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Resumen

Este trabajo es una revision bibliogréafica centrada en mind-wandering, o también
traducido como vagabundeo mental o mente errante en algunas ocasiones. Se empezara
a modo de introduccion con una pequefia conceptualizacion de la atencidn y algunos de
los tipos de atencion planteados. Después se seguird con la conceptualizacion de las
funciones ejecutivas y el control ejecutivo para terminar con la definicién y distincion de
los conceptos de preocupacion y rumiacion.

Por otra parte, se indagara en el mind-wandering con mas profundidad intentando
clarificar su definiciobn y mecanismos implicados, asi como explicar algunos
experimentos en los que se exploran los diferentes procesos con los que puede estar
relacionados. Ademas, se establecerd la diferencia entre mind-wandering y mindfulness
(atencion plena).

Para finalizar, se hablara de las consecuencias que puede tener mind-wandering
con otras actividades de nuestro dia a dia como en la lectura, memoria de trabajo
accidentes de tréfico, etc.
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Abstract

This essay is a bibliographical review focused on Mind wandering. It will begin
as an introduction with a small conceptualization of attention and some types of attention
raised. Then we will continue with the conceptualization of executive functions and
executive control and we will finish with the definition and distinction of the concepts of
worry and rumination.

On the other hand, mind-wandering will be explored in more depth in an attempt
to clarify its definition and the mechanisms involved, as well as explaining some
experiments in which the different processes with which they may be related are explored.
In addition, the diference between mind-wandering and mindfullness will be established.

Finally, we will talk about the consequences that Mind Wandering can have on
the other activities of our daily life such as reading, working memory, traffic accidents,
etc.

Keywords: Mind-wandering, attention, worry, rumination, mindfulness



1. INTRODUCCION

1.1. Atencion

El proceso de atencidn es bien conocido como una capacidad primordial y una
funcién adaptativa para nuestro dia a dia y quiza una de las actividades méas importantes
para lograr desenvolverse correctamente en la vida cotidiana (Ben Azouz, Dellagi y
Tabbane, 2009; Tsotsos, 2019). No obstante, es un concepto un tanto dificil de definiry
que a lo largo de los afios se han aportado varias definiciones de éste.

Asi, James (1890, cit. en Deng y Sloutsky, 2016) enfatiza la funcion selectiva de
la atencion, indicando que la experiencia es lo que se acepta atender y que los elementos
en los que se fija la atencion son los que dan forma a la mente. Ademas, resalta la idea de
que sin interés selectivo la experiencia es un caos total. Por otra parte, Luria (1975, cit.
en Rios-Lago, Mufioz-Céspedes y Paul-Lapedriza, 2007, p. 291) definio la atencion como
“el proceso selectivo de la informacion necesaria, la consolidacion de los programas de
accion elegibles y el mantenimiento de un control permanente sobre éstos”.

Hay mayor consenso al hablar de que la atencién no es un proceso que se dé de
manera individual, sino que se trata de un sistema funcional complejo, dindmico,
multimodal y jerarquico que favorece el procesamiento de la informacién en los
diferentes componentes sensoriales, cognitivos o motores (Portellano, 2005). Por ello, es
preciso hablar de diferentes tipos de atencion. Entre ellos:

. Alerta o arousal: es parte primordial de los procesos atencionales y
conforma el nivel méas importante y primario de éste. Ademas, es el que permite
al sistema nervioso disponer de capacidad suficiente para recibir la informacion
que proviene tanto del medio interno como externo (Portellano, 2005)

. Atencion selectiva: capacidad para mantener una respuesta ante un
estimulo aunque hayan varios estimulos competidores y que permite percibir y
analizar las caracteristicas del ambiente que son importantes para la conducta
orientada hacia metas obviando otros estimulos que no son relevantes para esta
(Ben Azouz, Dellagi y Tabbane, 2009; Portellano, 2005).

. Atencion alternante: se refiere la capacidad de cambiar el foco
atencional desde un estimulo a otro distinto en tareas que requieran una respuesta
cognitiva diferente, pero a la vez manteniendo el control de la atencién de forma

selectiva (Portellano, 2005)



. Atencion dividida: capacidad para responder a la vez a distintas
demandas mientras se realiza una tarea. Permite llevar a cabo varias tareas
atencionales de forma simultanea (Portellano, 2005)

. Atencion sostenida: se refiere al mantenimiento voluntario y
prolongado de la atencion que da lugar a una sensacion de esfuerzo para resistir
las distracciones (Ben Azouz, Dellagi y Tabbane, 2009; Servera y Llabrés, 2004)

. Atencidn focalizada: es la capacidad para dar respuesta a un modo
diferenciado a estimulos sensoriales especificos en situaciones donde la fuente de
informacién es Unica. Permite el procesamiento de determinados estimulos,
mientras se ignoran otros. (Ben Azouz, Dellagi y Tabbane, 2009; Portellano,
2005)

. Inhibicion: capacidad para dar una respuesta obviando aquellas que
no son importantes para la consecucién de metas, lo que requiere que se ignoren
aquellos estimulos que resultan irrelevantes (Portellano, 2005)

Finalmente, es importante hacer una distincion entre atencion voluntaria y
automatica. La atencion automatica o involuntaria es la forma mas basica de atencién y
no es especifica del ser humano, pues es también compartida por especies animales. Es la
concentracion de la conciencia sin que participe la voluntad, por lo no requiere esfuerzo
y depende de la organizacion perceptiva del entorno (Ben Azouz, Dellagi y Tabbane,
2009; Sierra, 2016). La atencion voluntaria, o también llamada atencién ejecutiva, es una
forma especificamente humana de la atencion y que depende de la decisién del individuo
de concentrar la conciencia en una actividad especifica y dirigirla hacia actividades
relacionadas con las necesidades superiores de los seres humanos. Por ello, se habla de
una atencion activa, que requiere esfuerzo y depende de las motivaciones de los
individuos. Supondra una preparacion para la accion (Ben Azouz, Dellagi y Tabbane,
2009; Sierra, 2016)

1.2. Funciones ejecutivas y Control ejecutivo

Los I6bulos frontales estan implicados en una gran cantidad de funciones que son
necesarias para un correcto funcionamiento cognitivo. Tales funciones pueden ser el
lenguaje, control motor o ciertas funciones perceptuales de alto nivel. En los Gltimos afios
se ha estudiado mas a fondo el papel que desempefian estas funciones en la conducta

humana y en el control de los distintos procesos cognitivos (Tirapu-Ustarroz et al., 2008).



Los lobulos frontales, especificamente la region prefrontal, ayudan al control,
organizacion y coordinacion de distintas funciones cognitivas, respuestas emocionales y
comportamientos, a través de un conjunto de funciones de autorregulacion denominadas
funciones ejecutivas (Tirapu-Ustarroz et al., 2008). Lezak (1982, cit. en Tirapu-Ustarroz
et al., 2008) describe las funciones ejecutivas como capacidades mentales que son
esenciales para desempefiar una conducta eficaz, creativa y aceptada socialmente. Miyake
et al. (2000, 2001 cit. en Musso, 2009) hallaron distintos componentes que subyacen al
constructo de funciones ejecutivas, que, siendo factores diferenciados, pero relativamente
dependientes. Estos factores son:

- Actualizacion: capacidad de monitorear, manipular y actualizar la
informacion en la memoria de trabajo (Miyake et al. 2000, 2001 cit. en
Musso, 2009).
- Inhibicion: capacidad para inhibir de forma controlada la produccién de
respuestas cuando una situacion lo requiera (Miyake et al. 2000, 2001 cit.
en Musso, 2009).
- Alternancia: flexibilidad en el cambio de una operacién mental a otra
(Miyake et al. 2000, 2001 cit. en Musso, 2009).
Por otra parte, de acuerdo con los hallazgos de Pineda et al. (2000) las funciones
gjecutivas estarian conformadas por cuatro sistemas de actividad cognitivas que
trabajarian de manera concertada para ejecutar las tareas que les han sido programadas.
Estos sistemas de actividad son:
- Organizacion y flexibilidad cognitiva: permite la anticipacion vy
planeacion de metas, disefio de programas y planes, formacién de
conceptos y resolucion de problemas, el inicio de actividades y
operaciones mentales (Pineda et al., 2000).
- Velocidad de procesamiento (Pineda et al., 2000).
- Control inhibitorio, implica inhibir la respuesta inicial que debe darse a un
evento, o, dicho de otra manera, retardar la respuesta para dar tiempo a la
decision que va a tomarse (Pineda et al., 2000).
- Fluidez verbal (Pineda et al., 2000).

Las investigaciones sobre el funcionamiento ejecutivo tienen como objeto de
estudio las alteraciones conductuales y cognitivas que se pueden observar en pacientes
cuyas lesiones se localizan en los l16bulos frontales, siendo la lesion en el cortex prefrontal

la que puede ocasionar grandes déficits cognitivos resultantes de la alteracion del control
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ejecutivo. Entre estos déficits estarian las dificultades en la planificacion, en el
razonamiento abstracto, dificultad en la resolucion de problemas, etc (Tirapu-Ustarroz et
al., 2008).

La idea de control ejecutivo ha interesado desde siempre a la psicologia. Los
fundamentos neurales del control ejecutivo como la memoria de trabajo, la toma de
decisiones, el control atencional y la flexibilidad conductual, se han investigado
ampliamente utilizando primates humanos y no humanos debido a su comportamiento
altamente sofisticado y controlable (Fuster, 2008, cit. en Kamigaki, 2019). El cértex
prefrontal ha sido el que mas se ha destacado como region central subyacente al control
ejecutivo (Kamigaki, 2019).

En la actualidad se asume que las funciones ejecutivas dependen de un sistema
neuronal en el que la corteza prefrontal juega un papel muy importante. Su importancia
reside en que tiene conexiones corticales con casi todo el cortex asociativo y paralimbico.
Ademas, tiene una red de conexiones neuronales con muchas regiones subcorticales,
especialmente con el hipocampo, ganglios basales y tdlamo. Esta red tan extensa de
conexiones es la que permite al cortex prefrontal monitorizar la informacion a diferentes
niveles de complejidad, para poder controlar y regular el comportamiento (Tirapu-
Ustéarroz et al., 2008). Alexander et al. (1990, cit. en Tirapu-Ustéarroz et al., 2008)
describieron la existencia de cinco circuitos frontosubcorticales organizados de manera
segregada y paralela, pero donde tres de ellos resultan importantes para el control
ejecutivo. Estos son:

1. Prefrontal dorsolateral: interviene en la conducta ejecutiva (Alexander et
al., 1990, cit. en Tirapu-Ustarroz et al., 2008).

2. Orbitofrontal: interviene en la conducta social (Alexander et al., 1990, cit.
en Tirapu-Ustarroz et al., 2008).

3. Cingulado anterior: interviene en aspectos motivacionales (Alexander et
al., 1990, cit. en Tirapu-Ustarroz et al., 2008).

En cuanto al control ejecutivo y la atencion, muchos autores han demostrado las
relaciones entre atencion y control ejecutivo. Desde distintas areas de estudio se ha
encontrado evidencia acerca de la existencia de tres redes cerebrales que contribuyen a la
atencion y que cumplen las funciones de alerta, orientacion y control ejecutivo. El sistema
ejecutivo de la atencién involucra los mecanismos para la resolucion de problemas entre
pensamientos, sentimientos y respuestas y, ademas, esta implicado en con los aspectos

controlados y volitivos del sistema atencion (Musso, 2009)



El sistema cognitivo humano cuenta con distintas redes que ayudan a afrontar el
medio ambiente y su complejidad y a adaptar su comportamiento a metas e intenciones.
Por ello, el modelo de redes atencionales de Posner propone la existencia de tres redes
diferentes: red atencional posterior, red de alerta y vigilancia, y red anterior de control
ejecutivo. La red anterior de control ejecutivo esta formada principalmente regiones
frontales (mediales y dorsales) y parietales de la corteza cerebral, donde su funcion
principal es el monitoreo de conflictos y su solucion mediante el empleo de estrategias
como extraer la informacion relevante de patrones estimulares, descartar la informacién
irrelevante y desarrollar mecanismos de filtro y seleccion (Petersen y Posner, 2012;
Posner y Dehaene, 1994: Posner y Petersen. 1990; Fan y Posner, 2004; Funes y Lupiéfiez,
2003; Petersen y Posner, 2012 cit. en Luna et al., 2016)

1.3. Preocupaciones y Rumiaciones

La concentracién de la atencion en los acontecimientos internos parece perturbar
a veces el compromiso con otras tareas del entorno. La preocupacion, la rumiacion y
muchos otros procesos cognitivos pueden parecer relacionados o muy parecidos entre si
debido a su caracter recurrente, por lo que aunque sean términos parecidos, hacen
referencia a aspectos distintos (Borkovec et al., 1983; Brosschot, Gerin y Thayer, 2006).

Por lo que refiere al término preocupacién, Borkovec et al. (1983) caracterizan
este constructo segun su naturalezay proceso a la vez que lo distinguen de otros conceptos
tales como el miedo y la ansiedad, y de otros eventos cognitivos como la resolucion de
problemas mentales. Por ello, exponen que la preocupacion es una cadena de
pensamientos e imagenes, llena de afectos negativos y relativamente incontrolables. Asi
pues, la preocupacion consiste en un flujo continuo de pensamiento e imagenes que
pueden ocurrir de forma simultanea o secuencial de modo que un pensamiento puede
servir de desencadenante de otro. La secuencia de eventos implicada en la preocupacion
provoca una actividad mental de resolucion de problemas, disefiada para prevenir eventos
futuros traumaticos o en su caso, disefiar estrategias de afrontamiento para dichos eventos
(Borkovec et al., 1983). Tallis y Eysenck (1994) proporcionaron una vision triple de la
preocupacion donde, en primer lugar, la preocupacién cumpliria una funcién de alarma
interrumpiendo el comportamiento en curso y orientando la conciencia hacia un problema
que exige una solucién inmediata. En segundo lugar, proponen que puede funcionar como
alerta porque mantiene la conciencia de situaciones amenazantes no resueltas.

Finalmente, consideran la preocupacion con una funcion de preparacion, porque anticipa



la amenaza y prepara al organismo para una situacion que necesita activacion o incluso
una activacion motora fuerte como es el caso de la lucha/huida

Por tanto, es preciso mencionar que este término ha sido estudiado durante
muchos afios y descrito tanto como un mecanismo adaptativo, asi como un mecanismo
patoldgico donde la diferencia entre ambos tipos se encuentra en la intensidad, frecuencia
y el grado de control de las distintas experiencias que pueden suscitar preocupacion en la
persona (Blazquez et al., 2019; Ruscio, Borkovec y Ruscio, 2001). En su forma
patoldgica, y ademas la mas estudiada debido a su clara relacion con problemas como la
ansiedad o depresion, es considerada una actividad cognitiva no deseada, incontrolable y
aversiva, que esta asociada a pensamientos negativos y a una cierta sensacion de malestar
emocional (Davey, 1994, cit. en Blazquez et. al, 2019). En cambio, la preocupacion desde
el punto de vista contrario, es considerada adaptativa y util y no solo como un suceso
negativo, sino que también puede servir como un mecanismo para resolver problemas
(Blazquez et al., 2019).

En cuanto a la rumiacion, muchas de las definiciones hacen referencia a
cogniciones repetitivas, intrusivas y negativas (Papageorgiou y Siegle, 2003), pero otras
como las de Martin y Tesser (1996, cit. en Brosschot, Gerin y Thayer, 2006), hablan de
rumiacion como una clase de pensamientos conscientes relacionados con objetivos
propios que se repiten cuando no hay demandas ambientales inmediatas que requieran
dichos pensamientos. Esta definicidn plantea que la rumiacién no solo incluye contenido
verbal, sino también otros tipos de contenidos como pueden ser emocional, imaginario,
etc. y, ademas, esté en relacion con objetivos incumplidos (De Rosa y Keegan, 2018).
Nolen-hoeksema et al., (2008) observaron que la rumiacion esté altamente correlacionada
con otros tipos de pensamientos negativos tales como los estilos inferenciales o
atributivos negativos, las actitudes disfuncionales, la desesperanza, el pesimismo, la
autocritica, el bajo dominio, la dependencia, la sociotropia y el neuroticismo. Dicho esto,
la rumiacion se ha conceptualizado como un rasgo estable o como un estilo de respuesta
desadaptativo que aumenta los pensamientos negativos (De Rosa y Keegan, 2018)

Como se mencion0 anteriormente, existe relacion conceptual entre preocupacion
y rumiacion ya que ambas presentan pensamientos negativos, repetitivos e intrusivos en
cadena. Pero, gracias a los distintos estudios realizados, se puede ver también como hay
diferencias entre ambos constructos. Asi, la preocupacion se centra en un intento de
resolver problemas y con cierta orientacion al futuro, mientras la rumiacion estad mas

vinculada a pérdida o fracaso y orientada al pasado (Beck et al.1987; Papageorgiou y



Wells, 1999). Es importante saber que en ambos procesos la focalizacion de la atencién
es evidente y que ademas hay una experiencia subjetiva de dificultad en el control de los
pensamientos negativos (Hoehm-Saric et al., 2005; Ruscio y Borkovec. 2004).

2. MIND-WANDERING

2.1. Definicion y mecanismos implicados

Es habitual tener la sensacion de que el pensamiento vaga mientras se realiza una
tarea que implique concentracion. De hecho, es mas comun de lo que puede parecer e
incluso llegar a representar la mitad de los pensamientos diarios (Franklin et al., 2013;
Killingswoth y Gilbert, 2010, cit. en Dias da Silva, Rusz y Postma-Nilsenov4, 2018). Esto
es a lo que se refiere Mind Wandering (MW) o también traducido como vagabundeo
mental 0 mente errante.

El mind-wandering (MW) se conceptualiza como un pensamiento no relacionado
con la tarea, es decir, cualquier actividad mental que no esté relacionada con aquello que
se esté realizando (Boayue et. al, 2021), donde la atencion no esté guiada y por ello da la
sensacion de ir a la deriva sin control (Irving, 2016). Cuando el MW ocurre, se produce
un estado de atencion disociada porque en lugar de procesar la informacion del entorno
externo, la atencién se dirige hacia los pensamientos y sentimientos privados,
produciendose una ruptura en la unién entre el entorno externo e interno, y lo que lo
convierte en una experiencia interna privada cuya frecuencia es dificil de manipular
(Smallwood, Fishman y Schooler, 2007). MW también esta dirigido a objetivos que no
se refieren al presente, sino que van mas alla del aqui y ahora (Irving, 2016; Klinger,
2013; Smallwood y Schooler, 2006; Smallwood y Schooler, 2015, cit. en Dias da Silva,
Rusz y Postma-Nilsenova, 2018). Asi, los episodios de MW se producen durante la
vigilia, con mayor frecuencia estando en reposo, o también durante tareas rutinarias y
repetitivas. Esta especie de evasion mental podria tener un valor adaptativo para muchos
ambitos en nuestra vida como puede ser el aprendizaje, planificacion autobiografica o la
creatividad. Aunque se habla del valor adaptativo del MW, puede tener un valor
desadaptativo como por ejemplo la disociacion de la atencion de las percepciones visuales
y auditivas que interfieren con la tarea que se esta realizando, especialmente cuando la
tarea requiere un seguimiento continuo de estimulos y una atencion sostenida (Galera et
al., 2012)

La investigacion sobre MW se ha intensificado de manera considerable en los

ultimos afios abarcando una gran variedad de ambitos psicolégicos, como los que
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examinan la cognicién, neurociencia, educacion, creatividad, etc. (Seli et al., 2016). Esta
creciente investigacion fue estimulada por la revision de Smallwood y Schooler (2006)
donde integran conceptos como imégenes y pensamientos no relacionados con la tarea 'y
otros conceptos como el de pensamiento independiente del estimulo. Sin embargo,
aunque esta vision resultoé ser muy esclarecedora para el estudio del MW, es necesario
hacer otras distinciones méas especificas y considerar otros tipos de vagabundeo mental
(Antrobus, 1968; Giambra, 1995).Una de las distinciones que se hicieron fue la que existe
entre el pensamiento intencional no relacionado con la tarea y el pensamiento no
intencional no relacionado con la tarea, ya que aunque esta distincion ha sido ignorada ha
demostrado ser Gtil (Grodsky y Giambra,1990; Seli et al., 2016)

Asi, el pensamiento no intencional de MW no tiene una marca de inicio que se dé
de manera consciente, por lo que las personas no son metacognitivamente conscientes de
que se esta produciendo el vagabundeo mental, y por ello, cuando se detecta este proceso,
se pueden experimentar sensaciones como falta de control, sorpresa y disgusto. Cabe
mencionar que, aunque estos pensamientos no sean intencionados se experimentan como
si fueran propios del individuo, es decir, que no son derivados de una fuerza externa, sino
que provienen del propio individuo. Por otro lado, los pensamientos intencionales de
MW, estan asociados a la intencion consciente, es decir, querer continuar con ese episodio
de vagar por la mente y donde ademas se incluye la conciencia metacognitiva de su
ocurrencia, por lo que es raro que se asocie con las sensaciones mencionadas
anteriormente (Seli et al., 2016).

Para explicar los posibles mecanismos que se encuentran a la base del MW
intencionado y no intencionado es importante hacer una distincion entre cambios de
atencion volitivos y reflexivos. Asi, el control intencional de MW vy el control enddgeno
de la atencion se caracterizan por suponer un cambio intencional o volitivo a un
determinado contenido (Chun, Golomby Tuk-Browne, 2011). Por otra parte, tanto el MW
involuntario como el control exdgeno de la atencion reflejan el proceso de captura
atencional, donde en el caso de la captura exdgena el estimulo que capta la atencidn es
externo al individuo y en el MW involuntario este estimulo pueden ser preocupaciones o
conceptos recientemente preparados (Collins y Loftus, 1975; Klinger y Cox, 2004;
McVay y Kane, 2010). Estas dos formas de control atencional se han relacionado con dos
sistemas neuronales distintos: el control endogeno estaria asociado con la red
frontoparietal dorsal que incluye el surco intraparietal/lébulo parietal superior y los

campos oculares frontales; por su parte, el control exdgeno se relaciona con la red
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frontoparietal ventral que incluye la corteza frontal ventral y la unidén temporoparietal
(Chica, Bartolomeo y Lupiafiez, 2013; Corbetta y Shulman, 2002; Seli et al., 2016).

En cuanto a las regiones cerebrales que estan mas activas durante los episodios de
MW en comparacion con los periodos de pensamiento en la tarea, cada vez hay mas
trabajos y estudios de neuroimagen que confirman que las areas cerebrales implicadas en
MW se solapan con &reas asociadas a la red neuronal por defecto (DMN, del inglés
“Default Mode Network™) formada por una red de &reas cerebrales que estan activas
cuando los participantes no tienen una tarea concreta que realizar, asi como con la red de
control frontoparietal (red relacionada con el control ejecutivo) (Axelrod et al., 2015;Fox
et al., 2015; Kajimura y Nomura, 2015) la implicacién de esta ultima red mencionada es
muy importante en el MW. Asi, se ha argumentado que las regiones del control ejecutivo
dirigen, evaltan y seleccionan entre las corrientes espontaneas de pensamientos,
recuerdos e imaginaciones que la DMN ofrece la conciencia (Fox et al., 2015). Asi, si el
vagabundeo mental es involuntario, como ocurre a veces, entonces la idea de que las
regiones de control apoyen al MW es importante porque los procesos ejecutivos se

asocian a menudo con la direccion intencional del pensamiento (Spreng et al., 2010).

2.2. Investigacion experimental en torno a mind-wandering

Mind-wandering es un hecho que ocurre cominmente pero que es dificil de
estudiar, porque se experimenta de manera interna y espontanea. A veces, se denomina
ensofiacion, o pensamiento no relacionado con la tarea o fuera de ella, pero se relaciona
con pensamientos internos en lugar de a los estimulos externos o a las tareas presentes en
el momento (Compton, Gearinger y Wild, 2019; Smallwood y Schooler, 2015).

Como ya se menciond, MW esta relacionado con procesos atencionales y también
se asocia con la retirada de los procesos de control ejecutivo que se relacionan con la
tarea. Un conocimiento en profundidad del concepto de MW vy sus correlaciones es
importante porque se podrian desarrollar métodos con los que las consecuencias, tanto
negativas como positivas, del MW se puedan mejorar (Seli, Cheyne y Smilek, 2013). Por
ello, a lo largo del tiempo se han realizado diversos experimentos en los que se exploran
los diversos procesos relacionados con mind-wandering.

En el estudio realizado por Seli, Cheyne y Smilek (2013) se investiga la
posibilidad de que los momentos de MW puedan estar relacionados con una mayor
variabilidad conductual en tareas que requieren un control ejecutivo para dar una

respuesta consciente. Esta postura esta respaldada por varias lineas de investigacion que
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sugieren que la variabilidad del comportamiento se ve aumentada en el momento en que
se produce el MW, como se refleja en la eliminacion de los recursos de control ejecutivo
de la tarea en cuestion (las areas del cerebro relacionadas con el control ejecutivo estan
activas en los momentos de MW, pero sus recursos no estan dedicados a la tarea
encomendad sino en el MW) (Christoff et al., 2009). Esta eliminacion de recursos
ejecutivos podria conducir a una mayor variabilidad del comportamiento. Ademas,
trabajos recientes demuestran que existe una relacion positiva entre la varianza de
respuesta y los fallos de atencion, asi como entre la varianza de respuestay MW (Cheyne
et al., 2009; McVay y Kane, 2009, cit. en Seli, Cheyne y Smilek, 2013). Por ello, la
hipotesis propuesta segln estos datos es que durante los episodios de MW los recursos
ejecutivos se desvinculan de la tarea en curso, lo que origina a un aumento de la
variabilidad del comportamiento importante para la tarea.

Para evaluar esta hipotesis, se hizo un muestreo de los pensamientos de 39
estudiantes de la Universidad de Waterloo y méas de 90 ensayos mientras hacian una tarea
que permitia medir la variabilidad del comportamiento. En esta tarea, los participantes
fueron instruidos para responder de forma sincronizada con la presentacién ritmica
continua de tonos, mediante la pulsacion de una tecla, la barra espaciadora, de manera
que las respuestas se produjeran en el momento exacto en que se presentase el tono (Seli,
Cheyne y Smilek, 2013). La divagacion mental se evalu6 por medio de pruebas de
pensamiento. En concreto, se les pedia a los participantes que informaran sobre el
contenido de la conciencia justo antes de la prueba que iban a realizar (Smallwood et al.,
2008). Estas pruebas de pensamiento eran presentadas aleatoriamente durante la
realizacion de la tarea para asi detectar los episodios de MW justo antes de que se iniciaran
las sefiales. Ademas, se les preguntaba a los participantes si cuando se les presentaban
esas pruebas estaban en la tarea; divagando con consciencia; o divagando sin consciencia.
Se indico a los participantes del experimento que estar en la tarea o atentos significaba
que pensaban solamente en cosas relacionadas con la tarea, como el ritmo del metrénomo,
el tiempo de pulsacion del botdn, ... Asimismo, se indicé que estar divagando con
consciencia significaba estar desconectados, pero con plena consciencia de ello v,
finalmente, que divagar sin consciencia significaba estar desconectado sin ser consciente
de ello. Los episodios de MW se definieron como pensar en cosas que no estaban
relacionadas con la tarea, como hacer planes, un examen, etc. La hipdtesis de los autores
era que si la desconexion de los recursos de control ejecutivo da lugar a un aumento de la

variabilidad de comportamiento, la variabilidad de los tiempos de respuesta ritmica
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(intervalo de tiempo entre el inicio del metronomo y la pulsacion de la tecla) sera mayor
para los episodios de MW informados en relacion con los informes sobre la tarea (Seli,
Cheyne y Smilek, 2013). Es decir, la tarea del metronomo se ejecutara peor cuando el
participante indique que estaba experimentando un episodio de MW que cuando haya
indicado que estaba centrado en la tarea.

La hipdtesis a comprobar en este estudio fue que durante los episodios de MW los
recursos de control ejecutivo se desvinculan de la tarea que se esta realizando lo que
conduce a una disminucion de la conducta relacionada con la tarea y, por ello, a una
variabilidad mayor del comportamiento. Los resultados obtenidos mostraron una
variabilidad conductual significativamente mayor asociada con los informes de
vagabundeo mental en relacion con el rendimiento en la tarea, proporcionando asi un
apoyo inicial a la hipdtesis de la variabilidad del comportamiento. Estos datos apoyan los
resultados obtenidos por Cheyne et al. (2009) y McVay y Kane (2009) (Seli, Cheyne y
Smilek, 2013).

En el transcurso del MW el procesamiento visual de la informacion externa
disminuye, por lo que es posible asociar MW con cambios en el comportamiento de la
mirada (Faber et al., 2020). El analisis de mundo visual que hace que los humanos muevan
los ojos tiene su origen en el sistema visual y puede ser tanto fisico (como la agudeza
visual), como cognitivo (atencion y memoria), de tal modo que la vision central es
necesaria para un andlisis detallado de la informacion externa. El término fijacion hace
referencia a un periodo de tiempo en el que los ojos permanecen relativamente inmoviles
y extraen informacion valiosa, evalian y determinan hacia donde deben mirar los ojos.
Los ojos se desplazan mediante movimientos balisticos de un lado a otro, o lo que se
conoce como sacadas, y ayudan a servir mejor a los objetivos del individuo. Por ello, se
cree que la asignacion de la mirada en el tiempo y espacio proporciona un indice real de
las prioridades del sistema visual y es conocido como el vinculo ojo-mente (Just y
Carpenter, 1976; Rayner 1998; Reichle, Pollatsek y Rayner, 2012 cit. en Faber et al,
2020). De acuerdo con este planteamiento, si MW se considera como un estado mental
en el que la atencion esta desvinculada de la percepcion y en el que el procesamiento de
la informacion externa pierde prioridad en favor de los pensamientos internos, los
cambios en las prioridades atencionales que se producen durante éste deberian estar
asociados a alteraciones sistematicas en la asignacion de la mirada (Faber et al., 2020).
Todo ello se ve reflejado en el resultado de las distintas investigaciones llevadas a cabo

que indican que el procesamiento de la informacion visual durante el MW también se ve
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disminuida en multiples niveles de analisis (perceptivo, cognitivo, atencional, memoria
de trabajo...) (Krasich et al., 2020).

De hecho, Krasich et al., (2018) encontraron pruebas de apoyo a esta idea. Dedujeron
que, debido al desacoplamiento perceptivo que se produce durante MW, el sistema visual
se vuelve menos eficiente y mas lento para extraer y evaluar la informacion visual,
prolongando asi las fijaciones. Pese a este hallazgo, el estudio de Krasich et al. (2018) no
dejo en claro si los cambios en la duracion de la fijacion y la dispersion reflejaban un
cambio en la forma en que se prioriza la informacion externa durante el MW. Es decir, si
el sistema visual cambia sistematicamente qué informacién visual se toma durante el MW
o simplemente altera como se toma la informacion en toda la escena (Krasich et al., 2020).
El estudio de Krasich et al. (2020) se centra en los factores visuales y cognitivos que se
han relacionado con el control de la mirada y en como estas relaciones varian en funcion
de los estados atencionales. El objetivo fue evaluar como se asignan las fijaciones al
contenido de la escena visualmente destacada y semanticamente informativa antes de la
autodeclaracion de MW. Para ello, analizaron los datos del estudio realizado por Krasich
et al. (2018) con un nuevo enfoque en la colocacion de la fijacion en relacion con el
contenido de la escena. El haber utilizado el estudio de Krasich et al. (2018) de base,
sirvio de gran ayuda y brind6 la oportunidad directa de comparar la relacién entre el MW
y las medidas de muestreo visual tanto independientes de contenido (las consideradas por
Krasich et al. en 2018) como las especificas del contenido (consideradas por los autores)
(Krasich et. al, 2020).

Para llevar a cabo este estudio, Krasich et al. (2020) obtuvieron los datos de movimiento
ocular y de MW del estudio de Krasich et al. (2018) donde participaron 51 voluntarios de
la Universidad de Notre Dame. Se utilizaron dos enfoques que caracterizan la informacién
semantica de diferente manera: mapa semantico de interés (identifica las regiones dentro
de una escena que se consideran las ubicaciones mas semanticamente informativas en
relacién con todo el contexto de la escena global) (Tatler et al., 2017), y mapas de
significado (mide cuan informativa o reconocible es la informacién a nivel local dentro
de una pequefia region de una escena o vifieta que se califica independientemente del
contexto de la escena) (Hayes y Henderson, 2019; Henderson y Hayes, 2017; Henderson
y Hayes, 2018). Los estimulos empleados fueron 12 fotografias en color de escenas
urbanas del mundo real (las mismas que se utilizaron en el experimento de Krasich et al.
(2018). Los movimientos oculares se muestrearon utilizando un sistema de seguimiento

ocular, EyeLink 2K.
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Los participantes de Krasich et al. (2018) recibieron instrucciones para estudiar 12
imagenes para una prueba de reconocimiento posterior. También recibieron instrucciones
para responder a las pruebas de pensamiento, y el MW se definié como el acto de mirar
la imagen, pero pensar en algo totalmente diferente sin relacion con la tarea o el contenido
de la escena. Tras las instrucciones, los participantes del estudio vieron cada imagen en
orden aleatorio, de forma secuencial. Hubo 8 ensayos, y al final de éstos se presentaron
aleatoriamente 8 pruebas de pensamiento, donde se preguntaba si en los momentos
previos a esta pregunta, se estaba prestando atencion a la imagen o si estaba desconectado.

Por su parte, el trabajo de Krasich et al, (2020) se centrd en los factores visuales
y cognitivos que se han relacionado con el control de la mirada y como estas relaciones
varian a través de los estados atencionales. El trabajo de Krasich et al. (2018) demostro
gue MW se asocia con menos fijaciones, mas largas y mas dispersas en una tarea de
memorizacion de escenas, donde los mayores efectos ocurren 10 segundos antes del
episodio MW reportado. El objetivo de Krasich et al. (2020) era determinar si tales
cambios en el comportamiento de la mirada se caracterizaban por ajustes dependientes
del contenido de los mecanismos de control de la mirada y para ello, evaluaron como el
sistema visual muestrea el contenido de una escena visualmente saliente vy
semanticamente informativa durante el episodio de MW. EI MW se operacionaliz6 como
los momentos anteriores a cuando los participantes informaron de que no estaban
centrados en la tarea de memorizacion de la escena y por ello estaban perceptualmente
desacoplados del procesamiento del mundo externo. Estos episodios de MW fueron
autoinformado tras pruebas de pensamiento ocasionales que preguntaban por el foco de
atencion de los participantes. Los resultados de Krasich et al, (2020) revelaron que la
mirada se dirigi6 al contenido de la escena que era mas prominente visualmente durante
los episodios de MW en comparacion con la vision atenta. Ello sugiere que los cambios
en los aspectos espaciales de la mirada durante los episodios de MW reflejan un cambio
dependiente del contenido en la informacion visual que se observa. No se observaron
diferencias entre los estados atencionales cuando el contenido seméantico tuvo en cuenta
la importancia de las regiones locales de la escena con respecto al contenido general de
la escena.

Por otro lado, Compton, Gearinger y Wild (2019), observaron que las mediciones
de la actividad cerebral podrian proporcionar indices de MW, asi como informacion sobre
su base neural. Estos autores basaron sus hipdtesis en los diferentes estudios de resonancia

magnética funcional que encuentran que la actividad neural aumenta en las regiones
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cerebrales que forman la DMN en los episodios de MW, asi también como en aquellas
condiciones en las que el participante no tiene una tarea explicita que hacer o informa de
que experimenta mas pensamientos espontaneos. A pesar de esta propuesta prometedora,
el coste y limitaciones de la resonancia magnética funcional podria hacer referencia a
otros enfoques complementarios al estudiado. Por ello estos autores utilizaron el
electroencefalograma (EEG), que tiene mayor precision temporal y la convierte en una
candidata dptima para el estudio de los episodios de MW. De hecho, la actividad alfa que
se observa en los EEG podrian proporcionar un indice indirecto de los pensamientos
dirigidos internamente.

Las ondas alfa, son patrones de actividad oscilatorio del EEG con ciclos de 8 a 12
Hz., y sus ondas son mayores en episodios de vigilia con los ojos cerrados que con los
ojos abiertos. Asimismo, estas ondas no se producen durante la realizacion tareas
cognitivas cuando hay algun tipo de estimulacion externa (Adrian y Mathews, 1934; Thut
et al., 2006). Sin embargo, las ondas alfa aumentan en los pequefios intervalos de espera
en los ensayos entre tareas y cuando se producen imagenes mentales que requieren un
tipo de pensamiento dirigido al interior. Por ello, los resultados que sefialan las diferentes
investigaciones, las oscilaciones alfa y los episodios de MW pueden guardar relacion
(Compton, Gearinger y Wild, 2019).

En el estudio desarrollado por Compton, Gearinger y Wild, (2019) se intenta
comprobar la asociacion existente entre MW y las oscilaciones de las ondas alfa mientras
se realizaba la tarea de Stroop, una tarea de atencién y control cognitivo. La tarea de
Stroop se compone de 3 condiciones distintas:

1) Tarea 1 o condicion “Palabra”, se presenta una lamina con las palabras ROJO,
VERDE y AZUL ordenadas al azar y en tinta negra. La persona que esta realizando la
tarea debera leer en voz alta las palabras que aparecen escritas (Golden, 2020)

2) Tarea 2 0 condicion “Color”, se presenta una lamina con una serie de cuatro
equis (XXXX) impresas en diferentes tintas de colores (roja, azul o verde). Aqui, la
persona evaluada deberd nombrar el color de la tinta en la que estan impresas las equis
(Golden, 2020).

3) Tarea 3 0 condicion “Palabra-Color”, se presenta una lamina en la que aparecen
las mismas letras de la condicion “palabra” pero impresas con la misma tinta de colores
de la condicién “color”, por ejemplo, la palabra ROJO escrita en tinta Verde donde la
persona que esta ejecutando la tarea, tendra que decir el color de la tinta en la que esta

impresa cada palabra intentando ignorar a la vez su significado (Golden, 2020)
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La hipdtesis de Compton, Gearinger y Wild (2019) a comprobar fue que la
actividad alfa es mayor durante los periodos de MW en comparacion con los periodos de
cognicidn en la tarea. Para ello, los participantes completaron la tarea de Stroop con seis
opciones. Las respuestas se realizaron mediante la pulsacion de teclas. Se utilizaron
pruebas de muestreo de la experiencia a lo largo del experimento (un total de 24 pruebas
de experiencia), donde se pedia al participante que indicara con una pulsacion de tecla si
justo antes de la prueba, se encontraba concentrado en la tarea, divagando o mezclando
ambas cosas. Las instrucciones que aparecian en la pantalla definian el estar en la tarea
como estar concentrado en la tarea y no pensar en nada que no estuviera relacionado con
ella. EI MW se definié como estar pensando en algo totalmente ajeno a la tarea, y mezclar
ambas cosas se definié como estar pensando en dos cosas a la vez, tanto en la tarea como
en otra cosa no relacionada con la tarea, por ejemplo, estar dedicando suficiente atencién
a la tarea para completarla, pero tener recursos de sobra para pensar también en otra cosa
completamente al mismo tiempo. Para registrar el EEG se utilizd6 un amplificador
controlado por un software que estaba conectado a diferentes sitios del cuero cabelludo,
derivaciones oculares, sien izquierda y derecha y encima y debajo del ojo izquierdo, y
mastoides izquierdo y derecho. Puesto que los inicios de las pruebas de muestreo de la
experiencia y las respuestas a las mismas se marcaron en un archivo de datos de EEG
continuo, se pudo identificar las ventanas de tiempo que precedian a las pruebas. Para el
analisis primario, el archivo continuo se segmentd en periodos de 5 segundos antes de
cada prueba. Dado que los episodios de MW son espontaneos, tanto en su inicio como
desplazamiento, sin duracién ni espacio temporal fijo, se eligieron 5 segundos de forma
arbitraria como ventana de tiempo previa a la prueba que parecia que podia capturar la
naturaleza momentanea del episodio de MW a la vez que permitia tener datos suficientes
de EEG para un analisis mas solido (Compton, Gearinger y Wild, 2019).

Después de completar la tarea de Stroop, los participantes realizaron cuestionarios
de autoinforme y luego respondieron a 5 items del Cuestionario de Divagacion Mental,
MWQ (Mrazek, Phillips, Franklin, Broadway y Schooler, 2013, cit. en Compton,
Gearinger y Wild, 2019), cuyo objetivo es detectar las tendencias disposicionales hacia
el pensamiento no relacionado con la tarea y para estimar el tiempo en el que su mente
vagaba a lo largo de la tarea (Compton, Gearinger y Wild, 2019).

En otras palabras, Compton, Gearinger y Wild (2019) utilizaron de manera
combinada pruebas de muestreo y registros EEG para intentar identificar las firmas

neuronales asociadas con los episodios de MW. Los resultados arrojan que en una ventana
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de tiempo de 5 segundos que antecedia a la prueba de muestreo de experiencia, la potencia
de las ondas alfa era mayor si los participantes informaban que su mente vagaba en vez
de estar en la tarea. Por ello, se pudo realizar una asociacion entre el mind wandering y
la actividad alfa del EEG.

2.3. Mind-wandering y mindfulness

Mindfulness, o atencion plena, es un estado en el que una persona puede mantener
la atencion en un objeto durante un tiempo en teoria ilimitado. Ademas, es el proceso de
prestar atencion al presente de forma intencionada, de manera curiosa y sin juicio y con
aceptacion, no dejandose llevar por las emociones o pensamientos de ese momento
determinado (Bishop et al., 2004; Martin-Asuero y Garcia-Banda, 2010). Esta técnica
requiere prestar atencion a lo que ocurre en el aqui y el ahora y centrar toda la atencion
en ello. Seria entonces lo contrario a dejar que la mente vague por el pasado o el futuro
(Kabat-Zinn, 1986). Otra definicion de mindfulness es el proceso de atencion abierta, con
conciencia a la experiencia del momento presente donde ese proceso de conciencia de la
experiencia del momento presente contrasta con gran parte de nuestra experiencia de la
vida diaria (Creswell, 2017), en la que a menudo nos encontramos dejando vagar de
nuestra mente sin querer (Killingsworth y Gilbert, 2010). Esta capacidad de ser consciente
se asocia con un mayor bienestar en la vida diaria (Brown y Ryan, 2003). En la mayoria
de las definiciones de mindfulness aparecen dos caracteristicas: la atencion y la
conciencia en la experiencia del momento presente, y una actitud de apertura o aceptacion
hacia la propia experiencia. La experiencia del momento presente puede adoptar muchas
formas, como sensaciones corporales, reacciones emocionales, imagenes mentales, etc.
La actitud de apertura y aceptacion consiste en atender la experiencia con una orientacién
curiosa, desapegada y no reactiva (Creswell, 2017)

Por tanto, si MW puede entenderse como pensamientos que no estan relacionados
con la tarea como una forma de despiste, el mindfulness, seria el proceso contrario, donde
la atencion es plena en el presente, no juzga y no se desvia del aqui y el ahora (Brown 'y
Ryan, 2003; Mooneyham y Schooler, 2013; Sauer et al., 2013; Smallwood y Schooler,
2015). Mrazek, Smallwood y Schooler (2012) vinculan MW y mindfulness de manera
que cuando la atencién plena disminuye, el vagabundeo mental aumenta, o, dicho de otra
forma, cuando la atencion plena termina, comienza el vagabundeo mental. Asi, el estar
concentrado en una tarea es algo opuesto a la posibilidad de tener pensamientos no estan

relacionados con la tarea (Schooler et al., 2014)
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2.4. Mind-wandering y otras actividades

Mind-wandering es una de los estados mentales méas frecuentes en nuestro dia a
dia. Asi, constituye cerca de un cincuenta por ciento de nuestras horas de vigilia y tiende
a desviarse del presente a favor de pensamientos que no estan relacionados con el entorno
que nos rodea (Killingswoth y Gilbert, 2010; Klinger, 1999, cit. en Mooneyham y
Schooler, 2013). De hecho, esta actividad tiene un coste elevado porque interrumpe de
manera significativa el rendimiento tanto en las actividades més sencillas como en las que
requieren mayor rendimiento. Esto ocurre porque el MW se caracteriza por presentar un
desvio de la atencion de una tarea a otros pensamientos que no estan relacionados con
ésta (Schooler et al., 2011; Smallwood y Schooler, 2006). El impacto negativo del
vagabundeo mental més estudiado ha sido el relacionado con la lectura, la atencién

sostenida, la memoria de trabajo y los accidentes de trafico.

2.4.1. Lectura

El estudio de la atencion a la hora de leer es un fendmeno que también ha sido
estudiado en profundidad por los investigadores durante varios afios. La mayor parte de
los estudios realizados al respecto se llevan a cabo mediante sondas de pensamiento o
pruebas de comprension lectora, y con las que se confirma que los episodios de MW son
muy frecuentes y estan asociados con una peor comprension lectora (Schooler, Reiche y
Halpem, 2004; Smallwood, Fishman y Schooler, 2007).

Estos datos han inspirado el modelo propuesto por Smallwood (2011) llamado
“Modelo en Cascada de inatencion” basado en que la mente procesa la informacién
sensorial que le llega de manera secuenciada y donde las etapas sucesivas requieren un
procesamiento de ésta de complejidad mayor. Segun este modelo, la comprension lectora
se reduce durante los episodios de MW porque la persona que esta leyendo no construye
un modelo situacional de lo que lee, lo que a su vez se deberia a un fallo de la atencion
descendente para elegir los rasgos linguisticos que son importantes para comprender el
texto en cuestion (Foulsham, Farley y Kingstone, 2013).

De acuerdo con este pensamiento, Smallwood y otros investigadores proponen
una hipotesis de recursos ejecutivos segun la cual tanto los pensamientos relacionados
con la tarea como aquellos que no se relacionan con ésta, competiran por los recursos
ejecutivos (que son limitados). Por eso, cuando la tarea principal es dificil y requiere de
muchos recursos, éstos son pocos o incluso ninguno, no se encontrarian disponibles para

que se produzca MW. Al contrario, cuando la tarea es facil es mas probable que se
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produzca el MW porque la ejecucion de la tarea es mas automatica y no se necesitan
recursos para realizar la tarea principal (Feng, D’Mello y Graesser, 2013). Esto concuerda
con el modelo de Cascada de Inatencion propuesto por Smallwood (2011) segun el cual
hay una incapacidad para construir un modelo de situacién. Esa inadecuada
representacion interna del texto (Zwaan, Langston y Graesser, 1995) conduciria a un
mayor MW y por tanto a desconectar de la tarea (Forrin, Risko, y Smilek, 2017).

Dicho esto, no es Idgico que en algunas investigaciones cuando se han de leer
pasajes dificiles se encuentren tasas de MW mas altas que cuando los pasajes a leer son
faciles, como hallaron Feng, D’Mello y Graesser, (2013). Con el fin de resolver esta
discrepancia, Feng, D’Mello y Graesser (2013), disefiaron pasajes dificiles y faciles
manipulando la frecuencia de las palabras y la estructura sintactica de las frases. Sus
participantes leyeron una variedad de estos pasajes faciles y dificiles de leer, una frase a
la vez, y las pruebas de pensamiento evaluaron periddicamente si estaban en la tarea o
divagando. El resultado principal fue que hubo una mayor frecuencia de episodios de MW
al leer pasajes dificiles.

Otro hecho que se ha estudiado son las fijaciones oculares en los periodos de falta
de atencion que podrian ser un indice de hasta qué punto el procesamiento cognitivo se
encarga de los movimientos oculares a la hora de leer. La investigacion realizada por
Foulsham, Farley y Kingstone, (2013) examinan si existen diferencias en los
movimientos oculares realizados cuando alguien se ha salido de la tarea (mientras se da
el episodio de MW) y que por tanto reflejaria cambios en la atencién

La investigacion de Foulsham, Farley y Kingstone, (2013), parte de la hipétesis
de que los movimientos oculares que se realizan durante la lectura refleja que el lector
esta totalmente atento. Los lectores normales realizan tres o cuatro sacadas por segundo,
y las fijaciones que intervienen se ven afectadas por una serie de factores (Liversedge y
Findlay, 2000; Rayner, 1998). Un hallazgo particularmente sélido es el efecto de la
frecuencia de las palabras: las palabras infrecuentes se inspeccionan durante mas tiempo
que las palabras comunes de alta frecuencia (Inhoff y Rayner, 1986; Rayner y Duffy,
1986; Schilling, Rayner, y Chumbley, 1998, cit. en Foulsham, Farley y Kingstone, 2013).

Para su estudio, Foulsham, Farley y Kingstone (2013), pusieron a prueba a un gran
grupo de participantes (31 participantes que leian inglés de manera fluida) durante un
corto periodo de tiempo, utilizando frases sueltas mientras manipulaban sisteméaticamente
la frecuencia de las palabras. Este enfoque permitié examinar y comparar las mismas

frases cuya composicion léxicay linguistica estaba muy controlada, tanto en los episodios
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de MW como cuando el lector estaba atento. Ademas, se utilizé un conjunto de frases
clave con la intencion de recoger los movimientos oculares durante los episodios de MW
y la lectura normal de exactamente el mismo texto, con el objetivo de comprobar las
diferencias observadas previamente en un conjunto fijo de frases con palabras objetivo
de alta y baja frecuencia. Cada participante fue examinado aproximadamente nueve
Veces.

Se examinaron los movimientos oculares en la lectura asociados a respuestas
subjetivas de los participantes, lo que permiti6 observar exactamente en las mismas frases
la cantidad de episodios de MW y de lectura normal. Ademas, al manipular la frecuencia
de las palabras objetivo del texto podian ver si los efectos de la frecuencia eran menores
durante los episodios de MW. Los participantes informaron de que habian divagado en
aproximadamente un tercio de los ensayos (Foulsham, Farley y Kingstone, 2013).

Asimismo, se observé que los participantes leian mas despacio cuando la mente
divagaba. Esto es porque cuando los participantes respondian que estaban en la tarea, la
velocidad de lectura era normal y se acercaba a la media de los ensayos restantes que no
habian sido probados. La lectura fue mas lenta durante los episodios de MW porque los
movimientos oculares, concretamente el numero de fijaciones, era mayor cuando se
divagaba mentalmente. En relacion con la frecuencia de las palabras, las palabras
infrecuentes se asociaron con duraciones de la mirada més largas, tiempos totales de
inspeccion mas largos y una mayor probabilidad de hacer una regresion que las palabras
de alta frecuencia. En ensayos en los que los participantes respondieron que estaban en la
tarea, y en ensayos sin retoques, se observéd un efecto de la frecuencia de las palabras
(acceso al 1éxico) en la duracion de la mirada. Contrariamente, los ensayos en los que se
reportaba MW no se hall6 este efecto (Foulsham, Farley y Kingstone, 2013). Estos
hallazgos son informativos para los modelos de lectura, ya que muestran que los efectos
relacionados con el tiempo de lectura, la duracién de la fijacion y el efecto de la frecuencia
de las palabas son robustos y sensibles al enfoque atencional autodeclarado (Foulsham,
Farley y Kingstone, 2013).

Por ultimo, resulta interesante, que ademas de los efectos antes mencionados, se
ha visto que la presencia de episodios de MW puede llegar a influir en la forma en que
leen las personas en voz alta (Schooler et al., 2014). En este sentido, Franklin et al.,
(2013), consideraron que hay razones tedricas para pensar que la lectura en voz alta podria
favorecer la aparicion de MW. Para evaluar esta hipdtesis, disefiaron un estudio en el que

los participantes leian una historia en silencio o en voz alta, una frase cada vez, mientras
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se les preguntaba periodicamente si estaban o no divagando. El objetivo fue, por un lado,
evaluar si la precision de la comprension y los episodios de MW variaban en funcion de
si los participantes leian en voz alta o en silencio y, por otro lado, evaluar los elementos
prosodicos del discurso durante los episodios de MW. Se esperaba que si se daba MW
durante la lectura en voz alta, ello influiria en las cadencias de los hablantes, lo que podria
dar lugar a una menor variabilidad y volumen del tono.

En este trabajo participaron 74 estudiantes de la Universidad de California. El
texto utilizado fue una version abreviada de la historia de Sherlock Holmes y se
formularon 23 preguntas de cuatro opciones de respuesta. La mayoria de las preguntas
estaban disefiadas para observar si se habian omitido hechos claves relacionados con
determinadas frases. Estudios anteriores con el mismo texto habian revelado una
correlacion significativa entre la comprension de la lectura y la frecuencia de episodios
de MW (Franklin et al., 2011; Smallwood et al., 2008, cit. en Franklin et al., 2013). El
texto se presentaba frase por frase en una pantalla. A los participantes de la condicion
vocal se les indicaba que leyeran la historia en voz alta y llevaban unos auriculares
estdndar con un microfono para registrar los datos vocales. Todos los participantes
recibieron una de las 15 pruebas de pensamiento durante las cuales justo antes de ser
preguntado se mostraba la pregunta: “;estaba usted divagando?”, a la que respondian “si”
0 “no”. Una vez que los participantes terminaban de leer el texto, se les hacia la prueba
de comprension (Franklin et al., 2013).

Los resultados de este estudio mostraron que ademas de la posibilidad de que se
produzca MW mientras se lee en voz alta, también la lectura en voz alta fomenta el MW
comparado con la lectura silenciosa. Ademas de las diferencias significativas en el
enfoque de la tarea entre los modos de lectura, no se observaron diferencias significativas
en la precision de la comprension. En conjunto, estos resultados documentan la existencia
de la divagacion mental durante la lectura en voz alta, mostrando que los lectores adultos
expertos divagan mas cuando leen en voz alta que cuando lo hacen en silencio. Ademas,
estos resultados revelan parametros vocales particulares asociados al MW durante una

lectura en voz alta (Franklin et al., 2013)

2.4.2. Memoria de trabajo
La memoria de trabajo (MT) es la capacidad de retener y evocar eventos del
pasado a través de procesos neurobioldgicos de almacenamiento y recuperacion de la

informacién, que es algo basico en el proceso de aprendizaje y en el pensamiento
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(Etchepareborda y Abad-Mas, 2005). Por lo general, se ha demostrado que las personas
con una MT mayor, y por ello también una mayor capacidad para mantener los objetivos
de la tarea e inhibir la atencion y dirigirla a la informacion realmente importante, tienen
una menor tendencia a que se produzca el MW (Robinson y Unsworth, 2017).

La hipdtesis de los fallos de control de McVay y Kane (2010) surge como
alternativa a la hipotesis de los recursos ejecutivos. De acuerdo con la propuesta de estos
autores, MW resulta de los fallos en el mantenimiento ejecutivo, por lo que los
pensamientos que no estan relacionados con la tarea y aquellos que si lo estdn compiten
frecuentemente por el control ejecutivo. De acuerdo con este planteamiento, el MW se
produce porque no se consigue mantener los pensamientos que estan relacionados con la
tarea cuando se suprime los que no lo estdn (Feng, D’Mello y Graesser, 2013).
Relacionado con este punto de vista, el estudio de Kane y Engle (2003) demostro que la
capacidad de MT se asocia en gran media con las capacidades de control ejecutivo. Por
otro lado, Kane et al., (2007) encontraron que las personas con una alta MT eran menos
propensas a reportar MW durante las actividades que demandan atencion que los
individuos con baja capacidad de MT. Otro dato es la hipotesis de que, si el MW compite
por los recursos de la MT, las personas con una puntuacion alta en memoria de trabajo
podran sufrir de mas MW més a menudo que aquellas con una baja MT, y eso seria porque
las personas con mas MT tienen mas recursos ejecutivos disponibles para que se produzca
el MW. Sin embargo, hay datos que apoyan el punto de vista opuesto, los cuales
caracterizan el MW involuntario como algo que aparece por un fallo en el control
atencional y no tanto a un fallo en la disponibilidad de recursos ejecutivos (Feng, D’Mello
y Graesser, 2013).

2.4.3. Accidentes de Tréfico

Cuando se piensa en las actividades que se realizan todos los dias, es normal que
muchas personas piensen en conducir, ya sea coches, motos, bicicletas, o incluso
monopatines eléctricos para ir al trabajo, ir a clase, o incluso hacer la compra, ya que es
una de las actividades mas comunes y que se ha convertido en una necesidad. Por tanto,
las personas se exponen a si mismas a distintos tipos de accidentes, que pueden producir
desde lesiones superficiales hasta accidentes de mayor gravedad, o incluso la muerte. Por
ello, es importante estudiar la relacion entre MW y los accidentes de trafico.

Entre los factores subyacentes a los accidentes evitables, la falta de atencion juega

un papel importante (Klauer et al., 2006). Los tipos de distracciones que estan asociadas
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a la mitad de los accidentes de trafico son las externas, como mirar el teléfono movil. Sin
embargo, las internas que suelen estar mas asociadas a las preocupaciones han recibido
menos atencidn. Puesto que ocurre una disociacion de la atencion de las percepciones
auditivas y visuales que interfiere con la tarea que se esta realizando, especialmente
cuando la tarea requiere un seguimiento continuo de los estimulos y una atencién
sostenida, es necesario estudiar la relacion que guarda con el MW (Galera et al., 2012).

La hipdtesis propuesta por Galera et al., (2012) es que MW, aumenta la posibilidad
de ser responsable de un accidente de trafico. Para ello, realizaron un estudio de caso y
diferentes controles de responsabilidad en conductores que han sufrido accidentes. Los
participantes que se incluyeron en el estudio fueron pacientes que habian ingresado en el
servicio de urgencias en las 72 horas anteriores por una lesion sufrida en un accidente de
trafico. Se comprobd la frecuencia de MW y factores de confusion entre los conductores
responsables del accidente y los conductores no responsables del accidente. Durante una
entrevista, se les pidi6 a los pacientes que describieran el contenido de sus pensamientos
justo antes del choche. Cada pensamiento se clasificO en categorias: pensamiento no
relacionado con la tarea de conducir o con la entrada sensorial inmediata, pensamiento
relacionado con la tarea de conducir, ningin pensamiento o no recuerdo ningun
pensamiento. Los resultados del estudio mostraron que més de la mitad de los conductores
que acudieron a un servicio de urgencia tras un accidente de trafico declararon haber
tenido algun tipo de pensamiento errante justo antes del accidente, y que su contenido era
altamente perturbador/distractor (Galera et al., 2012). Galera et al., (2012) consideran que
estos datos ponen de manifiesto que la asociacion que hay entre el MW y los accidentes
podria proceder de una disociacion de la atencion, lo que hace que el conductor sea méas
propenso a no prestar atencion a los posibles peligros y asi ejecutar mas errores en la
conduccion.

Por otra parte, Gil-Jardiné et al., (2017) realizaron un estudio epidemiolégico en
el que evaluaron, en condiciones reales, el impacto que tiene el MW autodeclarado justo
antes de producirse los accidentes. Asi, los autores encontraron una correlacion positiva
entre los pensamientos perturbadores y la responsabilidad en los accidentes. Ademas,
ampliaron su estudio e intentaron determinar la posible relacion entre MW (como estado
y rasgo) y el riesgo de ser responsable de un accidente automovilistico. Encontraron que
tanto el MW antes del accidente informado como pensamientos perturbadores, asi como
la predisposicion en general al MW en el dia a dia, guarda una estrecha relacién con la

responsabilidad del accidente. Debido a su fuerte asociacion con la responsabilidad y a la

25



gran proporcion de conductores implicados, es probable que la divagacion mental

desempefie un papel muy importante en la carga de accidentes de trafico.

3.CONCLUSIONES

Como ya se ha dicho, mind-wandering es un estado mental que puede llegar a
ocupar gran parte de nuestros pensamientos porque no depende de la informacion
perceptiva y esta dirigido a objetivos que no estan ligados a la tarea que se esta llevando
a cabo. Ademas, abarca un claro fallo en el proceso atencional por lo que su estudio es
importante.

En este trabajo, se ha indagado en las distintas definiciones de MW y los
mecanismos implicados, asi como en algunos experimentos que se han llevado a cabo.
También se ha intentado clarificar la relacion que tiene con mindfulness, finalizando con
un pequefio analisis del impacto que MW tiene sobre otras actividades o procesos
cognitivos.

Aun asi, aunque su investigacion ha crecido considerablemente, es un concepto
poco conocido y que debido a la importancia que tiene se le deberia dar mas visibilidad,
ya que como se ha visto, puede llegar a tener un impacto considerable en actividades
cotidianas como conducir o leer. También se deberia realizar un mayor nimero de
investigaciones que indaguen en los beneficios que puede tener el MW, ya que la mayoria
se centra en las posibles consecuencias negativas, dejando de lado aquellas que también

podrian verse beneficiadas por este proceso como puede ser la creatividad.
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