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Nota de los autores

Atareado, pero improductivo






«Últimamente me cunde mucho menos el trabajo, pero aun así estoy más cansado que nunca», se lamenta mi amigo Pete, mientras da sorbitos a su cerveza con la mirada perdida. Hemos quedado en nuestro bar favorito de Ámsterdam.

Pete es una de las personas más inteligentes que conozco. Tiene una doble licenciatura y, además, fue un deportista increíble. La vida parecía irle sobre ruedas, pero, desde hace poco, parece haber perdido la chispa.

«Es muy frustrante estar ocupado todo el día y, al final de la jornada, descubrir que, sorprendentemente, no has hecho ni la mitad de lo que creías», añade. Es una queja que oímos a menudo en nuestras formaciones: gente atareada pero improductiva, como si estuvieras atascado en la primera marcha.

Uno suele intentar resolver este problema incrementando el ritmo o planificándose el tiempo de manera más eficiente, pero, seamos sinceros, la idea de la gestión del tiempo ha quedado obsoleta.

El trabajo se ha vuelto mucho más complejo, las prioridades cambian de continuo y basta un e-mail importante para echar por tierra unos planes perfectamente trazados.

Este libro puede ser de ayuda. Hoy en día, lo verdaderamente esencial es gestionar la concentración: saber cómo desconectarse de todos los estímulos que nos rodean, alternar entre proyectos con más facilidad y aprender a recargar de verdad el cerebro.

Nunca lo habíamos necesitado tanto. Desde la década de 1980, la cantidad de estímulos con los que nos bombardean a diario se ha quintuplicado, lo cual supone que recibimos el equivalente a la información contenida en 174 periódicos cada día.1Así que no es culpa nuestra que nos cueste concentrarnos.

Por una parte, todos estos estímulos hacen que la vida sea emocionante. Nos desafían a superar nuestros límites y nos generan sensación de euforia. Pero, por otra parte, ¿cuándo fue la última vez que profundizaste de verdad en un tema, que leíste un libro sin interrupciones o que conseguiste no consultar tu buzón de entrada?

Mucha gente percibe que su nivel de concentración ha caído en los últimos años, y no solo eso, sino que cada vez está más estresada. Trabajar entre distracciones consume mucha energía y, en el peor de los casos, puedes acabar quemado.

No debería pasar. Probablemente eligieras tu profesión porque querías dejar huella y cambiar las cosas, no solo para sobrevivir jugando una partida tras otra solo para tratar de ponerte al día. Sentir estrés permanente por el trabajo no está bien. No es normal que una de cada siete personas sufra síntomas de desgaste profesional.

En este libro queremos mostrarte cómo reconectar con tu concentración. Te volverás más resistente al estrés y, a resultas de ello, serás más productivo. Incluso te ayudará cuando no estés trabajando, porque, cuando uno está más concentrado, está más presente en las conversaciones y tiene más control sobre sus propios pensamientos, lo cual, a su vez, le permite relajarse y dormir con más facilidad. A lo largo de este libro trabajaremos para alcanzar la calma, la claridad de pensamiento y el control.

Durante el proceso de redacción de este libro, hemos intentado aplicar estudios científicos a problemas de la vida real. Las propuestas que ofrecemos se basan en investigaciones recientes en materia de neuropsicología y en la experiencia que Oscar y yo hemos adquirido formando y acompañando a más de cien mil profesionales.

En la medida en que nuestros conocimientos y nuestras capacidades nos lo han permitido, hemos expuesto de forma clara y comprensible estas investigaciones científicas, cuyos resultados hemos querido mostrar cómo llevarlos a la práctica. Los hallazgos de estos estudios y las conclusiones extraídas de los mismos cuentan con el respaldo del grueso de la comunidad científica, aunque somos conscientes de que hay quienes no comparten nuestra manera de trabajar. Estamos siempre abiertos al diálogo y nos interesa conocer cualquier nuevo aporte o perspectiva.

Hemos incluido todas las referencias que se citan. Si hemos pasado por alto alguna línea de razonamiento o una técnica en particular descubierta o desarrollada por otra persona, por favor, no dudes en hacérnoslo saber.

Y una cosa más: para ayudarte a decidir qué aspectos abordar primero, hemos creado un curso introductorio gratuito. A través de una breve serie de vídeos aprenderás cómo funciona la distracción en el cerebro y en qué puntos suele fallar. Nuestra asistente creada por inteligencia artificial, Courtney, te hará unas preguntas y te ayudará a identificar las principales fugas de tu concentración. Al final del curso recibirás un informe personalizado con consejos prácticos para recuperar el control de la concentración. No te llevará más de quince minutos. Para completarlo, accede a <focusa
cademy.com/introduction>.

¡Que empiece el viaje!

MARK Y OSCAR

 

P.D.: Aunque lo hemos creado todo juntos, este libro está escrito en primera persona para que su lectura suene más fluida. En este caso, el «yo» corresponde a Mark.





Introducción

Aprender a dominar la concentración






Antes de meternos de lleno en materia, cabe aclarar que no es nada raro que nos distraigamos con facilidad. Desde una perspectiva evolutiva, nuestro cerebro no estaba diseñado para concentrarse en una única tarea. Imagina que en la prehistoria te hubieras concentrado plenamente en pelar frutos secos y, al hacerlo, no te hubieras percatado de la presencia del tigre hambriento que acecha a tu espalda. Fin de la partida. Quizá la culpable de nuestra incapacidad para concentrarnos sea la selección natural,1,2pero, como no es muy probable que hoy nos ataque un tigre en la oficina y hemos sustituido el pelar frutos secos por tareas algo más complejas, saber aislarnos de todos estos estímulos se ha convertido en una habilidad útil. La pregunta es: ¿cómo hacerlo?

Hay gente que piensa que la clave es aislarse del mundo exterior por completo y comprobar el buzón de entrada una sola vez al día. A mí no me parece una solución realista y, desde luego, no serás una persona muy popular en la oficina. Además, no hay necesidad de ser tan drástico. No tienes por qué convertirte en un ermitaño ni reubicar tu escritorio en medio de la nada para concentrarte en tu trabajo.

Otro de los grandes mitos: concentrarse cuesta. Por eso mucha gente necesita tener fechas de entrega y tomar cafeína para hacerlo. Aunque estas herramientas facilitan aislarse de los estímulos, a menudo se cobran el peaje de generar mucho estrés. Y aunque el estrés puede ser un motor útil cuando se trabaja, también puede hacer que le sigas dando vueltas a la cabeza cuando estás en casa y hacer que te resulte más difícil conciliar el sueño por la noche. A largo plazo, simplemente, no es sostenible.

Hay una alternativa: entender cómo funciona la mente. En los veinticinco años que Oscar de Bos y yo llevamos estudiando este tema, hemos identificado cuatro fugas de concentración que nos hacen perder el foco. En este libro descubrirás exactamente cuáles son y cómo puedes repararlas para volverte más resistente a las distracciones, aprovechar mejor el tiempo y experimentar menos estrés. Antes de pasar a explicarte cómo taponar esas fugas, exploremos cómo funciona la concentración y qué le hacen las distracciones a nuestra mente.

Cómo funciona la concentración

Toda la información que nos entra en el cerebro a través de los ojos y los oídos pasa un filtro. Y hemos de dar gracias por ello, porque, de lo contrario, nuestro «cerebro pensante», la corteza prefrontal, quedaría abrumado. La corteza prefrontal es como la sala de control del cerebro, el lugar donde analizamos la información, tomamos decisiones y elaboramos planes. También es la parte del cerebro que te permite comprender estas frases en este preciso momento. Antes, a este proceso se le llamaba «memoria a corto plazo», pero siempre he considerado que el término puede resultar algo engañoso, porque la corteza prefrontal en realidad no almacena información, por lo que yo prefiero llamarlo «el cerebro pensante».

La parte del cerebro responsable de ese filtrado se denomina tálamo. La mejor manera de entender cómo funciona es concebirlo como nuestro asistente personal.

Imagina que estás en una fiesta charlando en un corrillo. De repente, oyes a alguien mencionar tu nombre. ¡Chas! A partir de ese momento, eso es en lo único en lo que puedes concentrarte. ¿Entiendes a qué me refiero? Los psicólogos han dado a este fenómeno un nombre muy poco científico: el efecto fiesta de cóctel.

Lo más curioso es que tu nombre no se ha pronunciado más alto que el resto de las palabras de la conversación. ¿Por qué entonces tu cerebro lo ha captado, entre todo lo demás? Pues porque tu cerebro ha grabado toda la conversación que estaba manteniendo el corrillo de al lado y tu «asistente personal» ha ido evaluando cada palabra para determinar si era lo bastante importante como para llamar tu atención sobre ella. En última instancia, por eso es por lo que oyes tu nombre, pero, en cambio, el resto de la conversación no. Tus oídos han captado todo lo demás, pero tu asistente personal no ha pensado que fuera lo bastante importante como para molestarte.

Esto no ocurre solo con las conversaciones. Pasa con todos los estímulos que nuestros sentidos perciben: alguien que viste una camiseta extravagante, el teléfono que tienes al lado, un coche que pasa, el piar de los pájaros, etc. Cada segundo, once millones de fragmentos de información entran en nuestro cerebro.3Somos como antenas con patas gigantes.

Por suerte, todos estos estímulos entran en nuestro subconsciente. Si fuéramos conscientes de todos los estímulos que perciben nuestros sentidos, nos volveríamos locos en una milésima de segundo. Para hacerte una idea de lo tiquismiquis que es nuestro asistente personal, piensa que solo transmite el 0,0003 por ciento de los estímulos que percibe a nuestra mente consciente.4
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Ráfagas de estímulos bombardean constantemente nuestra mente. Nuestro asistente personal actúa como un guardameta que selecciona con esmero qué estímulos deja pasar a la mente consciente.

Eso es la concentración. Se trata de una herramienta de selección de una potencia asombrosa que decide sin parar si el último estímulo que llega a la mente es más importante que lo que nos ocupa. El efecto fiesta de cóctel no se limita a nuestro nombre, sino que se aplica a cualquier fragmento de información que el cerebro considere relevante, como información relativa a nuestros pasatiempos, nombres de clientes, una llamada telefónica, un coche que se dirige hacia nosotros, etc. Si tu mente considera que es importante, te distraerá de lo que estés haciendo.

Por eso a mucha gente le cuesta concentrarse en una oficina abierta, rodeada de colegas del trabajo que hablan sobre los proyectos en los que andan inmersos, mientras que la mayoría podemos trabajar perfectamente en una cafetería llena de completos desconocidos: misma cantidad de estímulos, pero mucho menos relevantes.

Cómo funciona la distracción

Concentrarse de verdad es como alcanzar un estado de flujo: el trabajo se vuelve más fácil y a uno le parece que requiere menos esfuerzo. La tarea que tienes entre manos te absorbe por completo. Pero fluir de esa manera normalmente requiere tiempo. Lo primero que debemos hacer es arrancar. Y las interrupciones son una especie de paso atrás: tardamos un rato en volver a fluir.

En otras palabras, al igual que te conectas, te desconectas. Conectarse puede parecer inofensivo, pero tiene un mayor impacto en el cerebro del que imaginas. Te explico el porqué.

Supón que estás escribiendo un informe. Es una de esas tareas que has ido postergando, pero por fin has hecho un hueco en la agenda para acometerla. A los pocos minutos de empezar, le has cogido el tranquillo y te fluyen las palabras... hasta que pasa un colega por delante de tu mesa y te pregunta: «¿Tienes un momento?». Normalmente, cuando hacemos estas microdesconexiones sopesamos cuánto tiempo nos llevarán: ¿qué daño puede hacer responder a una simple pregunta? Serán solo unos segundos. El problema no es cuánto tiempo dura la desconexión, sino cuánto afecta a tu capacidad intelectual.
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Cada vez que nos desconectamos, parte de nuestro cerebro se queda aferrada a lo que estábamos haciendo antes, lo cual reduce temporalmente nuestro coeficiente intelectual y hace que nos resulte más difícil seguir trabajando. En neuropsicología, esto se denomina «residuo de atención»: parte de nuestra atención permanece en la actividad previa, lo cual nos ralentiza y provoca que cometamos más errores.5Este es el motivo principal por el que las fugas de atención son tan nocivas.

En términos prácticos, lo que ocurre es lo siguiente: cuando nos desconectamos de nuestra propia tarea para responder a la pregunta de nuestro colega, nuestro cerebro, básicamente, se divide en dos. Una parte empieza a pensar en una respuesta a su pregunta, mientras que la otra intenta aferrarse desesperadamente a lo que estábamos haciendo antes, porque no nos conviene olvidarnos de en qué andábamos enfrascados, de manera que la mente se divide.

Y cuando retomas la tarea original, vuelve a ocurrir lo mismo: parte de tu cerebro sigue anclado a la pregunta, mientras que la otra parte intenta recordar dónde te habías quedado. Esto ralentiza el cerebro y hace que cometamos hasta un 20 por ciento más de errores.6

Por extraño que resulte, este fenómeno se produce incluso tras los cambios de atención más sutiles. Tras echar un vistazo rápido al buzón de entrada o al teléfono, tu coeficiente intelectual desciende temporalmente diez puntos y tarda al menos un minuto en regresar a la normalidad.7Si recibimos 60 e-mails al día y los leemos en cuanto suena la notificación del móvil, eso implica que nos pasamos una hora diaria íntegra con la capacidad intelectual de un niño de once años.
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Cuando se salta de una tarea a otra, una parte de tu atención sigue concentrada en la tarea anterior, lo cual te deja con menos capacidad de pensamiento disponible para la nueva tarea.

Cuando la tarea en la que estábamos trabajando es compleja o la interrupción ha requerido más esfuerzo intelectual, ese tiempo de recuperación se dispara por las nubes y puede costarnos quince minutos regresar al estado de flujo.8

Lo mismo sucede cuando saltamos de una reunión a otra: en cada reunión sucesiva, partes de nuestro cerebro siguen aferradas a la anterior, lo cual reduce de manera gradual nuestra capacidad de pensamiento y nos hace menos perspicaces. Un consejo práctico: programa la reunión más importante y compleja en primer lugar.

Las cuatro fugas de concentración

La gestión de la concentración es un juego. Tu objetivo es minimizar el número de desconexiones que haces durante el día. Cuanto mejor juegues, más productivo serás y menos estrés tendrás. Antes de empezar a perfeccionar tus habilidades, conviene conocer los cuatro factores principales que nos impulsan a alternar entre tareas. Cada «fuga de concentración» socava nuestra capacidad de enfocarnos a su modo.

Fuga de concentración 1: estímulos insuficientes

El cerebro está diseñado para optimizar. Cuando una tarea es demasiado lenta, demasiado fácil o demasiado aburrida, empieza a buscar automáticamente otros estímulos. Esto nos hace eficientes, pero también es el motivo principal por el que nos perdemos en nuestros pensamientos durante las conversaciones, nos cuesta concentrarnos en una oficina ruidosa y a veces leemos una página de cabo a rabo sin tener ni idea de qué acabamos de leer. Una vez que consigas taponar esta fuga de concentración, se te dará mejor aislarte de tus propios pensamientos distractivos (y de los colegas ruidosos que te rodean).

Fuga de concentración 2: demasiados estímulos internos

Tendemos a culpar al móvil, el correo electrónico y los compañeros del trabajo de nuestra incapacidad para concentrarnos, pero ¿sabías que nosotros solos somos igual de eficientes distrayéndonos? El 50 por ciento de las veces que perdemos la concentración, la culpa es nuestra.9Me parece que todos reconocemos esa sensación. ¿Cuántas veces has sentido el impulso de hacer algo cuando estabas a medio terminar otra cosa y, sin saber cómo, te has sorprendido habiendo pasado veinte minutos en las redes sociales? También es posible que te cueste conciliar el sueño porque cada vez que empiezas a adormilarte tu lista de tareas pendientes te acecha y no te deja pegar ojo. El cerebro es un órgano muy potente, pero a veces también puede ser agotador. Entender cómo funciona esta fuga de concentración te ayudará a ponerle freno y, como resultado, aprenderás a controlar mejor tus pensamientos, a dormirte más rápido y a experimentar menos estrés.

Fuga de concentración 3: poco combustible

Cuando estamos cansados, nuestro asistente personal no funciona igual de bien. Y a medida que se deteriora su capacidad para determinar qué es importante y qué no, deja que se cuelen muchos más estímulos. La consecuencia: si estás cansado, te puedes distraer incluso con el vuelo de una mosca. Esta fuga también es la culpable de las caídas de productividad los días en los que parece que no consigues hacer nada. Es posible que, físicamente, tu cuerpo esté operativo, pero tu mente no lo está. Una vez aprendas a recargar el cerebro como es debido, este problema mejorará muchísimo.

Fuga de concentración 4: demasiados estímulos externos

Es decir, el teléfono móvil, el correo electrónico y los colegas del trabajo. Esta fuga de concentración suele ser la primera que hay que atacar para mejorar nuestra capacidad de focalización, pero también es el último lugar en el que encontraremos respuestas. Para empezar, debemos controlar nuestra mente. Una vez lo consigamos, podemos explorar cómo continuar. Solo cuando tengas el control —y cuando acabes de leer este libro estarás encaminado a hacerlo— tiene sentido empezar a examinar los factores externos. No te preocupes, eso no quiere decir que en este libro no vayamos a analizarlos con detenimiento. Más adelante explicaremos cómo concentrarse en oficinas diáfanas sin tener que aislarse ni perderse nada.

 

 

Planteémonos ahora una pregunta crucial: ¿cuántas veces al día crees que experimentas estas fugas de concentración? ¿Cuántas veces te interrumpen? No te limites a contar los e-mails, los mensajes de WhatsApp y las interrupciones de tus colegas; suma también las veces en las que tu mente es la culpable de la distracción. Contabiliza todos los pequeños momentos de distracción, como cuando recuerdas que tienes que pasar a comprar leche de camino a casa, recapacitas demasiado tiempo acerca de una conversación incómoda que has mantenido el día anterior o tienes una epifanía repentina en medio de la ejecución de otra tarea. ¿Cuántas veces crees que te sucede esto en el transcurso de veinticuatro horas? Tengo curiosidad por conocer tu cálculo porque, de media, lidiamos con unas 500 distracciones diarias. El tiempo que necesitamos para recuperarnos de todas esas interrupciones implica que pasamos una media de dos horas extras trabajando cada día.10

Controlar las fugas de concentración te ayudará a mantener el rumbo y a evitar alternar entre tareas tan a menudo. El objetivo es mantenerte en un estado de flujo y que te resulte más fácil retener el control a lo largo del día.



NUESTRA CAPACIDAD DE ATENCIÓN ESTÁ MENGUANDO

A menudo nos sentamos ante el ordenador con la intención de hacer algo útil. Pero, en realidad, ese es el lugar donde solemos sentirnos inquietos y distraídos. Y nuestra capacidad de concentración no deja de empeorar. Los estudios de investigación demuestran que, cuando trabajas en el ordenador durante una hora, tu atención cambia de foco más de 80 veces. En 2004, la cifra era de solo 24 veces por hora. De manera que sí, nuestra capacidad de atención está menguando a marchas forzadas.
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En los siguientes capítulos, obtendrás multitud de consejos prácticos para reparar las fugas, aunque tu profesión implique trabajar en el caos de una oficina diáfana (o precisamente por ello). Descubrirás cómo activar tu concentración, cómo accionar el interruptor en On, para poder pisar a fondo el acelerador cuando de verdad lo necesites. Y luego revisaremos cómo desactivar esa concentración, cómo accionar el Off para ayudarte a recargar bien las pilas y aparcar tu lista de tareas pendientes. Porque tan importante es lo uno como lo otro.

El cerebro en pocas palabras

Antes de explorar los distintos modos de lidiar con las fugas de concentración, echemos un vistazo a cómo funciona el cerebro. Hemos creado un modelo sencillo para mostrarte de dónde proceden las distracciones y qué puedes hacer con ellas. En cada uno de los capítulos siguientes, nos focalizaremos en distintas partes de dicho modelo y repararemos las fugas de concentración una a una.
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Primera parte

ATENCIÓN DIRIGIDA Y LAS CUATRO FUGAS DE CONCENTRACIÓN















FUGA DE CONCENTRACIÓN 1

Estímulos insuficientes
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Solo podemos hacer una cosa de manera consciente en cada momento, así que usa esa atención con inteligencia.
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