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. ““ENTIEMPOS DE SCROLL, MULTITASKING Y
U NOTIFICACIONES, LA CAPACIDAD DE
CONCENTRARSE HA DISMINUIDO: EN LAS ULTIMAS
- DOS DECADAS, EL PROMEDIO DE ATENCION
SOSTENIDA CAYO DE 2,5 MINUTOS A SOLO 47
SEGUNDOS. AUNQUE NEUROLOGOS ADVIERTEN
QUE EL ESTRES, LA ANSIEDAD Y LOS ESTIMULOS
TECNOLOGICOS LA DEBILITAN, LA ORGANIZACION
Y HABITOS SALUDABLES PUEDEN FORTALECERLA.

FOR Valenting Cuello Trige. 1LUSTRACION: Rodrign Valdes.




amila Esparza (3B} puede pasar de la concentracidn

total a una desconexidn en segundos. Una notifica-

cidn, el maullido de su gato o incluso un pensamien-

to fugaz pueden hacer que su mente se distraiga de
la tarea gue tiene al frente.

Hoy trabaja desde su casa en Santiago como publicista en
una agencia de comunicaciones, pero desde gque este afho co-
menzd a cursar su segunda carrera en Ingenieria Comercial,
confiesa que concentrarse no ha sido facil.

A veces se instala en el Iiving, otras en la habitacién gue
destind como estacidn de trabajo para repasar apuntes o pre-
parar controles de la universidad. Pero el foco dara poco. Es-
parza calcula gue, en el mejor de los casos, puede estar unos 20
minutos realmente concentrada.

Lo habitual es gue no pase de cineo.

—Siempre me ha costado concentrarme, pero con la edad
me di cuenta de gue ha sido mds recurrente. Hay demasiado
qué hacer en el dia a dia o demasiadas
preccupaciones que me sacan de ese
estado.

Draniel Alvarez, neurdlogo v académico
de la Universidad Andrés Belle (Unak),
describe la concentracidén comeo una
funcidn del cerebro gue nos permite
estar atentos a los estimulos del entorme.
Y es la presencia de estos lo gue hoy
puede provecar un estado de mayor des-
concentracidn. Asi lo describe Evelyn
Benavides, neurdloga de Clinica Las
Condes, quien adwvierte:

—En la medida que existan mis esti-
mulos al mismo tiempo, es mas dificil
mantener el foco en cada actividad. Esto
cuesta mas dado que tenemos que inter-
pretar mas informacion de la gue estamos acostumbrados.

For au parte, el neurdloge Alvarez lo confirma:

—Hoy en dia tenemos muchos mis distractores v esta difi-
cultad de concentrarse se relaciona mas con eso gue con algin
cambio interno en nuestro organismo.

EL PESO DE LO TECNOLOGICO

Los estudiantes universitarios solo pueden mantener la
atencion en una tarea durante 65 segundos, mientras gue los
trabajadores de oficina apenas alcanzan los tres minutos de
concentracidén continua. Asi lo describe €] disulgader britinico
Jahann Hari en su libre “Stolen Focus: Why You Can’t Pay
Attention—and How to Think Deeply Again”, publicado en
2022, en el que aborda edmo la vida moderna v el avance tec-
nolégico pueden afectar la capacidad de las personas para
CONCEntrarse,

—Estamos viviendo una época de inmediatez gue exige a las
personas rendir mucho mis rapido ¥ con hiperfoco en sus
tareas —afirma Pablo Salinas, neurdlogo del Hospital Clinico
de la Universidad de Chile.

“Un adulto en general
tiene mas
motivaciones que un
adolescente. Por
ejemplo, cuando se
distrae en el trabajo,
piensa en su
responsabilidad, en la
familia o el servicio
que esta prestando”.

Segin Joel MNigg, uno de los entrevistados por Hari y experto
en problemas de atencidn infantil, hoy existe un entorno en el
que mantener una concentracidn profunda y sostenida “resulta
extremadamente dificil ¥ en el gue hay gue nadar contra la
corriente para lograrlo™.

Ewvelyn Benavides agrega:

—La concentracidn en general se mantiene bastante estable
durante la vida, pero en la medida que hay eventos estresantes,
ambientes poco motivacionales o con muchas interacciones al
mismo tempeo, la concentracidn se puede ver afectada.

El uso constante de herramientas digitales puede afectar la
capacidad del cerebro para concentrarse y sostener la aten-
cion. Segin investigadores de la Universidad de Harvard que
eatudiaron este impacto ¥ presentaron sus concelusiones en la
revista Frontiers in Cognition en noviembre de 2023, la expo-
gicidn permanente a notificaciones y redes sociales genera un
estado de atencidn parcial continua, donde el cerebro se ve
obligado a enfrentar miltiples estimulos
simultineoss —correos, Mensajes o recor-
datorios— que compiten por captar su
atencidn.

Frente a estos, los datos recopilados
por la investigadora de la Universidad de
California Gloria Mark, publicadoes en su
libro “Attention Span: A Groundbreaking
Way to Hestore Balance, Happiness and
Productivity” en enero de 2023, plantean
que la capacidad de mantener la atencidn
en una misma tarea se ha reducide drasti-
camente en las dltimas dos décadas:
mientras que en 2004 el promedie era de
2.5 minutos, en los 0ltimos cinco afios
esta alcanza los 47 segundos.

En tanto, recuperar la concentracion
tarda un promedio de 23 minutos ¥y 15 segundos tras una inte-
rrupcidn. Asf, para la neurdloga Benavides, el efecto es inad-
vertido:

—Hemos tratado de aprender a vivir con mayor cantidad de
eatimulos al mismo tiempo ¥ cuando son simultidness son los
gque deterioran nuestra concentracidn y no nos dames cuenta
de que eso estd pasando.

LA CONCENTRACION EN JAQUE

El neurdlogo Daniel Alvarez explica que la concentracidn v
la atencidn pueden ser utilizadas ¢como sindnimoes, v que para
que funcionen bien se necesita que varios factores estén en
equilibrio,

Andrea Guzman (30) sabe gque su concentracidn es fragil. Lo
reconoce sin reparos porgue es algo gue se ha hecho conscien-
te en su vida tanto por ella misma como por su entorno.

—Mi mami siempre dice que veo una mosca y me descon-
centro —bromea, aungue sabe gue no es solo una anécdota. En
la empresa inmobiliaria en que trabaja como contador auditor
en modalidad hibrida, cuando sus compafieros se acercan a
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