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La premisa que guía todo nuestro trabajo:

"Entrenar la mente y la autorregulación de los niños debería ser tan importante
como enseñarles a leer. No es un complemento: es la base."

INTRODUCCIÓN

Hay algo que los docentes saben antes que nadie: que no basta con tener el mejor
contenido curricular si los estudiantes no pueden prestar atención. Que de poco sirve
una explicación magistral si la mente de los alumnos está en otro lugar. Y que las
emociones, cuando no están reguladas, pueden paralizar incluso al estudiante más
brillante. 
 
Durante más de 20 años de investigación en el Laboratorio de Neurociencia
Cognitiva del Desarrollo de la Universidad de Granada, hemos estudiado
exactamente eso: cómo se desarrolla el cerebro de los niños, qué habilidades son la
base real del aprendizaje y cómo podemos entrenarlas de forma sistemática y con
evidencia científica sólida. 
 
Lo que encontramos es claro y tiene implicaciones profundas para la educación:
antes de enseñar contenidos, necesitamos preparar el cerebro para aprender. La
atención y la autorregulación no son rasgos de personalidad que los estudiantes
tienen o no tienen. Son habilidades cognitivas que se desarrollan, que responden al
entrenamiento, y que determinan en gran medida el éxito académico, emocional y
vital de cada alumno. 

Este ebook está pensado para ti, docente y educador, que trabajas cada día en el aula
y ves de primera mano cómo la falta de atención, la impulsividad y la desregulación
emocional afectan el aprendizaje y el bienestar de tus alumnos. Aquí encontrarás: 
 

Qué es la autorregulación y por qué es la base de todo aprendizaje 
Cómo se desarrollan la atención y el control ejecutivo en la infancia 
Por qué este entrenamiento debería ser parte indispensable de cualquier aula del
siglo XXI 
Una introducción al modelo AMRM de Neuromindset 
Ejercicios prácticos que puedes aplicar directamente con tus alumnos 

 
Bienvenido/a a una nueva forma de ver la educación: no solo como transmisión de
conocimiento, sino como construcción de la infraestructura neurocognitiva que cada niño
necesita para aprender a lo largo de toda su vida. 
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CAPÍTULO 1 AUTORREGULACIÓN: LA BASE QUE NADIE ENSEÑA

La directora de orquesta del aprendizaje

Imagina que tienes delante una orquesta completa: violines, cellos, percusión,
vientos. Cada músico es extraordinario en su instrumento. Pero sin una directora
que coordine quién entra cuándo, con qué intensidad y en qué momento, el
resultado no es una sinfonía: es caos. 
 
El cerebro de los niños funciona exactamente así. Tienen potencial, capacidad,
curiosidad. Pero sin las habilidades que organizan y dirigen todos esos recursos
—las llamadas funciones ejecutivas—, ese potencial no puede desplegarse de
manera efectiva. 
 
Las funciones ejecutivas son el conjunto de procesos cognitivos que nos permiten
planificar, controlar impulsos, sostener la atención, gestionar emociones y
adaptarnos a los cambios. Son, en esencia, los mecanismos que hacen posible la
autorregulación. 
 

¿Qué entendemos por autorregulación? 

La autorregulación es la capacidad de un niño para gestionar sus propios procesos
cognitivos, emocionales y conductuales en función de las demandas de cada
situación. Engloba tres grandes dimensiones que no trabajan por separado sino en
red: 
 

La regulación cognitiva: sostener la atención, controlar impulsos, planificar y ser
flexible mentalmente. 
La regulación emocional: reconocer, nombrar y gestionar las propias emociones
sin ser desbordado por ellas. 
La regulación conductual: traducir todo lo anterior en comportamientos
apropiados para los contextos cambiantes en los que vivimos. 

 
Cuando estas tres dimensiones funcionan en sintonía, un niño puede aprender,
relacionarse, tolerar la frustración y perseverar. Cuando alguna falla, aparecen los
problemas que los docentes reconocen a diario: la distracción crónica, la
impulsividad, los conflictos interpersonales, la dificultad para terminar tareas. 
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Dato clave

Diversas investigaciones longitudinales (que siguen al mismo grupo de
niños durante un periodo extendido de su vida) muestran que la
capacidad de autorregulación a los 4 años predice resultados
académicos, laborales, personales y de salud en la vida adulta —incluso
más que el cociente intelectual. (Moffitt et al., 2011; Diamond, 2013)

Las funciones ejecutivas: el núcleo de la autorregulación 

La neurociencia muestra que, dentro del paraguas de la capacidad de
autorregulación, las funciones ejecutivas son las habilidades cognitivas más
directamente “entrenables”. La evidencia identifica cuatro capacidades
fundamentales: 
 

Atención ejecutiva: la capacidad de dirigir y sostener el foco de forma
voluntaria, filtrando distracciones y monitorizando el propio desempeño. 
Control inhibitorio: la habilidad de frenar respuestas automáticas o impulsivas
para responder de forma adaptada al contexto. 
Memoria de trabajo: la capacidad de retener y operar con información
mentalmente mientras se realiza una tarea. 
Flexibilidad cognitiva: la habilidad de cambiar de perspectiva, adaptar
estrategias y responder eficazmente ante los cambios. 

Por qué la escuela es el lugar ideal para entrenarlas 

La corteza prefrontal —la región cerebral responsable de las funciones ejecutivas— es
la última en madurar. Su desarrollo se extiende hasta bien entrada la adolescencia y,
crucialmente, responde enormemente a la influencia del ambiente en el que crece el
niño y a la práctica. Esto significa que la escuela no solo puede influir en este
desarrollo: tiene la responsabilidad de hacerlo de forma consciente y sistemática. 
 
Las interacciones diarias que tienes con tus estudiantes en el aula —cómo das
instrucciones, cómo manejas los errores, cómo organizas las transiciones o cómo
respondes a la frustración de un alumno— están moldeando literalmente el cerebro de
tus estudiantes. La pregunta no es si el entorno escolar influye en el desarrollo
ejecutivo. La pregunta es: ¿lo estamos haciendo de forma intencionada y con las
herramientas adecuadas para aprovechar el potencial de desarrollo de nuestros
estudiantes? 
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✏ EJERCICIO PRÁCTICO 1: El semáforo interno

Duración: 5-8 minutos | Edad recomendada: 5-12 años 
 
Propósito: Desarrollar la regulación emocional y el control inhibitorio. 
 
Cómo hacerlo: 
1. Explica a los alumnos que, igual que un semáforo regula el tráfico,
nuestro cerebro tiene un semáforo interno que está diseñado para
ayudarnos a gestionar nuestras emociones y regular los impulsos para
que no actuemos de forma automática: 

ROJO: Implica parar, frenar el impulso: Cuando sientes una emoción
fuerte, el primer paso es parar y no actuar en automático. 
AMARILLO: Respirar y pensar. Toma 3 respiraciones lentas. ¿Qué
estoy sintiendo? ¿Qué opciones tengo? 
VERDE: Actuar. Elige la respuesta más adecuada a la situación. 

 
Práctica diaria: Usa situaciones cotidianas del aula para practicar y
generar consciencia del proceso de autorregulación: ¿Qué luz estaría
encendida ahora mismo para ti? ¿Cómo podrías pasar de rojo a
amarillo? ¿Qué respuesta sería la más adecuada, aunque no sea la que
más quieras hacer? 
 
Consejo práctico para el aula: Coloca un cartel del semáforo visible en el
aula. Referéncialo en momentos de conflicto. 
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CAPÍTULO 2 ATENCIÓN: EL MÚSCULO QUE PODEMOS ENTRENAR

El recurso más escaso del siglo XXI 

Más del 80% de los docentes reportan una disminución significativa en la capacidad
de concentración de sus alumnos. No es una percepción subjetiva: es un dato
respaldado por evidencia a nivel internacional. En un mundo diseñado para
secuestrar la atención —notificaciones, pantallas, sobreestimulación constante—, la
capacidad de enfocar la atención de forma voluntaria y sostenida se ha convertido en
una habilidad crítica y un bien mental muy escaso. 
 
Pero aquí está la buena noticia: la atención no es un rasgo fijo. Es un sistema de
redes cerebrales que se desarrolla a lo largo de la infancia y que responde al
entrenamiento. Entrenarla y fortalecerla no es un lujo pedagógico: es una necesidad
urgente. 
 

Las tres redes de la atención 

La neurociencia ha identificado que la atención no es una sola habilidad, sino un
sistema compuesto por tres redes cerebrales con funciones distintas y
complementarias: 
 

Red de alerta: mantiene un estado óptimo de activación y vigilia. Este aspecto de
la atención es el que permite a un niño estar “listo para recibir y procesar”
información. Se desarrolla muy temprano, desde los primeros meses de vida. 
Red de orientación: dirige el foco hacia estímulos relevantes. Permite a los
estudiantes seleccionar a qué prestarle atención entre toda la información
disponible. 
Red ejecutiva: la más compleja y la más tardía en madurar. Encargada de
controlar el foco de forma voluntaria, resolver conflictos atencionales y monitorizar
el propio desempeño. Es la que más responde al entrenamiento sistemático. 

 
Cada uno de estos procesos atencionales representan un continuo que va de lo
automático (que depende de la estimulación externa) a lo voluntario o autodirigido.
Cuando un niño “no presta atención” en el aula, generalmente el problema está en la
función más voluntaria de estas tres redes atencionales, lo que le impide tener un buen
nivel de activación para procesar información por periodos prolongados de tiempo, y
direccionar y sostener el foco de forma voluntaria frente a las distracciones. Y eso es
exactamente lo que podemos entrenar. 
 
. 
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Lo que la ciencia nos dice:

Los estudios de Rueda, Pozuelos y Cómbita (2015) demuestran que el
entrenamiento atencional produce cambios observables en la
conectividad de la corteza prefrontal y mejoras medibles en atención,
funciones ejecutivas e inteligencia fluida. La neuroplasticidad es real, y
el aula es uno de los mejores laboratorios para aprovecharla.

Desarrollo de la atención a lo largo de la infancia 

Entender el desarrollo normativo de la atención es fundamental para ajustar las
expectativas y diseñar intervenciones apropiadas: 
 

0-1 año: La atención es fundamentalmente reactiva. El bebé responde a estímulos
externos llamativos. Ya al final del primer año aparecen los primeros indicios de
atención voluntaria. 
1-3 años: La atención comienza a ser más sostenida, pero sigue siendo muy
dependiente del entorno. El niño empieza a ser capaz de mantener la atención
por periodos cortos de tiempo, pero todavía experimenta una alta distractibilidad. 
3-6 años: El salto más importante. El desarrollo del lenguaje y de la corteza
prefrontal permite mantener la atención por periodos más largos, inhibir
distracciones y enfocar la atención de forma más voluntaria. A estos primeros 6
años de vida se les conoce como “periodo sensible del desarrollo”, lo que
significa que todas las experiencias que vive el niño durante esta etapa tienen un
impacto profundo en su desarrollo, convirtiéndolo en un periodo clave para el
trabajo y potenciación de las habilidades cognitivas.  
7-12 años: Las funciones ejecutivas continúan consolidándose. La atención puede
ser más estratégica y autorregulada. Periodo óptimo para el entrenamiento
sistemático. 
Adolescencia: Desarrollo continuo con importante papel de la motivación y el
significado personal. Mayor capacidad de metacognición atencional. 
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EJERCICIO PRÁCTICO 2: El ejercicio del cuenco: focalización atencional

Duración: 3-5 minutos | Edad recomendada: 4-12 años 
 
Propósito: Entrenar la atención focalizada y la transición hacia un estado
de foco óptimo. 
Por qué funciona: En lugar de decirle a un niño 'presta atención' (una
instrucción abstracta), este ejercicio le enseña cómo hacerlo: dando al
cerebro una experiencia física y sensorial de lo que significa estrechar el
foco atencional. 
 
Cómo hacerlo: 
1. Pide a los alumnos que se sienten con la espalda recta y los pies en el
suelo. 
2. Produce un sonido con un cuenco tibetano, una campana o cualquier
instrumento de tono sostenido. 
3. Invítales a 'desplegar sus orejas de elefante': escuchar el sonido con
toda su atención. 
4. Solo cuando el sonido haya desaparecido por completo, levantan la
mano. 
5. Repite 2-3 veces. 
 
Después: Pregunta “¿Cómo está tu mente ahora?” Ayuda a los niños a
tomar conciencia del cambio en su estado atencional y de su capacidad
para pasar de un foco atencional amplio (escuchar todo lo que le rodea) a
un foco intencional y preciso (elegir lo que se escucha y mantener en eso
la atención).  
Consejo: Úsalo siempre al inicio de las actividades que requieran
concentración. 

El tiempo de rampa y el ciclo de atención 

Hay un dato que cambia la manera en que organizamos las clases: el cerebro
necesita aproximadamente 10 minutos de inmersión para alcanzar un estado de foco
óptimo. A esto lo llamamos el 'tiempo de rampa'. Y cualquier distracción durante ese
tiempo —una notificación, un ruido inesperado, una interrupción— reinicia el ciclo
por completo. 
 
Esto tiene implicaciones directas para el diseño de las sesiones: las rutinas de inicio
que generan un estado de foco antes de comenzar el contenido no son 'tiempo
perdido'. Son la inversión más rentable que puedes hacer en tu clase. 
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CAPÍTULO 3 - POR QUÉ ESTO ES EL FUTURO DE LA EDUCACIÓN

Una crisis silenciosa en las aulas 

Los datos son contundentes. En España, el 89% de los orientadores escolares afirman
que los problemas de salud mental en las aulas han aumentado significativamente,
especialmente la falta de atención y la dificultad de regulación emocional. A nivel
internacional, el 84% de los docentes en Inglaterra reportan que los niños tienen una
menor capacidad de concentración comparada con la de hace cinco años. 
 
Esta realidad no es solo un problema pedagógico: es un problema de salud pública.
Sin atención no hay aprendizaje. Sin aprendizaje, se cierra el acceso a
oportunidades. Y sin herramientas de regulación emocional, los niños no pueden
gestionar el estrés, los conflictos, las relaciones ni los desafíos de una vida cada vez
más compleja. 

La brecha entre lo que sabemos y lo que hacemos 

La ciencia lleva décadas diciéndonos que las funciones ejecutivas y la autorregulación
son igual de importantes que el cociente intelectual —si no más— para el éxito
académico y vital. Sin embargo, el sistema educativo sigue organizado
principalmente en torno al contenido curricular, sin una infraestructura explícita para
el desarrollo de estas habilidades cognitivas fundamentales. 
 
Muchos centros mencionan términos como “neurociencia”, “inteligencia emocional” o
“mindfulness” en sus proyectos educativos. Pero la diferencia entre mencionarlos y
entrenarlos sistemáticamente es enorme. Entrenar la atención no es poner un rincón de
calma. Es tener un protocolo estructurado, con sesiones regulares, evidencia de
impacto y herramientas validadas. 

"Entrenar la mente y la autorregulación emocional debe ser considerado un pilar de la
alfabetización tan fundamental como la lectura o la escritura. En el actual ecosistema

global de distracciones, esta es la inversión más urgente que podemos hacer en niños,
niñas y adolescentes." — Neuromindset 
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EJERCICIO PRÁCTICO 3: La pausa metacognitiva

Duración: 3-4 minutos | Edad recomendada: 4-14 años

Propósito: Entrenar la metacognición y la consciencia del propio proceso de
aprendizaje.

Cómo hacerlo — al final de cualquier actividad o clase:
Pregunta a los alumnos estas tres preguntas (pueden responderlas en voz alta o en
un diario) y las puedes adaptar a la etapa educativa en la que estés trabajando:
→ ¿Qué aprendí hoy?
→ ¿Qué fue lo más difícil? ¿Cómo lo resolví?
→ ¿Qué estrategia me funcionó mejor?

Variante para primaria: Usa tres caras —sonriente, pensativa, sorprendida— para
que los estudiantes indiquen cómo se sintieron con el aprendizaje.
Por qué funciona: La reflexión sobre el propio proceso cognitivo fortalece la
metacognición, que es una de las habilidades más predictoras del rendimiento
académico a largo plazo.

El docente como entrenador cognitivo

Esta visión no solo transforma lo que enseñamos, sino cómo entendemos el rol
docente. Cuando un maestro comprende cómo funciona la atención, sabe por qué
una transición mal gestionada desregula a toda la clase. Cuando entiende la
regulación emocional, puede responder al comportamiento difícil de un alumno con
intervenciones más efectivas y menos agotadoras.

El docente como entrenador cognitivo no necesita ser neurocientífico. Necesita tener
un marco claro, herramientas prácticas y una comprensión básica del cerebro que
aprende. Ese es exactamente el objetivo de nuestros cursos y herramientas en
Neuromindset.

Qué dice la evidencia sobre el impacto
Los programas de entrenamiento de la atención y la autorregulación con base
científica producen resultados medibles y significativos:

Mejora de la atención sostenida y la capacidad de concentración en clase.
Reducción de conductas impulsivas y conflictos interpersonales.
Mejora del clima emocional del aula y la satisfacción docente.
Mejor rendimiento académico, especialmente en matemáticas y comprensión
lectora.
Mayor bienestar emocional y menores síntomas de ansiedad en los alumnos.
Resultados observables tras tan solo 12 sesiones de entrenamiento sistemático.
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Letra Dimensión Qué entrena

A Atención
Enfocar, sostener y redirigir el foco atencional
de manera consciente y voluntaria.

M Metacognición
Reflexionar sobre el propio proceso de
aprendizaje: ¿cómo estoy pensando? ¿qué
estrategia me funciona mejor?

R
Regulación
Emocional

Reconocer y gestionar emociones y estados
internos para mantener un clima óptimo para
el aprendizaje.

M
Mentalidad de
Crecimiento

Cultivar la perseverancia, la curiosidad y la
convicción de que el esfuerzo transforma el
cerebro.

CAPÍTULO 4 - EL MODELO A.M.R.M.

Una arquitectura para el entrenamiento cognitivo

Después de más de 20 años de investigación en neurociencia cognitiva del desarrollo
y de llevar ese conocimiento a las aulas, en Neuromindset hemos desarrollado un
modelo propio de entrenamiento: el modelo A.M.R.M.

Este modelo no es una colección de actividades aisladas. Es una arquitectura
jerárquica e interdependiente que organiza el entrenamiento cognitivo siguiendo los
principios básicos del desarrollo cerebral: de lo más fundamental a lo más complejo,
asegurando que cada capacidad se construye sobre una base sólida.
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¿Por qué es jerárquico?

El orden del modelo no es arbitrario. Refleja la forma en que el cerebro construye sus
capacidades. La atención es la puerta de entrada: sin ella, la información no llega a
procesarse adecuadamente. La metacognición permite reflexionar sobre ese
procesamiento. La regulación emocional garantiza que el estado interno no interfiera
con el aprendizaje. Y la mentalidad de crecimiento asegura que el esfuerzo sostenido
tenga sentido y valga la pena.

Cada componente alimenta y potencia a los demás. Un estudiante que aprende a
enfocar su atención tiene más recursos para reflexionar sobre su aprendizaje. Un
estudiante que regula sus emociones puede sostener el esfuerzo cognitivo por más
tiempo. Y un estudiante con mentalidad de crecimiento persiste cuando la tarea se
pone difícil.

Ciclos mentales de optimización neurocognitiva de Neuromindset

El modelo AMRM se implementa a través de los Ciclos Mentales de Optimización
Cognitiva de Neuromindset: una secuencia estructurada que prepara el cerebro para
aprender antes de entrar en el contenido. Cada sesión sigue este protocolo:

Atención consciente (apertura): ejercicio de focalización inicial que ancla la mente
en el presente y reduce el 'tiempo de rampa'.
Entrenamiento activo: actividades específicas para trabajar cada dimensión del
modelo, diseñadas para estimular las redes cerebrales relevantes.
Aplicación: transferencia de lo entrenado a un contexto real, académico o
cotidiano.
Reflexión metacognitiva: análisis consciente del proceso. ¿Qué noté? ¿Qué
aprendí sobre mi propia mente?
Cierre: ritual de consolidación que facilita la integración del aprendizaje.

Estos ciclos mentales no son útiles solamente para entrenar las habilidades cognitivas
de los alumnos: también reduce la incertidumbre, crea un entorno predecible que
libera recursos cognitivos para el aprendizaje y construye hábitos mentales que los
estudiantes internalizan progresivamente.
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✏ EJERCICIO PRÁCTICO 4: Respiración 4-4-4: regulación en 90 segundos

Duración: 90 segundos | Edad recomendada: 5-14 años

 
Propósito: Activar el sistema nervioso parasimpático y restablecer la calma.
Útil en: momentos de alta agitación, antes de exámenes, tras conflictos.

 
Cómo hacerlo:
1. Pide a los alumnos que se sienten con la espalda recta.
2. Inhala lentamente contando hasta 4.
3. Aguanta el aire contando hasta 4.
4. Exhala lentamente contando hasta 4.
5. Mantén los pulmones “vacíos” sin respirar contando hasta 4
5. Repite el ciclo 3-4 veces.

 
Variante visual: puedes usar un gráfico de cuadrado en la pizarra para que los
alumnos
sigan el ritmo de forma visual (cuadrado respiratorio).

 
Por qué funciona: La respiración lenta y controlada activa el nervio vago y
reduce
la activación del sistema de alarma del cerebro, poniendo las condiciones para
volver a un estado óptimo de aprendizaje.
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CAPÍTULO 5 - APLICANDO ESTE CONOCIMIENTO AL AULA A TRAVÉS DE
FORMACIONES PRÁCTICAS

De la investigación a tus manos

En el Laboratorio de Neurociencia Cognitiva del Desarrollo de la Universidad de
Granada llevamos más de dos décadas investigando cómo se desarrolla la atención,
la autorregulación y las funciones ejecutivas, así como el impacto que tiene su
entrenamiento en el aprendizaje y el bienestar de niños y adolescentes. A lo largo de
estos años, hemos podido identificar con claridad qué procesos son clave, cómo
evolucionan a lo largo del desarrollo y, sobre todo, qué tipo de intervenciones
producen cambios reales y sostenibles.

En Neuromindset, este conocimiento no se queda en el ámbito académico. Lo hemos
traducido en formaciones que combinan una base teórica sólida con herramientas
prácticas diseñadas para su aplicación directa en el aula y en contextos de
intervención. El objetivo no es añadir más contenido al docente, sino ofrecerle un
marco claro para comprender lo que ocurre en el cerebro del alumnado y dotarle de
estrategias estructuradas, basadas en evidencia, que le permitan intervenir de forma
más eficaz, sistemática y sostenible en el tiempo.

Este trabajo se complementa de forma clara en Neuromindset Schools, un programa
curricular diseñado para integrar el entrenamiento de la atención, la autorregulación
y las funciones ejecutivas de manera sistemática en el aula de Educación Infantil. A
través de sesiones estructuradas, materiales específicos y un enfoque progresivo
adaptado al desarrollo, el programa permite que estas habilidades dejen de ser un
objetivo implícito y pasen a trabajarse de forma explícita, continuada y medible. De
este modo, el aula se convierte en un entorno donde no solo se enseñan contenidos,
sino donde se entrena activamente el cerebro que aprende.
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CONCLUSIÓN: SEMBRANDO LA INFRAESTRUCTURA COGNITIVA

Los niños no vienen al mundo con la atención formada ni con la autorregulación
instalada. Estas capacidades se construyen —o no se construyen— a través de las
experiencias que tienen, las relaciones que establecen y los entornos en los que
crecen.

Como docente, estás en una posición única: cada día, en cada interacción, estás
contribuyendo al desarrollo del cerebro de tus alumnos. La pregunta no es si tienes
influencia en ese desarrollo. La pregunta es si quieres ejercerla de forma consciente,
informada y sistemática.

Las semillas que se siembren hoy —en forma de rutinas atencionales, ejercicios de
regulación, momentos de reflexión metacognitiva— son las que estos niños
cosecharán a lo largo de toda su vida. No solo en el rendimiento académico, sino en
su capacidad de relacionarse, de gestionar la adversidad, de perseverar ante los
retos y de construir una vida con sentido.

"Entrenar la mente y la autorregulación de los niños no es el futuro de la educación.
Es la educación que el presente exige."

Resumen de ideas clave

La autorregulación es la base del aprendizaje, la salud mental y el éxito vital.
La atención y las funciones ejecutivas son habilidades entrenables, no rasgos fijos.
El cerebro de los niños responde al entrenamiento sistemático desde edades muy
tempranas.
El docente tiene una influencia directa y medible en el desarrollo ejecutivo de sus
alumnos.
El modelo AMRM ofrece un marco científico, jerárquico y práctico para ese
entrenamiento.
Formarce y adquirir estrategias para trabajar sistemáticamente habilidades
cognitivas en el aula es una de las competencias más importantes para los
docentes de hoy.
Neuromindset Schools es una herramienta curricular diseñada por neurocientíficos
que convierte este conocimiento en herramientas accesibles para cualquier aula.

NEUROMINDSET  ·  Atención y Autorregulación en tu Aula

neuromindset.com  ·  Spin-Off Universidad de Granada          Pág. 14



✏ EJERCICIO PRÁCTICO 5: La rutina de inicio de clase en 5 minutos

Duración: 5 minutos | Edad recomendada: 5-14 años

Propósito: Implementar los primeros elementos del modelo AMRM como rutina
diaria.

La secuencia:
1. ATENCIÓN (1 min): Ejercicio del cuenco o 3 respiraciones 4-4-4.
Objetivo: reducir el tiempo de rampa y anclar el foco.

2. ESTADO EMOCIONAL (1 min): “En una escala del 1 al 5, ¿cómo está mi
energía hoy?”
Los alumnos lo señalan con la mano. Sin juicio, solo toma de consciencia.

3. INTENCIÓN (1 min): “¿Qué vamos a aprender hoy? ¿Qué estrategia voy a
usar?”
Activa la metacognición y la orientación hacia el aprendizaje.

4. ACTIVACIÓN (2 min): Un mini-juego cognitivo rápido o un reto de
flexibilidad.
Ejemplos: contar hacia atrás desde 20, decir antónimos de forma rápida,

t i l t d l t bi d di á i t d t í
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EL SIGUIENTE PASO: DE LA TEORÍA CIENTÍFICA A LA TRANSFORMACIÓN DE TU AULA

Has dado el primer paso para entender que la atención y la autorregulación no son
rasgos fijos, sino habilidades que puedes y debes entrenar. A través de este ebook,
has descubierto que la infraestructura neurocognitiva es la base real de todo
aprendizaje.

Sin embargo, sabemos que un ejercicio aislado o una lectura rápida no bastan para
cambiar la dinámica de un aula de infantil donde el agotamiento y la falta de foco
son la norma diaria.

Tu evolución como "Entrenador Cognitivo"

Para que el Modelo A.M.R.M. (Atención, Metacognición, Regulación y Mentalidad)
sea realmente efectivo, necesita ser aplicado de forma sistemática, informada y
consciente. No se trata de añadir más carga a tu día, sino de dotarte de un marco
claro para que cada una de tus intervenciones sea más eficaz y menos agotadora.

Formación de Especialización en Neurociencia Aplicada (3-12 años)

Queremos acompañarte en el paso de la "intuición pedagógica" a la evidencia
científica aplicada. Por eso, te invitamos a nuestra próxima convocatoria de
lanzamiento:

Resultados en el mundo real: Aprende el protocolo para ver mejoras medibles en
la concentración y conducta de tus alumnos.

Certificación Oficial: Una formación de 75 horas baremables (Certificadas por el
Instituto Nebrija), diseñada para impulsar tu carrera profesional mientras
recuperas la calma en tu jornada diaria.

Método Neuromindset: Todo el respaldo de 20 años de investigación en el
Laboratorio de Neurociencia Cognitiva de la Universidad de Granada puesto a tu
servicio.

"Entrenar la mente y la autorregulación de los niños no es el futuro de la educación.
Es la educación que el presente exige." 

CONVOCATORIA DE LANZAMIENTO (Plazas Limitadas)

El acceso a este programa de especialización se abre por tiempo limitado para
garantizar el soporte y la calidad de la formación. La formación tendrá lugar del 4 de
mayo al 26 de junio de 2026.

QUIERO MI PLAZA Y MI CERTIFICACIÓN DE 75H 
(Haz clic aquí para ver el programa completo y los detalles de la baremación)
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	DEL CAOS A LA CALMA: ESTRATEGIAS NEUROCIENTÍFICAS PARA TRANSFORMAR TU AULA.
	La infraestructura cognitiva que transforma tu trabajo con niños.
	Índice: El Cerebro Ejecutivo en el Aula


	INTRODUCCIÓN
	Hay algo que los docentes saben antes que nadie: que no basta con tener el mejor contenido curricular si los estudiantes no pueden prestar atención. Que de poco sirve una explicación magistral si la mente de los alumnos está en otro lugar. Y que las emociones, cuando no están reguladas, pueden paralizar incluso al estudiante más brillante.
	Durante más de 20 años de investigación en el Laboratorio de Neurociencia Cognitiva del Desarrollo de la Universidad de Granada, hemos estudiado exactamente eso: cómo se desarrolla el cerebro de los niños, qué habilidades son la base real del aprendizaje y cómo podemos entrenarlas de forma sistemática y con evidencia científica sólida.
	Lo que encontramos es claro y tiene implicaciones profundas para la educación: antes de enseñar contenidos, necesitamos preparar el cerebro para aprender. La atención y la autorregulación no son rasgos de personalidad que los estudiantes tienen o no tienen. Son habilidades cognitivas que se desarrollan, que responden al entrenamiento, y que determinan en gran medida el éxito académico, emocional y vital de cada alumno.
	Este ebook está pensado para ti, docente y educador, que trabajas cada día en el aula y ves de primera mano cómo la falta de atención, la impulsividad y la desregulación emocional afectan el aprendizaje y el bienestar de tus alumnos. Aquí encontrarás:
	Qué es la autorregulación y por qué es la base de todo aprendizaje
	Cómo se desarrollan la atención y el control ejecutivo en la infancia
	Por qué este entrenamiento debería ser parte indispensable de cualquier aula del siglo XXI
	Una introducción al modelo AMRM de Neuromindset
	Ejercicios prácticos que puedes aplicar directamente con tus alumnos
	Bienvenido/a a una nueva forma de ver la educación: no solo como transmisión de conocimiento, sino como construcción de la infraestructura neurocognitiva que cada niño necesita para aprender a lo largo de toda su vida.

	CAPÍTULO 1 AUTORREGULACIÓN: LA BASE QUE NADIE ENSEÑA
	La directora de orquesta del aprendizaje
	Imagina que tienes delante una orquesta completa: violines, cellos, percusión, vientos. Cada músico es extraordinario en su instrumento. Pero sin una directora que coordine quién entra cuándo, con qué intensidad y en qué momento, el resultado no es una sinfonía: es caos.
	El cerebro de los niños funciona exactamente así. Tienen potencial, capacidad, curiosidad. Pero sin las habilidades que organizan y dirigen todos esos recursos —las llamadas funciones ejecutivas—, ese potencial no puede desplegarse de manera efectiva.
	Las funciones ejecutivas son el conjunto de procesos cognitivos que nos permiten planificar, controlar impulsos, sostener la atención, gestionar emociones y adaptarnos a los cambios. Son, en esencia, los mecanismos que hacen posible la autorregulación.

	¿Qué entendemos por autorregulación?
	La autorregulación es la capacidad de un niño para gestionar sus propios procesos cognitivos, emocionales y conductuales en función de las demandas de cada situación. Engloba tres grandes dimensiones que no trabajan por separado sino en red:
	La regulación cognitiva: sostener la atención, controlar impulsos, planificar y ser flexible mentalmente.
	La regulación emocional: reconocer, nombrar y gestionar las propias emociones sin ser desbordado por ellas.
	La regulación conductual: traducir todo lo anterior en comportamientos apropiados para los contextos cambiantes en los que vivimos.
	Cuando estas tres dimensiones funcionan en sintonía, un niño puede aprender, relacionarse, tolerar la frustración y perseverar. Cuando alguna falla, aparecen los problemas que los docentes reconocen a diario: la distracción crónica, la impulsividad, los conflictos interpersonales, la dificultad para terminar tareas.


	Las funciones ejecutivas: el núcleo de la autorregulación
	La neurociencia muestra que, dentro del paraguas de la capacidad de autorregulación, las funciones ejecutivas son las habilidades cognitivas más directamente “entrenables”. La evidencia identifica cuatro capacidades fundamentales:
	Atención ejecutiva: la capacidad de dirigir y sostener el foco de forma voluntaria, filtrando distracciones y monitorizando el propio desempeño.
	Control inhibitorio: la habilidad de frenar respuestas automáticas o impulsivas para responder de forma adaptada al contexto.
	Memoria de trabajo: la capacidad de retener y operar con información mentalmente mientras se realiza una tarea.
	Flexibilidad cognitiva: la habilidad de cambiar de perspectiva, adaptar estrategias y responder eficazmente ante los cambios.

	Por qué la escuela es el lugar ideal para entrenarlas
	La corteza prefrontal —la región cerebral responsable de las funciones ejecutivas— es la última en madurar. Su desarrollo se extiende hasta bien entrada la adolescencia y, crucialmente, responde enormemente a la influencia del ambiente en el que crece el niño y a la práctica. Esto significa que la escuela no solo puede influir en este desarrollo: tiene la responsabilidad de hacerlo de forma consciente y sistemática.
	Las interacciones diarias que tienes con tus estudiantes en el aula —cómo das instrucciones, cómo manejas los errores, cómo organizas las transiciones o cómo respondes a la frustración de un alumno— están moldeando literalmente el cerebro de tus estudiantes. La pregunta no es si el entorno escolar influye en el desarrollo ejecutivo. La pregunta es: ¿lo estamos haciendo de forma intencionada y con las herramientas adecuadas para aprovechar el potencial de desarrollo de nuestros estudiantes?
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	CAPÍTULO 2 ATENCIÓN: EL MÚSCULO QUE PODEMOS ENTRENAR
	El recurso más escaso del siglo XXI
	Más del 80% de los docentes reportan una disminución significativa en la capacidad de concentración de sus alumnos. No es una percepción subjetiva: es un dato respaldado por evidencia a nivel internacional. En un mundo diseñado para secuestrar la atención —notificaciones, pantallas, sobreestimulación constante—, la capacidad de enfocar la atención de forma voluntaria y sostenida se ha convertido en una habilidad crítica y un bien mental muy escaso.
	Pero aquí está la buena noticia: la atención no es un rasgo fijo. Es un sistema de redes cerebrales que se desarrolla a lo largo de la infancia y que responde al entrenamiento. Entrenarla y fortalecerla no es un lujo pedagógico: es una necesidad urgente.

	Las tres redes de la atención
	La neurociencia ha identificado que la atención no es una sola habilidad, sino un sistema compuesto por tres redes cerebrales con funciones distintas y complementarias:
	Red de alerta: mantiene un estado óptimo de activación y vigilia. Este aspecto de la atención es el que permite a un niño estar “listo para recibir y procesar” información. Se desarrolla muy temprano, desde los primeros meses de vida.
	Red de orientación: dirige el foco hacia estímulos relevantes. Permite a los estudiantes seleccionar a qué prestarle atención entre toda la información disponible.
	Red ejecutiva: la más compleja y la más tardía en madurar. Encargada de controlar el foco de forma voluntaria, resolver conflictos atencionales y monitorizar el propio desempeño. Es la que más responde al entrenamiento sistemático.
	Cada uno de estos procesos atencionales representan un continuo que va de lo automático (que depende de la estimulación externa) a lo voluntario o autodirigido. Cuando un niño “no presta atención” en el aula, generalmente el problema está en la función más voluntaria de estas tres redes atencionales, lo que le impide tener un buen nivel de activación para procesar información por periodos prolongados de tiempo, y direccionar y sostener el foco de forma voluntaria frente a las distracciones. Y eso es exactamente lo que podemos entrenar.
	.


	Desarrollo de la atención a lo largo de la infancia
	Entender el desarrollo normativo de la atención es fundamental para ajustar las expectativas y diseñar intervenciones apropiadas:
	0-1 año: La atención es fundamentalmente reactiva. El bebé responde a estímulos externos llamativos. Ya al final del primer año aparecen los primeros indicios de atención voluntaria.
	1-3 años: La atención comienza a ser más sostenida, pero sigue siendo muy dependiente del entorno. El niño empieza a ser capaz de mantener la atención por periodos cortos de tiempo, pero todavía experimenta una alta distractibilidad.
	3-6 años: El salto más importante. El desarrollo del lenguaje y de la corteza prefrontal permite mantener la atención por periodos más largos, inhibir distracciones y enfocar la atención de forma más voluntaria. A estos primeros 6 años de vida se les conoce como “periodo sensible del desarrollo”, lo que significa que todas las experiencias que vive el niño durante esta etapa tienen un impacto profundo en su desarrollo, convirtiéndolo en un periodo clave para el trabajo y potenciación de las habilidades cognitivas.
	7-12 años: Las funciones ejecutivas continúan consolidándose. La atención puede ser más estratégica y autorregulada. Periodo óptimo para el entrenamiento sistemático.
	Adolescencia: Desarrollo continuo con importante papel de la motivación y el significado personal. Mayor capacidad de metacognición atencional.

	El tiempo de rampa y el ciclo de atención
	Hay un dato que cambia la manera en que organizamos las clases: el cerebro necesita aproximadamente 10 minutos de inmersión para alcanzar un estado de foco óptimo. A esto lo llamamos el 'tiempo de rampa'. Y cualquier distracción durante ese tiempo —una notificación, un ruido inesperado, una interrupción— reinicia el ciclo por completo.
	Esto tiene implicaciones directas para el diseño de las sesiones: las rutinas de inicio que generan un estado de foco antes de comenzar el contenido no son 'tiempo perdido'. Son la inversión más rentable que puedes hacer en tu clase.

	CAPÍTULO 3 - POR QUÉ ESTO ES EL FUTURO DE LA EDUCACIÓN
	Una crisis silenciosa en las aulas
	Los datos son contundentes. En España, el 89% de los orientadores escolares afirman que los problemas de salud mental en las aulas han aumentado significativamente, especialmente la falta de atención y la dificultad de regulación emocional. A nivel internacional, el 84% de los docentes en Inglaterra reportan que los niños tienen una menor capacidad de concentración comparada con la de hace cinco años.
	Esta realidad no es solo un problema pedagógico: es un problema de salud pública. Sin atención no hay aprendizaje. Sin aprendizaje, se cierra el acceso a oportunidades. Y sin herramientas de regulación emocional, los niños no pueden gestionar el estrés, los conflictos, las relaciones ni los desafíos de una vida cada vez más compleja.

	La brecha entre lo que sabemos y lo que hacemos
	La ciencia lleva décadas diciéndonos que las funciones ejecutivas y la autorregulación son igual de importantes que el cociente intelectual —si no más— para el éxito académico y vital. Sin embargo, el sistema educativo sigue organizado principalmente en torno al contenido curricular, sin una infraestructura explícita para el desarrollo de estas habilidades cognitivas fundamentales.
	Muchos centros mencionan términos como “neurociencia”, “inteligencia emocional” o “mindfulness” en sus proyectos educativos. Pero la diferencia entre mencionarlos y entrenarlos sistemáticamente es enorme. Entrenar la atención no es poner un rincón de calma. Es tener un protocolo estructurado, con sesiones regulares, evidencia de impacto y herramientas validadas.


	El docente como entrenador cognitivo
	Esta visión no solo transforma lo que enseñamos, sino cómo entendemos el rol docente. Cuando un maestro comprende cómo funciona la atención, sabe por qué una transición mal gestionada desregula a toda la clase. Cuando entiende la regulación emocional, puede responder al comportamiento difícil de un alumno con intervenciones más efectivas y menos agotadoras.
	El docente como entrenador cognitivo no necesita ser neurocientífico. Necesita tener un marco claro, herramientas prácticas y una comprensión básica del cerebro que aprende. Ese es exactamente el objetivo de nuestros cursos y herramientas en Neuromindset.
	Qué dice la evidencia sobre el impacto Los programas de entrenamiento de la atención y la autorregulación con base científica producen resultados medibles y significativos:
	Mejora de la atención sostenida y la capacidad de concentración en clase.
	Reducción de conductas impulsivas y conflictos interpersonales.
	Mejora del clima emocional del aula y la satisfacción docente.
	Mejor rendimiento académico, especialmente en matemáticas y comprensión lectora.
	Mayor bienestar emocional y menores síntomas de ansiedad en los alumnos.
	Resultados observables tras tan solo 12 sesiones de entrenamiento sistemático.

	CAPÍTULO 4 - EL MODELO A.M.R.M.
	Una arquitectura para el entrenamiento cognitivo
	Después de más de 20 años de investigación en neurociencia cognitiva del desarrollo y de llevar ese conocimiento a las aulas, en Neuromindset hemos desarrollado un modelo propio de entrenamiento: el modelo A.M.R.M.
	Este modelo no es una colección de actividades aisladas. Es una arquitectura jerárquica e interdependiente que organiza el entrenamiento cognitivo siguiendo los principios básicos del desarrollo cerebral: de lo más fundamental a lo más complejo, asegurando que cada capacidad se construye sobre una base sólida.


	¿Por qué es jerárquico?
	El orden del modelo no es arbitrario. Refleja la forma en que el cerebro construye sus capacidades. La atención es la puerta de entrada: sin ella, la información no llega a procesarse adecuadamente. La metacognición permite reflexionar sobre ese procesamiento. La regulación emocional garantiza que el estado interno no interfiera con el aprendizaje. Y la mentalidad de crecimiento asegura que el esfuerzo sostenido tenga sentido y valga la pena.
	Cada componente alimenta y potencia a los demás. Un estudiante que aprende a enfocar su atención tiene más recursos para reflexionar sobre su aprendizaje. Un estudiante que regula sus emociones puede sostener el esfuerzo cognitivo por más tiempo. Y un estudiante con mentalidad de crecimiento persiste cuando la tarea se pone difícil.

	Ciclos mentales de optimización neurocognitiva de Neuromindset
	El modelo AMRM se implementa a través de los Ciclos Mentales de Optimización Cognitiva de Neuromindset: una secuencia estructurada que prepara el cerebro para aprender antes de entrar en el contenido. Cada sesión sigue este protocolo:
	Atención consciente (apertura): ejercicio de focalización inicial que ancla la mente en el presente y reduce el 'tiempo de rampa'.
	Entrenamiento activo: actividades específicas para trabajar cada dimensión del modelo, diseñadas para estimular las redes cerebrales relevantes.
	Aplicación: transferencia de lo entrenado a un contexto real, académico o cotidiano.
	Reflexión metacognitiva: análisis consciente del proceso. ¿Qué noté? ¿Qué aprendí sobre mi propia mente?
	Cierre: ritual de consolidación que facilita la integración del aprendizaje.
	Estos ciclos mentales no son útiles solamente para entrenar las habilidades cognitivas de los alumnos: también reduce la incertidumbre, crea un entorno predecible que libera recursos cognitivos para el aprendizaje y construye hábitos mentales que los estudiantes internalizan progresivamente.
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	CAPÍTULO 5 - APLICANDO ESTE CONOCIMIENTO AL AULA A TRAVÉS DE FORMACIONES PRÁCTICAS
	De la investigación a tus manos
	En el Laboratorio de Neurociencia Cognitiva del Desarrollo de la Universidad de Granada llevamos más de dos décadas investigando cómo se desarrolla la atención, la autorregulación y las funciones ejecutivas, así como el impacto que tiene su entrenamiento en el aprendizaje y el bienestar de niños y adolescentes. A lo largo de estos años, hemos podido identificar con claridad qué procesos son clave, cómo evolucionan a lo largo del desarrollo y, sobre todo, qué tipo de intervenciones producen cambios reales y sostenibles.
	En Neuromindset, este conocimiento no se queda en el ámbito académico. Lo hemos traducido en formaciones que combinan una base teórica sólida con herramientas prácticas diseñadas para su aplicación directa en el aula y en contextos de intervención. El objetivo no es añadir más contenido al docente, sino ofrecerle un marco claro para comprender lo que ocurre en el cerebro del alumnado y dotarle de estrategias estructuradas, basadas en evidencia, que le permitan intervenir de forma más eficaz, sistemática y sostenible en el tiempo.
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