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5 EJERCICIOS PARA DESARROLLAR
LA CONCENTRACION

(QUE ES LA CONCENTRACION?

Podemos definir la concentracion como una funcion ejecutiva mediante la cual
focalizamos nuestros recursos en un estimulo, persona, actividad o tarea concre-
ta. Piense en las siguientes preguntas: ¢ A cudntos estimulos del lugar donde estd
puede prestar atencidn ahora mismo? ;Puede centrarse en todos ellos o solo en
unos pocos? ;Podemos atender a cosas que no estamos viendo en este momen-
to? Por ejemplo, ¢puede recordar dénde estuvo el verano pasado? ;Y qué hizo el
dia de su Ultimo cumpleanos? Como ve, podemos prestar atencidon tanto a los
estimulos externos como a los internos (pensamientos, recuerdos, anticipacién de
posibilidades futuras, etc.). En ambos casos (atencién dirigida tanto hacia el inte-
rior como hacia el exterior) es preciso un minimo de activacion para poder rendir
adecuadamente en la tarea. A esta activacion la venimos llamando arousal.

Me gusta utilizar la metdfora del foco para explicar cémo funciona la atencidn.
Imagine que solo disponemos de un foco para ir iluminando todo aquello que nos
interese. A nuestro alrededor hay muchos estimulos, cosas y personas. En ocasio-
nes seremos nosotros los que vayamos buscando un determinado estimulo con
el foco, pero en otras ocasiones serd el estimulo quien nos capte a nosotros. El
problema del foco de luz es que es un recurso limitado. No puede alumbrar todo
a la vez. Es por ello que la luz de foco nos permitird atender a aquello que esté
alumbrando, pero lo que esté en penumbra no podrd ser atendido, por lo menos
en ese momento.
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Con la metdfora del foco vemos que los recursos atencionales son limitados, ya
que no podemos atender a todos los estimulos de manera simultdnea, sino que
debemos hacer una criba o seleccion de cudl es el estimulo o tarea que mds nos
interesa, motiva o compensa. Aungque mds adelante veremos algunas patologias
y trastornos de las funciones ejecutivas, en este punto si que me gustaria adelan-
tar que los nifios y jévenes con trastorno por déficit de atencidn con hiperactividad
(TDAH) no es que no tengan foco, claro que lo tienen. Su dificultad principal es
que constantemente estdn cambiando el foco atencional de su linterna, lo que les
dificulta terriblemente su concentracion. Es un problema mds de inhibicion de im-
pulsos que de concentracidn. Todo esto lo explicaremos mds adelante.




TIPOS DE ATENCION

Una vez que hemos visto la metdfora del foco y hemos comprendido cémo fun-
ciona la atencidn, ahora nos centraremos en conocer las diferentes maneras de
utilizar ese foco, es decir, los tipos de atencidn que existen.

e ATENCION SELECTIVA: Ponemos en marcha la atencién selectiva cuando
la tarea o actividad nos exige seleccionar del ambiente un determinado es-

Tipos de

atencién

timulo, es decir, seleccionamos la informacion que es relevante e inhibimos
aquellos estimulos que no son relevantes. Por ejemplo, buscar vocales en una
sopa de letras o identificar a su tio —al que ha ido a recoger a la estacién de
tren— son actividades donde se pone en marcha la atencion selectiva.
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e ATENCION FOCALIZADA: Cuando nos centramos o focalizamos en una ac-
tividad concreta, es que hemos puesto en marcha la atenciéon focalizada.
Podemos enfocar nuestra atencién a estimulos visuales, auditivos o tdcti-
les. Por ejemplo, calcular la siguiente expresién matemdtica requiere foca-
lizar nuestra atencidn:

2+4-1+2

e ATENCION SOSTENIDA: Es la capacidad de mantener una actividad de for-
ma consciente durante un tiempo prolongado. También se la conoce con el
nombre de atencién mantenida o atencidn ejecutiva. Es la continuacién de
la atencidn focalizada. Lo que diferencia una de otra es la duracién de la
tareaq, no el tipo de tarea. Continuando con el ejemplo de la atencidn focali-
zada, si en vez de hacer un solo cdlculo matemdtico tuviéramos que hacer
una hoja entera, entonces dejaria de ser atencién focalizada para ser una
actividad de atencidn sostenida, porque requeriria una atencién persistente
en el tiempo. Otras tareas que requieren atencién sostenida son leer du-
rante media hora, ver una pelicula, hacer un sudoku o estudiar el examen
de mafana. Cuando tenemos activo este tipo de atencidn, decimos que
estamos concentrados. La concentracidn requiere voluntad, consciencia y
perseverancia. Es cierto que la atencién sostenida es mds elaborada y tra-
bajada cuando la tarea es desmotivante y mondtona para el nifio, puesto

que requiere mayor esfuerzo.




e ATENCION DIVIDIDA: En este tipo de atencién estamos realizando dos o
mds tareas de forma simultdnea. Por ejemplo, a la vez que estamos po-
niendo una lavadora, estamos tomdndonos un café y hablando con nuestro
amigo. Para que se ponga en marcha la atencion dividida, es necesario que
alguna de las tareas esté automatizada, porque es imposible hacer dos ta-
reas novedosas a la vez.

e ATENCION ALTERNANTE: En la atencién alternante estamos cambiando de
foco atencional ante la emisidn de una sefial de cambio. Podemos decir que
es la capacidad que nos permite cambiar el foco de atencion entre dos o mds
tareas que requieren diferentes respuestas cognitivas por nuestra parte. Por
ejemplo, estamos haciendo unos ejercicios de sumas en un folio pero, cuan-
do se escucha una palmada o un silbato, tenemos que cambiar a la hoja de
restas. Requiere dos o mds tareas, pero no de manera simultdnea.

e ATENCION EXCLUYENTE: También se la conoce con el nombre de atencién
inhibitoria, puesto que la persona requiere controlar (no decir o no hacer)
una determinada conducta que estd automatizada. Este tipo de atencidon
se refleja muy bien en el efecto stroop que veremos en el capitulo de control
de impulsos. Como ve, este tipo de atencién estd muy relacionada con el
control de impulsos o inhibicién. ;Recuerda cuando de pequeiios jugdba-
mos al mundo al revés? Debiamos atender y controlar lo que pensdbamos
para decir justo lo contrario. Esa es la atencidn excluyente.

¢ES LO MISMO ESTAR ATENTO QUE ESTAR CONCENTRADO?

Si se da cuenta, hasta el momento hemos estado utilizando los conceptos de
atencion y de concentracién como sinénimos, pero ¢;se refieren a lo mismo o exis-
ten diferencias entre ambos? A decir verdad, si que existen diferencias. En cuanto
a la localizacidon, podemos decir que la gran mayoria de los procesos de atencién
activan zonas posteriores del cerebro, es decir, lo que llamdbamos en el capitulo 2
el cerebro reptiliano. Aqui hablamos mds de atencién y de arousal. En cambio, la
concentracion o la atencidn ejecutiva se localiza en zonas frontales del cerebro, en
concreto en la corteza prefrontal. La concentracion requiere voluntariedad, cons-
ciencia y perseverancia, lo cual no implica que la tarea tenga que gustar o motivar.
A veces los nifios se concentran en sus deberes y estudios no porque les guste lo
que estdn estudiando, sino porque no quieren ser regaiados por sus padres o por-
que quieren cumplir con sus tareas. Esto no excluye que sea una tarea ejecutiva
(concentracidn), puesto que han decidido voluntariamente ponerse a estudiar (se
podrian haber negado) y son conscientes y perseverantes en lo que hacen.



Otra diferencia importante entre atencién y concentracién, siguiendo la metdéfo-
ra del foco, es que la atencion es pasiva, pues es el estimulo o situacidn quien
me capta a mi, mientras que la concentracidn tiene un papel mds activo, ya que
somos nosotros quienes buscamos el estimulo de manera consciente y perseve-
rante. Veamos el siguiente ejemplo para terminar de entender la diferencia entre
ambas. Si un dia, mientras doy una vuelta por la calle, me encuentro a un sefor
vestido de la pantera rosa, independientemente de mi voluntad, me va a llamar la
atencidn. Por lo tanto, es el estimulo quien me capta a mi'y no al revés. En cambio,
si determinado dia decido salir a la calle en busca de personas disfrazadas de
pantera rosa, se tratard de un ejercicio de concentracidn, puesto que soy yo quien
va en busca del estimulo. En este ultimo caso, yo soy consciente de lo que busco
y soy perseverante, ademds de decidir voluntariamente realizar dicha conducta.

En dltimo lugar, es importante decir que la concentracion estd muy relacionada
con la motivacidn, la curiosidad y las expectativas que tenemos. Ante tareas mo-
tivantes es fdcil atender, pero ante actividades que nos resultan aburridas y mo-
ndtonas nos va a resultar mucho mds dificil mantener nuestra concentracion.

Localizacion Activa L.
: Caracteristicas
cerebral VS. pasiva
Inconsciente
Zonas . .
. Pasiva: es el Involuntaria
., posteriores , .
Atencidon estimulo quien .
(cerebro Cambiante
. capta a la persona -
reptiliano) en funcién del
estimulo
Activa: es la .
Zonas . Consciente
. persona quien
., anteriores .
Concentracion buscay es Voluntaria
(corteza
perseverante con
prefrontal) , Perseverante
el estimulo o tarea

DESARROLLO EVOLUTIVO DE LA ATENCION

Sabemos que la atencidn es un proceso psicoldgico que se va entrenando y mejo-
rando a lo largo de nuestro desarrollo evolutivo. En el primer afo de vida, el bebé
va aprendiendo a controlar su atencidén gracias a sus figuras de apego (madre,
padre y profesores). Cada vez que el bebé vea algo que le resulte interesante y



novedoso, tratard de centrarse en ello. Debemos tener en cuenta que el bebé y el
nifo pequeno tienen la mayor parte del dia activos sus cerebros reptilianos, es de-
cir, el cerebro de la supervivencia. Es por ello que la atencién del bebé es reactiva,

involuntaria, inconsciente y con escaso control. Son los estimulos quienes captan
al bebé, y no al revés. Las zonas cerebrales que se activan a estas edades son las
posteriores.

Poco a poco, la atencidn reactiva de los nifos pequefios se ird transformando en
una atencién controlada o ejecutiva, es decir, lo que conocemos como concentra-
cién. En este caso, se activardn las regiones frontales del cerebro. Para que esto
se pueda dar, es imprescindible que haya una buena estimulacién y potenciacion
por parte de los padres y maestros. Solo llegamos a la atencién controlada (con-
centracion) mediante la prdctica y el entrenamiento.

Atencién

Atencién

controlada

reactiva
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Los estudios cientificos llegan a la conclusidn de que, cuando realizamos una ta-
rea ejecutiva, es decir, cuando atendemos a algo, la tasa cardiaca y la actividad
motriz disminuyen de manera significativa. Piense, por ejemplo, en cuando estd
viendo una pelicula o estd cocinando. Ante la concentracidn, la tasa cardiaca y
la actividad motora bajan. En cambio, si en ese momento aparece un estimulo
que nos distrae, como puede ser alguien que nos llama o si escuchamos un grito,
entonces la tasa cardiaca aumentard, como también lo hard la actividad motora.

En torno a los 6 meses de edad, los bebés son capaces de atender de manera an-
ticipada a una situacidn, es decir, sostienen la atencidn, porque saben que algo
va a ocurrir. Por ejemplo, esto se da en bebés de medio afio cuando juegan con
sus padres al cucu-tras. Lo novedoso y lo inesperado siempre capta de manera
involuntaria la atencidn del bebé (y del resto de las personas). Como dice el ge-
nial Francisco Mora, si estuviéramos en una conferencia y apareciera una jirafa
detrds del ponente, de manera involuntaria dejariamos de atender al conferen-
ciante, porque la jirafa capta nuestra atencidn al ser un elemento inesperado
y novedoso.

Cuando los nifios tienen entre 3 y 6 anos, aprenden a controlar su atencién y su
comportamiento. Esto se debe a la proliferacidon de neuronas inhibitorias en el ce-
rebro, lo que permite que se desarrolle su capacidad de control e inhibicién de im-

pulsos. A nivel cerebral, el neurotransmisor que estd relacionado con los procesos
de atencidn y concentracién es la dopamina.
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A continuacién, veremos diez propuestas de ejercicios para trabajar la concentra-
cién. Algunos de los ejercicios van dirigidos a los ninos mds pequeios de la eta-
pa de educacién infantil, mientras que otros, mds complejos, estdn destinados a
alumnos de primaria, secundaria e incluso adultos. Es importante tener en cuenta
que debemos adaptar los ejercicios al perfil y a las dificultades de la persona que
tengamos delante.

EJERCICIO 1: EL AGUILA IMPERIAL

A continuacidn, encontrard una tabla con muchos animales y objetos. Fijese bien
en el dguila que aparece como modelo. Deberd revisar la tabla de izquierda a de-
recha y de arriba abajo y, cada vez que vea el dguila, dard un pisoton en el suelo.
;Preparado? Adelante.

L
L
«{u| e '& S RON L E

0,000

(eX(e)e)

55



EJERCICIO 2: EN BUSCA DE LAS VOCALES PERDIDAS

En esta gran sopa de letras deberd tachar las vocales minudsculas que encuentre.
Como ve, es una tarea larga que le llevard tiempo, con lo que trabajaremos la
atencion selectiva y sostenida. Recuerde: hay que tachar las vocales mindsculas.
Y cuidado, porque hay otros tipos de letras y también hay mayusculas. jA por ello!

J g i m L u y B e Q y |

B a f b n a i N B T U u
G Q q f j ] A b A y d C
r j u L E T a h G G f
a t H M e | i d J t N
h J B u F L J i Q r e
b i q a R j d A f e u q
Q a t i H t e n u ] y n
A m R u d B m r T F i u
f e d B N q d q [ d J

h M | a u h M j a A n
B Y F H L J N t R | F L
u Q y b D M E e a m q D
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EJERCICIO 3: EL JUEGO DE LAS LETRAS

En las filas impares haga un circulo alrededor de todas las consonantes que en-
cuentre, y en las filas pares tache las vocales que estén precedidas y seguidas por
consonantes. jMdxima concentracion!
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EJERCICIO 4: DEME PALMAS

A continuacidn, ird viendo diferentes figuras geométricas. Cada vez que vea una
figura geométrica que tenga cuatro lados, deberd dar una palmada. En caso de
ver una figura que tenga seis lados, deberd dar dos palmadas. ;Comprendido?
Vamos con ello.
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EJERCICIO 5: PING-PONG ATENCIONAL

En este ejercicio su tarea consiste en comparar letras y nimeros de dos columnas
y detectar aquellos que faltan en la columna vecina. ;Qué nimero o letra se queda
suelto y sin pareja? Veamos un ejemplo para entenderlo mejor.

WIPX

Aqui puede ver dos columnas, la de la izquierda y la de la derecha. Tiene que

Ejemplo WPXIA

buscar qué letra o nimero estd en la columna izquierda pero no en la derecha, o
viceversa. Puede que se distingan en uno, dos o tres elementos. En la primera fila,
por ejemplo, el elemento que queda suelto en la columna izquierda es el 3y en
la columna derecha es el 4. Puede hacer un circulo alrededor de aquellos que no
tengan pareja en la columna de al lado. Vamos con el ejercicio propiamente dicho.

Animo.

Columna izquierda Columna derecha
1 39728 872409
2 W I BPX WPXIA
3 C41TE 4 ECTS
4 983546 692384
5 RNBLUA LBRUAG
6 952187 8912MS
7 8714562 6923147
8 X]AWBFUD VSXP|]BDW




Para niflos mds pequeios, este mismo ejercicio se puede hacer con imdgenes
cotidianas, como vemos a continuacién. ;Qué objetos estdn repetidos en ambos
rectdngulos?

Columna izquierda Columna derecha

@/

~

E |
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iSi le ha gustado este extracto del libro, entre en
www.editorialsentir.com y hagase con su ejemplar!

;Qué son las funciones ejecutivas y por qué son importantes?
.,Como se pueden desarrollar de un modo efectivo en los mas pequenos
y en los adultos?

Multitud de nifios, adolescentes y adultos presentan dificultades y
trastornos que derivan de un mal funcionamiento ejecutivo, como

el TDAH, la dislexia o los problemas de conducta. La concentracién, la
memoria operativa, la planificacién y el control de impulsos son funciones
ejecutivas del cerebro que han de ser entrenadas y puestas en practica
para tener un buen rendimiento y desenvolverse de manera gratificante en
diferentes contextos (educativo/laboral, emocional y social).

Este libro redne los conceptos necesarios para comprender
el funcionamiento basico del cerebro, asi como la relacién entre
las diferentes partes que lo componen.

- Describe las principales funciones ejecutivas, como la concentracion,
el control de impulsos, la autorregulaciéon emocional y la velocidad
de procesamiento, entre otras.

- Contiene 100 ejercicios para estimular el cerebro de un modo
sencillo y ludico.

Asimismo, en la parte inferior de la primera pagina del libro encontrara
el cédigo de acceso que le permitird descargar de forma gratuita
los contenidos adicionales en www.editorialsentir.info

Potenciar las funciones ejecutivas estd a su alcance.
Aproveche la oportunidad que le brinda este libro:
consiga una adaptacién satisfactoria a su entorno

y la de aquellos que le rodean.

www.editorialsentir.com
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