada, yo
prefiero los deportes donde se suda la camiseta.

Sandra: La verdad es que yo era muy escéptica en lo que a este tipo de técnicas se refiere, pero mi hermana se
empenod en que me apuntase y me sorprendio gratamente. No me imaginaba que me fuera a ayudar tanto.

Bruno: Yo tengo curiosidad por comprobar si realmente este tipo de técnicas de relajacion funcionan; sin embargo,
no creo que me atreviese a hacerlo delante de otras personas, me daria vergienza.

Adrian: Después de darle muchas vueltas me decidi y la verdad es que nunca hubiera creido que me fuera a cambiar
tanto la vida.

I-Yo creia que no ibaa ser capaz de dominar la técnica porque me resulta tremendamente complicado
concentrarme en la respiracion; sin embargo, con esfuerzo y constancia se puede lograr.
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VERBOS DE OPINION

@=p> INDICATIVO  @s=p SUBJUNTIVO

CREO QUE
PIENSO QUE
OPINO QUE

ME PARECE QUE

NO CREO QUE

NO PIENSO QUE

NO OPINO QUE

NO ME PARECE QUE

Yo creia que no - a ser capdads
Yo No creia que fuera a ser capaz

Yo no creia que i. a ser capaz (hace
un énfasis en la idea de que al final Si
fue capaz, por eso se puede usar el
indicativo en este caso. De hecho
continba la frase con una oposicion (sin
embargo) para explicar que si se
puede.



iQUE HACE QUE PERDAMOS LA CONCENTRACION PLENA?

Individualmente los estudiantes escriben en 5 minutos tres o cuatro cosas en un papel.
Se sientan por tres, ponen en comun sus ideas y escriben las cinco cosas mds interesantes.

Luego deciden qué tres cosas creen que todos han puesto en su papel. Es una competicién
colectiva, vamos a ver si nos conocemos o no © Cada grupo elige tres cosas que creen que
estdn en todos los papeles.

Ponemos en comun las ideas



> El ruido Tervuren
» El tréfico

» Gente que habla mucho

» Personas que hablan a la vez

» Problemas personales

» Problemas fisicos

» Interrupciones

» Todo lo que hay que hacer



» El ruido Rode
» Personas que hablan a la vez

» Preocupaciones

» El estrés

» Cansancio /fatiga



Comentamos en grupos durante 10’

LAS NUEVAS
TECNOLOGIAS
1. 8Cémo crees que las nuevas 4. 3De qué manera afecta el
tecnologias han impactado uso de dispositivos
en nuestra calidad de vida tecnoldgicos nuestra
en los Ultimos anos? capacidad de concentracién?
2. 8Qué papel juegan las redes 5. 2Cudntos dispositivos
sociales y las aplicaciones electrénicos tienes? 3Cudntas
moviles en nuestra cuentas en redes sociales?
percepcion de la felicidad? ¢Cudnto tiempo diario pasas

: en tus dispositivos?
3. &Crees que las nuevas P

tecnologias pueden ser una
fuente de estrés o ansiedad
para algunas personas?




Cada uno lee un fragmento de un articulo. Luego, ponemos en comun lo que hemos leido.

IDEAS

Asi nos han robado la capacidad
de concentracion: "Estamos en
medio de una tormenta perfecta

de degradacion cognitiva"

La catarata de 'mails’, tuits, memes, alertas... nos estd dejando el cerebro
inservible para acometer labores intelectualmente complejas. El periodista
Johann Hari radiografia esta crisis en 'El valor de la atencién’ (Peninsula).




PARRAFO 1:

A principios de febrero de 2014, Peter Shankman hizo
uno de esos viajes que cambian la vida para siempre. El
emprendedor y conferenciante de éxito acababa de
firmar un contrato para escribir un libro cuyo manuscrito
debia entregar en apenas dos semanas. Necesitaba una
combinacién magica de aislamiento y concentracion para
poder tenerlo a tiempo, asi que decidid comprar un billete
de ida y vuelta de Nueva York a Tokio en primera clase.
Sabia que ese contexto -una capsula de silencio de 28
horas- era perfecto para su propdsito. «Confinado en mi
asiento sin tener nada enfrente, nada que me disperse,
nada que me distraiga, no me queda mas remedio que
prestar atencién a mis pensamientos», explicé entonces
en su blog el fundador del servicio online Help A Reporter
Out (Haro).

PARRAFO 2:

Varios estudios cientificos recientes han confirmado que

los adolescentes ya son incapaces de dedicarse a una
misma tarea mas de 65 segundos, mientras gue los
adultos apenas podemos poner el foco en un unico
cometido durante tres minutos. La catarata de mails,
tuits, memes, alertas, stories y emoticonos que nos cae

encima dia tras dia nos esta reblandeciendo el cerebro y

dejandolo inservible para acometer labores
intelectualmente complejas. Entendiendo como tales
todas las que no sean pegarse un atracon de videos en
TikTok y hacer scroll compulsivamente en el movil.

PARRAFO 3:

Hari (Glasgow, 43 afios) arranca su investigacion
reconociendo casi desde el bochorno cémo con el paso
de los afos ejercicios como leer un libro, ver una
pelicula o mantener una conversacion larga se le han
ido pareciendo cada vez mas a intentar subir por una
escalera mecanica de bajada. Una sensacion que, sin
embargo, advirtio también en miembros de su entorno
mas cercano. No se trataba, por tanto, ni de un fracaso
personal ni de un comportamiento atribuible al mal uso
de un dispositivo concreto.

PARRAFO 4:

«No es una casualidad que esta crisis de atencion
coincida con la peor crisis de la democracia en todo el
mundo -de Brasil a Birmania, pasando por Espafia o
Reino Unido- desde 1930. El gran colapso de la atencion
ha hecho que no nos escuchemos unos a otros. La
democracia requiere foco para poder distinguir la verdad
de la mentira. La gente que no es capaz de concentrarse
es mas proclive a sentirse atraida por soluciones
autoritarias o simplistas y es menos probable que se
percate de que no funcionan», denuncia el reportero.



PARRAFO 5:

Shankman interviene por correo electrénico desde la
Gran Manzana para recordar como «la tecnologia social
ha aprendido a hackear nuestra quimica cerebral».
«Cuando recibimos una notificacion con un ding o un me
gusta, nuestro cerebro nos da un golpe de dopamina no
muy diferente al del amor, una buena pizza o la cocaina,
solo que en cantidades mas pequenias. El problema es
que nos volvemos adictos a esa dopamina y queremos
mas.

PARRAFO 6:

El valor de la atencion identifica hasta 12 causas del
actual desastre. Entre ellas, algunas que apuntan
especificamente al impacto de la tecnologia en la masa
gris, como el aumento de la velocidad, la alternancia y el
filtrado; la mutilacion de nuestros estados de flujo («se
da cuando estamos tan absortos en lo que estamos
haciendo que perdemos el sentido de nosotros mismos,
el tiempo parece desaparecer y fluimos en la experiencia
misma; se trata de la forma mas profunda de
concentracion y atencion que se conoce», subraya Hari);
el aumento del cansancio fisico y mental; el desplome de
la lectura sostenida («Es el medio mediante el cual se
han presentado y explicado casi todos los progresos
importantes del pensamiento humano a lo largo de los
Ultimos 400 afos... y se halla en caida libre»). Pero
también otras que, a bote pronto, nos costaria relacionar
con la merma de foco, como el empeoramiento de la
dieta o el agravamiento de la contaminacion atmosférica.

PARRAFO 7:

«Paul Graham, uno de los mayores inversores en Silicon
Valley, me ha reconocido que el mundo esta en camino
de volverse mas adictivo en los proximos 40 ainos de lo
que lo ha sido en los ultimos 40», abunda Johann Hari.
«Piensa en como TikTok esta enganchando a tus hijos
mas de lo que lo hizo Facebook. Y ahora imagina como
sera TikTok en el metaverso... Todos los factores que
invaden nuestra atencion van a volverse mas poderosos.
Tenemos que constituir un movimiento de resistencia
frente a ellos y darnos cuenta de que no somos
campesinos medievales en la corte del rey Zuckerberg o
del rey Musk que ruegan por unas pocas migajas de
atencion. Somos ciudadanos libres de la democracia y
duefios de nuestras propias mentes.

PARRAFO 8:

Sostiene Hari que la maquinaria del crecimiento ha
empujado al ser humano mas alla de los limites de su
mente... y también esta empujando al planeta mas alla de
sus limites ecologicos. (...) «La concentracion es nuestro
mayor superpoder como especie», argumenta. «Si lo
perdemos en el momento en el que nos enfrentamos a un
desafio critico, como el del cambio climatico, estaremos
en verdaderos problemas».



Marcadores reformuladores recapitulativos

Introducen una conclusion o recapitulacion de lo anteriormente dicho. También a veces
sirven de cierre del discurso.

L 2
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EN RESUMIDAS
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paro y poco futuro.
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VOCABULARIO

4]
4.®Locallza en el texto sinénimos de las siguientes palabras y escribelas en este
crucigrama.

Horizontal Vertical
5 Abstraidos (parrafo 6) (8) @ 1 Piratear (parrafo 5) (7) ©
- ABSORTOS—— [_HACKEAR _

6 Apartamiento (parrafo 1) (11) @ 2 Reto (parrafo 8) (7) @

_AISLAMIENTO |_DESAFIO_

7 Verglenza (parrafo 3) (8) © 3 Inclinado (parrafo 4) (8) ©
-BOCHORNO— [_PROCUVE

8 Comilona (parrafo 2) (7) © 4 Oposicion (péarrafo 7) (11) ©

—ATRACON— [_RESISTENCIA




COMPRENSION LECTORA

1. Peter Shankman vol6 a Tokio...

O porgue tenia que dar una conferencia alli.

1) porque necesitaba aislamiento y concentracion.

O para explicar la experiencia de ese vuelo en su blog.

2. La crisis de atencion coincide con la peor crisis de la democracia en todo el
mundo porque...

QX si hay falta de concentracion, las personas optan por soluciones autoritarias y
simplistas.

O nos escuchamos unos a otros.
O los medios de comunicacién siempre dicen mentiras.

3. Entre las 12 causas de la actual degradacion cognitiva se encuentra...
O el empeoramiento de la dieta y la contaminacién atmosférica.

O la falta de absorcion para podr fluir en una tarea, como por ejemplo, la lectura
sostenida.

Q las dos anteriores son correctas.

4. Segun Paul Graham "el mundo esta en camino de volverse mas adictivo en los
proximos 40 afos" porque...

O él es uno de los mayores inversores en Silicon Valley.

Q los factores que invaden nuestra atencion van a volverse mas poderosos.
(O TikTok va a entrar en el Metaverso.

5. Varios estudios cientificos recientes han confirmado que...

@ los adolescentes son incapaces de dedicarse a una misma tarea mas de 65
segundos.

O los adultos son incapaces de dedicarse a una misma tarea mas de dos minutos.

(O ambas respuestas son correctas.

6. Hari sostiene que...
( la concentracién es nuestro mayor superpoder como especie.

O tenemos que constituir un movimiento de resistencia para volver a ser duefios y
duefas de nuestras mentes.

O la tecnologia social ha aprendido a hackear nuestra quimica cerebral.



| COMO NOS MANIPULAN EN LAS REDES SOCIALES

1. 86Qué ejemplo pone al empezar su
charla? 3Cudl es el problema ahi?

2. Internet es gratuito, pero zcudl es el
coste real? 3Cémo ganan dinero las
empresas en redes sociales?

3. 2Qué es el “hackeo” de nuestra
atencién segun Santiago Bilinkis?

4. &Qué métodos utilizan las empresas
para hackear nuestra atencién?

5. 8Qué aplicaciones utilizas normalmente
que son gratuitas?



https://www.youtube.com/watch?v=8nKCA9h-7BA&t=9s

COMO NOS MANIPULAN EN LAS REDES SOCIALES

(0:00-7:14)

2Qué ejemplo pone al empezar
su charla2 gCudl es el problema
ahi?

Internet es gratuito pero, 2cudl
es el coste real? 3Cémo ganan
dinero las empresas en redes
sociales?

2Qué es el “hackeo” de nuestra
atencién segun Santiago
Bilinkis?

6Qué métodos utilizan las
empresas para hackear nuestra
atencion?

¢Qué aplicaciones utilizas 10
normalmente que son gratuitas?

1.

Una mujer totalmente capturada por su mévil en un bar
ignora a su hijo de 5 anos, quien empieza a acariciarle el
pelo para llamar su atencion, pero ella ni se inmuta.

Al principio con la publicidad, luego también con
nuestros datos personales.

Las companias hacen todo lo posible para que pasemos
el maximo de tiempo posible en su plataforma porque
cuanto mas tiempo pasamos conectados, mas dinero
ganan.

Notificaciones visuales y sonoras y todo tipo de frucos
para distraernos, se explotan las vulnerabilidades de
nuestra mente para maximizar el efecto adictivo, incluso
induciéndonos a tener habitos perjudiciales para nuestra
salud.



“Las redes sociales nos animan a tener una
opinion sobre todo”’: Dan Lyons analiza como los
bocazas estan arruinando el mundo

El ensayista examina el auge de los habladores compulsivos en su nuevo libro
‘Callate. El poder de mantener la boca cerrada en un mundo de ruido incesante’

DESCUBIERTO EN 1999

El efecto Dunning-
Kruger o por que
opinamos sobre todo en
redes sociales

El desconocimiento sobre un tema es siempre

proporcional a la confianza que se tiene al opinar
sobre el mismo, casualidad? Pues claro que no

En las redes sociales ;Cualquiera es libre de opinar o una
opinion no pedida es una intromision irrespetuosa? ;y que tal si
en vez de en las redes sociales se da en un bar o un espacio
publico, cambiarias tu respuesta? ;Por qué?


https://elpais.com/salud-y-bienestar/2023-10-02/las-redes-sociales-nos-animan-a-tener-una-opinion-sobre-todo-dan-lyons-analiza-como-los-bocazas-estan-arruinando-el-mundo.html
https://www.elconfidencial.com/alma-corazon-vida/2021-05-26/efecto-dunning-kruger-opinion-idea_3092100/

Este es el cartel que anuncia la Semana Santa de Sevilla este aio. {¢Qué te parece?

SEVILLA
2024

PEDIR UNA OPINION

JQuié pienm:/cree:/opinas de...?
£Qué te parece a ti?

¢Cudl es tu opinién?

¢Cudl es tu punto de vista?

Y ti, ;Cémo lo ves?

MOSTRAR ACUERDO

Estoy de acuerdo contigo/con lo que dices
Comparto tu opinion/tu punto de vista
Tienes razon

Pienso lo mismo que tii

Estoy a favor de...

A mi también/tampoco me parece que...
i, es verdad que...

Yo también lo creo

P o S

EXPRESAR UNA OPINION

Creo/Pienso/Opino/Considero que...

Para mi...

(A mi) me parece que...
&n mi opinion...

A mi juicio/parecer...
Desde mi punto de vista...
Esta clarisimo que...

MOSTRAR DESACUERDO

No estoy (nada) de acuerdo contigo

No comparto tu opinién/tu punto de vista
WNo tienes razén No pienso lo mismo que tii
Pues yo no lo veo asi

Estoy en contra de...

Estas equivocado

No creo que sea cierto

De ninguna manera



Mira el video y comenta de que se trata.
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A POLEMICA
OR EL CARTEL
DE CRISTO EN
SEVILLA

Mira el video.

¢Por qué ha creado
polémica? ¢Qué
piensan algunas
personas sobre esto?

1%




ESTOS SON ALGUNOS CARTELES.
¢ QUE TE PARECEN?
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ESTOS SON ALGUNOS CARTELES.
¢ QUE TE PARECEN?




DISTINTAS OPINIONES

Se divide la clase en grupos:
Cada uno escucha la opiniéon dada por diferentes personas sobre el cartel.

Fernando, sevillano y participante de la Semana Santa, que vive en Bélgica desde
hace muchos anos.

Myriam Requenaq, sevillana amiga de Rocio.

Angel Cintado, artista sevillano contactado por Maria José.

Amiga de Marta



LA OPINION DEL AUTOR

El autor del cartel de la
Semana Santa de
Sevilla 2024 reacciona
a la polémica

Mira el video.

¢Qué opina el artista
de toda esta polémica?



https://www.youtube.com/watch?v=zBeWxoQyZC8
https://www.youtube.com/watch?v=zBeWxoQyZC8
https://www.youtube.com/watch?v=zBeWxoQyZC8
https://www.youtube.com/watch?v=zBeWxoQyZC8
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https:/ /www.videoele.com/B2-Semana-santa.html
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