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Vas a mirar algo en el mévil y pasan 20
minutos viendo cosas triviales. Tienes
una inquietud interior que hace casi
imposible que pase una hora sin revisar
el WhatsApp o ver si te ha llegado un
email. Conversas menos en la mesa con
tus amigos o tu familia porque la
mayoria estdn mirando su moévil cada
poco tiempo. Te despiertas cansado y te
das cuenta de que dormiste menos
porque te pasaste de capitulos en la
plataforma de turno o porque te
entretuviste viendo tonterias en el
movil. Te cuesta concentrarte en una
tarea en el trabajo sin distraerte. Te
conectas a menudo a Twitter, LinkedIn
0o a un periddico digital para leer
noticias, pero te das cuenta de que no
profundizas en ningin tema e incluso
estds aun mas frustrado e indignado.
Hace tiempo que te cuesta pasar del
primero o segundo capitulo de cada
libro que quieres leer y ain recuerdas
que un dia eras capaz de devorar un libro
de Shakespeare en un par de noches.

No estds solo. En la era de la
informacion y la constante
estimulacion digital, la falta de
atencion se ha convertido en una
preocupacion creciente que va mds
alla de una cuestion individual

Yo también comencé a preocuparme por
este problema hace siete anos. Sufria
por ello. Tenia distracciones
permanentes que no me permitian
concentrarme y estaba atrapado en un
ciclo de hiperconexién digital. Esa
continua atencién parcial no me

NN
ESTAR O NO ESTAR: UN ENSAYO SOBRE LA CRISIS DE ATENCION Y COMO RECUPERAR LA

CONCENTRACION

permitia ser productivo. De alguna
manera, me culpaba a mi mismo por
ello, y probaba trucos, aplicaciones o
consejos, pero siempre volvia a caer en
lo mismo. Con el tiempo, me di cuenta
de que la responsabilidad iba mucho
mas alla de mi. Es una batalla constante
contra una fuerza superior a nosotros.
Nos encontramos saltando de una idea a
otra, incapaces de mantenernos
enfocados en una sola tarea durante
periodos prolongados.

Pensaba que este problema tenia un
efecto en mi productividad. Me di
cuenta de que la atenciéon y la
concentracion son el super poder del
siglo XXI'. Son mas importante incluso
que el talento o el coeficiente
intelectual, por su impacto en mi

eficiencia 'y efectividad. Nuestra
creciente incapacidad para
concentrarnos también afecta
profundamente a muchos otros
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aspectos, como la salud mental, las
relaciones familiares y personales, e
incluso el propio funcionamiento de
nuestra democracia. Abordar estos
desafios a los que nuestra sociedad se
enfrenta requiere wuna atencion
profunda y un compromiso reflexivo.
Detenernos en  profundidad es
fundamental para abordar estas
cuestiones  complejas y  poder
preservar—cuando no salvar—nuestras
democracias.

El teléfono y otras aplicaciones digitales
son nuestro caballo de Troya; traen en
su interior una carga de potentes
distracciones que se infiltran en todos
los aspectos nuestra vida diaria. Este
problema no es tUnicamente resultado
de un fracaso personal; es un problema
sistémico y urgente que debemos
comprender y abordar.

¢De qué trata la atencion?

La atenci6on, segin William James
(1890), es “el proceso por el cual la
mente toma posesion, de forma vivida 'y
clara, de uno de los diversos objetos o
trenes de pensamiento que aparecen
simultdneamente [p. 404]. Focalizacién
y concentracién de la conciencia son su
esencia. Implica la retirada del
pensamiento de varias cosas para tratar
efectivamente otras”. La atencion
incluye mantener la vigilancia durante
una tarea, priorizar los estimulos, y
manejar las interferencias externas,
manteniendo nuestro foco.

En mi caso, me gusta también asociar la
atencibn con el concepto de
Eudaimonia® , que proviene del griego y
etimolégicamente se compone de las
palabras “eu” (“bueno”) y “daimon”
(“espiritu”). Es un estado en el que

alcanzas tu pleno potencial humano,
asociado con la felicidad. Se trata de
algo parecido a la satisfaccién que
sentimos cuando entramos en un
“estado de flujo®”, realizando una
actividad completamente inmersos y
disfrutando del proceso llegando a ser
nuestro mejor Yo. La virtud de la
atencion es fundamental; sin ella,
somos incapaces de alcanzar esa
felicidad.

La doctora Gloria Mark*, profesora en la
Universidad de California y autora del
libro Attention Span, explica que la
atencién promedio en una pantalla era,
en 2004, de 2 minutos y medio. Pocos
anos mads tarde, bajaba a 75 segundos.
Actualmente apenas llega a 47
segundos. Esto puede observarse en
distintos ambitos. Por ejemplo, en el
sector del entretenimiento la duracién
de las tomas de cine y television ha
disminuido a unos cuatro segundos por
toma. En otra investigacion de Ia
doctora Mark® , encontraron que las
personas revisan el correo electrénico
una media de 77 veces al dia, lo cual
fragmenta su atencién. También es
alarmante el tiempo que pasamos en
frente de las pantallas. Los ninos de
entre dos y cuatro anos pasan un
promedio de dos horas y media al dia
frente a una pantalla. Entre cinco y ocho
anos, ese promedio alcanza las tres
horas al dia®.

Un dia pregunté a un grupo de
estudiantes que revisaran en sus
moviles cudl era la duracion promedio
diaria que indicaban los datos de uso de
sus dispositivos. Al hacer un promedio
basico, resulto ser de seis horas y media.
Casi siete horas pegados al teléfono. Me
preguntaba: ;Cuando duermen, comen,
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estudian o hacen deporte?

Investigaciones en 2016 senalaban que
tocamos nuestros teléfonos 2617 veces
al dia’.
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La doctora Mark advierte que las
trampas que captan nuestra atencion
durante el uso de nuestros dispositivos
digitales pueden ser diversas. Los
errores de encuadre se refieren a como
interpretamos nuestro contexto, a
menudo evaluando mal el tiempo
necesario para actividades especificas
(quizds te suene: “solo medio capitulo
de Netflix y a la cama...”). La atencidn
errante se refiere a la tendencia natural
a vagar entre estimulos externos e
internos, exacerbada por ejemplo por la
visibilidad constante de pestanas y
aplicaciones (en muchas ocasiones
tenemos abiertas a la vez muchas
pestanas de peridédicos, mdusica de
YouTube, Teams o WhatsApp). La
atencion rutinaria describe la dificultad
de abandonar actividades faciles y

gratificantes en nuestros dispositivos,
como juegos y redes sociales,
especialmente cuando estamos
cansados. Las redes sociales son
particularmente problematicas debido a
nuestra necesidad de conexién social o
la identidad en linea, crucial para
muchos jévenes, que puede consumir
una gran cantidad de tiempo, atencién y
presencia.

¢Qué consecuencias tiene la
falta de atencion?

La pérdida de atenciéon tiene multiples
consecuencias negativas en diferentes
aspectos de nuestra vida .

Em primer lugar, la pérdida de atencién
afecta a nuestra salud.

La prevalencia del Trastorno por Déficit
de Atencidn e Hiperactividad (TDAH) en
ninos y adolescentes estadounidenses
casi se ha duplicado en las dltimas dos
décadas, llegando al 10.2%.

Ademas, las distracciones son la
principal causa de accidentes en la
ciudad de Barcelona®. La Direccion
General de Trifico asegura que
estuvieron detras del 25% de los
accidentes y el 31% de los fallecidos en
las carreteras espanolas en 2016. La
Administracion Nacional de Seguridad
del Trafico de EEUU reporta’® que el uso
del teléfono esta involucrado en el 12%
de todos los accidentes automovilisticos
en las carreteras de EEUU, y afirma que
un total de nueve personas mueren cada
dia debido a una conduccién distraida.

La falta de sueno es también una
consecuencia importante. Segin datos
de la Organizacién Mundial de la Salud,
el 40% de la poblacion duerme mal. Uno
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de cada cuatro adultos considera que no
descansa bien, siendo el insomnio el
trastorno con mayor prevalencia. E140%
de los estadounidenses sufre carencia de
sueno, y en el ultimo siglo, el nino
medio ha perdido 85 minutos de sueno
en promedio de cada noche!® . Ademas,
la falta de sueno perjudica la memoria
ya que se nos confunden los sentidos, y
afecta a la capacidad de concentracion.
Como explica J. Hari, en su libro El Valor
de la atencién'!,“Durante el suero, el
cerebro se limpia a si mismo de los
residuos acumulados durante el dia.
Durante el suenio de ondas lentas, los
canales cerebrales de liquido espinal
lavan nuestro cerebro y arrastran las
proteinas toxicas al higado para
deshacerse de ellas”. E1 90% de los
estadounidenses mira algun dispositivo
electronico que emite resplandor una
hora antes de acostarse, lo que también
afecta muy negativamente al sueno y
por tanto a la salud.

En segundo lugar, afecta a Ila
productividad. Existen numerosos
hallazgos al respecto.

Una investigacion en la Universidad de
California en Irvine calculé que, en
promedio, toma 23 minutos volver a
concentrarse después de una
interrupciéon’*> . Otro estudio de la
Universidad Estatal de Michigan
concluy6 que los estudiantes tenian el
doble de probabilidades de cometer
errores cuando eran interrumpidos,
incluso si la interrupciéon duraba menos
de tres segundos. Un tercer estudio de la
Universidad Carnegie Mellon sometio a
un examen a 136 estudiantes. A algunos
de ellos les pidieron que mantuvieran
sus teléfonos apagados, mientras que
otros los tenian encendidos y recibieron

mensajes de texto intermitentes. Los
estudiantes que recibian mensajes
obtuvieron, en promedio, un resultado
20% peor al del resto de estudiantes. En
2005, una investigacion realizada por el
Dr. Glenn Wilson en el Instituto de
Psiquiatria de Londres encontré que las
interrupciones y distracciones
persistentes en el trabajo provocaban
una disminucion del coeficiente
intelectual en 10 puntos, el doble que el
impacto del consumo de marihuana.

Por ello es normal que en el ambito
laboral®® , el 54% de los Millennials y la
generaciébn Z dicen que no estén
rindiendo como debieran, que el 50%
admitan ser menos productivos, y el
20% deplore que no puede alcanzar su
potencial (y muy probablemente su
“Eudaimonia®).

Esta pérdida de atencion también
influye en los resultados PISA'. En
2022, se registr6 una caida del
rendimiento medio de 10 puntos en
lectura y casi 15 en matematicas, en
comparacion con los resultados de 2018.
Segin la OCDE, el 65% de los
estudiantes reportan distraerse con el
uso de dispositivos digitales en al menos
algunas lecciones de matematicas, y el
45% se sienten nerviosos si no tienen el
teléfono cerca de ellos.

Esta disminucién de productividad se
puede reflejar en la economia. La revista
The Economist'® estimé que el tiempo
que cada trabajador emplea en las redes
sociales se cifra en una cantidad de
US$4500 diarios. También drena la
creatividad. Si la mente esta libre de
distracciones, puede pensar en todo lo
asimilado y comenzar a establecer
nuevos enlaces y conexiones. Sin
embargo, al dedicar nuestra energia a
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alternar rapidamente entre tareas sin
concentrarnos, creamos menos.

Es importante recalcar que la pérdida de
atencién afecta a los diferentes tipos de
memoria de varias formas: la
sobreestimulacién digital satura los
sentidos, afectando a la memoria
sensorial; las distracciones limitan la
retenciéon inmediata (memoria a corto
plazo) y el procesamiento de problemas
(memoria de trabajo); mientras que la
fragmentacién y la atencién dispersa
dificultan el almacenamiento y Ila
recuperacién de hechos (memoria a
largo plazo) asi como la capacidad de
recordar tareas planificadas (memoria

prospectiva).

En tercer lugar y a veces no tan obvio, la
pérdida de atencion afecta a nuestra
democracia.

Un aspecto critico del descenso en las
democracias a nivel mundial es la
decreciente capacidad de los
ciudadanos para participar de
manera significativa en procesos
democrdticos. La calidad de una
democracia depende en parte de la
participacion ciudadana informada y
comprometida, pero la falta de
atencion puede debilitar estos
principios fundamentales.

Como menciona Johan Hari’, “No es
coincidencia que estemos teniendo la
mayor crisis de la democracia en el mundo
desde 1930 al mismo tiempo que tenemos
esta crisis de atencion individual. Una
poblacion que no puede prestar atencion y
pensar profundamente no puede sostener
una democracia a largo plazo”."”

Cuando la poblacién no presta atencién
sostenida o se centra en fuentes de
informacion no fiables, es mas propensa
a caer en desinformaciéon o noticias

falsas. Esto es danino para la
democracia, ya que se distorsiona el
debate publico y nos lleva a decisiones
mal informadas. Incluso llegamos a un
punto donde tenemos problemas para
identificar fuentes fiables y determinar
aquellas que merecen nuestra
confianza'® .

La falta de atenci6on también deriva en
un enfoque superficial a la hora de
profundizar en la informacién. El
consumo de contenido breve y rapido
debilita la capacidad de los ciudadanos
de analizar y debatir temas complejos.

En 2018, Mark Zuckerberg anunci6
cambios en las normas de Facebook:
“Los tltimos dos anos han demostrado
que, sin las suficientes salvaguardas, la
gente manipulard estas herramientas
para interferir en las elecciones, difundir
desinformacion e incitar a la violencia”."
No en vano, Facebook ha sido acusado
de ser la correa de transmision del
discurso islaméfobo y odio en Myanmar
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hacia a la minoria Rohingya y por tanto
clave en su limpieza étnica® .

¢Cudles son las causas de la
pérdida de atenciéon?

Dispositivos tecnolégicos como el
teléfono movil pueden ser una fuente de
distraccion. Segin un estudio?, la
presencia de un teléfono moévil puede
afectar negativamente a la cognicién. Es
decir, que la mera presencia visible de
nuestro propio teléfono reduce nuestra
capacidad cognitiva disponible. Con el
movil en la mesa, nos concentramos
menos.

Nuestra creencia en el “multitasking” o
multitarea como algo muy positivo es
otra fuente culpable. Johann Hari
menciona que “el adolescente medio cree
que puede seguir 6 tipos de medios de
comunicacion  diferentes al mismo
tiempo”*. Para los neurocientificos,
cuando las personas creen que estan
haciendo varias cosas a la vez, en
realidad estan cambiando de una tarea a
otra  rapidamente. Este cambio
constante y la consiguiente
reconfiguraciéon del cerebro tiene un
costo significativo en la atencion.
Barbara Oakley explica el “attention
residue**” como cada vez que cambiamos
de tarea, un residuo de nuestra atencion
permanece en la tarea anterior. Este
residuo es incluso mas fuerte si esa tarea
inicial estaba inacabada, lo que
contribuye a una distraccion parcial que
va en aumento cuando mds multitarea
se realice.

A pesar de entender estas razones, nos
resulta muy dificil aislarnos de las
aplicaciones digitales para
concentrarnos.

Pero no podemos responsabilizarnos
individualmente de este fracaso
cuando los mejores cerebros estdn
contratados para disefiar algoritmos
que continuamente nos roban la
atencion. Es lo que muchos expertos
denominan como la “Economia de la
Atencion”.

La atencién se convierte en un recurso
valioso y escaso, que muchas empresas
buscan captar y monetizar. La sociéloga
Shoshana Zuboff lo denomina “el
capitalismo de la vigilancia**”. Esta
profesora de la Universidad de Harvard
describe cémo las grandes tecnolégicas
utilizan algoritmos sofisticados para
capturar y mantener nuestra atencion,
lo que afecta negativamente a nuestra
capacidad de concentracién. No es, por
tanto, Ginicamente una responsabilidad
individual, sino que en cada paso que
damos o en cada herramienta que
usamos, estamos  rodeados de
algoritmos disenados para robar nuestra
atencion. James Williams, antano
estratega de Google, recopilé en un
ensayo toda la informacién sobre como
nos afecta la economia de la atencion al
usar Internet y argumenté que “tenemos
que hacer critica tecnoldgica en un sentido
similar al de la critica literaria® ".

Pero ;cémo funcionan esos algoritmos?

Para entenderlo debemos conocer
varios factores. El primero es cémo
funciona la dopamina, un
neurotransmisor responsable de
transmitir senales entre las células
nerviosas del cerebro. Aunque a
menudo nos referimos a ella como el
"neurotransmisor del placer’, Robert
Sapolsky, profesor de biologia en
Stanford, matiza que la dopamina es en
realidad el neurotransmisor de la
"anticipacion del placer®", ya que es esa
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anticipacién de una recompensa la que
nos refuerza ciertos comportamientos.
La dopamina nos influye en la
motivacion que se siente al ver fotos en
Instagram o nuevas noticias que van
apareciendo. Es lo que nos hace adictos,
comprometiendo nuestra fuerza de
voluntad y finalmente nuestro control
de la atencion.

El funcionamiento se entiende muy
bien con un experimento realizado con
monos entrenados para realizar una
tarea (apretar un botén) y recibir comida
como premio. Se observd que la
produccion de dopamina aumentaba al
detectar la senal de la tarea (apretar el
botén) pero disminuia al recibir la
recompensa (la comida). Sin embargo,
cuando la recompensa se otorgaba solo
el 50% de las veces que apretaban el
botoén, los niveles de dopamina subian
muchisimo mas, superando incluso los
niveles asociados con el uso de cocaina.
Esto es denominado por Saplsky como
“la magia del tal vez” y es utilizado
también en los casinos, donde las

maquinas tragaperras estan disenadas
para generar resultados cercanos a
ganar el premio mayor, enganando a los
jugadores para que crean que tienen
mas posibilidades de ganar de las que
realmente tienen. En el caso de Internet,
los teléfonos y sus “apps” pueden ser
vistos como las “tragaperras” y la
recompensa variable puede ser un email
interesante, una gran cantidad de likes o
nada. Cuando hacemos un “scroll-
down” no sabemos qué puede venir
después. Estamos esperando la
dopamina de lo que puede venir. No en
vano, la creacion del “scroll infinito”
hace perder 50% mas de tiempo que sin
él1”.  Influenciando en el nivel de
segregacion de dopamina se adiestra a
nuestras mentes a reaccionar frente a la
idea de recompensas frecuentes, y se
refuerzan  habitos  daninos  del
mantenimiento y preservaciéon de
nuestra atencion. Este “capitalismo de la
vigilancia” funciona como una carrera
armamentistica para robar nuestro
tiempo. Companias como Google
controlan el 50% de todas Ilas
notificaciones de nuestros teléfonos.

Ademas, todos estos algoritmos nos
descomponen y conocen muy bien cémo
somos, qué nos gustaria tener, qué nos
excita, qué nos enfada... Con
capacidades de predecir
automaticamente lo que probablemente
vayamos a hacer. Saben dénde pillarnos.
Finalmente, cuanto mas tiempo
miremos a la pantalla, mds dinero
ganan. El objetivo es evitar que
salgamos de alli.

Otra de las causas es que somos seres
sociales y, por tanto, nos cuesta ignorar
lo que los demas piensen de nosotros.
Existe un deseo de aceptacion social que
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conducimos a través de nuestro avatar
digital. Sin embargo, se produce “La
paradoja de las redes sociales” donde a
pesar de estas disenadas para “conectar
personas”, nos roban la atencién y nos
conducen a un mayor aislamiento y
disminucién del bienestar emocional.

Es interesante conocer cémo estos
algoritmos también juegan con nuestras
emociones. Varios estudios y analisis
han demostrado que los titulares y
contenidos que evocan emociones
negativas como la ira, el miedo o la
indignacion tienden a generar mas clics,
likes y atencién que aquellos con un
tono positivo o neutral, por lo que esas
noticias son amplificadas y contribuyen
a la polarizacién en nuestra sociedad? .
Es por ello que, segin otro estudio del
MIT, las noticias falsas viajan a una
velocidad seis veces mayor que las
verdaderas. Cuando Bolsonaro gano las
elecciones en Brasil, sus partidarios
gritaban “Facebook, Facebook,
WhatsApp, WhatsApp?® ". Los cientificos
de Facebook habian concluido que con
su aplicacion estaban explotando la
atencion del cerebro a través de la
divisién y la ira® .

Otra de las causas de nuestra pérdida de
concentracion es cémo afrontamos
nuestro trabajo. Se difuminan Ilas
fronteras entre nuestra vida personal y
laboral. La tecnologia nos mantiene
conectados las 24 horas del dia®! . Por
ello es comin que, en nuestro tiempo
personal, cuando estamos en casa
después del trabajo, nos ocupemos de
problemas y comunicaciones laborales
sin desconectar del trabajo. Segun
James Nestor3?, “pasamos los dias medio
dormidos y las noches medio despiertos,

tumbados en una zona gris de media
ansiedad”.

Podriamos también mencionar otros
factores que causan la pérdida de
concentracion como son la situacion
econOmica, la alimentacién y algin otro
factor, pero se nos escapa al alcance de
este ensayo.

¢cTenemos una solucién?

Al ser un problema sistémico, no
podremos encontrar una sola solucion,
sino que debemos trabajar en muchas
medidas y propuestas diferentes. Citaré
aqui solo algunas posibles, aun
conociendo la limitacion de la propia
lista.

Muchos paises han comenzado a
prohibir los mdviles en ciertos
contextos, especialmente en las aulas
para mejorar la concentraciéon de los
estudiantes. En Francia, una ley prohibe
desde 2018 el uso de teléfonos méviles
en las escuelas primarias y secundarias
para alumnos menores de 15 anos® .
Suecia sigui6 el mismo ejemplo en 2019.
Desde la sociedad civil, asociaciones de
padres y grupos de expertos** abogan
por limitar el uso de dispositivos
electronicos en el aula y el recinto
escolar. En Espana, la campana"Por una
escuela  OFF*" denuncia que la
digitalizacion de la educacion escolar no
es beneficiosa para la salud mental o el
aprendizaje. Mas de 300 figuras
prominentes han firmado el Manifiesto
Off, que busca concienciar a los
ciudadanos y las autoridades del punto
critico al que hemos llegado en nuestra
relacién con la tecnologia digital.

Surge también el campo de los
neuroderechos, que se refieren a los
derechos relacionados con la privacidad
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y la autonomia mental en el contexto de
las tecnologias neurocientificas. Por
ejemplo, en Chile se ha dado un paso
significativo en la protecciéon de los
neuroderechos al consagrarlos en su
constitucion® (articulo 19), de cara a
proteger la integridad mental y la
privacidad de las personas frente a los
avances en neurotecnologia. Es
necesario avanzar en este ambito,
incluso mediante el impulos de una
posible Carta Magna Universal de
Neuroderechos.

Es esencial incorporar responsabilidad
civil y criminal en el diseno de los
algoritmos que afectan a nuestra
concentracion y bienestar.

Los desarrolladores y las companias
deben ser responsabilizadas por el
efecto negativo que estas tecnologias
tienen en nuestra capacidad de
atencion

La creacion de una agencia del algoritmo
podria ser clave para regular y
supervisar estos sistemas, garantizando
la transparencia y la proteccién de los
derechos  fundamentales de los
usuarios; priorizando su bienestar por
encima de la sobreestimulacion digital.

Muchos expertos hacen referencia al
modelo automovilistico o farmacéutico
para explicar como las redes sociales
deberian ser reguladas: Aunque un
coche es una herramienta util, no se
permite conducir a los ninos; del mismo
modo, aunque los productos
farmacéuticos pueden tener efectos
positivos, aquellos con efectos
secundarios negativos son analizados y
regulados cuidadosamente. Es crucial
cambiar la narrativa, considerando la
regulacion tecnoldgica no como un

obstaculo, sino como un apoyo a la
innovacién responsable.

Ademads, se requiere una inversion
responsable en tecnologia, priorizando
algoritmos justos que no sélo
favorezcan el rendimiento econdémico,
sino que también se alineen con
principios éticos. En este sentido, los
criterios ESG (Environmental, Social,
and Governance, traducidos al espanol
como medioambientales, sociales y de
gobernanza) deben incluir la «D» de
Digital, asegurando que las inversiones
tecnoldgicas contribuyan al bienestar
colectivo y a la proteccion de la atencion
y la salud mental.

Para UNICEF*’, las Tecnologias de
Informacién y Comunicacion (TIC)
deberian  evolucionar hacia las
Tecnologias para la Relacion, la
Informacioén y la Comunicaciéon (TRIC),
un cambio que hace hincapié no sélo en
el acceso a la informacion, sino también
en la creacion de interacciones
saludables.

Es fundamental aumentar la conciencia
sobre la desinformacién y fomentar el
pensamiento critico en el consumo
de informacién. Esto permitira a los
individuos analizar y cuestionar la
informacién antes de aceptarla como
verdadera, promoviendo una
mentalidad mas centrada y menos
susceptible a la manipulacion explicada
anteriormente. Ademas, es crucial
mejorar la educaciéon en este ambito,
tanto en el seno de las familias (ninos y
padres), como en los centros educativos
y las empresas.

Otro de las potenciales medidas es
revitalizar y fomentar la lectura en
papel. Muchos estudios® concluyen que
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leer en papel ayuda a comprender y a
retener mucho mejor la informacién en
comparacion con las pantallas,
especialmente para textos largos y
complejos® .

En Francia también existe una iniciativa
donde los trabajadores tienen un
“derecho legal a desconectarse”, es
decir, tienen un horario de trabajo
definido y un empleador no puede
comunicarse con ellos fuera de ese
horario. Buscan con ello generar un
descanso para poder recargarse en un
mundo donde las fronteras personales y
laborales se han difuminado. Aunque es
una medida eficaz probablemente sea
dificil de aplicar en muchas
organizaciones con idiosincrasias y
visiones diferentes.

Existen también muchas medidas de
cardcter mas  individual como
establecer rutinas para mejorar una
concentracion profunda. Descansar
adecuadamente para restaurar nuestras
funciones cognitivas. Hacer deporte. La
actividad fisica es una de las actividades
que mejor recargan nuestra
concentracion y atencion. S6lo un paseo
de 20 minutos por la naturaleza nos
puede ayudar a relajarnos
significativamente.  Incluso  puede
ayudarnos a producir muchas mas ideas,
ejercitando el pensamiento divergente.
Por ultimo, fomentar la meditacion y
una buena respiracion, son practicas
estudiadas®® como muy beneficiosas
para, entre otras cosas, mejorar la
atencion.

Fomentar la Atenciéon Plena
hacia la Eudaimonia

Es urgente, poner este problema adn
mas en la agenda publica, explicando
adecuadamente todas sus aristas. Afecta
a personas de todas las edades, pero
especialmente a nuestros jovenes.

Solo asi podremos alcanzar la
Eudaimonia, es decir, concentrarnos
para dar lo mejor de nosotros mismos,
tanto a nivel individual como colectivo
y asi llegar a ser quienes queremos ser.
Necesitamos  profundizar en la
complejidad sin distraernos, conversar
mads con amigos y familiares prestando
atencién a sus palabras y emociones, sin
mirar los moéviles, descansar mejor y
aprovechar plenamente nuestro tiempo
de reposo.

Debemos evitar perder el tiempo en
trivialidades y retomar el habito de la
lectura profunda, mds alla del segundo
capitulo de nuestro siguiente libro. Asi,
volveremos a disfrutar de obras clasicas
como las de Shakespeare, y quizds, al
abrir ese mismo libro que devoraste,
quizas reflexiones diferente: “Estar o no

estar, esa es la cuestion”.
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