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Por que perdimos la capacidad de pensar profundamente |
y el marco estructural para recuperarla.
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Fuerza de |
Voluntad |----©
Individual |

Creer que la falta de concentracion es pereza es
una ilusion.

El Optimismo Cruel ofrece soluciones individuales
simples a crisis masivas y estructurales.

Tu atencion no se pierde; es extraida sistemicamente.,
Pedirte que resuelvas esto apagando tu teléfono es
como pedirte que resuelvas la contaminacion usando
una mascara de gas.
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El colapso cuantitativo de
ancho de banda humano

&g

17.5
horas

11.9
horas

W

rmTiempu de vida de temas globales
(Twitter)

~ Inundacion de informacion
(Newspapers)

o 40 periddicos
de datos al dia

Estamos bebiendo de una manguera de incendios. La inundacion de informacion obliga al cerebro a
escanear en lugar de profundizar. A mayor velocidad, menor comprension y mayor agotamiento.
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—-1/4
periodicos
de datos
al dia
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Un diagnostico en tres capas de la crisis cognitiva

Las 12 causas operan como una arquitectura interconectada que drena nuestro enfoque desde nuestros habitos hasta la economia.
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~ Nivel Micro

i
L

Nivel Macro
(Sistémico)

Nivel Meso
(Biologico)

_~. | Contaminacién
Neurotéxica

(Cognitivo)

Mito del
Multitasking |
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| Colapso de
' la Lectura

O
Confinamiento

Infantil
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La anatomia de la interrupcion y el Costo de Cambio

Cognitive Gantt Chart
Enfoque Profundo (3 min) Notificacion (5 seg)
|
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23 minutos de reconfiguracion neuroldgica (Switch-Cost) }

Efecto de Cambio Drenaje de Capacidad Bloqueo de Memoria
Tras una interrupcion, el cerebro La distraccion tecnologica o &)% Cambiar constantemente de tarea
tarda hasta 23 minutos en volver al @ constante reduce el coeficiente ‘\—\ consume la energia metabdlica
estado original de concentracion intelectual en 10 puntos (el doble necesaria para consolidar

profunda. No hacemos muiltitasking; del impacto a corto plazo de fumar recuerdos a largo plazo.

alternamos rapidamente. marihuana).
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Cognitive Architecture

El colapso del filtro prefrontal y el fin de la lectura profunda

El cortex prefrontal actia como el
guardia de seguridad de tu mente,
bloqueando estimulos irrelevantes
para que puedas enfocarte.

Cuando el entorno es demasiado
ruidoso, el guardia se agota.

.....

Fatiga de filtrado




Privacion biologica: El fenomeno del Sueno Local

El modelo econémico trata el suefio y la nutricion como lujos, imitando artificialmente los déficits de atencion.

Sueno Local
(Apagado Parcial)

* Permanecer despierto 18 horas

" nivel de una concentracion de alcohol

Despertar Ebrio

deteriora el tiempo de reaccion al

en sangre del 0.05%.

) cuerpo sigue despierto,

-1 L

Apagado Parcial

Bajo fatiga cronica, areas del cerebro
se apagan temporalmente mientras el

imposibilitando la autorregulacion.

-l L

Montanha Rusa Metabdlica

Las dietas de alto indice glucémico
provocan caidas abruptas de energia,
eliminando el combustible primario
para el enfoque.
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Cognitive Architecture

Capitalismo de vigilancia y el secuestro algoritmico

La tecnologia no esta
disenada para ayudarte,
sino para monetizar tu
tiempo.

Dado que mayor tiempo
de pantalla equivale a mas
dinero, las plataformas
utilizan un diseno que
explota nuestro sesgo
biologico de negatividad.

El Bucle de la Indignacion

Extraccion
de Datos

Mayor
Ingreso
Publicitario

Modelado
Predictivo

Explotar
Sesgo de
Negatividad
Miedo/Ira

Aumentar
Tiempo en
Pantalla

El Dato:

-~ Laindignaciony la

- polarizacién retienen la
atencion mejor que la

- calma.

— Documentos internos

- filtrados revelaron que un
- tercio de las personas

- (ue se unieron a grupos
extremistas lo hicieron
por recomendaciones
directas del algoritmo.

|IIIIfIII
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El confinamiento del desarrollo y las patologias del encierro
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Juego libre en la naturaleza, ’ rAnalugl'a de Dodman: ’?
oW £
S gt confinados desarrollan

tics nerviosos e
hiperactividad.

T

7

< Tratar la hiperactividad
infantil Gnicamente
con medicamentos sin
cambiar su entorno
Confinamiento en restrictivo es como
interiores, pruebas drogar al caballo para

estandarizadas, que soporte el establo.
interaccion -

mediante pantallas.

Los ninos desarrollan
la funcion ejecutiva y la
capacidad de atencion

- através del juego

~ fisico. Sin embargo,

- hemos puesto ala

- infancia bajo un arresto

domiciliario virtual.
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Cognitive Architecture

Matizando la tesis: Criticas y realldades neurologicas

La Controversia del TDAH

Contexto:

Se argumenta que el TDAH es un
constructo cultural.

&

Critica Cientifica:
Expertos demuestran que
el TDAH es un trastorno
del neurodesarrollo real

y cuantificable en la
funcion ejecutiva, no solo
un producto de la
tecnologia.

-

El Privilegio del Detox

Contexto:

Retiros sin internet o desconexion
total temporal.

Critica Socioeconomica:

Esta solucion no es
escalable. Para un
profesional o padre de
clase trabajadora, la
desconexion total es
econdmicamente
imposible.

La Agencia Personal

Contexto:

El determinismo culpa enteramente
a las macroestructuras.

Critica de Comportamiento:
La responsabilidad
personal no desaparece.

El disefio de fricciones
personales y el desarrollo
de |a voluntad siguen
siendo vitales para

N

1 141 |’

recuperar el control.
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' Dos modelos de atencion: La Paloma vs. El Estado de Flujo

4

La Caja de Skinner El Estado de Flujo
(Redes Sociales) (Trabajo Profundo)
: Extrinseco (Recompensas Intrinseco (Sentido
Motivador aleatorias, likes) personal, dominio)
o Fragmentado, Continuo, inmersivo,
SSTCAE SGHTURC hipervigilante, reactivo atemporal

Expansion, calma, pérdida

Efecto a largo plazo Drenaje, fatiga, ego inflado o atloroiEiaroia
i -
\ Analogia Visual
L = = il
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Nivel de Desafio

La arquitectura de la inmersion: Ingredientes del Flow

La relajacion pasiva no restaura la atencion; el flujo inmersivo si.

Ansiedad

Canal de Flujo

Aburrimiento

& N
1. Meta Unica
Monotarea absoluta. El flujo exige el 100% del
ancho de banda cognitivo. Sin interrupciones.
A v
_\
2. Significado
Debe ser una tarea intrinsecamente
iImportante. La mente repele instintivamente lo
que carece de sentido.
4
p: N\

Nivel de Habilidad

3. Borde de la Capacidad

El desafio debe estirar ligeramente tus limites.
Ni tan facil que induzca piloto automatico, ni tan
dificil que provoque panico.

4
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Estrategias de contencion: Defensa a nivel individual

A

Pre-compromiso
(El Método Ulises)

Reconoce que tu yo futuro fallara.

Utiliza cajas fuertes para
telefonos o software de bloqueo
para crear friccion estructural
antes de que surja la tentacion.

—

Proteger la Red
Neuronal por Defecto

Programa periodos deliberados
para divagar sin estimulos. El
aburrimiento es biologicamente
necesario para la sintesis creativa
y asimilar la memoria.

A 4

B

&
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—

Higiene Biolodgica
del Filtro

Recupera la eficiencia del
cadenero prefrontal priorizando
un suefio irrenunciable (sin luz
azul 2 horas antes) y eliminando
picos glucémicos.
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La Rebelion de la Atencion: Soluciones sistémicas
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Restauracion Cognitiva

Prohibir el

Capitalismo de
Vigilancia
Cambiar el modelo de
negocio tecnologico por ley.
Transicionar de plataformas

basadas en la extraccion y la
indignacién hacia modelos

de suscripcion. produccion.
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Semana Laboral
de 4 Dias

Combatir el agotamiento
cronico. Reducir horas de
trabajo aumenta la
concentracion, reduce el
estrés e incrementa la
retencion sin perder

Recuperar la
Infancia

Redisenar entornos
escolares para permitir el

juego libre, fisico y social,

fundamental para el
desarrollo de la funcion
ejecutiva natural.
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La fragmentacion nos encoge. El flujo nos expande.

De la red fragmentada a la claridad de prop

Recuperar nuestra atencion no es solo productividad personal. Resolver las crisis de nuestra especie
requiere la capacidad de pensar profundamente. Debemos decidir si seremos palomas enjauladas de un

algoritmo o arquitectos de nuestra mente. Todo comienza decidiendo dénde enfocamos la mirada.



