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A mis padres, 


por ofrecerme siempre oportunidades de futuro 


gracias a su esfuerzo, 


pero sobre todo por confiar en mí con los ojos cerrados. 


 


A Daniel, 


por vivir mis logros como si fuesen los suyos 


y acompañarme de la mano siempre en todos los momentos. 


 


A mi hija, 


por inspirarme cada día con su sonrisa 


y redescubrirme el mundo con la ilusión en sus ojos. 


 


Y a mí, 


porque este libro es el mayor recordatorio 


de que los sueños se trabajan. 













 



CAPÍTULO 1 


 



Vivir en piloto automático 
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He escrito y borrado tantas veces estas líneas que ya no sabría deciros cuántas veces lo he hecho. Tengo muy claro el objetivo de este libro, lo que no tenía tan claro es cómo transmitíroslo. Así que, al final, he decidido hacerlo tal y como soy yo en todos los ámbitos de mi vida: de forma clara, natural y como si estuviese charlando con cada uno de vosotros mientras nos tomamos un café. Porque, después de tanto tiempo haciéndolo en redes sociales, sois como mi familia. 


Así que vayamos al grano. En este libro voy a hablaros de una habilidad que, a lo largo de mi trayectoria profesional, he visto cada vez más mermada en los últimos años, especialmente después de la pandemia de la COVID-19: la atención, nuestra capacidad atencional, pero sobre todo la capacidad atencional de niños y adolescentes hoy en día. 


Como sabéis, cuando la tarea que estamos haciendo nos motiva, somos capaces de mantener nuestra atención durante largos periodos de tiempo porque no necesitamos estar constantemente focalizándonos. Pero a diario, en mi día a día, veo a niños y adolescentes a los que les cuesta horrores concentrarse y mantener la atención en una tarea que no les motiva lo suficiente, algo de lo que hablaré más adelante en otro capítulo. Pero lo cierto es que estas dificultades atencionales van mucho más allá de eso, como veremos a lo largo del libro. 


¿Cuántas veces te ha pasado que vas caminando por la calle, con la cabeza en tus cosas, y de pronto alzas la vista y te das cuenta de que has llegado a tu destino sin saber cómo? ¿Cuántas veces te has puesto a hacer una tarea a medio gas, pensando en otros asuntos y sin prestarle la atención que se merece? A mí, es algo que me ocurre todos los días. Y es que, sin darnos cuenta, llevamos el piloto automático puesto, y aunque bien es cierto que nuestra capacidad atencional nos permite hacer ciertas tareas de manera automática, hay otras que requieren una atención más centrada en el momento para hacerlas de forma correcta y, sobre todo, para disfrutarlas. 


Vivimos en un mundo de inmediatez, en el que queremos que todo ocurra de forma rápida, en el que el esfuerzo cada vez tiene menos sentido, en el que pesa más cuánto seas capaz de producir y de realizar que la calidad de lo que estás haciendo. Y eso repercute en nuestra salud mental y, a su vez, es una forma de ver la vida que estamos transmitiendo a los más pequeños, sin percibir que ni es lo natural ni es lo más adecuado. 


Y aunque el objetivo de este libro no es hablar de salud mental, sí lo es reflexionar sobre la forma que tenemos de hacer las cosas en nuestro día a día, las pequeñas tareas, para que tomemos conciencia de la función tan importante que desempeña nuestra atención. En este libro voy a hablar de la atención —qué es, cómo se desarrolla, qué tipos de atención existen— y propondré diferentes actividades para estimular cada una de ellas con tus peques. 


Pero, antes de empezar, me gustaría que respondas a algunas preguntas: 


 




	¿Tu hijo/a o alumno/a pierde su concentración de forma rápida? 


	¿Cambia de juego o de actividad de forma constante? 


	¿Se bloquea ante actividades que requieren mantener la atención en varias tareas a la vez? 


	¿Tiene dificultades en procesos o tareas que requieren alternar una tarea con otra? 


	¿Se frustra con facilidad ante tareas que requieren esfuerzo y exigen mantener la atención durante un tiempo prolongado? 


	¿Realiza ciertas tareas de forma rápida, sin prestar atención, para acabar lo antes posible? 


	¿Tiene dificultades para inhibir los estímulos de su alrededor que no tienen que ver con la tarea que está realizando?





 


Si has respondido que sí a varias de estas preguntas posiblemente necesitas trabajar la atención con tu(s) peque(s). Pero no te apures, porque tener ciertas dificultades atencionales no es igual a tener un trastorno por déficit de atención y/o hiperactividad (TDAH). De hecho, en este libro no vamos a detenernos a hablar sobre este trastorno del neurodesarrollo, sino que nos centraremos en conocer los distintos aspectos de la atención y cómo podemos estimularla para extraer su máximo potencial en nuestros niños. 


 



Pero, a ver… ¿por qué es tan importante la atención en el día a día de nuestros peques? 


 


La atención es un proceso cognitivo que nos permite seleccionar, enfocar y procesar información relevante para alcanzar nuestros objetivos, inhibiendo aquellos estímulos que no son necesarios para ello. Se trata de una habilidad muy presente en nuestro día a día pues interviene en todo tipo de tareas, desde las pequeñas y sencillas hasta las más complejas y minuciosas, de ahí que desarrollarla de manera adecuada será una garantía de éxito y favorecerá el rendimiento académico de nuestros hijos. Vivimos en un mundo en el que los estímulos nos asaltan a cada paso, por lo que una buena habilidad atencional siempre jugará a su favor en la partida. 


A estas alturas te estarás preguntando por qué la atención es una habilidad tan importante en la vida cotidiana. Pues bien, quiero que te imagines la siguiente situación: 


 




Tu hijo está en el patio del colegio con sus amigos y, aunque no lo creas, incluso para eso va a necesitar cierta capacidad atencional. Durante la hora del recreo entablará conversaciones con sus compañeros, jugará con ellos, comentarán lo sucedido en clase… Y ahí, en todas esas tareas que creemos tan banales, intervienen muchos pequeños procesos necesarios. 


Por ejemplo, simplemente para mantener una conversación fluida con sus compañeros tu hijo necesitará: 


 




	Atender a lo que sus compañeros dicen (escucha activa). 


	Responderles de forma apropiada (para lo que tendrá que estar muy atento a sus intervenciones y a los comentarios que intercambien). 


	Prestar atención al lenguaje no verbal que acompaña estos intercambios (lo que le permitirá también descifrar las emociones y sentimientos de sus amigos).





 


… ¡Y mucho más! 





 


Si no logra ejecutar todos estos pequeños procesos porque no es capaz de mantener la atención durante un periodo de tiempo prolongado quizá sus relaciones sociales puedan verse afectadas: surgirán más conflictos, establecerá menos relaciones interpersonales, fomentará menos confianza y empatía, habrá más dificultades en el desarrollo de sus habilidades sociales… 


En definitiva, la atención es fundamental para una comunicación efectiva e influye en la calidad de las relaciones. 


Pero esto no termina ahí, porque… ¿has pensado qué ocurre durante el juego? Es la atención la que nos permite escuchar y atender indicaciones, comprender las normas del juego, seguir instrucciones, comunicarnos con los otros jugadores o compañeros… por lo que es una habilidad fundamental que, junto a otras, afectará tanto al rendimiento en el juego como a la propia experiencia que nos reporte. Mantener la atención durante un juego nos permite concentrarnos en el objetivo que queremos alcanzar, tomar decisiones más adecuadas, manejar diferentes elementos a la vez, frustrarnos menos, compartir con los compañeros, seguir las normas adecuadamente… y, por lo tanto, disfrutar más mientras estamos inmersos en él. 


Y no, si te lo estás preguntando, no utilizamos únicamente nuestra capacidad de atención sostenida, de la que hablaré con más detalle en otros capítulos, sino que usamos otros tipos de atención igualmente importantes, pero al mismo tiempo mucho menos conocidos, como pueden ser la atención dividida o la atención alternada. 


Como ves, el mundo de la atención es mucho más amplio de lo que parece y estoy convencida de que no le damos la importancia que realmente tiene en nuestro día a día y en la vida de nuestros niños. 


 



Está claro que la atención es importante a nivel social, pero… ¿a nivel educativo? 


 


La respuesta es sencilla: es una habilidad fundamental. Piénsalo. Tanto si se trata de tu hijo o de tu alumno, tanto si es pequeño o más mayor… ¿eres consciente de la cantidad de pequeñas tareas que debe realizar cuando está en clase? ¿Eres realmente consciente de la importancia que tiene la atención en todas ellas? 


¿Quieres ver cómo sucede? 


 




El profesor está explicando un tema de Ciencias Sociales. Tu hijo, como alumno, debe prestar atención a las explicaciones de profesor y, a la vez, en función del curso en el que se encuentre, tomar apuntes de aquellas cosas importantes que su maestro indique. Por supuesto, mientras realiza todo esto, debe estar muy atento por si acaso el profesor escribe alguna fecha relevante en la pizarra, ya sea para un examen o para la entrega del algún trabajo. Y todo ello inhibiendo a su compañero de al lado —que está haciendo ruido con el bolígrafo—, los sonidos del exterior, la bulla que meten los de la clase de al lado preparando la función de Navidad, y un largo etcétera. 


Fácil, ¿verdad? 





 


En el entorno educativo los niños y adolescentes deben aplicar diferentes habilidades cognitivas para responder a todas las demandas de su entorno, entre ellas la atención. Utilizan la atención sostenida para concentrarse mientras leen un texto, la atención dividida para tomar notas mientras escuchan las explicaciones del profesor; la atención alternada para realizar una actividad que requiere combinar la tarea de lectura con la de búsqueda de información… 


Desarrollar estas habilidades será fundamental para que su aprendizaje sea más eficaz y para adaptarse a las diferentes situaciones que habrán de afrontar. Además, hay que tener en cuenta que no todos los profesores tienen la misma metodología ni el mismo estilo de enseñanza, por lo que cuantas más habilidades adaptativas tengan nuestros hijos y alumnos, mejor. Todo esto los prepara para el futuro y para el entorno laboral. 


Ahora te hago yo la pregunta: ¿crees que realmente es importante desarrollar una buena capacidad atencional? 


 



¿Afecta la capacidad atencional al rendimiento académico? 


 


Como te comentaba anteriormente, la atención es una habilidad cognitiva muy importante para un rendimiento académico adecuado, pero además debemos ser conscientes de que una capacidad atencional baja puede afectar a otras habilidades y otros procesos importantes, como pueden ser la comprensión lectora o la organización y planificación del estudio. 


Por ello —y aquí meto un consejo profesional que nada tiene que ver con el objetivo del libro—, cuando observéis dificultades específicas en vuestros peques, ya sean en atención como tal, en lectura, en escritura… acudid a profesionales especializados en problemas de aprendizaje y trastornos del neurodesarrollo. Solo ellos serán capaces de discernir adecuadamente a qué obedecen las dificultades que experimenta tu hijo, ya que algunas señales de alarma que podemos observar en trastornos del aprendizaje como la dislexia (que afecta específicamente a la lectura y la escritura) también podemos detectarlas en otros tipos de trastornos, como el TDAH (trastorno por déficit de atención y/o hiperactividad) o el TCL (tempo cognitivo lento), o simplemente responden a dificultades atencionales no ligadas a etiquetas diagnósticas.  


En tal caso, es probable que un peque que tiene dificultades para mantener la atención durante tiempos prolongados cometa errores en lectura, sustituyendo letras o improvisando finales en los enunciados. Estos errores de lectura pueden dar lugar una comprensión lectora deficiente. ¿Te suena esta situación?  


 



¿Es la atención la única habilidad necesaria y fundamental para el día a día? 


 


Por supuesto que no, hay otras habilidades a nivel cognitivo que es importante desarrollar para desenvolvernos adecuadamente en nuestro día a día. Pero es cierto que la capacidad atencional es una habilidad que está implicada en prácticamente todo lo que hacemos, por lo que estimularla favorecerá esos procesos. 


En definitiva, la atención es un proceso cognitivo complejo que favorece las relaciones interpersonales, un buen rendimiento tanto académico como laboral, la consolidación de la memoria, la capacidad para resolver problemas o conflictos de forma efectiva, la gestión emocional, la productividad… de ahí que sea fundamental estimularla al máximo en nuestros peques. 


A título personal te diré que si estoy escribiendo estas líneas es porque considero muy necesario —y no solo como profesional— hacer divulgación sobre esta habilidad y su importancia. Creo que todo el mundo habla de la atención, pero pocos saben exactamente cuán compleja es. ¿Cuántas veces habrás escuchado decirle a alguien?: 


 




Te despistas con el vuelo de una mosca 





 




Es que no estás atento 





 




No estás prestando atención a lo que te estoy diciendo 





 


Pero, en realidad, ¿sabemos cómo de profundos son todos los procesos implicados en la atención? ¿Sabemos a qué nos referimos realmente cuando decimos estas frases a alguien? Y una reflexión mayor… ¿sabemos cómo afectan este tipo de comentarios a las personas que los reciben, y más concretamente a los niños? ¿De verdad pensamos que una persona, niño o adulto, no presta atención a una exposición oral o a una conversación porque no quiere? 


Llevo siete años largos trabajando con familias y si algo he aprendido es que alguien no deja de prestar atención porque le da la gana, sino porque no es capaz de mantenerla durante más tiempo. Algo muy duro de mi trabajo es ver cómo los niños que acuden a mi consulta han metido en sus mochilas etiquetas muy pesadas y difíciles de sacar (solo con intervención profesional y mucho, mucho cariño tanto de sus familiares como de los profesionales que los rodeamos). 


 




¿Para qué voy a intentarlo si es que me despisto? 





 




No soy capaz de hacerlo porque soy tonto 





 




Si me lo tienen que explicar tantas veces es que no tengo capacidad para comprenderlo 





 


Eliminar este tipo de pensamientos, estas etiquetas autoimpuestas, es mucho más difícil que reeducar la atención (o cualquier otra habilidad). 


Así que lo primero que debemos hacer antes de continuar leyendo —como adultos que queremos profundamente a nuestros hijos, o a nuestros alumnos— es deshacernos nosotros mismos de todos los prejuicios que podamos tener, abrirnos a entender, sostener y acompañar. Porque sé que si estás aquí y estás leyendo estas páginas es porque amas y proteges la infancia por encima de todo.  










 



Capítulo 2 


 



La magia de la atención 
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Como ya adelantaba en el capítulo anterior, es común, especialmente en el ámbito educativo, limitar la «atención» a lo que científicamente llamamos «atención sostenida». Es decir, damos por hecho que cuando hablamos de atención hacemos referencia a esa capacidad que tenemos las personas de mantenernos concentrados en una tarea durante largos periodos de tiempo. Sin embargo, ahora sabemos que cuando hablamos de «atención» nos referimos a mucho más y que se trata de un término que abarca un concepto mucho más complejo. 


La atención, según la comunidad científica, se divide en tres redes principales: red de alerta, red de orientación y red ejecutiva. Aunque no vamos a detenernos mucho a explicar estas tres redes, sí es importante que sepamos algunos aspectos sobre ellas: 


 




	Red de alerta: es la función atencional más básica e implica nuestra preparación para responder a un estímulo; sin embargo, es inespecífica porque no está dirigida a ninguna actividad o estímulo en particular. 





 




Una mamá está atareada en la cocina. En ese momento está preparando la cena mientras su bebé duerme en la habitación de al lado. Aunque está concentrada en cocinar, su cerebro está alerta y listo para reaccionar si escucha el llanto de su bebé. Es decir, está haciendo una labor concreta pero al mismo tiempo está dispuesta a actuar si ocurre algo importante. 





 




	Red de orientación: es la que nos permite focalizar nuestra atención ante determinados estímulos y también decide cuáles vamos a inhibir porque no son considerados importantes. 





 




Estás caminando por la calle tranquilamente y de pronto escuchas el pitido insistente de un coche. Inmediatamente te detienes y enfocas tu atención en el coche que está pitando. Es decir, algo capta tu atención y la diriges a ese estímulo. 





 




	Red ejecutiva: es la que se encarga de aquellas actividades que precisan un control del comportamiento o del procesamiento de la información que recibimos. Es decir, entran en juego tareas que hacen uso de las funciones ejecutivas, como la planificación, la toma de decisiones…





 




Un niño está estudiando en el salón de su casa. De pronto, llaman al timbre: es la vecina. Su padre mantiene una conversación con ella, y cuando cierra la puerta su perro se pone a ladrar. Por fin su madre consigue calmarlo, pero entonces suena el teléfono. Y, mientras todo esto sucede, el niño ha sido capaz de mantenerse concentrado en lo que estaba haciendo. 





 


¿Y cómo funcionan estas redes? Te lo pondré un poco más fácil, porque a veces todas estas palabras técnicas suenan a chino (incluso a mí, que me dedico a esto), así que vamos a verlo con un ejemplo: 


 




MARIO llega a clase y ve que la profesora ha colocado exámenes en cada uno de los pupitres. Eso activa su RED DE ALERTA, pues necesita estar atento ante cualquier cambio durante el examen. Una vez que el examen comienza, Mario lee las preguntas y activa su RED DE ORIENTACIÓN, focalizando su atención en las preguntas más sencillas, que requieren menos esfuerzo, para dejar para el final aquellas que tienen más dificultad para él. A su vez, debe filtrar distracciones para poder ser lo más eficiente posible durante el examen. Ya metido en el examen llega a una pregunta que le parece muy complicada, por lo que activa su RED EJECUTIVA ya que necesita regular su comportamiento (planificar qué hacer, tomar decisiones…). 





 


Además de estas redes atencionales, sobre las que se han venido haciendo diversos estudios a largo de estos años, existen lo que los profesionales comúnmente llaman «tipos de atención». Aunque no hay un consenso entre los autores que los han estudiado, sí podemos concluir algunos tipos atencionales importantes en nuestro desarrollo cognitivo. 


Vamos a verlos a continuación y, más adelante («Actividades y juegos para mejorar la atención»), os propondré actividades y juegos muy variados para que podáis entrenarlos en casa con vuestros hijos. 


 



Tipos de atención 


 


Atención sostenida 


 


Es la más conocida por el público general. Se trata de la capacidad para mantener el foco en un estímulo o en una actividad durante largos periodos de tiempo. Es este tipo de atención precisamente el que nos permite entrar en un estado que comúnmente denominamos «concentración» y que representa un nivel atencional más intenso.  


 


Ejemplos: leer un libro durante 30 minutos sin distracciones; escuchar a un profesor durante toda la clase; vigilar un monitor de seguridad durante tu horario laboral… 


 


Atención selectiva 


 


Este tipo de atención es muy importante ya que nos permite focalizarnos sobre un estímulo en concreto mientras ignoramos otros que no son relevantes o que pueden distraernos. Es decir, es la capacidad que tenemos de SELECCIONAR el estímulo en el que queremos focalizar nuestra atención. 


 


Ejemplos: escuchar lo que dice nuestro amigo mientras estamos tomando un café en una cafetería en la que hay mucho ruido; buscar un objeto concreto en una estantería llena de objetos interesantes… 


 


Atención dividida 


 


Hace referencia a la capacidad de una persona de atender a más de un estímulo o tarea de forma simultánea. La atención dividida implica dividir los recursos atencionales entre actividades que pueden ser de la misma modalidad o de diferente (auditiva y visual, auditiva y auditiva…). 


 


Ejemplos: conducir mientras mantienes una conversación a través del manos libres del coche; tomar notas mientras escuchas una conferencia… 


 


Atención alternada 


 


Es la capacidad de cambiar el foco de atención de una tarea o estímulo a otro, según sea necesario. La diferencia entre esta habilidad cognitiva y la atención dividida es que aquí se realizan cambios conscientes de una tarea a otra; sin embargo, en la dividida se hace de forma simultánea. 


 


Ejemplos: responder un correo electrónico mientras atiendes llamadas telefónicas; tomar notas mientras ves una presentación visual… 


 


Atención visual 


 


Es la capacidad que tenemos para focalizar la mirada y los recursos cognitivos en estímulos visuales específicos. Es un tipo de atención que pasa muy desapercibida, pero nos permite identificar, procesar y memorizar información de nuestro entorno; colorear un dibujo sin salirse del contorno… 


 


Ejemplo: fijar la atención en lo que el profesor ha escrito en la pizarra del aula para copiarlo correctamente en un cuaderno, inhibiendo otros estímulos. 


 


Atención auditiva 


 


Es la capacidad de focalizar los recursos cognitivos en estímulos sonoros. Este tipo de atención es fundamental para el desarrollo del lenguaje, la comunicación y la adquisición de habilidades cognitivas. 


 


Ejemplo: Samuel está charlando en clase con un compañero mientras la profesora explica la lección. De pronto ella se detiene y le llama por su nombre. Samuel deja de hablar y presta atención a la profesora. 


 


Atención voluntaria 


 


Esta capacidad atencional es controlada por la propia persona, que es capaz de dirigir su foco a un objetivo o tarea concreta. 


 


Ejemplo: Marisa tiene un examen de Sociales y decide leerse un libro para preparárselo mejor. 


 


Atención involuntaria 


 


Es la capacidad de dirigir la atención de manera automática hacia determinados estímulos, sin que exista esfuerzo consciente o una intención previa. 


 


Ejemplos: un bebé gira la cabeza al escuchar la voz de su mamá; un objeto cae al suelo con estrépito y automáticamente miras hacia allí; caminas por la calle y tu atención se centra en unas luces llamativas… 


 


* * *


 


En definitiva, la atención, en todas sus versiones, nos permite interactuar, comprender y desarrollarnos en el entorno que nos rodea, y en los diferentes contextos, desde que nacemos. Desde el bebé que escucha la voz de su mamá hasta el adulto que necesita focalizarse en una tarea concreta inhibiendo otros estímulos que le rodean. 


Sabiendo todo esto sobre la atención y sobre la importancia que tiene en nuestro día a día… ¿por qué cada vez la cuidamos menos, especialmente en la infancia? En los últimos años estamos observando graves consecuencias en el desarrollo atencional de niños y niñas. ¿Qué ocurriría si perdiéramos nuestra capacidad atencional en todas sus vertientes?  


En mi trabajo veo todos los días familias muy preocupadas por sus hijos: «No es capaz de hacer algo más de cinco minutos seguidos», «Se despista con cualquier cosa», «Pasa horas jugando a videojuegos, pero luego se sienta a estudiar y no aguanta ni diez minutos»… Y me llama la atención que pretendamos que nuestros niños y adolescentes tengan esta habilidad cognitiva bien desarrollada cuando se trata de un proceso tan complejo que requiere entrenamiento.  


¿Estamos nosotros, como adultos, fomentando que esta habilidad se desarrolle adecuadamente durante la infancia? Creo que a veces las prisas, las exigencias del día a día nos hacen caer como padres —yo, la primera— en situaciones que no favorecen el desarrollo óptimo de nuestros hijos. Por ejemplo, ¿cómo vamos a criar niños y niñas autónomos, con capacidad de esfuerzo y la suficiente capacidad atencional para realizar una tarea con tranquilidad y presencia si, cuando quieren hacer algo por sí mismos, no dejamos que lo hagan?  


Ahora que soy mamá me doy cuenta muchas veces de que debería ofrecerle a mi peque más oportunidades para desarrollarse y no intervenir tanto. Por ejemplo, dejar que intente ponerse los calcetines por sí misma, aunque yo sepa que tardará un rato en hacerlo y que quizá no lo consiga a la primera. Porque… ¿qué mensaje le estoy enviando si le digo que se los pone mamá? Porque, para empezar, el mensaje resulta bastante claro: «Tú no puedes, tú no sabes», lo cual dañará su autoestima y su autoimagen. Pero hay mucho más: le estoy limitando la oportunidad de poder focalizarse en una tarea cotidiana concreta; y, aunque a mí HOY me quite tiempo, porque ella tardará sin duda más en hacerlo que yo, el día de mañana me lo dará porque será capaz de hacerlo por sí misma, será autónoma y mi tiempo estará más que invertido. 


Como madre, pero sobre todo como profesional que trabaja con familias y con niños, creo que los adultos debemos también responsabilizarnos de ofrecer el mayor número de oportunidades posibles para que nuestros hijos puedan desarrollar sus capacidades al máximo, especialmente su capacidad atencional.  


 




Voy a contarte una anécdota, en la que la protagonista fue una mandarina. Sí, efectivamente, una mandarina. Un día estaba en casa cenando con mi hija y de postre, como siempre, toma una pieza de fruta. En este caso quiso una mandarina y cuando fui a pelársela para ponerle en el plato todos los gajos me soltó esta frase: «No, mami, yo solita». Imagínate mi cara. Por un lado, mi hija, que no tenía ni dos años, diciendo que quería hacer una tarea —bastante compleja— ella sola. Por otro lado, yo, como madre que necesita tenerlo todo controlado y que lleva los horarios a rajatabla, pensando: «Viernes. Nueve de la noche. Ya vamos tarde para ir a dormir. ¿En serio pretende pelarse la mandarina ella misma, AHORA?». Tenía dos opciones: decirle que no, pelarle yo la mandarina y acostarla a su hora; o apoyarla y ofrecerle una oportunidad de aprendizaje. 


¿Qué tiene que ver esto con la atención, te preguntarás? Pues que una pequeña tarea, como pelar una simple mandarina, nos permite estimular la atención sostenida, nuestra capacidad de concentración. Además de transmitirle un mensaje muy importante: puedes hacerlo y confío en ti. 





 


En 1971 un economista llamado Herbert Simon acuñó un término muy interesante llamado «economía de la atención» y comentaba lo siguiente: 


 


La riqueza de información genera pobreza de atención y la necesidad de asignar esa atención de manera eficiente entre la sobreabundancia de fuentes de información que podrían consumirla. 


 


Me gusta hacer referencia a este término porque si ya en la década de los setenta del pasado siglo se veía necesario dar importancia a una habilidad como es la atención… imaginaros ahora mismo, en la actualidad, con la cantidad de información que rodea a nuestros niños y niñas, y lo complicado que es procesarla de manera adecuada para retener la verdaderamente relevante. 


Alrededor de esta habilidad, realmente, lo construimos todo. 


 



¿Qué papel juega la atención en el desarrollo cognitivo? 


 


Parece que la atención es una habilidad que va cobrando importancia durante la niñez y la adolescencia, a medida que los sucesivos niveles académicos van requiriendo una mayor capacidad atencional: prestar atención durante las clases; mantenerse focalizado mientras se realizan las tareas escolares; estudiar y mantenerse en una misma actividad durante un tiempo prolongado; realizar varias tareas a la vez, como escuchar al profesor y tomar notas… 


Sin embargo, la atención siempre ha estado ahí, desde que nacemos. Y es importante entender esto porque se trata de una habilidad que se aprende y se desarrolla a partir de nuestras experiencias y de la estimulación que nos ofrezca nuestro entorno. Primero el más inmediato y próximo, nuestra familia; más adelante se unirán nuestros profesores y compañeros, cuando iniciamos la etapa escolar, y luego los relacionados con los distintos entornos profesionales en los que nos iremos desarrollando. 


Durante los primeros meses de vida la atención de los bebés es muy automática, principalmente asociada a estímulos sonoros: la voz de su mamá, ruidos fuertes… Por eso, durante la primera infancia los profesionales de la atención temprana recomendamos estimular a nuestros bebés a través de canciones, cuentos… y con una herramienta muy potente: nuestra voz. También habrás escuchado que en esta fase se recomiendan herramientas y juguetes que favorezcan la estimulación auditiva, como los palos de lluvia. 


A medida que nuestros bebés van creciendo su atención empieza a focalizarse también a nivel visual, como seguir objetos con la mirada, por ejemplo. Este es un hito del desarrollo importante, que también recomendamos potenciar. Como puedes ver, el acto atencional comienza siendo básicamente inconsciente y deriva hacia un proceso más voluntario, ligado a la maduración progresiva del sistema nervioso. 


La capacidad atencional irá evolucionando de distintas formas, asociada a las diferentes etapas del desarrollo por las que van pasando los peques, que comentaré más adelante (capítulo 9). Durante los primeros años de vida será fundamental estimularlos de forma multisensorial para que sean capaces de desarrollarse al máximo y de focalizar su atención de formas muy diversas: a nivel visual, auditivo, táctil… Esa será su mejor forma de aprender en función del momento evolutivo en el que se encuentran. 


Para resumir y concretar, podemos decir que tanto el cerebro como las distintas habilidades cognitivas se van desarrollando a media que nuestros hijos crecen. Podemos imaginar el desarrollo cerebral de nuestros peques como una orquesta, que necesitará años de entrenamiento y de ensayos parar conseguir tocar adecuadamente y de forma afinada. Al principio puede que cada instrumento toque por su cuenta, pero poco a poco, con práctica, todos ellos aprenderán a tocar en armonía.  


Desde su nacimiento y hasta los 2 o 3 añitos su capacidad atencional es baja, más bien de carácter automático y sensorial, respondiendo a estímulos llamativos. En términos de duración, sería aproximadamente: 


 




	1 año: 3 a 5 minutos. 


	2 años: 5 a 10 minutos. 


	3 años: 6 a 15 minutos.





 


A partir de los 3 años de edad comienzan a poner en funcionamiento su atención selectiva, logrando enfocarse sobre aquel estímulo que consideran más relevante en un determinado momento. 


Aproximadamente entre los 4 y los 6 años empiezan a desarrollar su capacidad de inhibir estímulos exteriores ajenos a una determinada tarea y también a controlar sus impulsos. Estos son los tiempos aproximados en los que son capaces de mantener la atención en la misma tarea en esta franja de edad: 


 




	4 años: 10 a 20 minutos. 


	5 años: 10 a 25 minutos. 


	6 años: 15 a 30 minutos.





 


Recuerda que estos tiempos son aproximados y que cada niño lleva un ritmo de aprendizaje diferente, es solo para que puedas tener una guía. Te dejo a modo de resumen un cuadro para que puedas visualizar las distintas etapas de manera más clara: 


 






	

EDAD  




	

CAPACIDAD ATENCIONAL









	

1 año 




	

3 a 5 minutos









	

2 años 




	

 5 a 10 minutos 









	

3 años  




	

6 a 15 minutos 









	

4 años 




	

 10 a 20 minutos 









	

5 años  




	

10 a 25 minutos 









	

6 años  




	

15 a 30 minutos 









	

7 a 9 años  




	

20 a 40 minutos 









	

10 a 12 años  




	

30 a 45 minutos 










 



¿Qué relación hay entre la atención y las emociones? 


 


Estarás de acuerdo conmigo en que cualquier persona se ve afectada en su día a día por su estado emocional. Cuando sentimos preocupación por alguna situación en concreto tenemos más dificultades para concentrarnos en lo que estamos haciendo, olvidamos cosas importantes y muchas veces nuestras emociones nos impiden realizar nuestras actividades diarias de manera normal. 


¿Cómo podríamos pensar que esto no les sucede a los niños? Por supuesto que les pasa. Un peque que está preocupado por algo no se concentrará en la tarea de la misma forma que lo haría si su estado anímico fuera diferente. Por eso, es fundamental trabajar también con ellos la gestión emocional, porque afecta a todas las áreas de la vida, a la forma de actuar ante determinadas situaciones, al funcionamiento cotidiano… y también a la productividad. 


Por eso, en ocasiones, creemos que nuestros hijos pueden tener alguna dificultad atencional, cuando la realidad es que la causa está en un estado emocional vinculado a situaciones que están ocurriendo en ese momento de su vida. Esto lo podemos ver durante la niñez, pero obviamente es mucho más palpable durante la adolescencia, etapa en que la sobreproducción hormonal condiciona en gran parte su forma de enfocar su día a día. ¿Recuerdas cuando eras adolescente y te preocupaba que una amiga estuviera enfadada, suspender el examen de Matemáticas o incluso pasabas más tiempo pensando en líos amorosos que en lo realmente importante? Porque para ellos, en ese momento, eso es lo verdaderamente importante. Todas esas preocupaciones —que en muchas ocasiones pueden derivar en trastornos de ansiedad acompañados de problemas de autoestima y gestión emocional— son la razón por la que no son capaces de mantener la atención. 


Como ves, cada proceso es importante individualmente porque, a su vez, afecta a otros. ¿De qué nos serviría en estos casos estimular su atención y entrenar esta habilidad si realmente no se encuentran bien a nivel emocional y eso afectará a su rendimiento? 


 



¿Es la atención una función ejecutiva? 


 


Te despiertas, abres los ojos, sales de la cama, subes la persiana de tu habitación, decides que antes de ducharte mejor te tomas un café, eliges la ropa que te pondrás y planificas a qué hora cogerás el autobús hoy, a qué hora vas a comer y qué comida vas a llevarte al trabajo. Todas estas acciones y decisiones puedes realizarlas gracias a una serie de habilidades cognitivas superiores llamadas funciones ejecutivas. 


Las funciones ejecutivas nos permiten planificar, operar, adaptarnos, pensar antes de actuar, tomar decisiones… Son, por tanto, una serie de habilidades que tendrán mucha importancia tanto en el aprendizaje como en la vida del niño. Estas funciones ejecutivas operan desde el lóbulo frontal y serán las que guiarán y dirigirán prácticamente todos los procesos. 


Lo cierto es que existe mucha controversia, entre los diferentes autores que han estudiado la atención y las funciones ejecutivas, sobre si la atención debería englobarse dentro del conjunto de habilidades que conforman las funciones ejecutivas o si, por el contrario, se trataría de un proceso cognitivo independiente.  


Aunque la atención comparte características de las funciones ejecutivas —por ejemplo, las áreas cerebrales implicadas en estos procesos—, puede operar de manera independiente e involuntaria —por ejemplo, enfocarse hacia un estímulo determinado, como un ruido fuerte—, por lo que, aunque existe esa relación significativa entre esta habilidad cognitiva y las funciones ejecutivas, podría considerarse como un proceso cognitivo independiente. 




OEBPS/images/captura_11_20250822095513023.jpg





OEBPS/css/page-template.xpgt
 

   

     
	 
    

     
	 
    

     
	 
    

     
         
             
             
             
        
    

  





OEBPS/images/captura_23_20250822095553981.jpg





OEBPS/TablaContenidos.xhtml


    

      

        		Portada



        		Portadilla



        		Dedicatoria



        		Capítulo 1. Vivir en piloto automático



        		Capítulo 2. La magia de la atención



        		Capítulo 3. ¿Por qué me distraigo?



        		Capítulo 4. ¿Qué ocurre en mi cerebro?



        		Capítulo 5. No quiero estudiar



        		Capítulo 6. Manual para responder con asertividad



        		Capítulo 7. ¿Y si me agobio?



        		Capítulo 8. Pantallas: la doble moral



        		Capítulo 9. ¡A jugar!



        		Actividades y juegos para mejorar la atención

			

						El arte de enfocar. Atención selectiva



						Modo pulpo… ¡activado! Atención dividida



						De aquí... para allá. Atención alternada



						Sin parpadear. Atención sostenida



						¡Con todos los sentidos! Otros tipos de atención



			



		



        		Fuentes



        		Créditos



      



    

  

OEBPS/images/cover.jpg
Neren R vei ko @Ped 9ogué

ES TIM UL/IR "

/ﬂENCIO’N

A o*@






OEBPS/images/captura_5_20250822100657641.jpg
(S

~
ESPASA





