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e escrito y borrado tantas veces estas lineas que

ya no sabria deciros cudntas veces lo he hecho.
Tengo muy claro el objetivo de este libro, lo que no tenia
tan claro es como transmitiroslo. Asi que, al final, he deci-
dido hacerlo taly como soy yo en todos los dmbitos de mi
vida: de forma clara, naturaly como si estuviese charlan-
do con cada uno de vosotros mientras nos tomamos un
café. Porque, despueés de tanto tiempo haciéndolo enre-
des sociales, sois como mi familia.

Asi que vayamos al grano. En este libro voy a hablaros
de una habilidad que, a lo largo de mi trayectoria profesio-
nal, he visto cada vez mds mermada en los ultimos anos,
especialmente después de la pandemia de la COVID-19: la
atencion, nuestra capacidad atencional, pero sobre todo
la capacidad atencional de ninos y adolescentes hoy en dia.

Como sabéis, cuando la tarea que estamos haciendo
nos motiva, somos capaces de mantener nuestra aten-
cion durante largos periodos de tiempo porque no nece-
sitamos estar constantemente focalizandonos. Pero a
diario, en midia a dia, veo a ninos y adolescentes a los que
les cuesta horrores concentrarse y mantener la atencion
enunatarea que no les motiva lo suficiente, algo de lo que
hablaré mds adelante en otro capitulo. Pero lo cierto es
que estas dificultades atencionales van mucho mds alla
de eso, como veremos a lo largo del libro.

(Cudntas 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 como? ;Cudntas veces te has puesto a hacer una
tarea a medio gas, pensando en otros asuntos y sin pres-
tarle la atencion que se merece? A mi, es algo que me ocu-
rre todos los dias. Y es que, sin darnos cuenta, llevamos el
piloto automatico puesto, y aungue bien es cierto que
nuestra capacidad atencional nos permite hacer ciertas
tareas de manera automadtica, hay otras que requieren
una atencidon mdads centrada en el momento para hacerlas
de forma correctay, sobre todo, para disfrutarlas.

Vivimos en un mundo de inmediatez, en el que quere-
mos que todo ocurra de forma rdpida, en el que el esfuer-
zo cada vez tiene menos sentido, en el que pesa mds cudn-
to seas capaz de producir y de realizar que la calidad de
lo que estds haciendo. Y eso repercute en nuestra salud
mental y, a su vez, es una forma de ver la vida que esta-
mos transmitiendo a los mds pequenos, sin percibir que ni
es lo natural ni es lo mds adecuado.

Y aungue el objetivo de este libro no es hablar de salud
mental, si lo es reflexionar sobre la forma que tenemos de
hacer las cosas en nuestro dia a dia, las pequenas tareas,
para gue tomemos conciencia de la funcion tan importan-
te que desempena nuestra atencion. En este libro voy a
hablar de la atencion —que es, como se desarrolla, qué tipos
de atencion existen— y propondré diferentes actividades
para estimular cada una de ellas con tus peques.

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

¢(Tu hijo/a o alumno/a pierde su concentracion de
forma rdpida?

¢Cambia dejuego o de actividad de forma constante?
¢Se bloguea ante actividades que requieren man-
tener la atencion en varias tareas a la vez?



- ¢Tienedificultades en procesos o tareas que requie-
ren alternar una tarea con otra?

- ¢Se frustra con facilidad ante tareas que requieren
esfuerzo y exigen mantener la atencion durante un
tiempo prolongado?

«  ¢Realiza ciertas tareas de forma rdpida, sin prestar
atencion, para acabar lo antes posible?

- ¢Tiene dificultades para inhibir los estimulos de su
alrededor que no tienen que ver con la tarea que
estd realizando?

Si has respondido que si a varias de estas preguntas
posiblemente necesitas trabajar la atencion con tu(s) pe-
que(s). Pero no te apures, porgque tener ciertas dificultades
atencionales no es igual a tener un trastorno por déficit
de atencion y/o hiperactividad (TDAH). De hecho, en este
libro no vamos a detenernos a hablar sobre este trastor-
no del neurodesarrollo, sino que nos centraremos en co-
nocer los distintos aspectos de la atenciony como pode-
mos estimularla para extraer su mdximo potencial en
nuestros ninos.

Pero, a ver..
épor qué es tan importante la atencion
eN el dia a dia de Nuestros peques?

La atencion es un proceso cognitivo que nos permite se-
leccionar, enfocar y procesar informacion relevante para
alcanzar nuestros objetivos, inhibiendo aquellos estimulos
gue no son necesarios para ello. Se trata de una habilidad
muy presente en nuestro dia a dia pues interviene en todo
tipo de tareas, desde las pequenas y sencillas hasta las
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mds complejas y minuciosas, de ahi que desarrollarla de
manera adecuada serd una garantia de éxito y favorece-
rd el rendimiento académico de nuestros hijos. Vivimos en
un mundo en el que los estimulos nos asaltan a cada paso,
por lo que una buena habilidad atencional siempre juga-
rd a su favor en la partida.

A estas alturas te estards preguntando por qué la aten-
cion es una habilidad tan importante en la vida cotidiana.
Pues bien, quiero que te imagines la siguiente situacion:

Tu hijo estd en el patio del colegio con sus amigos y, aun-
que no lo creas, incluso para eso va a necesitar cierta
capacidad atencional. Durante la hora del recreo enta-
blard conversaciones con sus companeros, jugard con
ellos, comentardn lo sucedido en clase... Y ahi, en todas
esas tareas que creemos tan banales, intervienen mu-
chos pequefios procesos necesarios.

Por ejemplo, simplemente para mantener una con-
versacion fluida con sus companeros tu hijo necesitard:

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

Responderles de forma apropiada (para lo que
tendrd que estar muy atento a sus intervencio-
nesy a los comentarios que intercambien).
Prestar atencioén al lenguaje no verbal que acom-
pana estos intercambios (lo que le permitira
también descifrar las emociones y sentimientos
de sus amigos).

... i)Y mucho mads!



Si no logra ejecutar todos estos pequenos procesos
porque no es capaz de mantener la atencion durante un
periodo de tiempo prolongado quizd sus relaciones socia-
les puedan verse afectadas: surgirdn mds conflictos, es-
tablecerd menos relaciones interpersonales, fomentard
menos confianza y empatia, habrd mas dificultades en el
desarrollo de sus habilidades sociales...

En definitiva, la atencidon es fundamental para una
comunicacion efectiva e influye en la calidad de las rela-
ciones.

Pero esto no termina ahi, porque... ¢has pensado qué
ocurre durante eljuego? Es la atencion la que nos permite
escuchary atender indicaciones, comprender las normas
deljuego, seguir instrucciones, comunicarnos con los otros
jugadores o companeros... por lo que es una habilidad fun-
damental que, junto a otras, afectard tanto al rendimien-
toeneljuego como a la propia experiencia que nos repor-
te. Mantener la atencidn durante un juego nos permite
concentrarnos en el objetivo que queremos alcanzar, to-
mar decisiones mads adecuadas, manejar diferentes ele-
mentos a la vez, frustrarnos menos, compartir con Los
companeros, seguir las normas adecuadamente... y, por lo
tanto, disfrutar mds mientras estamos inmersos en él.

Y no, si te lo estds preguntando, no utilizamos unica-
mente nuestra capacidad de atencion sostenida, de la que
hablaré con mds detalle en otros capitulos, sino que usa-
mos otros tipos de atencion igualmente importantes, pero
al mismo tiempo mucho menos conocidos, como pueden
ser la atencion dividida o la atencion alternada.

Como ves, el mundo de la atencidon es mucho mds am-
plio de lo que parece y estoy conuencida de que no le da-
mos la importancia que realmente tiene en nuestro dia a
diay en la vida de nuestros ninos.



La respuesta es sencilla: es una habilidad fundamental.
Piénsalo. Tanto sise trata de tu hijo o de tu alumno, tanto
si es pequeio o mds mayor... ¢eres consciente de la canti-
dad de pequenas tareas que debe realizar cuando estd en
clase? ¢(Eres realmente consciente de la importancia que
tiene la atencion en todas ellas?

¢(Quieres ver como sucede?

El profesor estd explicando un tema de Ciencias Socia-
les. Tu hijo, como alumno, debe prestar atencién a las
explicaciones de profesory, a la vez, en funcién del cur-
so en el que se encuentre, tomar apuntes de aquellas
cosas importantes que su maestro indique. Por supues-
to, 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 algun trabajo. Y todo ello inhibiendo a su compane-
ro de al lado —que estda haciendo ruido con el boligrafo—,
los sonidos del exterior, la bulla que meten los de la cla-
se de al lado preparando la funciéon de Navidad, y un
largo etcétera.
Fdcil, ¢verdad?

En elentorno educativo los ninos y adolescentes deben
aplicar diferentes habilidades cognitivas para responder
a todas las demandas de su entorno, entre ellas la aten-
cion. Utilizan la atencion sostenida para concentrarse



mientras leen un texto, la atencion dividida para tomar
notas mientras escuchan las explicaciones del profesor;
la atencion alternada para realizar una actividad que re-
quiere combinar la tarea de lectura con la de busqueda
de informacion...

Desarrollar estas habilidades serd fundamental para
que su aprendizaje sea mds eficaz y para adaptarse a
las diferentes situaciones que habrdan de afrontar. Ade-
mds, hay que tener en cuenta que no todos los profeso-
res tienen la misma metodologia ni el mismo estilo de
ensenanza, por lo que cuantas mds habilidades adap-
tativas 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?

Como te comentaba anteriormente, la atencidn es una
habilidad cognitiva muy importante para un rendimiento
académico adecuado, pero ademds debemos ser cons-
cientes de que una capacidad atencional baja puede
afectar a otras habilidades y otros procesos importantes,
como pueden ser la comprension lectora o la organizacion
y planificacion del estudio.

Por ello —y aqui meto un consejo profesional que nada
tiene que ver con el objetivo del libro—, cuando obseruvéis
dificultades especificas en vuestros peques, ya sean en
atencion como tal, en lectura, en escritura... acudid a pro-
fesionales especializados en problemas de aprendizaje y



trastornos del neurodesarrollo. Solo ellos serdn capaces
de discernir adecuadamente a que obedecen las dificul-
tades que experimenta tu hijo, ya que algunas sefales de
alarma que podemos observar en trastornos del apren-
dizaje como la dislexia (que afecta especificamente a la
lectura y la escritura) también podemos detectarlas en
otros tipos de trastornos, como el TDAH (trastorno por
déficit de atencion y/o hiperactividad) o el TCL (tempo
cognitivo lento), o simplemente responden a dificultades
atencionales no ligadas a etiquetas diagnosticas.

En tal caso, es probable que un peque que tiene difi-
cultades para mantener la atencidén durante tiempos pro-
longados cometa errores en lectura, sustituyendo letras
o improvuisando finales en los enunciados. Estos errores
de lectura pueden dar lugar una comprension lectora de-
ficiente. ;Te suena esta situacion?

Por supuesto que no, hay otras habilidades a nivel cogni-
tivo que es importante desarrollar para desenuvolvernos
adecuadamente en nuestro dia a dia. Pero es cierto que
la capacidad atencional es una habilidad que esta impli-
cada en prdcticamente todo lo que hacemos, por lo que
estimularla favorecerd esos procesos.

En definitiva, la atencion es un proceso cognitivo com-
plejo que favorece las relaciones interpersonales, un buen
rendimiento tanto académico como laboral, la consoli-
dacion de la memoria, la capacidad para resoluer proble-
mas o conflictos de forma efectivaq, la gestion emocional,



la productividad... de ahi que sea fundamental estimular-
la al mdaximo en nuestros peques.

A titulo personal te diré que si estoy escribiendo estas
lineas es porque considero muy necesario —y no solo como
profesional— hacer divulgacion sobre esta habilidad y su
importancia. Creo que todo el mundo habla de la aten-
cion, pero pocos saben exactamente cudn compleja es.
¢Cudntas veces habrds escuchado decirle a alguien?:

Te despistas con el vuelo de una mosca

Es que no estds atento

No estds prestando atencién a lo que te estoy diciendo

Pero, en realidad, ¢sabemos como de profundos son
todos los procesos implicados en la atencion? ;Sabemos
a qué nos referimos realmente cuando decimos estas fra-
ses a alguien? Y una reflexion mayor... ;¢sabemos como
afectan este tipo de comentarios a las personas que los
reciben, y mds concretamente a los ninos? ¢De verdad
pensamos que una persona, nino o adulto, no presta aten-
cion a una exposicion oral o a una conuersacion porque
no quiere?

Llevo siete anos largos trabajando con familias y si
algo he aprendido es que alguien no deja de prestar aten-
cion porque le da la gana, sino porgue no es capaz de
mantenerla durante mds tiempo. Algo muy duro de mi
trabajo es ver coémo los niflos que acuden a mi consulta
han metido en sus mochilas etiquetas muy pesadas y di-
ficiles de sacar (solo con intervencion profesional y mu-
cho, mucho carino tanto de sus familiares como de los
profesionales que los rodeamos).



C:_Para qué voy a intentarlo si es que me despisto? ) () o

O
OCNO soy capaz de hacerlo porque soy tonto)

Si me lo tienen que explicar tantas veces es que no
OO

Eliminar este tipo de pensamientos, estas etiquetas
autoimpuestas, es mucho mds dificil que reeducar la
atencion (o cualquier otra habilidad).

Asi que lo primero que debemos hacer antes de conti-
nuar leyendo —como adultos que queremos profunda-
mente a nuestros hijos, o a nuestros alumnos— es desha-
cernos nosotros mismos de todos los prejuicios que
podamos tener, abrirnos a entender, sostener y acompa-
Aar. Porque sé que si estds aquiy estds leyendo estas pd-

ginas es porque amas y proteges la infancia por encima
de todo.

tengo capacidad para comprenderlo

m ~ Nerea Riveiro ~





