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Guia personal de experimento cognitivo

Mdasica, silencio, atencion, memoria e interaccion con IA — protocolo de 21 dias

Objetivo: descubrir qué ambiente cognitivo funciona mejor en la vida cotidiana, especialmente cuando
existen interrupciones familiares imprevisibles. No se trata de probar que Mozart ‘aumenta la inteligencia’,
sino de observar de forma ordenada cémo distintas condiciones acusticas se relacionan con la atencion, la
productividad y la recuperacion de informacion.

Importante: este es un experimento personal de organizacion y rendimiento cognitivo, no un tratamiento
médico ni una prueba diagndstica.

1. Disefio general

Duracién sugerida: 21 dias. Cada dia se realiza una sesion principal de 30 minutos, preferiblemente a una
hora similar. Durante el experimento conviene no modificar deliberadamente hbitos como café, horario de
suefio o duracioén habitual del trabajo, para reducir variables externas.

Condicion Descripcion
A — Silencio 30 minutos de trabajo sin masica.
B — Mozart Mozart instrumental a volumen bajo.

C — Mdsica instrumental elegidiisica instrumental que resulte personalmente favorable para concentrarse.

2. Tipos de tareas

No conviene usar siempre la misma tarea. Alternar operaciones cognitivas permite descubrir si un ambiente
funciona mejor para una actividad que para otra. Las cuatro categorias recomendadas son:

» Lecturay comprension: estudiar un texto, articulo o informe.
» Anédlisis de informacidn: comparar datos, argumentos o fuentes.
 Escrituray sintesis: redactar una explicacién, resumen o interpretacion.

» Trabajo con IA: desarrollar una idea, contrastar una hipétesis o estructurar un problema.

3. Qué registrar antes de comenzar

Justo antes de iniciar la sesidn, asignar un valor del 1 al 5 a cada una de estas variables:
* Energia

 Concentracién

* Tranquilidad mental

» Cansancio

4. Qué registrar despues

Al terminar los 30 minutos, volver a valorar energia, concentracién, tranquilidad y cansancio. Afladir ademas:
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2A. Estimulo audiovisual opcional para la condicion B

Este video puede incorporarse como material de referencia en una de las sesiones con Mozart. Su funcion dentro
del experimento no es demostrar que la musica “activa el 100% del cerebro”, sino ofrecer un estimulo estandarizado
gue permita observar tu respuesta atencional antes, durante y después.
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Activate 100% of Your Brain Power in 5 Mi...

Video de referencia:Abrir en YouTube

Cbémo integrarlo organicamente en una sesion

1. Registra energia, concentracion, tranquilidad y cansancio antes de empezar.

2. Reproduce el video Unicamente como estimulo de la condicion B, a volumen bajo.

3. Mantén la tarea principal comparable con otras sesiones (lectura, analisis, escritura o IA).
4. Al finalizar, registra productividad, calidad, interrupciones y recuperacion de informacion.

5. No trates el titulo del video como una hipétesis confirmada: contrasta tu experiencia con tus propios datos.


https://youtu.be/3i66BbBTtwM?is=OqFDtWQvx9Vue5Br
https://youtu.be/3i66BbBTtwM?is=OqFDtWQvx9Vue5Br

* Productividad percibida (1-5).

*» Calidad del resultado (1-5).

* Interrupciones: 0/1/2/ 3+.

* Minutos aproximados perdidos por interrupciones.

La variable 'interrupciones' es crucial. Permite distinguir un dia de baja concentracion de una sesién que
simplemente fue fragmentada varias veces.

5. Prueba breve de memoria

En algunas sesiones de lectura, cerrar el texto y escribir —sin consultarlo— cinco ideas que se recuerden.
Después, contrastarlas con el original. La evaluacién puede centrarse en tres criterios: fidelidad, precisién
y capacidad para relacionar conceptos. Esto mide recuperacion de informacion, no solo sensacion
subjetiva de concentracion.

6. Secuencia recomendada de cada sesioén

Tiempo Actividad

5 min Preparacion: definir una pregunta concreta o meta de trabajo.

20 min Concentracion: trabajar bajo la condicién acustica asignada.

5 min Recuperacion/sintesis: explicar de memoria qué se obtuvo y registrar el resultado.

Pregunta — atencién - procesamiento - recuperaciéon - contraste - sintesis.



7. Hoja diaria de registro
Campo Registro
Dia / fecha
Condicién (A/B/C)

Tipo de tarea

Hora de inicio

Energia antes (1-5)
Concentracién antes (1-5)
Tranquilidad antes (1-5)
Cansancio antes (1-5)
Interrupciones (0/1/2/3+)
Minutos perdidos aprox.
Energia después (1-5)
Concentracién después (1-5)
Tranquilidad después (1-5)
Cansancio después (1-5)
Productividad percibida (1-5)

Calidad del resultado (1-5)

5 ideas recordadas / notas

8. Qué buscar al final de los 21 dias

Al terminar, comparar condicién acustica x tipo de tarea x interrupciones x energia inicial x
productividad x calidad x recuerdo. No se pretende obtener una conclusion universal, sino identificar
patrones personales Utiles.

« ¢,Con qué condicién aparece la mayor concentracion media?

* ¢ Qué ambiente favorece mas la lectura y cual la escritura?

» ¢La musica ayuda cuando el nivel de energia inicial es bajo?

* ¢Las interrupciones afectan por igual al silencio y a la musica?

* ¢ Qué condicién produce mejor recuerdo, no solo mayor sensacion de productividad?

¢ Hay momentos del dia claramente mejores para el trabajo intelectual?



9. Principio rector

El experimento debe reflejar la vida real. No hace falta eliminar las interrupciones familiares; hay que
registrarlas. La pregunta Gtil no es cdmo funciona la atencién en condiciones ideales, sino cGmo organizar
mejor la actividad intelectual dentro de las condiciones reales del hogar.

10. Segunda fase opcional

Si los primeros 21 dias muestran un patron claro, se puede disefiar una segunda fase mas rigurosa: repetir
Unicamente las dos condiciones que mejor funcionaron, mantener tipos de tarea comparables y aumentar el
namero de observaciones. Asi se puede comprobar si el patrén se mantiene o fue circunstancial.




