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INTRODUCCION

El programa " Como Mg orar tus Habilidades Mentales' congtituye un modo préctico e innovador
de entrenar y desarrollar ciertas capacidades mentales rel acionadas con e autocontrol, laatenciony la
concentracion. Esta dirigido especiamente a todos aquellos alumnos que presentan ciertos déficits o
desean potenciar estrategias paramejorar ladiscriminacion, identificacion, fijacion, observacion..., o que
desean aprender ciertas técnicas que facilitan € control de situaciones que producen nerviosismo o
ansedad. Es necesario que € usuario ddl programa posea unas condiciones instruccionales e intel ectuales
minimas. lectura comprensiva, memoria a corto plazo, atencion, etc., pudiendo ser aconsegjable paralos
alumnos de los Ultimos cursos de primaria o para el nivel de secundaria.

Es por ello, que este materia puede suponer un instrumento eficaz y Util para todas agquellas
personas que trabagjan en e campo educativo, ya sean profesores, psicologos u orientadores. Ademés de
ser provechoso en ambitos terapéuticos o0 deportivos, para ensefiar respuestas més efectivas de
afrontamiento a los sujetos. Concretamente, se pueden practicar actividades de "Relgjacion” y/o de
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"Atencion y Concentracion” através de imagenesy de diferentes juegos interactivos.

En generd, una serie de aspectos tedricos introducen a sujeto en los conocimientos elementales
de laactividad que puede entrenar con diferentes grados de dificultad. Gracias a un sencillo sistema de
navegacion, se puede acceder a voluntad, consultando |os textos que interesen, enriqueciéndose con la
practica o imprimiendo los resultados del entrenamiento que se desee. De esta manera, € profesor u
orientador también podra tener constancia de la evolucion de sus estudiantes. Todo ello se presenta con
la opcion de dos idiomas. espafiol o inglés.
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l. REQUERIMIENTO DE "HARDWARE" Y "SOFTWARE". PROCEDIMIENTO DE
INSTALACION DEL PROGRAMA "COMO MEJORAR TUS HABILIDADES

MENTALES"
1. REQUERIMIENTOS DE "HARDWARE" Y "SOFTWARE"
486 DX 33Mhz
4 Mbytes de memoriaRAM
"HARDWARE" CD-ROM 2X

Minimo: Tarjeta de sonido
SVGA 640 x 480 y 8hits de Color (256 colores)
486 DX 100Mhz
8 Mbytes de memoria RAM 0 superior

Optimo: Tarjetade sonido
SVGA 640 x 480 y 16bits de Color o Color de dta
densidad o redl.
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DOS+ WINDOWS 3.11 o WINDOWS 95
"SOFTWARE"

MACINTOSH o POWERMACINTOSH
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2. PROCEDIMIENTO DE INSTALACION DEL PROGRAMA

El programaha sdo redlizado con € lengugje de autor AUTHOR WARE 3.0 para uso educativo
(observard una pantallainformativa al ejecutar € programa sobre la cual tendré que realizar un click a
findizar d mismo). Lagplicacion resultante "Como Mejorar tus Habilidades Mentales' es un gecutable
gue puede ingtdarse en @ sistema operativo WINDOWS-95 (0 versiones anteriores). Para su instalacion
se ha dispuesto un pequefio programa de instalacion g ecutable desde € mismo CD-ROM. Este glecutable
llevad nombre de INSTALAR.EXE. Haciendo un click

aparecerala seleccién del idioma que queremos utilizar €
i 1A { i Por k. . sel i 11 i d te |,
lainstalacion segun lafigura 1. instalacion. /7 Ploase select the language that gou

would like to use during the installation.

Espanol
U.5. English

Figura1.: Seleccion del idioma
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Lainstaacion puede redlizarse de dos
maneras, bien grabando todo e CD-ROM en
su disco duro (paralo cual debe usted disponer
de 100 Mb), o bien puede instalar sdlo €l icono
de giecucion, con lo cua laaplicacion partird
siempre desde € lector de CD- ROM. Siga
paradlo laventana de didogo que aprece en la
figura 2.

O

En algunos lectores de COROM lentos la aplicacion
puede disminuir su rendimiento. Para evitar esto, es
posible ¢opiarla entera en su disco duro. jDesea
hacerlo? =

Si | | No I | Cancelar I

Figura 2.: Seleccion de modo de copia.
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Puesto que & programa dispone de diversos videos en formato Quick Time, debe usted proceder
aingalar los drivers Quick Time para Windows, en caso de no disponer de ellos en su ordenador. Siga
las instrucciones de la ventana de didl ogo que aparece en la figura 3.

Para que la aplicacion funcione comectamente debe
tener instalado QuickTime para Windows. iDesea
instalarlo? : g

[ i | | No I | Cancelar I

Figura 3.: Instalacion de drivers de Quick Time.
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Lasguiente ventana de didogo (figura4) leindicad directorio de destino donde se vaainstalar
el programa. Siga las instrucciones pulsando "Aceptar” y €l programa se instalara en su disco duro.

= Directorio destino

Seleccione el directorio donde ze copiara el
programa.
I

Directorio:

[Cimenta

£ aliul
£ bin
£ btfonts
£ decnet
£ devw

£ dos
£ ewrk3

B
IE c: ms-dos_b EI

Figura 4.: Directorio de destino.
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Laaparicion de laventana (Fig. 5) le indicaré que lainstalacion se esté llevando a cabo hasta
ser completada correctamente.

= Instalandose

Copiandoel archivo:
C:imentalMWPROGRAMA EXE .

Figura 5.: Proceso de instalacién.

Recuerde gustar  volumen de salida del atavoz de su ordenador, para unamejor audicion del
sonido. Puede hacerlo através de los paneles de control de WINDOWS.
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1. GUIA DEL PROFESOR/ORIENTADOR Y DEL ALUMNO

1. OBJETIVOS EDUCATIVOS DEL PROGRAMA

El objetivo genera del programa es entrenar y desarrollar habilidades mentales basicas de
relgjacion, atencion y concentracion que faciliten € control del comportamiento en situaciones académicas

0 personales.

Puede desglosarse en objetivos mas especificos que, relacionados entre si, permitan €l desarrollo
global eintegral del sujeto:

1.

2.

Iniciar alos sujetos en la préctica de técnicas de relgjacion genera 'y especifica
Corregir déficit de atencion y concentracion.

Potenciar de manera progresiva habilidades de atencidn y concentracion.
Enriquecer pautas de comportamientos que faciliten el autocontrol.

Generalizar hébitos saludables.

Ampliar e conocimiento sobre las capacidades de nuestro cuerpo y su control.
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7. Iniciar alos sujetos en nuevas formas de aprendizaje que le permitan la adaptacion ala
sociedad.

2. NORMAS PARA LAS ACTIVIDADES PROPUESTAS

"Como Mg orar tus Habilidades Mentales' se compone de dos mddul os bési cos de entrenamiento,
uno destinado ala précticade la"Relgacion” y otro ala"Atencion y Concentracion”.

El médulo de "Relgacion” tratala gercitacion en técnicas generales y especificas, contemplando
ademés los fundamentos tedricos basicos que justifican su préctica, a fin de crear un clima previo
motivante.

Por otro lado, "Atencion y Concentracion” presenta cuatro juegos de entrenamiento que ensefian
progresivamente a sujeto dichas habilidades. Todos los juegos finalizan con una evaluacion de la
gecucion en cada actividad, pudiéndose imprimir y facilitando al profesor/orientador € seguimiento del
progreso en & entrenamiento.
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Cuando seinicia €l programa, después de la pantalla de presentacion, € sujeto debe elegir €
idioma deseado mediante un click en el icono correspondiente (Fig. 6).

Figura 6: Icono de seleccion del idioma
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A continuacion aparecen las opciones "INTRODUCCION" y "ENTRENAMIENTO" (Fig. 7)
gue el aumno debe seleccionar.

Figura 7: Iconos de seleccion para"INTRODUCCION" y
"ENTRENAMIENTO"
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2.1. INTRODUCCION

A partir de ese momento con tres botones "AVANZAR", "MENU" y "SALIR" (Fig. 8)
podremos pasar ala siguiente actividad, salir del programa o volver a menu anterior.

Figura8.: Iconos de "AVANZAR", "MENU", "SALIR"

Pulsando la opcién "INTRODUCCION"  apareceré una descripcion sobre la importancia del
desarrollo de las habilidades mentales:

"Todos los atletas sienten sobre si mismo la necesidad de un entrenamiento fisico. Cuando el
entrenamiento va avanzando, poco a poco se van dando cuenta de que su mente también debe estar
entrenada. En ocasiones, |os atletas no se explican cdmo no pudieron conseguir una mejor marcaen la
competicion, o como no fue posible realizar un gercicio ala perfeccion s en € entrenamiento todo salié
bien. La mente es también una parte de nuestro cuerpo, que podemos llegar a conocer, a entrenar y a
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controlar".

"Con este programa podras desarrollar habilidades mentales mediante gjercicios que mejoraran
tus capacidades de atencion, relgjacion y concentracion. Trata de seguir las instruccionesy practicalo

frecuentemente”.

2.2. ENTRENAMIENTO EN RELAJACION / ATENCION Y CONCENTRACION

La opcioén de
"ENTRENAMIENTO" conlleva
seleccionar entre la préctica en
"RELAJACION" 0 "ATENCION Y
CONCENTRACION" (Fig. 9).

3 J-\. % . ' > "j..h. it |
-'ﬁ’?ﬁ};hl':'f“‘-’k "'lﬂ-.;.w .ﬂ:*q.gb._u, "r,- i
Fig. 9. Botones paa la  seleccion de

"RELAJACION"/"ATENCION Y CONCENTRACION".
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2.2.1. RELAJACION

Haciendo click sobre @ icono "RELAJACION", aparece una introduccion tedrica sobre €
Sistema Nervioso Humano:

"El Cuerpo Humano dispone de un Sistema Nervioso Central (SNC) y un Sistema Nervioso
Periférico (SNP).

El Sstema Nervioso Centra (SNC) estd compuesto por € Cerebro, € Cerebelo, € Tallo Cerebral

y la Médula Espinal, entre otras estructuras. Se encarga del control de los procesos psicol 6gicos
superiores méas compleos.

El Sistema Nervioso Periférico (SNP) esta compuesto por los nervios que irradian € resto de
nuestro cuerpo y se encarga, entre otras funciones, de controlar la actividad de nuestros misculos'.
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Pulsando los botones "SNC" y "SNP" (Fig. 10) se despliega una informacion més especificas
sobre € Sistema Nerviosos Central y/o € Sistema Nervioso Periférico:

2

Mg

wn
Z
U ==

Figura 10.: Botones del "SNC" y "SNP"
"El Sistema Nervioso Central estd compuesto por cuatro grandes estructuras. el Cerebro, €
Cerebelo, el Tallo Cerebra y laMédula Espinal.

Todas las funciones cerebraes estdn de alguna manera integradas unas con otras, pero existe un
cierto grado de especifidad, deforma que la Médula Espinad esta constituida por un conjunto de nervios
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gue transmiten lainformacion desde la periferiadel cuerpo a cerebro, y g ecutan las 6rdenes del cerebro
sobre los musculos y otros érganos internos.

El Tdlo Cerebra tiene muchas funciones, entre otras las del control de procesos vitales del
organismo, tales como el paso de lavigiliaa suefio, la actividad del corazon, etc.

El Cerebelo se encarga, sobre todo, del control del movimiento.

Y por ultimo, & Cerebro que tiene funciones de andlisis y procesamiento de la informacién més
complga’.

"El Sistema Nervioso Periférico se encarga de controlar € funcionamiento de muchos de los
Organos internos de nuestro cuerpo.

Suele dividirse en dos grandes niveles:
* Sistema Nervioso Periférico Somético
* Sistema Nervioso Periférico Autbnomo

El Sistema Nervioso Periférico Autonomo es e encargado de movilizar |a energia necesaria
cuando hacemos gercicio. Y a mismo tiempo & que permite devolver a cuerpo e equilibrio cuando ya
no necesitamos emplear nuestras fuerzas a fondo. Esto lo hace mediante la rama Simpéticay la rama
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Parasimpatica.

Para nosotros resulta mas interesante e Sistema Nervioso Periférico Somético, porque es €
encargado de controlar los musculos voluntarios, que serén |os que més nos interesa controlar durante
el entrenamiento y la competicion.

Con los gercicios de relgjacion aprenderés a controlar mejor esta parte de tu Sistema Nervioso
que controlalos misculos que se mueven cuando tu decides'.

2.2.1.1. ENTRENAMIENTO EN RELAJACION

Lainformacion sobre Entrenamiento en Relgjacion aparecera a pulsar € icono de"AVANZAR"
pantalla (ver Fig. 8):

"Relgarse sgnificano hacer nada con tus mascul os. Puedes hacerlo en cualquier sitio y cuando
tu lo decidas. Durante € entrenamiento, antes de comenzar una competicion, e incluso durante la
competicion. Estando solo/a, 0 bien rodeado/a de una multitud de publico, entrenadores o jueces.
Depende exclusivamente de ti. De nadie mas.

Para aprender a relgjarte necesitas recordar que nuestro cuerpo dispone de dos tipos de muscul os:
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MUSCULOS VOLUNTARIOSY MUSCULOS INVOLUNTARIOS.
Los muscul os voluntarios estén en nuestras piernas, brazos, cuello, .... Esfécil relgarlos.

Los musculos involuntarios estén en € interior de nuestro organismo, hacen que funcione nuestro
corazdn, nuestros intestinos, etc. Poco podemos hacer para que se relgen voluntariamente.

Recuerda, relgarse significa aprender a no hacer nada con tus musculos voluntarios. Aquello
gue dependen de tu voluntad”.

El boton "ENTRENAMIENTO" nos lleva directamente ala primera préctica de rel gjacion:
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A. ENTRENAMIENTO EN RELAJACION GENERAL.

Pulsando € icono "VOZ" (figura 11) tienes la opcion de escuchar € texto escrito:

Fig. 11.: Icono "VOZ"

"Habrés comprobado alguna vez cuando te encuentras nervioso, que los misculos estan en
tension. Larelgjacion puede ayudarte a controlar ese estado. La relgjacion no va a hacer que consigas
metas inalcanzables, pero va a ayudarte a disminuir esa tension de tu cuerpo. Debes considerar que
relgarse es una especie de “juego mental y fisico”, pero que requiere PRACTICA. Cuando la practiques
con cierta frecuencia podrés notar los avances. Es como entrenar. No se consiguen éxitos deportivos sin
entrenar.

Posiblemente es més fécil que te relgjes s piensas en agunas imégenes placenteras, recuerdos
agradables que tengas, lugares hermosos que hayas visitado. También te ayudara € que respires
profundamente y € que pienses en positivo durante los gercicios. Por Ultimo, serd muy conveniente que
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tu mismo/a reconozcas tus propios avances. Cuando practiques varias veces los gercicios de relgjacion
sentiras que te encuentras mejor. Sera por que tu lo has conseguido, fruto de tu propio esfuerzo.

Ponte comodo/a. Procura que tu ropa no te esté demasiado estrecha. Las primeras veces que estés
entrenando la relgjacion, procura que no haya demasiado ruido. Que la habitacién no tenga excesiva luz.
No debes tener prisa. Resérvate unos quince minutos para relgjarte. Tampoco es necesario mas tiempo.
Durante estos 15 minutos, procura concentrarte intensamente en o que estas haciendo. En lo que pasa
dentro de la habitacion en la que estés. A veceste distraeras. No importa. Cuando eso ocurra, vuelve a
concentrarte en lo que pasa dentro de esas cuatro paredes.

Y asabes que rdgarse significa“NO HACER NADA CON LOSMUSCULOS'. Paraello debes
dejarlos sueltos sobre @ sillon. Despacio. Sin preocupaciones durante estos 15 minutos. Si te distraes,
vuelve de nuevo a concentrarte en la relgjacion.

Comienza por inspirar profundamente por la nariz, expulsando €l aire por la boca. Sin prisa.
Llenando cabe vez mas los pulmones de aire. No te preocupes s a principio te sientes un poco
mareado/a. Es por € efecto de la hiperventilacidn. Se te pasard en seguida. Y te sentiras bien.

Ahoratrata de pensar en unaimagen agradable. A muchas personas les resulta placentero pensar
en unaoladelaplaya Imaginan que estan Igosde laorillay laola se va acercando lentamente ala playa,
hasta que desaparece. Lentamente, después aparece otra. Asi en un movimiento continuo.
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Ahora, ya puedes relgarte un poco mas profundamente. Para ello, voy a contar |lentamente desde
€l nimero 1 hastad 20. Sin prisa. A medida que voy contando es como s estuvieses bgjando una escalera
con 20 escalones. Cada escalén que bajas es como S estuvieses relgjado un poco més profundamente”.

Se puede continuar con estainformacion. O bien, se puede hacer un click en "AVANZAR" para
acceder ala préctica de Relgjacion General mediante imégenesy musica.

B. ENTRENAMIENTO EN RELAJACION ESPECIFICA

Desde la préctica de Relgjacion Genera se pasa automaticamente a la Relgjacion Especifica,
donde se puede pulsar de nuevo € icono "VOZ" paraescuchar € texto escrito:

"Después deredizar los gercicios anteriores de relgjacion general, ahora se trata de aprender a
relgjar uno auno los diferentes grupos de musculos. La primeraregla a seguir es concentrarte en hacer
lo posible pararelgjarte. Aidarte de todo o demés y fijarte en tu propio cuerpo.

Estos gercicios que comienzan ahora pretenden entrenarte para que relgjes unos misculos
especificos de tu cuerpo. El procedimiento para hacerlo es poner e musculo en tension durante unos diez
segundos'y después soltarlo para que se relgje. Tu mismo/a debes comprobar 1a diferencia que hay entre
tener el musculo en tension y tenerlo relgjado. Veras que hay una gran diferencia.

Debesvolver arespirar lentamente [lenando tus pulmones de la mayor cantidad de aire posible.
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Recuerdaque s te distraes'y pierdes la concentracion, puedes volver alarelgjacion s piensas en ago que
te resulte agradable, como por gemplo, laimagen delasolas del mar que se acercan lentamente ala orilla
delaplaya

Comenzamos por relgjar |os musculos de |os brazos. Debes poner |os brazos en tension. Cerrando
los pufios fuertemente. Sélo durante diez segundos. Despacio. Quizaste duelaun poco9...8...7...6
... fijate donde notas lamaximatenson en losbrazos. 5 ... 4 ... 3... 2 ... 1. Vale. Sueltael brazo. Dgao
caer y trata de regarlo. Fijate en los puntos de relgjacion del musculo. Como va disminuyendo latension
del brazo y la sensacién de larelgjacion es més agradable.

Ahora ponemos en tension los musculos de las piernas. Lentamente. Avanza una piernay trata
de estirar los dedos de los pies, poniendo la piernarecta. Sin doblar la rodilla. Notaras un leve tirdn .
Permanece asi durante diez segundos, 9 ... 8 ... 7 ... 6 .... Un poco més. Quizas te duela un poco, pero no
importa. 5... 4 ... 3... 2... 1. Vae. Muy bien. Sueltala pierna. Que vuelva a su posicién original. Sin
prisa. Fijate en los puntos de relgjacion del musculo. Cémo va disminuyendo latension de lapiernay la
sensacion de larelgjacion es més agradable.

Repite ahora con la otra pierna. Permanece asi durante diez segundos, 9 ... 8 ... 7 ... 6 .... Un poco
més. Quizas te duela un poco, peronoimporta. 5...4 ... 3... 2.... 1. Vale. Muy bien. Sueltala pierna.
Que vuelva a su posicion origind. Sin prisa. Fijate en los puntos de relgjacion del musculo. Como va
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disminuyendo latension de lapiernay la sensacién de la rel gjacion es mas agradable.

Ahora debes poner en tension los misculos del abdomen. Aprieta el abdomen fuertemente. 9 ...
8..7..6...Unpoco mas. Como s estuvieras soportando un gran peso sobre tu estbmago. Quizés te
duela un poco. 5..4 ..3..2..1 Vde Muy bien. Dgja suelto e abdomen y fijate como va
desapareciendo latensién en esa parte del cuerpo.

Ahora debes poner en tension los musculos del pecho y los hombros. Aprieta e pecho fuertemente
y trata de acercar los hombros como tratando de tocarte lacaracon €llos. 9 ... 8 ... 7 ... 6 .... Un poco
més. 5..4..3..2..1 Vade Muy bien. Dgja suelto ahora el pechoy los hombrosy fijate como va
desapareciendo latensién en esa parte del cuerpo.

Contintia ahora poniendo en tensén los musculos del cuello. Aprieta el cuello echando la cabeza
hecia atrés fuertemente Sdlo diez segundos 9...8... 7...6 ....Unpocomas. 5..4..3..2.. 1 Vade
Muy bien. Deja suelto ahora € cuello. Recupera la posicion normal de la cabeza y fijate como va
desapareciendo latensién en esa parte del cuerpo.

Muy bien, ahora pasamos a poner en tensién los masculos de la cara. Para ello puedes cerrar la
boca como s mordieras algo con fuerza entre los dientes. Cierra también los ojos apretando todo lo que
puedas |as cejas. Permanece asi diez segundos 9 ... 8 ... 7 ... 6 ....Concéntrate en los puntos de tension
quenotasenlacaa 5..4..3..2..1 Vae Muy bien. Relgjalacara Vuelve labocaa su posicion
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normal. Fijate cdmo desaparece la tension.

Ultimo gercicio. Poner en tension los masculos de la cabeza. Puedes hacerlo abriendo
exageradamente los ojos. Como s pusieras cara de sorpresa. tratando de mover las orejas. Permanece asi
diezsegundos 9...8...7 ...6..unpocomés. 5..4..3..2..1 Vae Muy bien. Ahora fijate como
se disipalatension en tu cabeza.

Antes de dgjar larelgjacion, vuelve a contar mentalmente desde e 1 a 20. Despacio, sin prisa.
Puedes imaginarte alguna escena agradable mientras vas contando mentalmente.

Recuerda que estos gjercicios de tension-relgjacion puedes hacerlos diariamente. Pero no deben
[levarte més de 15 minutos. Notaras sus efectos cuando hayas practicado durante unos cuantos dias'.

Se puede continuar con estainformacion. O bien, se puede hacer un click en "AVANZAR" para
acceder ala préctica de Relgjacion Especifica mediante imégenes explicativas sobre la realizacion de los
gjercicios adecuados para las diferentes partes del cuerpo. Finaliza con una pantalla que recuerda la
secuenciade Relgacion Especifica. Desde lla, se pasa directamente ala pantallainicial de relgjacion o
bien puedes sdlir del programa.

C. CONSIGUE RELAJARTE RAPIDAMENTE

Mediante este gercicio se pretende conseguir una relgjacion con cierta celeridad. Haciendo un
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click en "AVANZAR" se desarrollan gercicios de tensidn-relgjacion rapidamente de brazos, manos,

cuello y diversos grupos musculares de las piernas. El texto informativo puede escucharse pulsando €
icono de voz. Dice asi:

"S has entrenado suficientemente los gercicios de rejgjacion genera y especifica, puedes relgjarte
répidamente realizando unos breves gercicios de tension-relgjacion muscular. Te sera Gtil cuando no
puedas completar larelgjacion, o estes haciendo un vigje, o te encuentres rodeado de mucha gente'”.

2.2.2. ATENCION Y CONCENTRACION

Haciendo click sobre & icono "ATENCION Y CONCENTRACION", aparecera un mend con
cuatro opciones de juego: "El Libro Fantasma', "Ajuste de Lineas', "lguadar laslineas’, "La Gimnasia
Electronica’ (Fig. 12).
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Fig. 12.: Pantalla de Juegos de Atencidn y Concentracion.

Cada uno de estos juegos presentan tres niveles de dificultad (FACIL, MEDIO, DIFICIL) y entre
cincoy diez ensayos.
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2.2.2.1. "EL LIBRO FANTASMA".
Lasinstrucciones generales del juego son las siguientes:

"Este es un juego que hemos disefiado para meorar tu capacidad de concentracion. Requiere que
focalices tu atencion durante unos segundos, procurando no perderla en lo mas minimo. Ademés servira
también para entrenar tu rapidez de reflgjos, pues € ordenador te pedira una respuesta lo més rgpidamente
posible.

El juego consiste en una libreria que esta llena de libros. Uno de los libros se moverd muy
rgpidamentey tu tareaes hacer un click con € raton sobre € libro que se haya movido (o sobre € estante
donde esté € libro, en € caso de la opcion "fécil").

Antes de comenzar, puedes hacer una prueba para familiarizarte con € juego, para ello solo tienes
que hacer un click en € botdn que pone "pulsar aqui”. Pulsa varias veces y veras como rdpidamente se
mueve algun libro.

El juego tiene tres niveles de dificultad: fé&cil, medio y dificil. En los niveles medio y dificil tu
respuesta consistird en hacer un click sobre € libro que se haya movido. S6lo se mueve un libro en cada

ensayo.
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En € nive fé&cil, larespuesta correcta serd hacer un click sobre €l estante donde estuvierad libro
gue se mueve. Aunque s € click lo haces sobre € libro, tanto mejor.

Antes de empezar, deberds escribir tu nombre, la fecha se codifica autométicamente.
Posteriormente veras en la pantalla un marcador que indica que quedan 5 segundos para que € primer
ensayo comience. Tras aparecer € 0, sonaraun "gong" que te indicard que € juego comienza.

A partir de ese momento, no pierdas tu concentracion. Se sucederan 10 ensayos en cada uno de
los cuales se moverd un libro de cualquiera de los estantes de la libreria (sdlamente un libro cada vez).
Trata de responder [0 més rdpidamente posible sobre € libro que se mueve (o sobre € estante, cuando
elijaslaopcién "facil").

Podrés sdir del juego siempre que quieras, haciendo un click en € boton de"SALIR", o volver
a "MENU" inicial del juego.

Cuando termines, veras tus propios resultados en la pantalla. Aparecen los aciertos que has
tenido, asi como los tiempos de reaccion en cada ensayo acertado y la media total. Tu mismo podras
[levar un control de como mejoran tu concentracion y tus reflgjos’.

La pantalla de resultados mostrara los datos de identificacion, lafecha, asi como la descripcion
de los datos por medio detablasy gréficas de los:
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- Porcentagjes de Aciertog/Errores
- Tiempo de Reaccion en los Aciertos y la media.

Pulsando "IMPRIMIR" podras editar |os resultados (Fig. 13).

Fig. 13.: Icono de"IMPRIMIR"

2.2.2.2. "AJUSTE DE LINEAS"
Las instrucciones generales del juego son:

"Esta es unabarrade gjuste de lineas. Veras un muro con una linea sobresaliendo por cada uno
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de sus lados.

Tu tarea consigtird en gustar € segmento del lado derecho del muro, de forma que encae
perfectamente con & segmento del lado izquierdo, de tal manera que se forme una linea recta perfecta.

La linea de la derecha se movera haciendo un click con e ratdn sobre éllay arrastrandola sin
soltarla hasta la posicion que se crea més gjustada.

Puedes eegirse e nivel de dificultad del juego, sefialando € nivel Dificil, Medio o F&cil. El juego
tiene un periodo de tiempo limitado para responder. Trata de gjustar la linea tan pronto como te sea
posible.

Haciendo un click en € texto "PULSA AQUI" leindicara cudl eslalinearecta que se forma

También encontraras que después de cada ensayo, € ordenador te dird s has acertado (mediante
un sonido largo), 0 S has cometido un error (sonido corto). Tras € sonido, aparecera un feedback que te
mostrard inmediatamente como es la linea recta correcta que queda detras del muro, tras tu respuesta.

Finamente, apareceran los resultados de los diez ensayos de préctica que hayas realizado.

La pantalla de resultados mostrara los datos de identificacion, lafecha, asi como la descripcion
de los datos por medio detablasy gréficas de los:
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- Porcentajes de Aciertog/Errores

Asi mismo, podrés imprimir la pantalla de resultados haciendo un clik en € icono de impresora
(ver figura 13).

2.2.2.3. "IGUALAR LAS LINEAS"

Con este juego tratamos de mejorar tu agudeza perceptiva, que te serd Util pararedizar gercicios
de precision tales como calcular la distancia ala que te encuentras de un aparato, mejorar la recepcion
del mismo, cacular laaberturade lamano para recoger una maza, anticipar la distancia ala que tendrés
gue moverte pararecoger unacintaen € aire, etc.

Ves que hay unalinea horizonta y otra vertica que tienen longitudes diferentes. Tu tarea consiste
en aumentar € tamafio de la linea vertical hasta que, en tu opinion, su longitud coincida con la linea
horizonta. S haces un click con € raton en el bot6n de la pantalla veréds como la linea vertical seiguaa
con la horizontal. Aunque nos parezca gque no, las dos lineas son iguaes, 0 que ocurre es que su
disposicion en d espacio llegan a engafiar a nuestro ojo produciendo unailusion épticay pareciendo que
no son iguales.

El entrenamiento con este gercicio mejorara dos aspectos importantes en tu preparacion: por un
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lado la precision en la percepcion que redlices en € entrenamiento y en la competicion. Por otro, tu
capacidad de concentracion, pues la tarea que debes redlizar pararesolver correctamente € problema,
exige que focalices tu atencion en un punto de la pantalla durante cierto tiempo, aprendiendo a reducir
a minimo los estimulos que puedan distraerte.

Como Jugar: Muy f&cil. Escribe tu nombre y haz una prueba a modo de gjemplo pulsando en €
bot6n "Pulsa Aqui” que aparece a lado del recuadro con tu nombre.

A continuacién, elige @ nivel de dificultad que quieras: Fécil, Medio y Dificil. S no estés
familiarizado con € juego, comienza por € nivel f&cil.

En ese momento veras en pantalla las lineas vertica y horizontal. A la derecha aparecen uno
botones que s 1os pulsas harén crecer lalongitud de la linea vertical con més o menos velocidad (10, 5
y 1) hacia arriba o hacia abgjo.

Cuando cress que las dos lineas son iguales de tamafio pulsa €l botdn de Fin y podras comprobar
S tu respuesta es correcta 0 no. Para ello verds impresionado en la pantalla la respuesta correcta sobre
lalinea que tu mismo hayas dibujado.

Podrés hacer cuantos ensayos quieras. El ordenador te dara siempre un feedback a tu respuesta
y también podrés comprobar tus respuestas. Tienes un tiempo limitado para responder. Trata de igualar

Manual "Como Mejorar tus Habilidades Mentales" 38



las lineas |0 més rgpidamente que puedas.

Lapantalla de resultados muestra los datos de identificacion, lafechay expone el porcentagje de
aproximacion de tu respuesta a la correcta mediante un diagrama de barras donde cada ensayo por ti
realizado queda representado. Verés que a medida que avanzas en e entrenamiento este porcentaje se
acerca cada vez més a 100 por 100. Cuando esto ocurre para la totalidad de los ensayos, tu dominio
perceptivoy de concentracidn habran mejorado sensiblemente.

2.2.24. "LA GIMNASIA ELECTRONICA"

Egte es un juego que hemos disefiado para mejorar tu capacidad de concentracion. Requiere que
focalices tu atencion durante unos segundos, procurando no perderlalo mas minimo. Ademas servira
también para entrenar tu rapidez de reflgjos, pues € ordenador te pedira una respuesta o més rgpidamente
posible.

El juego condgte en una gimnasta que se encuentra en la esquina del tapiz y tiene un aparato en
sus manos con e que realizara un doble paso y lo lanzara hacia € techo. Unavez que lo haya lanzado
y se haya perdido en el techo caera un aparato distinto que deberés recepcionarlo. Para ello, deberés
realizar un click en los botones de gjercicios que hay en la parte inferior de la pantalla. En funcion del
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aparato que caiga, la gimnasta redizara un gercicio distinto que previamente deberés elegir. Los
gjercicios posibles son: giro de pierna, corza, voltereta, volteo y zancada. Y |os aparatos que usan las
gimnastas son los cinco tipicos. pelota, cinta, cuerda, mazay aro.

Antes de comenzar puedes hacer una prueba para familiarizarte con e juego. Paraello solo tienes
que hacer un click con € raton en € boton "demo". Pulsa en los distintos botones y veras como la
gimnasta lanzaun gparato y realiza el gercicio que le corresponde en funcidn del aparato que caiga del
techo.

El juego posee varios niveles de dificultad: fécil, medio y dificil. En los niveles medio y dificil la
velocidad de bgjada del aparato aumenta. Ademés, en @ nivel dificil 1os botones de respuesta cambiarén
de posicion en cada ensayo.

Antes de empezar debes escribir tu nombre y seleccionar € nivel de dificultad.

A partir de ese momento, no pierdas tu concentracion. Se sucederan 10 ensayos en cada uno de
los cuales saldrd una gimnasta con un aparato distinto y caerd otro diferente del techo. Recuerda que
deberés elegir € gercicio arealizar o mas rapidamente posible.

Podrés sdir del juego siempre que quieras, haciendo un click en € botén de “salir” o volver a
menu inicia del juego.
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Cuando termines |os ensayos, verés tus propios resultados en la pantalla. Aparecerdn ademas de
los datos de identificacion y lafecha, los aciertos que has tenido, asi como los tiempos de reaccion en cada
ensayo acertado y la mediatotal. También se registraran las respuestas anticipatorias, es decir, cuando
haces un click antes de tiempo. Tu mismo podras llevar un control de como mejorar tu concentracion y
tus reflgjos. E incluso podrés imprimir los resultados de cada dia en papdl.
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