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1. ATENCION: ASPECTOS CONCEPTUALES

1.1. Definicion

El medio ambiente se caracteriza por ser generalmente complejo, puesto que

incluye una gran cantidad de informaciéon a la que debemos atender y, en

ocasiones, nos exige responder a mas de una informacion al mismo tiempo. Pues

bien, la atenciéon es la capacidad gracias a la cual somos mas receptivos a los

sucesos del ambiente, centramos nuestra mente mejor, y llevamos a cabo una

gran cantidad de tareas de forma mas eficaz.

La atencidn es un concepto complejo que estda implicado en los siguientes

procesos mentales:

Los procesos de focalizacion de la actividad mental, que tienen lugar
cuando la mente se ha de centrar sélo en un aspecto del ambiente, o sdlo
en la realizacién de una tarea; por ejemplo, estudiar. Hablamos entonces de
atencion focalizada.

A veces focalizamos tan bien nuestra mente, nos centramos tanto en una
actividad (por ejemplo, leer, mirar fotografias, etc.) que no somos capaces
de procesar otros sucesos que estan sucediendo a nuestro alrededor: no
oimos el teléfono, no nos percatamos de que ha empezado un programa

televisivo que nos gusta, etc.

Los procesos selectivos se activan cuando la persona ha de focalizar su
mente en un estimulo o tarea en presencia de otros estimulos o tareas
variados y diversos; en otras palabras, cuando la persona tiene que ser
capaz de no atender o inhibir los posibles distractores que hay a nuestro
alrededor. Cuando el sujeto es capaz de inhibir dichos distractores
hablamos de atencion selectiva.

Un ejemplo seria el siguiente: supongamos que tenemos una caja llena de
botones de colores y queremos buscar un botdén granate y del mismo
tamafo (ese es el objetivo) que los de nuestra chaqueta. Esta actividad

exige atencidn focalizada, ya que sabemos donde esta el objetivo (en la
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caja), pero también hay elementos distractores (todos los otros botones que
no son granates ni del mismo tamafio que los de la chaqueta).

e Los procesos de distribucion se ponen en marcha cuando el ambiente nos
exige atender a varias cosas a la vez y no, como en el caso anterior,
centrarnos en un unico aspecto del ambiente. Uno de los casos mas
ejemplificadores de esta situacion es la actividad de conducir: mientras
vamos conduciendo hablamos con nuestro acompafiante, miramos por el
espejo retrovisor para comprobar si alguien quiere adelantarnos, tenemos
que controlar el movimiento de los pedales y la palanca de marchas, etc.
Esta capacidad para atender a mas de una cosa al mismo tiempo y/o
ejecutar dos 0 mas tareas simultaneamente se conoce con el nombre de
atencioén dividida y/o distribuida.

Normalmente conseguimos atender a dos o0 mas cosas a la vez alternando
sucesivamente la atencion en una y otra cosa. Un ejemplo seria hacer
punto y mirar la television. Pero hay ocasiones en que podemos distribuir
nuestra atencion de forma simultanea, a la vez. Por ejemplo, escuchar

musica cantando y realizar las tareas de la casa.

e Los procesos de mantenimiento o sostenimiento de la atencion se producen
cuando tenemos que mantener la atencion en una tarea durante periodos
de tiempo relativamente amplios. Hablamos entonces de atencion
sostenida. Un ejemplo tipico en el que el sujeto ha de estar atento durante
mucho tiempo es la actividad desarrollada por un controlador aéreo, o el de
un trabajador en una distribuidora de fruta cuyo trabajo consiste en retirar
todas las manzanas dafiadas de entre las que, por una cinta
transportadora, van pasando por delante de él.

Para mantener nuestra atencion nuestro sistema nervioso tiene que tener

unos niveles minimos de alerta y/o activacion.

1.2. Caracteristicas de la atencion
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Capacidad limitada. Si bien podemos atender a mas de una cosa al mismo
tiempo, la atencion posee una capacidad limitada. ElI concepto de amplitud
de la atencion hace, pues, referencia, al n° de estimulos que podemos
atender al mismo tiempo y/o al n® de tareas que podemos realizar de forma

simultanea.

Oscilamiento. Si bien acabamos de informar de que en ocasiones podemos
atender a mas de una cosa al mismo tiempo, hay ocasiones en que no lo
podemos hacer. En esas ocasiones, la atencion oscila, es decir, alterna
entre los distintos estimulos que tenemos que procesar, o entre las diversas

actividades que tenemos que realizar.

Todos somos capaces de oscilar nuestra atencion con una gran rapidez. No
obstante, la rapidez para que se produzcan esos oscilamientos varia de

unas personas a otras.

Intensidad. La intensidad se refiere a la cantidad de atenciéon que prestamos
a un objeto o tarea. Hay actividades que podemos realizar sin prestar
practicamente atencion. No obstante, la mayor parte de ellas requieren, en
mayor o0 menor medida, de cierta capacidad atencional.

Normalmente, aquellas actividades que no requieren atencién reciben el
nombre de actividades automaticas (p.ej., teclear sin mirar cuando se sabe
mecanografia). Por el contrario, cuando el sujeto centra la atencion

voluntariamente y con cierta intensidad hablamos de concentracion.

Finalmente, indicar que, si bien en la mayoria de las ocasiones atendemos
a aquellas cosas que queremos atender, eso no siempre es asi, Por lo

tanto, la atencion puede ser voluntaria o involuntaria.

2. FACTORES DETERMINANTES DE LA ATENCION

Se entiende por factores determinantes aquellas variables o situaciones que

influyen directamente sobre el buen o mal funcionamiento de los mecanismos
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atencionales. Puesto que son muy numerosos, vamos a centrarnos en los mas

importantes:

21.

Caracteristicas de los estimulos del medio ambiente.

Intensidad del estimulo. Cuando los estimulos son muy intensos tienen
mayores probabilidades de llamar la atencion.

Tamario. Normalmente, los objetos de mayor tamafio llaman mas la atencion.
Posicion. La parte superior atrae mas; la mitad izquierda mas que la mitad
derecha. Por lo tanto, la mitad superior izquierda de nuestro campo visual es
la zona que antes capta nuestra atencion.

Color. Los estimulos en color suelen llamar mas la atencién del sujeto que
los que poseen tonos en blanco y negro.

Movimiento. Los estimulos en movimiento captan antes y mejor la atencién
que los estimulos inmdéviles.

El contraste. Se define por la diferenciacion existente entre dos o mas
estimulos, de tal forma que aquellos que destacan entre el resto captan de
forma involuntaria nuestra atencion.

La novedad. Los estimulos mas novedosos o inusuales atraen mas la
atencion que los familiares. Pero esta relacién no siempre es tan sencilla,
puesto que la concepcion de hasta qué punto un objeto es novedoso para un
individuo depende, evidentemente, de la experiencia previa de dicho sujeto.
Carga emocional: los estimulos con carga emocional, positiva o negativa,

atraen mas la atencion que los neutros.

2.2. Nivel de dificultad de la tarea.

Las tareas mas dificiles exigen mayor nivel de concentracion.

2.3. Nuestras motivaciones e intereses

Las personas fijamos o centramos nuestra atencion mas en aquello que nos

interesa. Por ejemplo, al leer un periddico se miran antes los titulares, decidiendo

por éstos si leer o no el articulo completo; al médico le atraeran mas los temas
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sanitarios, al ejecutivo los relacionados con su empresa y al escritor las paginas

de cultura.

2.4. Estados emocionales.

Cuando las personas estamos sometidas a una importante situacién de estrés o
ansiedad solemos reducir mucho el foco atencional sobre el estresor o el estimulo
que percibimos como amenazante, dejando incluso de atender a otros estimulos
y/o actividades que también podrian ser importantes para nuestra adaptacién al

medio. Este fendmeno suele ser conocido con el nombre de efecto tunel.

2.5. Estados transitorios
En el caso de los problemas de atencion, los mas importantes son el ruido, el

suefo, el cansancio u la fatiga, y el efecto de ciertas drogas y psicofarmacos.

e El ruido. El ruido se caracteriza por ser un tipo de estimulacion
perturbadora que suele provocar una serie de cambios importantes, fisicos -
puede inducir a una idsminucion o pérdida de la capacidad auditiva- y
psicologicos. En el caso concreto de la atencién, el ruido influye, en
términos generales, de forma negativa sobre el nivel de concentracion de
un individuo, especialmente cuando la intensidad del ruido es alta o cuando
se presenta de forma intermitente. No obstante, hay ocasiones en las que
un fondo de ruido no muy intenso puede actuar como un activador para que

ayude a aumentar nuestros niveles de atencion.

e La falta de suefio. Uno de los efectos principales de la privacion del suefio
es el descenso del nivel de activacion y lo que perjudica el mantenimiento
de un nivel 6ptimo de alerta. En consecuencia, disminuye la capacidad para
enfocar la atencién sobre los estimulos relevantes o criticos, aumenta la
susceptibilidad a los efectos pertubadores de los distractores, los
oscilamientos de la atencion son mas lentos y disminuye la intensidad de la

atencion.
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El uso de psicofarmacos. Los medicamentos que mas claramente afectan a
los problemas de atencion son los tranquilizantes y los estimulantes. Dentro
de los primeros, uno de los que mas sistematicamente ha sido estudiado ha
sido el diazepan. Aunque no siempre influye directamente en tareas
atencionales, si influye en tareas en las que hay implicados oscilamientos
de la atencion, que los hace mas lentos, y niveles de alerta del individuo,
sobre los cuales produce una disminucion. Por su parte, los estimulantes
ayudan a incrementar el nivel de activacion de un individuo, por lo que, si

no estamos muy activados, pueden ayudarnos a concentrarnos mejor.

El uso de sustancias activadoras. Algunas drogas como la cafeina puede
tener efectos positivos en dosis 6ptimas (400 mgs. al dia): mejora los
niveles de concentracion y aumenta el mantenimiento de la atencion. Por su
parte, el alcohol, por encima de los 0'3-0'5 gr/l, tiene efectos negativos
sobre la atencién: Afecta a la atencion focalizada y a la capacidad para

oscilar y dividir la atencién.

3. COMO MEJORAR LA ATENCION.

3.1. Crear unas condiciones ambientales adecuadas

La iluminacién hade ser preferentemente natural. Asimismo, es conveniente

conseguir una temperatura de unos 22-24° C y que la zona de trabajo y/o actividad

esté ventilada.

Antes hemos descrito los efectos del ruido. Pues bien, es mucho mejor crear un

ambiente silencioso -el silencio ayuda generalmente a concentrarnos mejor-o al

menos tranquilo; y, en todo caso, hay que evitar fondos de ruidos intensos y

discontinuos.

3.2. Evitar/eliminar fuentes de distraccion.
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« No rodearnos de distractores (TV encendida, fondos de ruido como la
musica, hablar al mismo tiempo que hacemos ciertas tareas, etc.) cuando
tenemos que concentrarnos.

. El ambiente debe ser, ademas de tranquilo, ordenado y agradable.

e Si intentamos realizar varias cosas a la vez o estamos pensando en otras
cosas, probablemente nos cueste realizarlas, y seguramente alguna de
ellas no la realicemos de forma adecuada. Lo mejor es centrarnos en las
cosas de una en una, tratando de dirigir la atencion a las tareas que en ese
momento son relevantes; y no atender a varias cosas a la vez, pues no

haremos bien ninguna.

3.3. Evitar niveles de activacion extremos

e Si nuestro nivel de activacion es mas bien bajo, conviene buscar estimulos
o situaciones que puedan aumentarlo: fondos de ruidos como la musica
puede ayudarnos a concentrarnos y mantener la atencion durante mas
tiempo; y sustancias como la cafeina, en dosis moderadas (400 mgs. al
dia) puede ayudar.

e Si nuestro nivel de activacion es mas bien alto, es conveniente disminuir la
presencia de estimulos que pueden actuar como activadores, o evitar el

uso de sustancias activadoras como la cafeina.

3.4. Control emocional

e Uso de técnicas de respiracion, relajacion muscular, etc.
e Uso de estrategias cognitivas como la técnica conocida con el nombre
de “STOP” o “Parada de pensamiento”, o focalizar nuestra atencion a

otro tipo de pensamientos.

3.5. Potenciar la actividad mental
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e Pasatiempos: sopa de letras, encontrar diferencias entre dos dibujos,
crucigramas, etc.

e Juegos. Los que mas estimulan la atencion son los puzzles, el juego del
Veo-veo (en habitaciones, en cuentos, en cuadernillos de publicidad, en
el coche, etc.).

e Juegos de estrategia. En general, todos ellos (domind, damas, cartas,

ajedrez, etc.) estimulan la atencion.

Realizacién de actividades mentalmente complejas y estimulantes en

libros especializados y/o talleres de estimulacion mental.
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