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QUE ES ORIENTACION
AL DETALLE?

Capacidad para estar atentos al manejo eficaz

prolongado de informacidn, procesos y
productos de manera detallada, para evitar
errores y reprocesos. Se concentro. y evita
trabajar mecanicamente

Viventa




atencidn que ponemos a cada detalle, ser
conscientes y desconectar del piloto

automatico en cada. actividad que

| realicemos.Los detalles, entre mas simples

e ingsignificantes parezcan, pueden ser

determinantes.



DETALLES...

Al prestaratenciénatos detalles
nuestra mente agudiza varios procesos
mentales, estog son:

*Atencion
*Concentracion
*Memoria
*Creatividad
*Comuhicacion
Motivacion
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LCuales son Ios carac‘rerlshcas de una persona con

orlem‘acuon al deiolle
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F s ~_""a::Permanece alerto.y concentrado. ‘ \ o ARACTERISTICA

| «Selhquieta por pequenos errores. | [ ity
wm *Ordena la informocidn sobrelos @

' #%e mantiene enfocado al manejar | 4 ! it : :
: 5 A w temas tratados identificando los s
V.. informacidn detallado. i) 2 helan i, Mo

¥ - s - detalles relevantes.

" . ™ *Degarrolla las ideas exhaustivay |

W e meticulosamente
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HAZ EJERCICIO FISICO

El ejercicio es un poderoso enemiqo
del estrés e incluso es Gtil para
ofianzar conocimientos y mejorar
nuestra memorio. Al aumentar en los
sujetos la capacidad
cardiorrespiratoria también aumenta
la capacidad de concentracion.
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ELILIMA DISTRACTORES

Es importante que en tu lugar de
trabajo o estudio no existan muchos
estimulos que puedan distraerte. Es

recomendable que no estén a tu alcance
dietractores como el teléfono movil. Una
buena solucién podria ser apagarlo o
ponerlo en “modo avién” mientras
estds realizando una tarea concreta.




~Cambia de tarea

Redliza descansos

En ocasiones perdemos la

~ Duerme bien

Las personas no tenemos la

atencién y el interés por lo que

capacidad de focalizar nuestra

estamos haciendo por lo

atencidn durante largas horas

monotono y repetitivo de la

El sueno es muy importante para.

tarea. Por esta razdn, es

sequidas, es imposible, aunque el

tiempo de rendimiento dptimo

aconsejoble programar el dia de

el correcto funcionamiento de

nuestro cerebro, influyendo en el

puede variar de unas personas o

otras. Estos descansos sirven

tu cerebro desconecte

trabajo intercalando tareas

~ diferentes para no acabar

desempeno en nuestras tareas

durante el dia. La atencién se

y puedo, tras la pausa, aumentar

el rendimiento y la

realizando las tareas de manera.

automatica. Asi'no disminuye el
interés y podrds mejorar tu

puede ver afectada por una. noche

de pocas horas de sueno o de un

—_—— N ——

sueno de mala calidad.

concentracion.

atencion.
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-ocaliza la atencién

Estar centrado en una tarea

~ Reconoce

y no reolizar varias a la vez - loatenciones unadelas = Te claro cuales son las
es mejor paramejorarel &~ & funciones cognitivas qu A incipale er
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~ estos para que puedas
identificar en que debes

~ prestar mayor atencidn, na
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. estefin. Sepueden realizar
~ codaunadeellose S ejercicios de atencidn
intentando cumplirlo. S dividida, sostenida. o
: selectiva.




Viventa!

INVITACION

S —
Te invitamos a poner en prdctica cada una de
las siguientes acciones para mejorar tu
concentracidn y la observacion al detalle:

Por ejemplo, tareas tan simples como la de
encontrar las diferencias entre dos
imagenes, localizar una letro. determinada
entre muchas letrasg, intentar atender o dos
estimulos auditivos al mismo tiempo o leer
cifras numéricas e intentar decirlas en el
orden inverso son buenas tareas de
entrenamiento para mejorar tu atencidn.
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N ESTA IMAGEN

ENCUENTRA LA LETRA C

FIND THE LETTER C



N ESTA SOPA DE LETRAS ENCUENTRA

SR4T6FSD4E6RS4T66ESR4T
prestar arencion a 10s deraies ASFF4F6ASS4F6ASS4QWESR

] § 4T6QSW4R6QSWE4R6QS5W
nuestra mente agudiza varios procesos RO3W2EIRQ3W2 IRQ32WIS
| TAS4S6FSA4FI A3BA3BABA4
C4DSEF4G65H4Y4]U65104P
6LIOSIUG6SQSE4RT4USI404
K4]4YU404LS51405L4KP440

mentales, estos son:

e Todos los numero 4 que

encuenh‘es. 5]3021f§|3K4l.4A554|FDF.5R
4FIBICSDESR4F4ESR4A6SS

e Todas las letras T que encuentre. ESROCoSLFShdal Foua [ o
2Q4WSE4R6TSR4T4Y4US 14

e Todos los numeros impares que O4L4K4JZMINH2Y4]4US140
4LIK3KSK4L6YSUL4YIUSI7

encuenitres. OASSD74F4E6RST8G7RESR

e Todas las vocales que encuentres. Para mis ejercicios ingresa

https://www lifeder.com/e jercicios-para-me jorar-tu-concentracion/




Conviertelo en rutina

Busca situaciones en las que tengas
que demostrar que tienes una
determinada competencia. Cuand
lleque la hora de aplicarla sabra
cdmo hacerlo.




Parte de dar un valor agregado a
todo lo que hagas,
especialmente en la. atencidn al
detalle, quiere decir que debes
de comprobar dos y hasta tres
veces que, al finalizar cualquier
cosa, ho te haga falta ningdn
detalle por agregar o resolver.

distracciones

Las distracciones pueden venir
en todas las formas; desde
revisar tus redes sociales,

revisar correos constantemente

o platicar con tus companeros

de trabajo o amigos

Si te han sugerido que debes de tener mas cuidado co
los detalles, entonces ve con tus companeros de

trabajo o con tu jefe y pideles que te proporcionen u

poco de retroalimentacidn acerca de los puntos en lc

errores que tu sientas que también has cometido por:

no ser meticuloso; y ten esa lista a la mano para

comprobar que ninguna de esa cosas se te estdn
olvidando.




nuestros habitos
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