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En este contexto, y puesto que la experiencia y los aprendizajes contri-
buyen a su maduración, ¿hay ejercicios,  activ idades o propuestas peda-
gógicas que podamos uti l izar con nuestros alumnos que les ayuden ma-
durar y a controlar mejor su capacidad atencional? Las hay,  por supues-
to que las hay,  y  esto es lo que nos ofrece Martín Pinos en este l ibro.
Todo un lujo de propuestas que, organizadas en 100 “cuñas”,  como él
las l lama, muchas de el las además con diversas var iantes,  nos ayudarán
no solo a practicar la atención con nuestros alumnos sino también a
entender de forma práctica qué es esto de la atención (y,  tal  vez, inclu-
so cómo la podemos mejorar nosotros).

Así que ¡mucha atención con la atención!

David Bueno i  Torrens

Director de la Cátedra de Neuroeducación UB-EDU1st
(Universidad de Barcelona)
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Seguimos:

Tu cerebro no ha podido resist irse a leer la palabra;  es algo que hace, s in
aparente esfuerzo, tan automáticamente como dar el  resultado de esa
sencil la multipl icación o etiquetar esa imagen: ¡Un gato! La atención
que has requerido para todo esto es rápida,  intuit iva y ha funcionado al
margen de tu voluntad.  
Cambiemos algo… Seguro que eres capaz de comprender las s iguientes
palabras de Camus, aunque deberás esforzarte un poco. 

Mira la palabra de la s iguiente l ínea, pero no la leas:

la atenciónla atención
¡Imposible!

Y ahora esta imagen:

La cpacadida de tanecnió del  hmobre se lmit idaa y dbee ser
cnostnatmenete seplodeaa pro la prvococanió.

Albert Camus
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Cuñas activas,  cuñas motrices,  descansos o pausas activas,  recreos ce-
rebrales,  g imnasia cerebral… ¿Hablamos siempre de los mismo? ¡Dame
10! es un interesante programa de salud que surge en 2014 en España,
en el  marco de la Estrategia de Promoción de la Salud y la Prevención,
como propuesta para implementar descansos activos mediante activ i-
dades fís icas de entre 5-10 minutos de duración que se desarrollan en
las aulas.  Sus objetivos básicos son aumentar el  t iempo de activ idad fí-
sica,  l imitar el  sedentarismo en el  t iempo escolar y,  de forma comple-
mentaria,  mejorar el  rendimiento y el  estado emocional.  Es un término
que usan cada vez más autores (Aguilar et al . ,  2018; Muñoz et al . ,
2020; López, 2021).  En otros s it ios (Rosa, García y Martínez, 2021) oi-
remos hablar de pausas activas para referirse a ese mismo concepto
desde la v is ible paradoja de que nos activamos haciendo, precisamente,
una pausa.

Impulsado desde la Educación Física (Vaca, 2013; Pérez, López, Igle-
sias,  2004), pero mirando al  resto de asignaturas,  encontramos las cu-
ñas motrices,  que ponen el  acento en la naturaleza motriz de sus pro-
puestas,  entre las que encontramos ejercicios de movil idad art icular,
equi l ibr io,  coordinación, expresión corporal,  control  postural,  juegos y
cuentos motores,  activ idades de relajación, etc.  

Rosana Fernández (2020) usa el  concepto de recreos cerebrales para
ofrecer activ idades breves de cualquier t ipo (no necesariamente motri-
ces) que buscan mejorar la atención sostenida,  activar el  s istema de re-
compensa cerebral  y  desarrollar procesos cognit ivos relevantes.  No es
la controvertida gimnasia cerebral  de Paul Dennison que relaciona de-
terminados movimientos con la mejora de ciertas áreas y funcional ida-
des cerebrales.  

Desde la certeza de que la atención no es algo que va a regalarnos
nuestro alumnado sino una conquista del  docente, personalmente, ele-
gí,  hace ya t iempo, hablar de cuñas porque no creo que los recursos que
uti l izo en mis clases,  o conferencias,  lo que persigan sea ofrecer un
descanso, una pausa o un recreo sino, al  contrario,  estimular,  servir  de
palanca y punto de presión para mejorar el  aprendizaje y el  cl ima de
aula.  Y elegí el  apell ido de activas porque su esencia no está solo en lo
motriz,  o en lo cerebral,  s ino en la activación, desde las vías sensoria-
les,
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Las  cuñas
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desarrollo
1.el espejo1.el espejo

te recomiendo

Propongo al  grupo un juego de mimo, de imitación; algo sencil lo para
empezar a romper el  h ielo y activarnos cognit ivamente.  Frente a fren-
te, la pareja decide quién manda y quién hace de espejo.  El  objetivo es
que el  espejo imite f ielmente cada movimiento o gesto que haga la per-
sona que manda.  Jugaremos varias rondas y a la señal (una palmada
fuerte o cualquier otra bien perceptible) irán cambiando para pasar por
los dos papeles en cada ronda.  

En la pr imera ronda solo pueden mo-
ver de cuello para arr iba;  s i  tenemos
en cuenta que contamos con más de
treinta músculos faciales (más los
del cuello),  los posibles movimientos
y muecas se multipl ican. 

En la segunda ronda permitimos que,
además, muevan las extremidades
superiores.  

En la s iguiente añadimos las caderas.  

Y ya puestos, cómo no vamos a invi-
tar a p iernas y p ies,  así  que en la
cuarta ronda podrán mover todo el
cuerpo. 

En el  últ imo cambio,  además de po-
der mover cualquier parte del  cuerpo,
deberán tocarse y,  en espejo,  se de-
vuelve el  contacto a la pareja.  

Uti l iza música muy ani-
mada de fondo.

Cada vez que pare la mú-
sica,  tenemos que intro-
ducir  una consigna nueva
y se reanuda el  juego con
la música.

rondas
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desarrollo
2.dos en uno2.dos en uno

Similar a la cuña del  espejo,  pero con una música de fondo muy lenta,
tranqui la.  Cada persona frente a su pareja.  La consigna es seguir,  imitar
los movimientos de la otra persona para que, aunque seamos dos, nos
movamos como una sola.  Iremos sugir iendo el  cambio de papeles para
que dir i jan e imiten ambas. 

En la pr imera ronda solo se puede mover de cintura para arr iba.  Tras
cambiar los papeles,  en la segunda añadimos algo de complej idad al  in-
cluir  también el  movimiento de las extremidades inferiores.  En la últ i-
ma ronda el  reto es que se muevan como una sola persona así  que, s in
que nadie dir i ja,  s in que nadie hable,  deben l legar a moverse acompasa-
damente.  Al  pr incipio parece imposible,  pero sucede.

Manda uno de los miembros de la pareja y el  objetivo,  además de
imitar los movimientos del  otro, es mantener s iempre la d istancia
de nuestros cuerpos de forma que si ,  por ejemplo, el  pr imero se ale-
ja,  nosotros nos acercamos, y v iceversa.  

Moverse acompasadamente “completando” a la otra persona. Si  se
genera un hueco o espacio en el  movimiento de las dist intas partes
del cuerpo de la pareja,  intentamos ocuparlo s in l legar a contactar.
Nadie dir ige y las formas evolucionan, cambian, de modo espontá-
neo y natural .   

variaciones

Como en la cuña del  espejo,  conseguimos movil izar s inápticamente la
corteza prefrontal  y,  por tanto, la atención, pero s in actuar sobre
neurotransmisores activadores del  s istema simpático, como la dopami-
na.  La serotonina, las endorfinas e,  incluso la aceti lcol ina,  s i  la  música
y el  ambiente son lo suficientemente relajados van a permitir  mejorar
la focal ización del  alumnado desde la activación de su s istema parasim-
pático.
 
Es por tanto una cuña con efecto calmante, muy úti l  cuando la energía
de la clase,  o del  auditorio,  se percibe como demasiado alta para con-
centrarse bien.  
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Grupos de unas cinco personas forman un tren situándose una tras
otra,  s in tocarse, como si  fueran sus vagones.  Mientras suena una mú-
sica muy rítmica, la locomotora,  la persona que está a la cabeza del
tren, hace de guía y todo lo que haga el la lo imitan sus vagones.  Quizá
proceda recordar previamente a los participantes que un buen líder es
aquel que es consciente de lo que puede exigir  al  grupo que ha de seguir-
le.  Cuando la música se interrumpe, es la señal para que la locomotora
corra a s ituarse como últ imo vagón, de forma que quien queda en cabe-
za ocupa su lugar.  Rápidamente, suena de nuevo la música y se reanuda
el v iaje s iguiendo a las nuevas locomotoras.  Se van haciendo cambios
para que todos pasen dos veces por la cabeza del  tren.

En la duración de media de una canción, que rondará los tres minutos y
medio,  s i  hemos elegido bien la p ieza, habremos conseguido un buen ni-
vel  de movil ización y subir  el  ánimo al  grupo a partir  de la activación del
sistema dopaminérgico.  ¿Nos costaba asumir el  l iderazgo del  tren?,
¿teníamos en cuenta al  grupo a la hora de l iderarlo?,  ¿nos costaba
seguir  los movimientos de la locomotora? 

Quizá puedan surgir  algunas buenas reflexiones o,  s implemente, usar la
cuña para empezar una jornada escolar o una ponencia activando a los
participantes.

consejo

desarrollo
5.el expreso musical5.el expreso musical

observaciones

En esta cuña, he usa-
do, a menudo, la can-
ción de Chayanne: Ma-
dre Tierra.  
Tres minutos y medio
de pura alegría.
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¿Y si  invitamos a participar al  tren inferior? A ver s i  somos capaces de
movil izar una mano y la p ierna contraria para que hagan círculos en el
mismo sentido, frente a nosotros.  Probemos ahora a que la p ierna haga
los círculos en sentido contrario al  de la mano; cambiamos de mano y
pierna.  Si  has intentado ahora este ejercicio en casa,  al  leerlo,  no te ha-
brá resultado muy complejo porque cada hemisferio cerebral  se ocupa
de uno de los miembros.

Vamos a enredarlo un poco más exigiendo que el  mismo hemisferio re-
gule acciones contrarias según sea la mano o la p ierna.  Proponle al  gru-
po que giren la mano y la p ierna del  mismo lado, pero en sentido o-
puesto; y,  por supuesto, que prueben a cambiar de lado.

...coordinación en pie...coordinación en pie

Antes de presentar esta cuña a un grupo, practica un poco por tu cuen-
ta para ser un buen referente a nivel  de coordinación. No hace falta que
te salga perfecto, pero no quedaría muy bien pedir  a los participantes
hacer algo que tú no puedes mostrar.  En el  fondo son retos bastante
sencil los de conseguir  con un mínimo de práctica.

A veces, cuando he tenido que hablar a un grupo sobre la importancia de
la coordinación de los equipos de trabajo o de los claustros,  como una
de las var iables que más inciden en su rendimiento y eficacia,  he recu-
rr ido a esta cuña.  Casi  como si  fuera una broma planteo: “Ya que la
coordinación es tan relevante, a ver qué tal  estáis vosotros de coordi-
nación”.  Hacemos la cuña y comento: “Si  cuesta tanto que nuestros
propios hemisferios cerebrales se coordinen y l levan toda la v ida juntos,
no debería extrañarnos las dif icultades que plantea el  coordinar el  tra-
bajo de personas dist intas”.  

Este es un buen punto de partida para ahondar con el  grupo en estrate-
gias de coordinación. Y s i  se trata de nuestro alumnado, sería,  por
ejemplo, plantear la asignación de roles en el  equipo, el  uso del
cuaderno de equipo para planif icar la intervención de cada cual  y
evaluarla,  enseñar estructuras de trabajo cooperativo,  etc.

observaciones
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Demostremos al  grupo que dos cabezas piensan mejor que una, y que
cuatro mejor que dos.  Una cuña ideal  para usar en un contexto curr icu-
lar de Geometría o de trabajo cooperativo.

El  problema que se les lanza es este: ¿Cuántos tr iángulos hay en esta
imagen? Deben contarlos indiv idualmente, en si lencio,  y  luego anotar la
respuesta en su cuaderno. Con poco más de un minuto tendrán t iempo
suficiente para hacerlo.  Por supuesto, querido lector,  te animo a este
pequeño reto y que los cuentes tú ahora.  

desarrollo

No preguntamos por la cifra a la que han l legado, s ino que directamente
les invitamos a que se junten en grupos de cuatro personas y,  a partir
de las aportaciones indiv iduales,  solucionen el  problema en equipo.  De
forma natural,  lo que suele ocurr ir,  es que la persona que da la cifra
más alta,  empieza a mostrar al  resto del  grupo cómo ha l legado a el la
(aprendizaje entre iguales).  Durante ese proceso, curiosamente, al-
guien le descubre un tr iángulo que el la no había v isto, o alguno nuevo
que nadie había l legado a ver se muestra ahora.  

Cada equipo comparte al  f inal  su resultado con el  gran grupo. Observa-
remos coincidencias y un rango no muy amplio de respuestas porque en
esa labor de equipo es bastante probable que l leguen a la solución co-
rrecta o se acerquen mucho a el la.  Y claro está,  les mostramos cuál  es
para que puedan comprobar hasta qué punto han sido certeros.

25.25.            cuántos triángulos?cuántos triángulos?
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¿Qué es lo 
que más me
gusta ver?

desarrollo
28.los cinco sentidos28.los cinco sentidos

El grupo div id ido en equipos de cuatro personas.  Cada una con una copia
del  organizador gráfico de la cuña.  En la zona del  óvalo debe dibujar una
metáfora de sí  mismo, que le represente (no puede ser una persona o
personaje).  Luego responde, de forma escrita o dibujada,  a las cuestio-
nes de los cinco sentidos: 

Concluida esta pr imera fase más introspectiva,  nos juntamos con
nuestra compañera de hombro para enseñarnos nuestras f ichas y expl i-
carnos mutuamente por qué hemos elegido esa metáfora y el  resto de
respuestas.  Es necesario que se expl iquen y escuchen muy atentamente
porque, cuando acabe esta fase, cada cual  t iene que presentar a su pa-
reja al  resto del  equipo inicial ,  expl icando la metáfora y las respuestas
que ha dado.

¿Qué es lo 
que más me

gusta oír?

¿Qué es lo
que más me
gusta oler?

¿Qué es lo
que más

me gusta
saborear?

¿Qué es lo que más me gusta sentir
con el  tacto o con el  corazón?

Vemos que en esta últ ima cuestión pueden elegir  entre tocar o lo emo-
cional.  
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32. dónde está...32. dónde está...
Puestos a buscar dónde está…, no va a ser tan difíci l  como encontrar a
Wally,  pero casi .  En su forma básica,  en esta cuña les instamos a que
encuentren varios elementos en una imagen compleja.  Por ejemplo,
imagina que estamos en clase de matemáticas y acabamos de expl icar
las diferentes formas geométricas básicas:  círculo,  cuadrado, rectán-
gulo y tr iángulo.  Inserto la cuña e indico: encuentra una hoja,  una fresa
y una seta en la imagen que voy a mostrar a continuación. Pero antes
de ver la imagen, responde: "Si  marcamos con un punto cada uno de
esos tres elementos que debes local izar y los unes con una línea, ¿qué
dibujo resulta?".  Tras pensar un poco, la respuesta más habitual  es:  "Un
triángulo".  Y t iene sentido porque acabamos de expl icar que esa forma
geométrica t iene precisamente tres vértices,  tres lados y tres ángulos.
Es una buena inferencia,  pero ¿qué pasará s i  esos tres puntos están al i-
neados? Promover esta segunda reflexión puede ser estimulante.

Comprobemos si  esos tres puntos (hoja,  fresa y seta) forman un
triángulo o una l ínea: 

desarrollo
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