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			Para Paula pequeña, que un día soñó en grande y nunca dejó de creer (incluso cuando parecía imposible)

		

	
		
            [image: Introducción]

            [image: ¡Venga, cariño, es hora de ir al cole! ¡Arriba!]

			Tu madre te despierta, pero tú tienes muuucho sueño. ¡Es superpronto! Y no solo eso: ¡ES LUNES! Lo único que te apetece es taparte bien y volver a dormirte.

			Además, hoy toca examen de Inglés y mates. ¡Uno detrás de otro! ¡Qué tortura!

			¿Y si finges que te encuentras mal para no ir a clase? No va a colar… ¡Ya te pillaron las últimas diez veces! Así que te levantas e intentas no morir en el intento.

			En la cocina, te espera un vaso de leche y cacao supercalentito. Mamá y papá te preguntan si vas preparado para los exámenes de hoy y enseguida sientes una mezcla de:

			[image: Miedo, pereza, preocupación]

			Cuando llegas a clase, te sientas en el pupitre y sacas todas tus cosas. El primer examen es el de Inglés. La profe os avisa de que NO es muy difícil, pero hay que fijarse.

			Y tú piensas: «Verás eso de que “NO es muy difícil”»… Una vez tienes el examen, lees el primer enunciado y no entiendes NADA DE NADA. Empiezas a sentir mariposas en el estómago que te advierten de que algo va fatal.

			[image: ¡SOS!]

			Tu cabeza se queda atrapada en un bucle de malos pensamientos:

			[image: Seguro que suspendo. Me he quedado en blanco. No me acuerdo de esto.]

			Estos pensamientos solo consiguen que te bloquees aún más. Decides pasar a la siguiente pregunta. Esta sí que te suena, pero, con el susto de la primera, no te está saliendo tan bien como esperabas.

			Avanzas intentando recordar todo lo que has estudiado, aunque sigues teniendo miedo y esa sensación constante de que vas a fallar.

			Todavía te quedan dos preguntas cuando, de repente, la profe dice:

			

			[image: ¡Cinco minutos y recojo!]

			¡¿YA?! Ahora no sientes mariposas en la tripa, ¡sino auténticos dinosaurios montando una fiesta de final de curso!

			¡RIIIIIING! Suena el timbre, la profe recoge los exámenes. El tuyo está incompleto porque no te ha dado tiempo a terminarlo y los malos pensamientos regresan en estampida: «He fallado»; «Lo podría haber hecho mejor»; «Seguro que saco mala nota o suspendo».

			Bueno, querido amigo o amiga, acabo de contarte una historia que quizá hayas vivido una o ¡250.000 veces!

			¡Tranqui! El objetivo de este libro no es que repases las tablas de multiplicar o aprendas la diferencia entre un sustantivo, un adjetivo y un pronombre, sino que entiendas qué ocurre cuando te cuesta estudiar y qué debes hacer para poner en orden tu cabecita.
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			¡IMPORTANTE!

			A partir de ahora, voy a llamarte cerebrito.

            
            
			Por dos razones:

			1) En mi escuela, todos mis alumnos y alumnas son cerebritos,

			¡y le he cogido mucho cariño al apodo!

			2) Tu cerebro aún se encuentra en construcción.

			¿Qué significa que esté en construcción? ¡Te lo explico enseguida!

			Tu cerebro es como una superciudad que está construyendo las mejores carreteras para que los coches puedan desplazarse sin problemas y a la mayor velocidad posible.

			Sin embargo, para que eso ocurra, hay que pasar por un largo periodo de obras.

			Las obras pueden ser molestas, pero son necesarias para construir la mejor superciudad cerebral que puedas tener.

			[image: En obras]
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			¡PRECAUCIÓN!

			Muchas veces sentirás que la pereza se apodera de ti

			o que no sabes cómo salir de un bloqueo cuando algo te sale mal

			o te sentirás un fracasado si sacas una nota más baja de la esperada.

            

			¡No te preocupes! A lo largo de este libro (que ojalá se convierta en tu nuevo mejor amigo), te daré herramientas para que no pierdas el control.

			Aprenderás a dirigir tu cabeza como un auténtico rey de los cerebritos.

			

			Así, cuando venga a visitarte:

			[image: La pereza, la preocupación, el miedo, el frustración.]

			¡Sabrás cómo hacerles frente y recuperar tu trono!

			¿Estás listo? ¿Estás lista?

			¡Empecemos YA nuestro viaje por tu maravilloso cerebrito!

			[image: ]

		

	
		
            [image: 1. Usa bien la linterna]

			¿Preparado para un juego superdivertido? ¡Vamos allá!

			¡MISIÓN ACTIVADA!

			Debes contar cuántas letras E aparecen

			en la frase que voy a indicarte.

			¡REGLA IMPORTANTE!

			Cuando termines, te haré una pregunta,

			pero NO podrás volver a leer la frase.

			3…

			2…

			1…

			¡Ahí va la frase!

			
			¡Cuenta las letras E!

			«Me encanta bailar. En otra vida, ¡sería una bailarina de éxito!

			En esta, me conformo con saber contar buenos chistes».

			¿Cuántas letras E hay? Escríbelo aquí:

			____________________

            

			Y ahora, SIN volver a leer la frase, dime: ¿cuántas letras R había?

			[image: Pero, Paula, ¡eso no vale! ¡La misión era contar las letras E, no las R!]

			¡Tienes toda la razón! Pero justo por eso te he propuesto este pequeño juego mental, para que te des cuenta de un detalle superimportante:

			

			Solo vemos aquello a lo que le prestamos atención.

			Tus ojos han visto todas las letras R, pero, como no estabas pendiente de ellas, simplemente… ¡las has ignorado!

			En cambio, como estabas cien por cien concentrado en las letras E, has podido descubrir el número secreto.

			¡Pues tu cerebrito funciona exactamente igual!

			En su interior, hay una linterna invisible que alumbra las cosas a las que tú decides prestar atención. Esa linterna tiene un nombre un poco raro: SAR.

			[image: ]

			
			¿QUÉ ES EL SAR??

			El SAR es una zona muy pequeñita del cerebro que está en el

			tronco encefálico

			Su trabajo es decidir qué cosas son importantes en cada momento

			Y… ¡CUIDADO!

			El SAR se pasa todo el día recibiendo un montón de información:

			RUIDOS

			PALABRAS

			MOVIMIENTOS

			PENSAMIENTOS

			EMOCIONES

			[image: Ilustración a modo de caricatura de un cerebro con una luz frontal escribiendo el una libreta de estiral.]

			Y, claro, no puede procesarlo todo a la vez, así que ¡tiene que elegir!

            

			Por eso, cuando estás nervioso, preocupado o pensando mucho en algo, tu SAR cree que estás en modo alerta. Y entonces:

			[image: ] Sube el volumen de tus emociones y pensamientos.

			[image: ] Te distrae con cualquier cosa.

			[image: ] Todo parece más importante de lo que es.

			El SAR no piensa, no analiza, solo detecta. Y, si detecta algo que coincide con lo que tú estás sintiendo o pensando, lo amplifica.

			

			Si llegas al cole con miedo al examen, tu SAR estará hiperpendiente de cualquier sonido, cualquier gesto del profe, cualquier movimiento… Aunque ninguna de esas señales signifique NADA, tu SAR lo interpretará como:

			¡¡¡ESTO ES IMPORTANTE!!!

			Pero… ¡tengo buenas noticias! ¡Al revés también pasa!

			Cuando estás tranquilo o disfrutando de algo, tu SAR baja el volumen de todas esas cosas, te concentras mejor y todo fluye con más facilidad.

			Y eso funciona igual tanto en cerebritos como en cerebros adultos, aunque…

			
            [image: ]

			¡RECUERDA!

                ¡CEREBRITO EN OBRAS!

			En los cerebritos, el SAR es todavía más sensible, porque está terminando de construir sus carreteras. 

			Y claro… ¡las obras hacen mucho ruido! Por eso, a veces:

			• Te cuesta concentrarte.

			• Todo te molesta.

			• Te distraes con nada.

            

			No es que lo hagas mal, ¡es que tu cerebrito está creciendo!

			Tu cabeza piensa y… ¡te miente!

			[image: Ilustración a modo de caricatura de un cerebro partido por la mitad]Sí, sí, ¡tal como te lo cuento! En tu cabeza viven… 

			¡dos tipos de

			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
            

			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
            
			
			
			
			
            

			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
            

			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
            

			
			
			
			
			
			
			
			
			
            

			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
            

			
			
			
			
			
			
			
			
            
			
			
			
            

			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
            

			
			
			
			
            
			
			
			
            

			
			
			
			
			
			
			
			
            
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
            

			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
            

		

	
      
         

		  El método definitivo para entrenar la atención y vencer la pereza y el miedo a fallar, de una de las neuroeducadoras infantiles del momento.
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         ¿Te ha pasado alguna vez que empiezas un examen y… te quedas con la mente en blanco? ¿O que te sientas a estudiar, pero no consigues concentrarte y solo piensas en otras cosas? ¿O que lees una pregunta y tu cabeza empieza: "No lo sé", "Voy a fallar", "Es muy difícil"?

		   

         Tranquilo. No eres tú…, ¡es que tu cerebrito está en obras! Pero gracias a este libro, lleno de juegos y retos superdivertidos, vas a aprender a:

		   

         - entender por qué te distraes,

		   

         * vencer la pereza y motivarte a estudiar,

		   

         - controlar los nervios en los exámenes,

		   

         - y confiar muuucho más en ti.

		   

         Cuando aprendas a usar bien tu cerebrito… verás que eres capaz de mucho más de lo que crees.

      

      
         

         
            Paula Lacuesta, creadora de La Pizarra de Paula, es maestra y neuroeducadora especializada en neuropsicología infantil y adolescente. Ha desarrollado un método propio que combina juego y aprendizaje significativo. Con más de 300.000 seguidores, su academia de estudios es un referente entre familias y escuelas.
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