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¿QUÉ SON?

Periodos de tiempo breves de entre 5 y
10 minutos que se llevan a cabo al

concluir una actividad determinada
dentro de un aula con el objetivo de
mejorar las funciones ejecutivas del

alumnado destinadas a la mejora del
rendimiento académico, la atención y la

motivación 
(Aguilar, Gil, Ortega y Rodríguez, 2020)

Actividades independientes
diseñadas  (de 1 a 10 min) para

refrescar el cerebro bien
durante las clases académicas

o bien entre transiciones”
(Méndez-Giménez, 2020 )



ATENCIÓN CON LA
ATENCIÓN
William James (1890) definía la atención como “el proceso por el que la mente toma posesión, de forma
vívida y clara, de uno de los diversos objetos o trenes de pensamiento que aparecen simultáneamente.
Focalización y concentración de la conciencia son su esencia. Implica la retirada del pensamiento de
varias cosas para tratar efectivamente otras” .

https://drive.google.com/file/d/1g7tngywdljer-K1chCA3adrLVd78PJbp/view?usp=sharing



Organigrama para
diagnóstico de  TDHA, TEA

y otros trastornos.

GUÍA para el Profesorado sobre
patología neurológica



La atención consiste en una oscilación neuronal coherente entre :
TPN (TASK POSITIVE NETWORK) 

Y TNN (TASK NEGATIVE NETWORK)

La mente “divaga” es cuando actúa la red neuronal por defecto (RND), también
llamada TNN 

Se deja de prestar atención al estímulo externo por:
Intromisiones relativas al yo (intromisiones yoicas) 

o 
Intromisiones asociativas.

¿POR QUÉ LA ATENCIÓN TIENE FLUCTUACIONES?



Clasificación más común de la atención

ATENCIÓN
SELECTIVA

ATENCIÓN
FOCALIZADA ATENCIÓN

SOSTENIDA

 De entre todos los estímulos que se
presentan ante nosotros, saber elegir

los más adecuados .Este tipo de
atención se encuentra entrelazada con

la memoria de trabajo, muy
importante a tener en cuenta para las
matemáticas (resolver problemas por

ejemplo) . (Ejemplo que tengan que
buscar a un sospechoso de entre otros

elementos distractores como otros
sospechosos haciendo mención a

ciertas características.

 Es el tipo de atención
que ponemos en
marcha cuando

debemos poner el
máximo de nuestra

capacidad en la
discriminación de un

estímulo.

 Es el tipo de atención que
ponemos en marcha cuando

debemos fijar nuestra atención
en una clase de estímulo por un
tiempo prolongado evitando en

medida de lo posible el
decaimiento de esta.

(Ejemplo:Buscando a Wally)
 
 
 
 



Clasificación más común de la atención

ATENCIÓN
DIVIDIDA

ATENCIÓN
ALTERNA

Atender a dos estímulos a la vez,
pudiendo responder de manera
correcta a ambos estímulos a la

vez (multitarea)

Ir pasando de atender un estímulo a
otro de manera rápida sin perder
eficacia (se puede trabajar mediante
una multitarea en la que haya que hacer
cambios muy rápidos de actividades
variado el estímulo que debe ser
procesado.).





Especialidad neurológica relativamente localizable.
Temporalidad: “La atención no se presta, se da” : se deben encontrar desafíos para que la audiencia nos la dé
espontánea e interesantemente (la exigencia para alcanzar los éxitos académicos puede generar gran distrés -
respuesta negativa o exagerada de los factores estresantes y no se puede consumir el exceso de energía
desarrollado-)
Estado de alerta relajada: actualmente nos vemos sometidos a distintos estímulos simultáneos y donde la
cultura del éxito sin esfuerzo y rápido es la reinante, hemos de generar procesos de atención espontáneos a
través de la motivación.
 La atención continua, plena, sostenida y selectiva sólo se puede mantener durante un tiempo limitado por lo
que debemos optimizar los intervalos “de intromisión”.

“El aprendizaje es como una torre, hay que ir construyéndolo paso a paso”
      LEV VIGOTSKY

Algunas capacidades cognitivas como la atención, pueden ser considerados dispositivos básicos del aprendizaje o
funciones ejecutivas.

 

PÍ LDORAS  PARA  LA  MEMOR IA



Y AHORA....
¡¡¡NOS VAMOS AL

RECREO!!!
PERO.....AL MENTAL



CLASIFICACIÓN

Frecuencia—10:2 , por cada 10 minutos de atención sostenida y selectiva, se deberían ofrecer para que el cerebro descanse
de la vigilancia sostenida ( con niños más pequeños los descansos deben ser mayores).

Es conveniente que el facilitador adapte las actividades según edades, intereses y temáticas.
Recordad, que los recreos mentales permiten que nuestra unidad cerebro-mente descanse de la atención plena a estímulos
externos.

 

Capacidades cognitivas básicas: atención, percepción, memoria y lenguaje.**
Funciones ejecutivas.
Pensamiento divergente.
Canales de representación sensorial: visual, auditivo y kinestésico.
Los dos hemisferios cerebrales.
Inteligencias múltiples.
Alfabetismo emocional.

Lúdico-cognitivos
Se utilizan para evitar el “agotamiento” de la atención ejecutiva. El recreo no se relaciona con los contenidos que
se están desarrollando aunque siempre colaboran para desarrollar las capacidades cognitivas. 
Siempre apelan a aspectos del aprendizaje:



Procesuales: 
Permiten evitar el agotamiento de la atención ejecutiva y permite

procesar la información que hasta ese momento estaba siendo recibida.
 

 Actividades cortas del tipo : hacer preguntas, debatir, dramatizar,
ilustrar, gráficos,...

 



De atención plena: 
Desactivan la red atencional por defecto y activan la red ejecutiva.

Tareas como pintar mandalas, actividades mindfulness, prestar atención a la respiración,
hacer visualizaciones,...



TIPOS DE RECREOS CEREBRALES
CUÑAS 

MOTRICES
BRAIN
GYM

RETOS
COGNITIVOS

YOGA MINDFULNESS



CUÑAS MOTRICES
“Momentos generalmente cortos (cinco o diez

minutos), pero que realizados todos los días, suponen
una interesante colaboración con los aprendizajes
que pretendemos que logren los alumnos... y que

vienen a ser una especie de bisagra entre dos
momentos de exigencia, en los que se ha solicitado

que “el cuerpo pase desapercibido” (Vaca, M.J. 2002





BRAIN GYM
Ejercicios de gimnasia cerebral basdos en el Método

Dennison . 
Son  movimientos simples y específicos para estimular

el cerebro.



EJEMPLOS BRAIN GYM
21 3



4                  5               6



Lúdico-cognitivos—se utilizan para evitar el “agotamiento” de la atención ejecutiva. El recreo no se relaciona
con los contenidos que se están desarrollando aunque  siempre colaboran para desarrollar las capacidades
cognitivas. Apelan a aspectos del aprendizaje:
- Capacidades cognitivas básicas: atención, percepción, memoria y lenguaje.
- Funciones ejecutivas.
- Pensamiento divergente.
- Canales de representación sensorial:visual, auditivo y kinestésico.
- Los dos hemisferios cerebrales.
- Inteligencias múltiples.
- Alfabetismo emocional.
- Procesuales: permiten evitar el agotamiento de la atención ejecutiva y permite procesar la información que
hasta ese momento estaba siendo recibida.
Son actividades cortas del tipo de : hacer preguntas, debatir, dramatizar, ilustrar, gráficos,...
De atención plena: desactivan la red atencional por defecto y activan la red ejecutiva.
Tareas como pintar mandalas, actividades mindfulness, prestar atención a la respiración, hacer
visualizaciones,... 

RETOS**

COGNITIV
OS



EJEMPLOS DE RECREO COGNNITIVO



1YOGA 
MENTE

EMOCIONES

CUERPO



MINDFULNESS
 
 
 

 

Entendemos por atención plena un conjunto de técnicas
encaminadas a potenciar en el alumnado un estilo de vida
basado en la consciencia y la calma, que les permita vivir
íntegramente en el momento presente. Esto les ayudará a vivir
más conscientemente, a disfrutar más de la vida y a aprender
mejor.
 Las técnicas de atención plena están siendo aplicadas por
psicólogos, médicos y educadores en diversos países y en
múltiples contextos profesionales, y sus beneficios están siendo
respaldados por un creciente número de investigaciones (Kabat–
Zinn, 1990 y 2005; Brown y Ryan, 2003; Vallejo, 2006; Simón,
2007; Cebolla y Miró, 2008; Lavilla, Molina y López, 2008;
Lyubomirsky, 2008).

 
 
 

 
 



Se pretende potenciar APRENDIZAJES y FELICIDAD en nuestros
alumnos.
 Las Fortalezas Personales les permiten cultivar su vida interior,
para que la felicidad dependa de sí mismos y no tanto de lo
exterior.
 Desarrollando la atención plena y las fortalezas personales,
lograremos potenciar los 5 componentes básicos de la felicidad
(emociones positivas, compromiso, significado, relaciones y
logros), que favorecerán el bienestar y los aprendizajes.

MINDFULNESS



¡GRACIAS!
RECORDAD: 
¡¡¡EL CEREBRO NECESITA RECREOS !!

(Según la RAE : acción de recrearse
(divertirse). 
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