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Los despistes son esas distracciones,
errores y fallos cotidianos con consecuen-
cias engeneral anecdéticas. Pero también
pueden ser causa de situaciones muy
serias, como accidentes de traficoy olvidos
con resultados tragicos. Prevenirlos es
posible.

Ser despistado es un defecto confesable,
incluso paralos que olvidan constantemente
las citas, pierdenlas llaves o, trasmucho
buscar, encuentran las gafas en el lugar mas
insélito de la casa. Aunque molestos, los
despistes son en general anecdéticos; parte
delavida cotidiana de muchos. Sin
embargo, también puedentenerterribles
consecuencias. Yaes habitual que, en
especial conlallegada del calor, aparezcan
enla prensa sucesos confinal tragico sobre
padres que se olvidan a sus hijos en el coche.
En Sevilla, el pasadoverano un nifio de dos

afios murié deshidratado tras ser olvidado
por su padre en suvehiculo durante tres
horasaplenosol. En Olot, otro tremendo
despiste provocé la muerte de un bebé
colocado por erroren un maletero.

INFORMACION NO CODIFICADA

Los descuidos con malfinal son en especial
muy frecuentes en piscinasy playas. Son
muchos los casos de nifios que se ahogan
por undeslizde la atencién. Muchos acciden-
tes domésticos (de sartenes que se
incendian a explosiones de gas) también
tienen como origen una distraccion.

Esta essindudala cara mas oscura del
despiste, unfallo de la memoria que la Real
Academia describe concisamente como
“distraccion, olvido, error”. Pero el neuropsi-
c6logo Daniel Schacter, de la Universidad de
Harvard, vamasalla. Para él, el despiste es
“unlapsus de atencién que implicano ser

capaz de recordar unainformacion que
nuncafue codificada por el cerebro de forma
adecuada (sillegé, algunavez, aser
codificada)”. Afiade que el despiste también
puede seresa informacion que esta
disponible enlamemoria “peroque se
puede pasar poraltoenelmomentoenel
que lanecesitamos”.

Schacter lleva veinte afios investigando
los aspectos psicolégicos y biolégicos de la
memoriaylaamnesia. Considera quela
memoria estanto unaaccién de pasado
comodefuturoyhajerarquizado el olvidoen
siete pecados distintos. En el libro Los siete
pecados de la memoria (ed. Ariel) incluye el
despiste como unode ellos. Segun el
neuropsicélogo, tener una buenisima
memoria noimplicano despistarse. Hay
gente con unaimpresionante capacidad de
almacenar datos que no puede recordar
dénde ha puesto las llaves. Schacter

identifica la distraccion como un momento
de desconexién entre laatenciényla
memoria.

PORESTRES Y POR RUTINA

Un momento que se debe a untercerfactor,
como puede serel estrés, laacumulacion de
tareasotenerunasuntotanimportanteen
lacabeza que, sencillamente, no hay espacio
paranadamas (un perfil, este dltimo, enel
que encajamuybien lafigura delsabio
despistado). “Los despistes—escribe
Schacter—pueden producirse por preocupa-
ciones con otrostemas, que hacen que la
energia mental sea absorbida por otros
canalesyse reduzca la efectividad en realizar
tareas mundanas, pero necesarias para
nuestrodiaadia.” Asi, estos pecados de
omisién de lamemoria son especialmente
pesados para gente muy ocupada.

Larutina es otrade las causas. Los lapsus
que pueden derivar en despistes son tipicos
de actividades rutinarias, que no requieren
una codificacién mental muy elaborada.
Conducir, por ejemplo. Una accién que
cuando se aprende implica una altisima
atencién... que decreceamedidaquela
practicaaumenta. Sellegaa operaren
automadtico, una actitud que puede implicar
equivocaciones enlarutaytambién,
accidentes. Este piloto automdticono es el
Unico lapsus peligroso en un coche. Segun la
Direccidn General de Tréfico, distracciones
como hablar por el mévil, fumar o manipu-
laren marcha aparatos del vehiculo son
algunasdelas principales causas del 38% de
los accidentes de trafico. Estudios oficiales
sobre el 2007 en Catalufia detectan que las
distracciones estuvieron presentes en el 20%
delos accidentes con victimas gravesy
mortales.

Lavidamoderna, con unatecnologia
muyinvasivay mucho estrés, es una efectiva
fuente de distracciones. Tras el tragico suceso
del coche en Sevilla, el Defensor del Menor
de Andalucia asegurd que este hecho ponfa

de manifiesto que la conciliacién de lavida
laboralyfamiliar no esta ainresueltay que
cada vezson mas los padres con demasiadas
cosasen lacabezaypoca calmaparael
cuidado de los hijos. Porque es precisamente
latranquilidad, el concentrarse, una delas
maneras mas efectivas de evitar estos
lapsus. Interrupciones cuando se presta
atencién einformaciones excesivas son
recetas perfectas para provocar el despiste.
Esta comprobado que muchos errores de
estetiposonatribuibles a una constante
dispersién de laatencion, algo habitualenla
vida diaria. Esta dispersion puede darse con
masfrecuencia en lavejez, aunque ellonoes
necesariamente sintoma de una enferme-
dad degenerativa.

DEMASIADAS INTERFERENCIAS
También en la nifiezse dan los despistes: de
olvidarhacer los deberesano llevarel
equipo de deporte. Su altafrecuencia, sin
embargo, puede serun sintoma del
trastorno por déficit de atencion (TDAH), que
tiene tres manifestaciones claras: la
hiperactividad, laimpulsividad o la dificultad
paramantenerla atencién (que provocalos
despistes). Como explica BeatrizMena,
psicopedagoga de la FundaciénAdana, en
los nifios con TDAH, el lenguaje interno—que
eselque nosdice qué hacer—es unlenguaje
desorganizado: “Con muchas interferencias
que hacen que la conducta no esté bien
modulada: poresovienen despistes, porque
llegan disgresiones, los ruidos, que impiden
concentrarse”, especifica Mena.
Conlallegadadelaedadadulta, esta
imposibilidad de prestaratencién es el
sintoma del TDAH que mas persiste de los
tres. Un sintoma que repercute en especial en
lavida laboral; los adultos con TDAH olvidan
confrecuencia reuniones de trabajo, plazos
de entrega, etcétera. Esta capacidad para
distraerse, sinembargo, puede sertambién
unavaliosa pista para diagnosticar un
trastorno que afecta al 4% de la poblacién.o

Trucosen
apoyodela
memoria

Todavia no hay pildoras para
estimular este campo dela
memoria, pero para combatir los
despistes no hacefaltarecurrirala
farmacologia. Hay apoyos muy
eficaces y sin contraindicaciones,
empezando por tener un cerebro
descansadoy alerta.

1. RECORDATORIOS VISUALES
Notas, listas, imagenes y un cordel
en el dedo, entre otros, son
herramientas caseras utiles parano
despistarse. Pero estas ayudas
externas han de cumplir, segtin el
profesor Schacter, dos criterios: ser
informativasyactuarenel
momento en el que se precisa llevar
acabo laaccion. Porello el cordel en
el dedo o el reloj en la otra muiieca
no son tan efectivos, ya que aunque
cumplen el primer criterio (son
visibles, avisan de que hay algo
pendiente para hacer), no
especifican el qué: es facil olvidarse
de qué significaban.

2.1L08 POST-IT Esas notas
adhesivas amarillas son grandes
aliadas contra los despistes. De
hecho, Russel Barkley, uno de los
maximos estudiosos del TDAH, dice
que los nifios con este trastorno
deberian ser nifios post-it.
Llamativas e informativas, cumplen
los dos requisitos de Schacter: se ven
y dan unainformacion escrita.
Todavia mas si se colocan en el punto
de ejecucién (la nota que pone
LLAVES en la puerta, por ejemplo).

3. LAS NUEVAS TECNOLOGIAS

En el mercado existen aparatos que
avisan de cosas faciles de olvidar:
desde planchas conalarmasa
dispositivos que recuerdan que hay
queregar esa planta. En la cocina, un
ambiente en el que los despistes
pueden ser fatales, hay robots con
alarmas yfogones consistemas de
apagado automatico. Mdviles o
agendas electrénicas también son
herramientas que ayudan arecordar.
Siemprey cuando, por supuesto, no
se olvide programarlas.
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