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Introducción




Todo el mundo se ha encontrado alguna vez en esta situación: sentado en un escritorio con un plazo de entrega y la mente desenfocada. A pesar de las tareas importantes, te resulta difícil centrarte en el trabajo. Lo has intentado todo, pero nada ha cambiado. Necesitas centrarte en el trabajo actual. Estás motivado para terminarlo. Pero no consigues enfocarte. Mantener la concentración durante más de unos minutos seguidos es imposible. 

No sólo te pasa a ti. Sería quedarse muy corto decir que las distracciones se han incrementado en los últimos diez años. Con nuestros teléfonos inteligentes, todos llevamos encima una fuente continua de distracciones. La capacidad de concentración continua a lo largo del día es realmente difícil.

La buena noticia es que existen técnicas de eficacia probada para aumentar la concentración.

La incapacidad para concentrarnos en la tarea que tenemos entre manos es uno de los trastornos de nuestro tiempo; todo el mundo quiere aprender como concentrarse y enfocarse de manera más eficiente. Sin embargo, dados los beneficios de una mayor atención y concentración, es un problema que merece la pena abordar.

En el mundo digital en constante evolución, cada vez es más difícil para nuestros cerebros centrarse en una tarea principal a la vez. Sin embargo, con la mentalidad adecuada y algo de esfuerzo, puedes entrenar tu mente para bloquear las distracciones y permanecer presente. Sea cual sea la envergadura del trabajo, el éxito depende de comprender las ventajas de mantener la concentración. También puede permitirte identificar áreas de desarrollo profesional.

Aprender a focalizar y concentrarse puede ser todo un reto. Por supuesto, la mayoría de la gente está interesada en descubrir cómo enfocar y concentrarse mejor, pero ¿cómo llevarlo a cabo? Concentrarnos puede significar un reto debido a las continuas distracciones a las que nos enfrentamos en nuestra ruidosa sociedad.

Afortunadamente, en este libro se presentan las mejores estrategias y las investigaciones más avanzadas sobre cómo concentrarse. Explicaremos la ciencia que hay detrás de prestar atención a lo importante y mantener la mente fresca. Este libro contiene toda la información que necesitarás, tanto si intentas enfocarte en tus metas personales como profesionales.
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Entender la concentración y su impacto en la productividad





¿Cuántas veces has intentado concentrarte en algo sólo para darte cuenta de que tu mente está distraída en otra cosa? 

Te esfuerzas por concentrarte, pero simplemente no lo consigues. Esta circunstancia tan común y molesta nos ha ocurrido a todos, y puede perjudicar seriamente nuestro trabajo.

Este capítulo explora el poder de la concentración, los costos ocultos de no prestar atención y las ventajas de desarrollar una mentalidad enfocada.

¿Qué es la focalización?

Por defecto, debes pasar por alto muchas otras cosas para centrarte en una sola.

Aquí tienes una formulación mejorada:

Sólo cuando hemos decidido aceptar una opción y rechazar cualquier otra alternativa podemos empezar a focalizarnos. En otras palabras, el enfoque requiere la eliminación o descarte, antes de que pueda producirse. Es decir, lo que no haces determina lo que puedes hacer.

A pesar de que un "no" inmediato es necesario para el enfoque, un "no" permanente no es necesario. El enfoque requiere centrarse en una cosa a la vez, pero siempre se puede hacer algo diferente después. Decir no a todas las demás opciones te libera para completar la única tarea que te queda, por eso la focalización es la clave de la productividad.

¿Qué podemos hacer, entonces, para dejar de lado las cosas que no importan y concentrarnos en las cosas importantes?

¿Por qué no puedo focalizarme?

Muchas personas se hacen esta pregunta a menudo. Probablemente te la has hecho si a menudo intentas hacer varias cosas a la vez o te cuesta terminar incluso las actividades más pequeñas. Y a menudo, la solución se encuentra en las cosas que haces cada día y en aquellas que puedes controlar. Entre ellas se incluyen la rutina a la hora de dormir y la higiene del sueño, no dormir lo suficiente, saltarse comidas o no ingerir suficientes calorías a lo largo del día, tener el teléfono u otros aparatos electrónicos a la vista, tener personas dependientes o compañeros de trabajo que requieren tu atención, planificar el día de forma que no esté sincronizado con tu ritmo ultradiano, estar demasiado estresado o agotado, o no hacer suficiente ejercicio durante el día.

Éstas son sólo algunas de las causas que pueden dificultar tu concentración. Y se clasifican principalmente en cinco grupos o factores principales.

Cinco factores comunes de la falta de atención y concentración

Estas cinco costumbres y factores pueden afectar a tu capacidad de concentració

1. Distracción

Estamos siendo constantemente bombardeados con información tanto nueva como pasada  mientras hacemos cualquier cosa. Según un estudio, el simple hecho de ver nuestro teléfono inteligente afecta nuestra capacidad para concentrarnos, ya que nuestros cerebros están diseñados para esta distracción.  Evaluamos continuamente los datos para decidir si son necesarios, suficientes o carecen de sentido. La cantidad de información dificulta determinar si necesitamos más datos para tomar decisiones.

2. Falta de sueño

Según los científicos, la disminución de la capacidad de concentración, la ralentización de los procesos mentales y la falta de atención, están asociadas a la falta de sueño. Es posible perder la orientación y tener dificultades para concentrarte. Tu capacidad para completar tareas, especialmente las que requieren lógica o razonamiento, podría verse significativamente obstaculizada. Dormir mal de forma crónica afecta negativamente a tu concentración y memoria. Si no puedes concentrarte en algo, es dudoso que se te quede grabado en la memoria a corto o largo plazo.

3. Niveles insuficientes de ejercicio

¿Has notado alguna vez cómo la práctica de ejercicio riguroso te hace sentir más tranquilo y con más energía durante todo el día? Tus músculos podrían tensarse si no realizas ninguna actividad física. El cuello, los hombros y el pecho podrían sentirse tensos, y esta molestia leve y continua puede mermar tu capacidad de concentración.

4. Hábitos alimenticios inadecuados

La forma en que comemos influye en cómo nos sentimos durante todo el día, incluido el grado de alerta y concentración. Si no alimentamos nuestro cerebro con la nutrición adecuada, podemos experimentar síntomas como falta de memoria, fatiga y falta de enfoque. Las dietas bajas en grasas pueden perjudicar la concentración porque el cerebro requiere ácidos grasos específicos necesarios. Otras dietas restrictivas pueden dificultar la atención porque privan al cerebro de los nutrientes que necesita o provocan hambre o malestar, todos ellos factores de distracción en sí mismos.

5. Variables externas

El entorno puede influir en la concentración en función de lo que se esté haciendo. El ruido excesivo es un problema, pero muchas personas también tienen problemas para concentrarse cuando hay demasiado silencio. El tipo de ruido afecta más que la cantidad en sí; mientras que la charla de dos compañeros de trabajo puede distraer, el bullicio enérgico y anónimo de una cafetería puede ayudar. Mientras que las melodías instrumentales de baja intensidad pueden mantenerte concentrado en la actividad, tu canción favorita puede hacerte cantar rápidamente, deleitándote con su distracción. Tu visión puede verse perjudicada por una iluminación demasiado brillante o demasiado tenue. Un ambiente frío o muy caluroso puede resultar incómodo y representar un motivo de distracción.

Estos factores pueden afectar tu capacidad de enfoque. Afortunadamente, todos ellos tienen solución.

Condiciones relacionadas con la concentración

Si te cuesta concentrarte constantemente, puede haber un factor cognitivo, médico, psicológico, conductual o ambiental. Es posible que tengas que aceptar temporalmente que tu concentración es deficiente y aprender algunos trucos para atenuar el efecto, dependiendo de la causa, o aceptar los déficits de atención tal y como se producen. Consulta a un profesional si necesitas ayuda con la concentración y crees que tus problemas van más allá de los mencionados anteriormente.

Factores cognitivos

Si notas que olvidas las cosas con facilidad, es posible que tu atención se vea afectada. En ocasiones experimentas pérdidas de memoria, extravíos y problemas para recordar acontecimientos recientes. Otra señal de que tu función cognitiva puede estar viéndose afectada es si realizas varias tareas a la vez o padeces de una mentalidad hiperactiva debido a preocupaciones o acontecimientos importantes. La concentración se ve entorpecida cuando diferentes situaciones y pensamientos acosan tu mente, reclamando tu atención.

Factores psicológicos

Es difícil concentrarse cuando uno está decaído y desanimado. Del mismo modo, puede resultar difícil concentrarse en una sola tarea cuando se está de duelo por la pérdida de un ser querido o cuando se siente ansiedad.

Afecciones médicas

Nuestra capacidad de concentración puede verse afectada por afecciones médicas como la diabetes, las anomalías hormonales y un recuento bajo de glóbulos rojos. Además, algunos medicamentos causan somnolencia o embotamiento y perjudican seriamente la concentración. 

Factores ambientales

Un entorno de trabajo desfavorable, las zonas compartidas y las interacciones estresantes o desagradables en el lugar de trabajo también pueden provocar una pérdida de atención. Nos resultará difícil concentrarnos cuando estemos emocionalmente agotados por el desgaste o el estrés laboral o personal. Lo mismo ocurre con los efectos del entorno sobre nuestro cuerpo, de algunos de los cuales somos conscientes (como el calor, la luz y el ruido) y de otros de los que somos menos conscientes (como la tensión, la negatividad y la vigilancia).

Estilo de vida

La concentración puede verse afectada por el agotamiento, el hambre y la deshidratación. Saltarse demasiadas comidas, los alimentos grasos o el consumo excesivo de alcohol pueden afectar a nuestra memoria y mermar nuestra capacidad de concentración y atención.

Ventajas de cultivar una mentalidad focalizada

Si estás centrado, te sentirás más optimista y al mando de tu vida. Entender tus prioridades será la semilla que te ayudará a decidir dónde quieres estar realmente en la vida. Dedicarte a conseguir tus objetivos es una habilidad. Centrarte en los componentes relacionados con el logro te aclarará lo que necesitas realizar. Sigue trabajando en ello porque, para ser más productivo y hacer realidad tus sueños, debes mantenerte focalizado. A la larga, tendrás mejores posibilidades y serás más feliz con tus decisiones y tu vida. La dedicación y la práctica determinarán la recompensa que recibas. No obstante, éstas son algunas de las ventajas de las que disfrutarás.

Experimentarás un mayor control

Para prestar atención a tu estrategia y gestionar las distracciones diarias que la vida pone en tu camino, debes focalizarte más. Los imprevistos ocurrirán inevitablemente, pero estarás más equipado y serás más competente para manejarlos. Sería absurdo dar a entender que nadie tiene inseguridades y dudas, debemos "experimentarlas" y adquirir conocimiento a partir de ellas. Ten presente tu plan en todo momento y cíñete a él. Sin embargo, recuerda que aunque las cosas no salgan exactamente como habías planeado, ya se te ocurrirá algún método para solucionarlas. De ti depende prepararte para cualquier eventualidad.

Serás más optimista

Ten confianza en tus capacidades y en lo que sabes que puedes hacer. Tus objetivos se verán respaldados por la positividad y el aumento de tu optimismo. Tu salud mental motivará tu determinación, lo que te ayudará a hacer realidad tus objetivos. Dite a ti mismo que puedes hacerlo, y créetelo. Tus pequeñas victorias motivarán los retos venideros, lo que te ayudará a completar los trabajos más difíciles. Reconoce tus esfuerzos. Los cimientos de tus éxitos futuros se asentarán al tener un plan y un enfoque acorde para alcanzar tus objetivos.

Adquirirás un conocimiento más profundo de quién eres

Abraza tu yo interior. Con el tiempo te harás más fuerte gracias a tu desarrollo, progreso y persecución de cualquier meta. Piensa en tu trayectoria de forma consciente.

Aunque las cosas no salgan como habías planeado, busca las lecciones y saca lo que puedas de ellas. ¿Encontrarás una salida o te rendirás por completo? De la aplicación de estos conocimientos surgirá una mayor confianza en ti mismo.

Aumentará tu capacidad para resolver problemas

Piensa en los conocimientos que has adquirido. Tendrás la oportunidad de utilizar las habilidades y la información cuando te enfrentes a futuros problemas gracias a tu creciente mentalización y dedicación para tener éxito. Tu capacidad para concentrarte y estar más focalizado mejorará significativamente todos los aspectos de tu vida.

Mayor capacidad para tomar decisiones

Recupera la fe en ti mismo y en los demás. Esto te ayudará a tomar decisiones en el futuro. Si te adhieres a los conceptos discutidos, continuarás desarrollando y creando tu carácter a lo largo de tu vida.

Más claridad

Reflexionar con regularidad te servirá de brújula para seguir tus progresos. Serás consciente de tus objetivos y habrás hecho planes para el futuro. Esta mayor claridad te permitirá concentrarte y mantenerte focalizado en tus metas. Ten en cuenta que los cambios inevitables de la vida pueden hacer que cambie tu camino hacia la consecución de tus propósitos. El camino hacia la realización seguirá siendo factible siempre que la esencia se mantenga fuerte y tengas fe en ti mismo.









