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Neurociencias y Neurosicoeducacion
Actividad fisica y salud cerebral

Dr. Nse. Carlos A. Logatt Grabner
Linkedin: Clic aqui.

Es bien sabido por todos que la actividad fisica es muy importante para la salud de nuestra
UCCM (unidad cuerpo cerebro mente) y varias investigaciones presentan el valor que
tiene estar atento a dedicar tiempo a ponerse en movimiento.

Uno de los mas reconocidos expertos sobre la relacion que existe entre el ejercicio y el
funcionamiento cerebral es el neurocientifico Kirk Erickson, de la Universidad de
Pittsburgh. El cientifico y su equipo realizaron una serie de trabajos y registraron durante
anos la actividad fisica y los patrones cognitivos de 300 adultos que se encontraban con
una buena salud cognitiva al inicio del estudio.

Luego de nueve afios, examinaron el estado cognitivo de todos los participantes y se les
realizd una resonancia magnética funcional de alta resolucién para observar como se
encontraban sus cerebros. Cuatro afios mas tarde se los volvid a estudiar y los resultados
mostraron que mas de un tercio habia desarrollado deterioro cognitivo leve o demencia.

Llegado este punto, los investigadores buscaron si existia alguna relacion entre la salud
cognitiva de los voluntarios, las imagenes obtenidas en los escaneres cerebrales y los
patrones de caminatas que realizaban. De este modo pudieron observar que a mayor
actividad fisica el riesgo de deterioro cognitivo disminuia.

Especificamente, los cientificos concluyeron que mientras mas caminaba alguien (de 10 a
14 kildbmetros semanales), mayor cantidad de materia gris tendria una década mas tarde
en regiones del cerebro como el hipocampo, el giro inferior frontal y el area motora
suplementaria, esenciales para la memoria y la cognicion.
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En otro de sus trabajos Erickson y sus colaboradores presentaron que cuando adultos

sedentarios empiezan a ejercitarse incluso después de los 65 afios, el cerebro se ve
también beneficiado. En este caso formaron parte del estudio 120 personas mayores que
no realizaban ninguna actividad, presentando algunos de ellos fallas leves en su memoria.

Luego de estas conclusiones, a todos los participantes se los sumd a un programa de
ejercicios de un afio de duracién, que podia ser aerdbico o de estiramiento.

Transcurrido ese lapso de tiempo, los investigadores utilizaron resonancia magnética para
escanear el cerebro y encontraron que después de un ano de ejercicio, el grupo de
caminantes mostrd una mejoria en su memoria y aumenté de volumen en el hipocampo,
region crucial para el procesamiento de la memoria, en comparacién con aquellos que
solo realizaron movimientos de estiramiento.

Lo que hallaron fue que el ejercicio aerdébico aumentd selectivamente el volumen del
hipocampo anterior, pero tuvo un efecto minimo en el volumen de la seccién posterior.
Las células en el hipocampo anteriores median en la adquisicion de la memoria espacial y
muestran mas atrofia relacionada con la edad en comparacion con la cola del hipocampo.

Otro estudio muy interesante también fue el realizado por Hiroyuki Shimada del Centro
Nacional de Geriatricos en Japdn. Este trabajo se llevd a cabo con cuarenta y siete adultos
mayores que habian sido diagnosticados con un deterioro cognitivo leve (problemas con
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el pensamiento y la memoria pueden ser signos de futura demencia o Alzheimer).
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Los participantes, con edades entre los 65 y 93 afos, fueron divididos en dos grupos. Uno
de ellos cumplia dos veces por semana con una rutina de ejercicios de 90 minutos cada
uno que incluia actividad aerébica, entrenamiento de fuerza y equilibrio; por su parte, el
otro grupo sdlo asistia a clases de educacién para la salud.

Luego de un tiempo de evaluacién, los profesionales pudieron comprobar que quienes
habian realizado las sesiones de actividad fisica tuvieron notorias mejoras en las
habilidades del lenguaje y la memoria.

Ponernos en movimiento aerdbico (caminar, correr, caminatas intensas, nadar, andar en
bicicleta, etc.) al menos 30 minutos tres veces por semana nos permite:

e Aumentar el nivel de bombeo de sangre oxigeno y glucosa hacia el cerebro.
e Mejorar el funcionamiento cardiovascular.

e Mejorar las capacidades cognitivo ejecutivas.

e Fortalecer musculos y huesos.

e Regular el apetito.

e Cambiar positivamente el tipo de grasa sanguinea.

e Mejorar el sistema inmunolégico.

e Protegernos del estrés oxidativo.

Luego de lo observado, podemos llegar a la conclusién de que para lograr desarrollar y
mantener las funciones mads elevadas de nuestro cerebro y cuidar de su salud, la actividad
fisica debe ser regular y una compariera en todas las etapas de nuestras vidas. Por ello es
importante usar las siglas UCCM (unidad cuerpo cerebro mente) para designarnos, pues
nos muestra la interrelaciéon que existe entre cuerpo, cerebro y mente. Por supuesto que
al trabajo fisico debemos sumarle una dieta equilibrada, desafios mentales y una vida
social activa.
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Neurotrucos para vivir mejor

Disminuir nuestros pensamientos negativos puede ser
mas sencillo de lo que creiamos

Una investigaciéon de la Universidad de Madrid concluyé
gue escribir nuestros pensamientos negativos en un papel
y luego destruirlo (ya sea rompiéndolo o tirdndolo a la
basura), ayudaria a reducir el impacto que causan en
nosotros.
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Neurociencias y Neurosicoeducacion
En busca de la realidad

Prof. Nse. Carlos Teisaire

Cuando miramos algo nuestros ojos captan una imagen y la envian en forma de impulsos
nerviosos a las areas de reconocimiento visual en la parte occipital del cerebro. Existe un
pequefio delay en el proceso de ingreso

acioneducar.com

de la informaciéon por los ojos, la

traduccion a impulsos y el y ‘

reconocimiento de lo que percibimos: ‘ 4 L2 \’{ ‘\\

esto hace que en verdad observemos el <. & —J—\\ | Corteza occipital
mundo con un pequefio retraso N \\ ’*»/

temporal. .

Entonces, icomo hace el cerebro para que sepamos ddénde atrapar, por ejemplo, una
pelota que nos lanzan? ¢Cémo puede anticiparse, si va siempre con retraso?

En la forma clasica y sencilla en la que ensefiamos el sistema visual, solemos hacer una
analogia entre los ojos y el lente de una cdmara de video con la que captamos el entorno
para luego enviar esta informacion, a través del cableado neural, a la parte posterior del
cerebro. Alli, finalmente, —mediante procesos de reconocimiento por comparacion—

III

“vemos” con el “ojo de nuestra mente” lo que estd pasando alrededor.

Es decir, tenemos un sistema lineal de relevos que, bdsicamente, empieza con los ojos

I o II'

exteriores y termina en el “ojo mental”, con el que realmente vemos. Sin embargo, este
enfoque no es del todo correcto (o al menos incompleto). Si nos manejaramos sélo con
este sistema, andariamos siempre con retraso y no podriamos, por ejemplo, atajar pelotas

ni esquivar cualquier cosa que se nos viniera encima, ya sean autos o rugbiers.

El hecho de que podamos anticipar trayectorias es mucho mas que una simple capacidad
aislada del cerebro: poder proyectar un modelo del mundo o prever y anticipar, implica
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gue al mundo no sdlo lo vemos sino que lo inventamos al ritmo de las sinapsis, dentro de
la oscuridad total del craneo. é{Cudnto vemos y cuanto inventamos? ¢Estoy viendo al
mundo ahi afuera? éO mi cerebro me lo esta fabricando? ¢Cudnto de lo que sucede
observo realmente?

Veamos un par de experimentos:

Ya en 1911, el neurofisidlogo Thomas G.Brown hizo experimentos —no comparto los
métodos— en los que le cortaba los nervios sensoriales a las patas de los gatos,
impidiendo de esta manera que sus cerebros recibieran informacion a través de los
nervios aferentes. Es decir, anulaba los “cables de entrada” de la informacion para ver qué
ocurria. A pesar de no sentir nada, los gatos podian caminar normalmente sobre cintas
transportadoras. Sin embargo, en superficies que requirieran ajustes, como por ejemplo
una resbalosa, tenian dificultades. Esto indicd que los “programas” para que un gato
caminase podian funcionar en forma independiente y los datos adicionales aportados por
los nervios aferentes serian usados para hacer ajustes sobre estos, como cuando, por
ejemplo, se resbalaban. Los felinos lograban ejecutar programas basicos de caminar, pero
no ajustarlos frente a modificaciones intempestivas.

Sigamos sumando datos con otro experimento, esta vez de “ceguera de cambio”.

Una persona especialmente preparada para un trabajo le pregunté a otra —Illamémosla
Sra. X— en plena calle, cdmo llegar a cierto lugar. Cuando ésta empezd con la explicacion,
dos falsos operarios pasaron irrespetuosamente entre ellos sosteniendo un panel. Detras
de la “cortina” habia una persona escondida, que cambiaba de lugar con la que pregunté
las instrucciones. Cuando se volvieron a ver las caras, la Sra. X continud con la explicacidn,
sin notar el cambio de interlocutor. Esto sucedid en repetidos ejercicios, y en la mayoria
de los casos.

El cerebro no necesita de una imagen detallada de lo que sucede alrededor: se conforma
con el material justo para interactuar con el medio. Solo presta detallada atencién a las
cosas que le resultan particularmente importantes y lo demas permanece borroso, con la
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en detalles irrelevantes. Aproximadamente, un 30% del cerebro esta dedicado a la vision.
Ver es energéticamente muy costoso, y la energia lo es todo a la hora de sobrevivir, por lo
gue tendemos a guardarla con celo.

La conciencia nos dice que vemos la realidad con perfecta claridad. Y para ella es
exactamente asi, ya que sdlo contempla lo que el preconsciente le informa. El tema es que
éste le entrega todo “digerido”, o sea pre observado y ordenado, por lo que ella es la
ultima en enterarse de lo que el pre consciente elabora, aunque, por suerte, cree que
tiene todo claro y controlado. Seria muy dificil vivir sin esta ilusién de que las cosas son tal
como las vemos: iEl estrés nos mataria!

Lo concreto es que captamos muy poco de lo que los ojos relevan, y estamos
condicionados por los propios filtros e interpretaciones preconscientes, cosa que es muy
bien aprovechada, por ejemplo, por los magos. Ellos saben que el contexto no es otro que
el que interpretamos y esto sucede mayormente fuera del alcance de la consciencia.

No miramos con los ojos, sino con el cerebro. Es dentro de éste, en el “ojo de nuestra
mente”, donde realmente observamos.

Siguiendo la logica del modelo Cdmara (ojos) — Proyector (cerebro), si reparamos en la
biologia del “cableado” neural, deberiamos encontrar sélo nervios que llevan informacion
desde los ojos, pasando por el tdlamo que
es el gran integrador de datos sensoriales
hacia el “ojo de nuestra mente” en la zona
occipital del cerebro, donde “vemos”.

. . Talamo =
Miramos, procesamos, vemos y final del “ N

cuento. Sin embargo hay mas nervios que
vuelven al talamo desde la zona occipital

de los que llegan hacia esta area desde el

tdlamo. Pero, ¢épor qué estamos
permanentemente contandole al tdlamo lo que vemos?
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Cuando examinamos la biologia surge algo inquietante: creamos y proyectamos mas la
realidad de lo que concretamente vemos. El cerebro la crea permanentemente, la
actualiza y ajusta cuando percibe diferencias. Todo esto sucede en forma automatica,
mayormente, fuera del alcance de la consciencia.

El cerebro, a partir de los datos que captamos, proyecta su propia pelicula de como es el
mundo que nos rodea, y en el tdlamo compara esta imagen con los datos provenientes de
los sentidos para hacer las correcciones pertinentes y ajustar su modelo lo mas posible a
lo que ocurre.

Cuando dormimos también vemos, aunque tengamos los ojos cerrados. El cerebro genera
proyecciones, pero no las compara con los datos provenientes de los sentidos, no las
“ancla” en la realidad. Cuando estamos despiertos, podemos hacerlo, comparando el
“producto” que “fabricamos” con el percibido.

Nuestra visidn es activa. Por mas que sean nuestros o0jos, es muy poco lo que nos damos
cuenta de en qué andan. Ellos son permanentemente guiados por el cerebro, en busca de
informacién que no coincida con lo que el propio cerebro estd proyectando. El pre
consciente estd mayormente al comando de estas funciones, sélo interactuando vy
dandole lugar a las redes conscientes cuando es estrictamente necesario.

Es mucho mds econémico a nivel gasto energético proyectar un modelo del mundo y sélo
hacer los ajustes necesarios que estar fabricandolo de cero a cada instante. Tenemos la
sensacion de ver con claridad, pero realmente, todo a lo que no le estamos prestando
atencién permanece en forma “borrosa” dentro de la percepcidon y sélo divisamos
claramente lo que el cerebro considera que es prioritario. No es exactamente la
consciencia la que guia este proceso, sino que, por el contrario, es la Ultima en enterarse
de todo. A veces no vemos cosas que estdn ahi, y otras veces inventamos otras que no
existen.

Cada ser humano proyecta internamente su propio espacio. Por lo tanto, hay tantas
sensaciones de realidades como personas, iY somos mas de siete mil millones!
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Creernos duefios de las circunstancias es una ilusion que puede traernos mucha
infelicidad. Entender que las percepciones ajenas pueden completar la nuestra nos
ayudard a crecer como individuos y como sociedad.

Si no podemos percibir lo que sucede correctamente transitaremos en nuestras vidas
como los gatos de Thomas G. Brown, sin ser capaces de hacer los ajustes a las distintas
condiciones que nos toquen vivir, atrapados en un modelo Unico de funcionamiento.
Ademas, como en el experimento de “ceguera de cambio”, tampoco podremos ajustarnos
a lo nuevo, atascados por falta de informacion con la que comparar.

Ampliar la capacidad de observacién y desarrollar las capacidades conscientes son
herramientas fundamentales para acercar la brecha entre “LA” realidad y “NUESTRA”
realidad.

Calmar nuestra mente, observar conscientemente, estar abiertos al cambio, no pensar
gue sabemos sino que estamos aprendiendo, permitirnos dudar e incorporar nuevas
lineas de pensamiento para salir de la atrapante y cdmoda zona de seguridad nos ayudara
a “aprender a ver” o expandir la capacidad de “darnos cuenta de”.

jPoder observar es el primer paso para poder cambiar!

Neurotrucos para vivir mejor
é¢Comprar una nueva remera o reunién con amigos?

Diversas investigaciones realizadas por Travis J. Carter y
Thomas Gilovich de la Universidad Cornell concluyeron que
gastar el dinero en actividades donde participemos de
forma activa (un viaje o una reunién con amigos) nos

brindara mayor felicidad que la compra de objetos
materiales.
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www.asoclacioneducar.com




A
Editor: Asociacion Educar Ml

Pescubriendo

el Cerebro-y la Mente

Numero 78

Neurociencias y Neurosicoeducacion

Adolescencia y consumo de drogas “legales” e ilegales para adolescentes
(tercera parte)

Dr. Roberto Rosler
Blog: Clic aqui.

Las 3 inseguridades mas frecuentes entre los adolescentes:

1. No me considero sexualmente atractivo.
2. Siento que no encajo en mi grupo.
3. Tengo demasiado acné.

Jugando con fuego: las 3 formas mas frecuentes con las que los adolescentes “coquetean”
con el peligro: si juegan con fuego, se queman y... jAY!

1. Experimentar con alcohol: arrestado por manejar ebrio.
2. Experimentar con drogas: adicciones.

3. Experimentar con sexo: embarazo y/o enfermedades sexualmente transmitidas.

Cémo “pilotear” durante la carrera de obstaculos adolescentes:

e Decile no alas drogas vy al alcohol.

Elegi buenos amigos.

Tratd de llevarte bien con tus padres.
Toma3 la escuela con seriedad.

No tomes conductas sexuales riesgosas.

Un multiple choice sobre bebidas energizantes:

1. Las bebidas energizantes tienen altas dosis de cafeina.

Pagina 1 2
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a. Verdadero
b. Falso

2. Si se mezcla alcohol con una bebida energizante, ésta enmascara el efecto del alcohol y
uno se emborracha mas facilmente.

a. Verdadero
b. Falso

3. Muchos adolescentes han muerto por mezclar alcohol con una bebida energizante.

a. Verdadero
b. Falso

iTodas son verdaderas!

En la Argentina, un 33% de la poblacidon no consume drogas legales o ilegales, otro 33% las
consume ocasionalmente en forma recreativa o social, un 25% abusa del alcohol y otras
drogas, y el 8 % restante ha cruzado la linea de la adiccién.

Si uno es un consumidor social o recreativo de una droga podemos tomarla o dejarla a
voluntad.

Si abusas del alcohol, podés pasar por una etapa de consumir cantidades intoxicantes y
luego moderar o suspender su consumo.

Si somos adictos, perdemos el control del consumo del alcohol y continuamos tomandolo
a pesar de sus consecuencias negativas.
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Si | No

1. éAlgliin amigo o familiar te expreso su
preocupacion por tu consumo de alcohol?

2. ¢ Modificaste tu vida social o cambiaste de amigos
a causa del alcohol?

3. ¢ Experimentaste consecuencias negativas por el
consumo de alcohol? ¢ Emocionales? ¢ Fisicas?
¢Legales?

4. ¢ Notds que tu conducta se modifica cuando
consumisalcohol?

5. ¢Consumis alcohol para ser mas extrovertido o
para vencer tus miedos?

6. Cuando consumis alcohol, ¢te comportas en
contra de tus valores o de tu moral?

Si contestas si a cualquiera de estas preguntas, considerd analizar tu consumo de alcohol.

Cruzando la linea de la adiccion

Si | No

1. éAlgliin amigo o familiar te expreso su
preocupacion por tu consumo de alcohol?

2. ¢Tuviste problemas familiares, legales o de
relaciones por el consumo de alcohol?

3. ¢ Dejaste de consumir alcohol por un mes para
probarte que podias y luego volviste a tomar?

4, éTe parece que ahora necesitds consumir mas
alcohol que antes?

5. éExperimentaste falta de memoria por consumir
alcohol?

6. Durante el dia, ¢ pasas mucho tiempo pensando
en consumir alcohol?

7. ¢Intentaste dejar de consumir alcohol pero no
pudiste?

8. ¢ Le mentiste (u ocultaste) a otros tu consumo de
alcohol?

9. ¢ Lamentaste cosas que hiciste mientras
consumias alcohol?

10. éTe alejaste de personas para proteger tu
consumo de alcohol?

11. éUsas el alcohol para enfrentarte a los
problemas de tu vida cotidiana?

Pagina 1 4‘

12. ¢El consumo de alcohol te puso alguna vez a vos
0 a tus amigos en peligro?
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Si respondés afirmativamente a tres o mads preguntas, significa que podés tener conductas
adictivas y que necesitds ayuda.

El alcohol dafia mas el cerebro durante el desarrollo adolescente (hasta los 25 afios) que al
de un adulto: afecta puntualmente el cableado neuronal. Como el cerebro del adolescente
no estd totalmente maduro, el alcohol cambia y reprograma sus circuitos neuronales.

Tomar alcohol en forma moderada o intensa durante la adolescencia, iperjudica su
cerebro de por vida!

Piénselo de esta manera: usted no compraria la computadora mas rapida y potente del
planeta; con el disco dura mas grande, el procesador mas grande, la mayor cantidad de
RAM, la conexién mas rapida a Internet y el mejor procesador de graficos y luego
deliberadamente le cargaria un virus para enlentecer su procesador, perder la memoria y
hacer que sus programas corran mas lentamente. jSeria una locura!

Entonces, épor qué poner alcohol en la computadora mas compleja jamas creada? éPor
gué someter a tu cerebro a un dafio tan grande?

Para entender los efectos del alcohol en el cerebro adolescente debemos entender
primero al Sistema Nervioso. Tu cerebro es una computadora electroquimica
10.000.000.000 veces mas potente y mas rapida que cualquier otra. En realidad no es un
solo equipo sino multiples unidos entre si para formar una supercomputadora.

Una neurona es como un arbol. Sus dendritas son las ramas,
+—Dendrita

el axon es el tronco y las terminales axdénicas son las raices. El
soma o cuerpo celular es un pequefio generador eléctrico. Cuerpo Neuronal

Las neuronas se comunican mandando sefiales eléctricas y
quimicas desde las raices de una neurona a las ramas de otra.
Estos impulsos viajan por el axén a 650 km/hora.

Axén

Para aprender deben crecer la cantidad de sinapsis (contacto

entre la terminal del axdn de una neurona y las dendritas de
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la neurona siguiente. Es el punto en donde se transfiere informacién entre neuronas). A
medida que éstas se incrementan se conectan entre ellas como un mapa de carreteras
para grabar la informacion que vos adquiris (como cuando guardas la informacién en la
computadora). Se forman nuevas conexiones entre las neuronas.

Si un pensamiento o accion se repite a menudo, las raices de la neurona liberaran mas
neurotransmisores y la neurona receptora hard mas ramificaciones. La conexién sinaptica
se fortalecerd hasta que parecer un arbol tupido. Seria como cargar un nuevo programa
en nuestra computadora.

Durante el nacimiento cada neurona tiene aproximadamente 2.500 sinapsis.

A los 2 anos de edad, 15.000 sinapsis. iEsto es el doble de sinapsis que tiene el cerebro
adulto!

Por esto, a partir del primer afio de vida, se suceden las podas sindpticas: es decir, la
informacién que no se necesita se pierde (Uselo o piérdalo).

Un dato interesante para los adolescentes, docentes y padres es que la corteza prefrontal
(donde se procesa el juicio, la toma de decisiones y la logica) es la ultima en desarrollarse.
Esto explica muchas conductas impulsivas, locas, ildgicas e irresponsables que realizan los
adolescentes.

Dos importantes areas cerebrales son “cableadas” durante la adolescencia:

1. La corteza prefrontal: cuyo desarrollo es

dafiado en forma irreversible por el consumo /o3

h

de alcohol durante la adolescencia. Corteza prefrontal Lo/~
1§ \

(

| = \-
\ 7 4 Y \
— - —
e el —

Es por esto que tomar alcohol en estos afios \ S

-

criticos puede empafiar el juicio y la toma de
decisiones en forma permanente.

Pagina 1 6

www.asocliacioneducar.com




A
Editor: Asociacion Educar Mj

Pescubriendo

el Cerebro-y la Mente

Pagina 1 7

Numero 78

Resumiendo: si comenzas a beber alcohol en forma moderada o intensa antes de los 15

afios podés seguir tomando decisiones como un puber de 15 afios el resto de tu vida.

2. Los adolescentes que mads alcohol toman
tienen un hipocampo mas pequefio. El
hipocampo estd intimamente ligado con las
funciones de aprendizaje y memoria. Este dafio
al hipocampo es irreversible.

Conclusion: iEl alcohol es un inhibidor de la
memoria!

Hipocampo ' .

) Asociacién Educar
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El alcohol dafia el desarrollo del cerebro adolescente, como un virus en una computadora,

pretendiendo ser un neurotransmisor y uniéndose a los receptores postsindpticos:

enlentece la actividad cerebral, frena los mensajes neuronales, dafia las conexiones

neuronales y cambia negativamente el circuito de placer. En definitiva, entorpece el

circuito que los adolescentes necesitan para ser adultos responsables y pensantes.
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Neurociencias y Neurosicoeducacion
Dormir y descansar (primera parte)

Dr. Nse. Luis Maria Labath

Existe una estrecha interrelacion entre los procesos de suefio y el estado general de salud
fisica y psicoldgica de una persona.

La cantidad necesaria de horas de descanso en el ser humano esta condicionada por
factores que dependen del organismo, del ambiente y del comportamiento. En la
influencia de estos componentes se aprecian variaciones considerables entre las personas.
Asi, hay quienes duermen cinco horas o menos, otros que precisan mas de nueve horas
para encontrarse bien y, por ultimo, esta la gran mayoria que considera como ideal un
promedio de siete a ocho horas.

Independientemente de la cantidad de suefio, los sujetos pueden clasificarse en patrones
gue se diferencian principalmente por la calidad del dormir. De esta manera, hablamos de
personas con buena calidad y de otras con pobre calidad de descanso. Desde este punto
de vista, se establece una distincion entre los sujetos matutinos, que son aquellos que
tienden a levantarse y acostarse temprano, y los individuos vespertinos, que son los que
se levantan y acuestan tarde.

El déficit de suefio justifica la somnolencia de algunos sujetos, los sentimientos de pérdida
de control, el incremento de la frecuencia de siestas, la sensacién de fatiga y falta de
energia persistente. Asimismo, las dificultades en el cumplimiento de roles sociales y en el
funcionamiento social, todo lo cual suele llevar a una deficiente autoevaluacion de la
calidad de vida.

La privacién de sueiio es la pérdida mas frecuente en la vida de una persona. Muchos
podrian estar faltos de descanso de forma crénica debido a las exigencias laborales o los
actuales estilos de vida.
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Los resultados de distintas investigaciones indican que los periodos cortos de suefio
tienen un impacto negativo en el metabolismo de los carbohidratos y en la funcidn
enddcrina. Ambos factores estan considerados fundamentales en el proceso normal de
envejecimiento, por lo que si persiste el habito de acortar los periodos de sueno se
incrementa la posibilidad y la gravedad de enfermedades crdénicas. Las personas necesitan
unas 7-8 horas de sueio diario promedio para evitar que sus procesos vitales se aceleren y
se produzca un envejecimiento prematuro.

Los cambios mas notables detectados ante la privacion de suefo son una marcada
disminucién de la activacién y la atencidn, tiempo de reaccion mds lento, presencia de
signos de desactivacién en el electroencefalograma (registro de actividad eléctrica del
cerebro) e informes subjetivos de somnolencia persistentes.

La ejecucién de los actos se ve primeramente afectada en las tareas largas, repetitivas y
mondtonas, sobre todo, si se trata de habilidades de reciente adquisicion.

Posteriormente, se genera deterioro de la memoria a corto plazo o trastornos
neuropsicolédgicos reversibles en las tareas que implican a la corteza prefrontal. Por

) Asociacién Educar P
1v ociacioneducar.com s Q

de 36 horas de privacion de sueiio y . Y

ejemplo, en un estudio realizado luego

mostré inconvenientes en la fluidez
verbal, la capacidad de planificacion, la
creatividad y la originalidad. X

Son mas susceptibles de efectos
negativos las tareas de importancia para la persona. Es decir, las que requieren
reestructurar el material previo y emplear el pensamiento divergente (flexible, original y
fluido). También, el estado de animo puede verse afectado, apareciendo un ligero
aumento de la ansiedad, depresidn, irritabilidad, confusidn, disminucién de la resistencia
al estrés, de las funciones cognitivas, etc.

Aparte del insomnio, otro de los problemas muy frecuentes y con efectos negativos sobre

Pagina 1 9
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Es un factor de alto riesgo de hipertensién arterial, arritmias y ACV como consecuencia de
la liberacion de sustancias vasoactivas (catecolaminas), asociado con la falta de oxigeno
durante la apnea y el aumento del retorno de la sangre al corazén, coligado con la presién
toracica negativa sostenida por los esfuerzos respiratorios.

Los pacientes con apnea del suefio suelen presentar ronquidos fuertes como sintoma de
aviso, debido al aire que se escurre a través de la via respiratoria estrecha o bloqueada.
Sin embargo, no toda persona que ronca sufre apnea del suefio. Muchos individuos con
éste sindrome no saben que su respiracion arranca y se detiene durante la noche.
Generalmente, la pareja con la que duermen u otros miembros de la familia oyen los
ronquidos fuertes, el jadeo o el resoplido, generandose alarma y preocupacion.

Quien lo sufre puede despertarse cansado en la mafana, sentirse sofioliento o
adormecido durante todo el dia. Asimismo, actuar malhumorado, impaciente, irritable, ser
olvidadizo o quedarse dormido mientras trabaja, lee o ve televisidn. También, estar
adormilado mientras conduce o, incluso, quedarse dormido mientas lo hace; tener dolores
de cabeza dificiles de tratar, falta de concentracidn, depresion, comportamiento
hiperactivo (especialmente en nifios) hipertension arterial dificil de tratar, hinchazén de
piernas (edemas), falta de deseo sexual y una serie de impactos en la calidad de vida que
se hacen progresivos y evidentes.

Las alteraciones del suefio, en mayor o menor grado, afectan el estado de salud psicofisico
de quien las soporta. Ademas, puede ser consecuencia de una serie de alteraciones
clinicas, por ejemplo, enfermedades cardiovasculares, enfermedad de Parkinson,
enfermedades renales, esclerosis multiple, enfermedad de Alzheimer, epilepsia,
enfermedades pulmonares, artritis, etc., complicando aun mas la patologia de base.

La edad no parece asociarse necesariamente con los problemas en el suefio. No obstante,
es uno de los principales factores de riesgo para padecer insomnio tener alguna
enfermedad vy utilizar medicacién o presentar sintomas psicoldgicos, especialmente
depresion, bajos niveles de actividad fisica y pobre higiene de suefio. Por ejemplo,
cualquier condicién médica con dolor puede interferir con el comienzo del suefio y su
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mantenimiento, del mismo modo ciertos medicamentos como los diuréticos,
broncodilatadores, beta bloqueadores, cortico esteroides, etc.

Segun afirma el Dr. Michael Chee, Investigador principal del Laboratorio de Neurociencia
Cognitiva en Duke-NUS Graduate Medical School, "El cerebro con falta de suefio puede
actuar normalmente por breves espacios de tiempo. Esto se debe a que lucha consigo
mismo conscientemente para mantenerse despierto y desarrollar las tareas del dia, pero,
por otro lado, recibe informacion automdtica e involuntaria desde el talamo informando
que hay que descansar. Esta puja entre
mantenerse despierto y dormir alteran el drea
visual y frontoparietal del cerebro que media en
el control cognitivo, disminuyendo las

Talamo

conexiones habituales de procesamiento, YV,
también, compromete al talamo, estructura que
recibe y procesa la informacion que llega de los

sentidos y determina las que son importantes
de las que no".

Recientes resultados de una investigacién realizada por la Dra. Rachel M. Salas, del
departamento de Neurologia de la Universidad Johhns Hopkins, demostraron que al
contrario de lo que mucha gente cree, el insomnio no es un trastorno Unicamente
nocturno, sino que deja huellas durante el dia. El cerebro de quienes lo sufren es diferente
al de aquellos que duermen sin problemas, y éstas divergencias también son patentes en
los periodos de vigilia.

Se ha podido comprobar que las personas con insomnio muestran una mayor actividad y
plasticidad en la zona del cerebro que controla el movimiento, las neuronas de la corteza

f Z
]
-/

de constante  procesamiento  de corteza motora primaria— £ Ly
informacién en esta area. o~ /

motora, debido a que estan en un estado
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"El dormir contribuye a que la memoria de corto plazo se vea beneficiada, al permitir que
los datos incorporados pasen desde el hipocampo a otras aéreas cerebrales, dejando
espacio libre para sumar y almacenar nuevas
informaciones, cosa que no es posible si los 4
nuevos conocimientos siguen ocupando el g
hipocampo. Descansar no es para el cerebro Y

perder el tiempo, por el contrario, es ganarlo,  ipocampo < _’_4 ~ A —
al fijar conocimientos, reponerse y prepararse — Loy

nuevamente para la accion”, asegura Matthew
P. Walker, del laboratorio de Suefio y Neuroimagen de la Universidad de California.

Continua parte 2

Neurotrucos para vivir mejor
El ejercicio es un antidepresivo natural

La actividad fisica —aun en niveles moderados—
libera endorfinas en nuestro cerebro, circunstancia
gue aumenta de forma exponencial un buen estado
de animo y la sensacién de bienestar, inclusive con
nosotros mismos.

Una investigacion de la Universidad de Toronto
analizé mas de 25 estudios, y concluyd que mantenerse activos es una excelente forma de
alejar la ansiedad, la angustia y los estados emocionales negativos. Los resultados en casos
de depresidn presentaron mejores efectos a largo plazo que los fdrmacos antidepresivos.
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Neurociencias y Neurosicoeducacion
Ser solidario: un pasaje directo y sin escalas hacia la felicidad

Nse. Marita Castro
Linkedin: Clic aqui.

Pensar en ganarse la loteria, lograr un aumento de sueldo o recibir una herencia generan
que el cerebro considere que podra comprarse muchas cosas; inclusive, algunas personas
pueden pensar que con dinero también obtendran tranquilidad, pero...

éNos da felicidad llenarnos de objetos materiales?

Un gran numero de investigaciones concluye que el mayor placer se encuentra en la
expectativa previa a adquirir un objeto, mas que luego de haberlo obtenido.

El circuito de busqueda de recompensa cerebral esta integrado por varias zonas, dentro
de las que se destacan el drea tegmental ventral y el ndcleo caudado, ambas bafiadas por
el neurotransmisor dopamina.

.| Cabezanlcleo caudado 4

Area tegmental ventral —

%ﬁ Cola nucleo caudado —

) Asociacién Educar
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La anticipacion generada por nuestro cerebro ante la posible recompensa que lograremos
es la que nos lleva a realizar acciones para alcanzar lo imaginado. Asi es como en el mundo
actual —en donde hay una inmensa cantidad de cosas que nos impulsan a imaginar
recompensas— nos llenamos de objetos. No obstante, luego de su adquisicidn,
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encontramos un vacio detrds, ademas del surgimiento de la gran pregunta: évalié la pena
el esfuerzo?

Estudios como el indice del Planeta Feliz (en inglés, Happy Planet Index), creado en el afio
2006 por la New Economics Foundation (NEF) con el objetivo de mejorar la calidad de vida
mediante la promocion de soluciones innovadoras que afectan positivamente al entorno
social, econémico y ambiental de los paises, demuestra que los mds ricos —en donde hay
mayor facilidad para adquirir nuevos objetos y de forma continua— no son
necesariamente las mas felices en comparacién con las de menores recursos econémicos,
pero de una mayor cultura solidaria entre sus ciudadanos.

De hecho, una de las naciones mds ricas del mundo, Emiratos Arabes Unidos, a pesar de
poseer un Producto Bruto Interno (PBI) en promedio 4 veces mayor que el de los paises de
Sudamérica y Centroamérica se encuentra muy por debajo de estos en lo respectivo al
indice de felicidad, ocupando el puesto 121 sobre 151 paises estudiados.

Detengdmonos un momento y pensemos cudntas cosas hemos comprado en el ultimo
tiempo, el esfuerzo que invertimos para su adquisicion y de qué modo cambié nuestra
vida por ello.

El hecho de sentir que un objeto es importante para nosotros activa el circuito de
busqueda de recompensa cerebral que, a su vez, despierta el deseo para movilizarnos a
comprar ese objeto. Una vez adquirido el mismo, normalmente, el circuito de recompensa
cesa su actividad en muy poco tiempo.

Un estudio realizado entre la Universidad Britanica de Columbia y la Harvard Business
School demostré que acumular dinero no provee de felicidad, pero si puede hacerlo el
modo en que se gasta. De hecho, los actos de filantropia son un pasaje directo hacia el
bienestar.

Para la investigacion, los profesionales liderados por Elizabeth Dunn, realizaron una
encuesta entre mas de 630 estadounidenses de ambos sexos. Las personas debieron
indicar su tasa de felicidad general, sus ingresos anuales y entregar un detalle de sus
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gastos mensuales, con un desglose de cada rubro, incluyendo aquellos que eran para si
mismos, regalos para otros y donaciones.

En segunda instancia, los investigadores entrevistaron en dos oportunidades a un grupo
de empleados de una empresa de Boston luego de que recibieran un bono de varios
cientos de ddlares, y seis semanas después de ello para medir su estado de felicidad. Mas
alld de la diferencia en el importe recibido, quienes habian volcado mayor parte de lo
percibido en gastos para otras personas o en donaciones reportaron mejoras en su estado
emocional.

El dltimo paso de la investigacion fue entregarles a 46 voluntarios un sobre que podia
contener 5 6 20 délares, que debian gastar antes de las cinco de la tarde de ese dia. A la
mitad de las personas se les dijo que invirtieran en si mismos y al resto, en otras personas.
El resultado final fue que los que recibieron la indicacidén de utilizar el dinero en otros se
sintieron mas felices que quienes lo hicieron en ellos mismos.

Luego de completar las tres etapas del estudio, los investigadores concluyeron que se es
mas feliz cuando se emplea el dinero en ayudar o dar un obsequio a otra persona, y que
esto sucede aun con pequefias sumas, como fue el caso de los 5 ddlares.

Empresas como Google, por ejemplo, tiene un plan para ayudar a que sus empleados
sientan la felicidad de darles a otros. La compania cuenta con un fondo para bonos
especial; cualquier trabajador puede nominar a un compafiero para recibirlo. La suma no
es elevada y casi muy baja en comparacion con los sueldos. Sin embargo, el premiar a otro
procura una gran recompensa emocional para quien lo da y otra muy alta para quien lo
recibe.

Si bien comprar cosas y ayudar a un tercero activa el circuito de recompensa cerebral, la
diferencia se encuentra en el sentido que da a la vida una accién u otra.

Imaginemos que hablamos con amigos o nos ponemos a pensar: ¢seria lo mismo
conversar o reflexionar sobre cosas materiales que si lo hacemos sobre el tiempo
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compartido con amigos o viejas anécdotas? El rostro de un ser querido ante un regalo
inesperado o frente a saber que ayudamos a otros, sin lugar a dudas, no serd el mismo.

Ahora bien, si nos hace tanto bien ayudar o dar cosas a los otros, ¢por qué la mayoria no
lo hacemos con frecuencia? Una de las posibles causas podria ser que vivimos en un
mundo con tantos estimulos considerados como urgentes que no nos queda tiempo para
darnos cuenta de que el bienestar propio y el de los otros es lo realmente prioritario.

Ser generoso no solo activa el circuito de recompensa vy libera dopamina; también genera
oxitocina, una neurohormona que para muchos investigadores permite devolver la
homeostasis a la UCCM (unidad cuerpo cerebro mente) y recuperarse de los efectos
nocivos del estrés. Ademas, nuestro cerebro, al ver el resultado de la accién realizada o
pensar en la misma también recibe una buena dosis de serotonina que nos provee de paz
y sentido de algo bien realizado. Claro que esto no se limita solo a cosas materiales;
brindar tiempo, abrazos, reconocimiento, entre otras cosas, forman parte de la lista de
acciones que podemos ofrecer y no soélo beneficiardn a quien reciba nuestra generosidad,
sino también a nosotros mismos.

Si logramos consolidar en nuestra memoria que dar y compartir con los otros nos ayudara
a ser mas felices y sentiremos mayor satisfaccion en nuestra vida, seguramente la
solidaridad y la generosidad serian las noticias mas importantes y cotidianas de difundir,
ya que como seres sociales aprendemos y nos contagiamos de las acciones de los demas.

Tal vez para que los distractores cotidianos no nos hagan olvidar de nuestro cerebro social
podriamos poner en nuestra agenda, escritorio o donde consideremos un recordatorio
diario que nos diga: “Hoy es un buen dia para adquirir un pasaje directo y sin escalas a la

III

felicidad: jsé generoso

Te invito a conocer diversas instituciones en donde no sélo se puede ayudar con
donaciones de dinero u objetos, sino también con tiempo y asistencia en la difusién. jTe
puedo asegurar que es una experiencia hermosa!
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CARITAS:

www.caritas.org.ar | www.facebook.com/caritasargentina

FUNDACION CONIN:

www.conin.org.ar | www.facebook.com/fundacionconin.mendoza

RED SOLIDARIA:

www.redsolidaria.org.ar | www.facebook.com/redsolidariaargentina

COMEDOR LOS PILETONES:

www.margaritabarrientos.com.ar | www.facebook.com/margarita.barrientos.39

FUNDACION Si:

www.fundacionsi.org.ar | www.facebook.com/sifundacion

FUNDACION CAMINANDO JUNTOS:

www.caminandojuntos.org.ar | www.facebook.com/caminandojuntos

REFUGIO DE PERROS NUESTRO AMIGO FIEL:

www.nuestroamigofiel.com.ar | www.facebook.com/NuestroAmigoFiel

REFUGIO GATITOS DE LA SARMIENTO:

gatitosdelasarmiento.blogspot.com.ar | www.facebook.com/Gatitos.Sarmiento

FUNDACION VIDA SILVESTRE:

www.vidasilvestre.org.ar | www.facebook.com/vidasilvestre
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Neurociencias y Neurosicoeducacion
Sexo dopaminico

Prof. Nse. Carlos Teisaire

Una de nuestros neurotransmisores mas famosos es la Dopamina
Sra. Dopamina: la “mina” (mujer, en lunfardo) que te HQ

“dopa” (te droga). Aunque también el término podria
aludir a minas de oro, o de guerra, cosa que también
tendria su légica. Lejos estamos de que éstas sean sus

HO

raices etimoldgicas, pero es muy real que

particularmente los hombres (aunque no en forma
exclusiva) somos altamente vulnerables a quedar dopados por... minas.

Cuando los niveles de dopamina son éptimos somos la mejor versidon de nosotros mismos:
estamos motivados, alegres, satisfechos, nos relacionamos bien con los demas, nuestra
libido es buena, sentimos amor, tomamos riesgos a conciencia y estamos entusiastas,
pero no febriles.

Asimismo, si nuestra dopamina estd muy alta nos sentimos obligados a conseguir lo que
sea sin que nos importen las consecuencias; nos ponemos exigentes y de mentalidad fija.
Esto era muy bueno hace 150.000 afios cuando lo que teniamos que obtener era comida,
abrigo o pareja, comandados por nuestra genética.

Sin embargo, si los niveles estan muy bajos puede venir el desgano, la depresion, libido
baja, disfuncion sexual y la busqueda de adicciones para restablecer lo perdido.

No malinterpretemos: no es solamente la dopamina la responsable de estos cambios,
pero si influye enormemente. Es que a la hora de entendernos, si fuéramos un guiso, los
neurotransmisores serian algo asi como los condimentos. Asi como hay mil formas de
condimentar un guiso, variando las cantidades y proporciones de las distintas especias,
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hay también innumerables posibilidades de combinar cantidades y tipos de
neurotransmisores dentro de nosotros.

A los guisos que comemos los sazonamos a voluntad, en cambio nuestro “guiso”
emocional se adereza casi siempre sélo, guiado por funciones inconscientes. De hecho,
algunos huelen exquisito y otros, horrible; los hay incomibles, picantes, salados,
desabridos, etc. Asimismo, estan los que tienen mal aspecto pero saben bien, o los que
por mas ricos que parezcan son intragables. En fin, las combinaciones son incalculables y
las sorpresas estan siempre a la vuelta de la esquina.

Lo que no deja de sorprender es el hecho de que por mas que sepamos que somos
nosotros los que fabricamos nuestros cécteles de neurotransmisores, solemos
responsabilizar a otros por el estado de nuestro dnimo, asumiéndonos como maquinas
reactivas, Unicamente manejados por el entorno.

Pero volvamos a la dopamina y las minas (no me refiero a las que explotan, ni a las de
oro.) Venimos con una orden genéticamente programada que puede resultarnos super
estresante: reproducirnos. Como sabrdn, nacemos con todo un paquete de érdenes
ancestrales como, por ejemplo, conseguir territorio, establecer jerarquias, alimentarnos,
ahorrar energia y perpetuar la especie, entre muchas otras. Pero ya que pasamos tantas
horas con el sexo dandonos vuelta por la cabeza, sea consciente o inconscientemente,
veremos cémo la Sra. (o Srta.) Dopamina puede intervenir para arraigar ciertos patrones
de comportamiento.

Nuestras primitivas redes emocionales del cerebro activardn fuertemente el circuito
dopaminérgico de recompensa, premiandonos con placenteras descargas cuando nos
movemos en direccién a su pedido de encuentro sexual. Nos premia cuando se nos pasa
por la cabeza, e incluso mas si hacemos algo para conseguirlo, y nos recontra gratifica
cuando lo logramos. Y después: jHasta la vista, baby! Chau premios por un buen rato. A no
ser que...

Pasemos primero a los ratones. Los cientificos ponen un ratén macho con una hembra
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dopamina y ven —como es de esperarse dentro del paquete de cambios de
neurotransmisores que inducen a un macho a procrear— que los valores de dopamina
suben hasta que logra copular con ella (hay que estar muy atentos, porque es uno de los
actos mas veloces y cortos que conozco —admiro profundamente la paciencia
cientifica—). Acto seguido le vuelven a medir su dopamina y se observa que el nimero
cayo por debajo de lo normal y puede mantenerse asi por varios dias. No obstante, si lo
colocan junto a una nueva hembra receptiva, la cifra inmediatamente vuelve a subir como
parte del paquete de neurotransmisores de la conducta procreativa, para luego volver a
hundirse una vez alcanzado el objetivo de copular. jPobre ratén! Uno imagina que ya no
da mas... Sin embargo, cuando aparece a su lado otra nueva hembra receptiva... iDale que
va! Lo mismo. Y si le siguen presentando ratonas, el final del cuento puede llegar a ser
muy triste. Quizas en el cielo de los ratones lo reciban como a un héroe, pero en la tierra
su mision habrd terminado.

Como se puede ver con los ratones, intercambiar genes es absolutamente prioritario para
la naturaleza. Cada vez que los hacemos, los nuevos individuos recombinan caracteres, se
reparan cadenas de ADN averiadas y se da también la posibilidad de que ocurran
mutaciones que pueden mejorar la especie.

Los humanos no estamos exentos de este tipo de comandos genéticos, pero nuestros
comportamientos sexuales, alterados por el aprendizaje social, son mucho mas complejos
y variables. Sin embargo, no es poco comun quedar atrapado en el primitivo patréon de
comportamiento del tercero en discordia, y la dopamina tiene mucho que ver en este
escenario. Tendemos a repetir patrones de conducta que nos producen placer y al hacer
esto los reforzamos y solidificamos hasta creernos que son nuestra Unica posibilidad.

El placer recibido por una “auto dosis” de dopamina es sumamente adictivo y, a veces,
simplemente quedamos pegados a los comportamientos que nos hicieron conseguirla.

Al igual que con cualquier adiccidn, hay un periodo de “subidén” y otro de “resaca” que
nos hace anhelar restablecer los niveles dopaminicos anteriores, cosa que generalmente
buscamos a través de los patrones de comportamientos que ya conocemos. La dopamina
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sube durante los coqueteos para luego caer después del orgasmo. Claro que algunos
sienten esta resaca como desesperante y hacen lo que sea por recuperarlos. De hecho, si
buscar un tercero es la Unica opcidn que conocemos para lograrlo, no es de sorprenderse
gue quedemos atrapados en una adiccidon sexual. Somos adictos a lo que no podemos
dejar de hacer. Si nuestro cerebro no conoce otra opcidn, no puede elegirla.

Hay distintas formas de abordar el sexo. Si polarizamos la manera en la que encaramos
nuestra vida sexual podemos encontrar dos extremos: por un lado, la lujuria, por el otro,
el amor. En la lujuria total el otro es un objeto usado para obtener el placer de un
orgasmo, mientras que en el amor total la ecuacién se invierte y lo importante es lo que
damos y el orgasmo deja de ser el fin primordial. Oscilamos combinando ambas variables.

En el extremo del amor, el nivel de dopamina se mantiene mds estable al no caer
abruptamente después del orgasmo.

No estamos diciendo que la Unica forma de ser felices es evitando el orgasmo .Pero, épor
qué no expandir nuestras posibilidades? Usar nuestra sexualidad como forma de
comunicacién intima y de expresién de afecto profundo —y no sélo con un fin de
descarga— amplia las opciones de nuestro cerebro. Instalar nuevos patrones de
comportamiento nos ayudard a independizarnos de nuestros comandos bioldgicos
ancestrales, y nos dard la posibilidad de elegir como sentirnos bien.

Esta no es una cuestién menor: reentrenar nuestro sistema de recompensa, ayudarlo a
aprender a esperar y postergar la gratificacion (o encontrarla circulando caminos nuevos)
puede ser uno de los desafios mas liberadores de nuestra vida.

Aprender a independizarnos de nuestros comandos emocionales primitivos vy
reconocernos mas que ellos nos proveerd de una enorme fortaleza. Dejar de ver los
pedidos de nuestro cerebro emocional como érdenes y entender que son simplemente
opciones que conscientemente podemos ignorar o tomar nos dara una gran entereza:

éPor qué no usar al sexo como herramienta para ensefarle a nuestro sistema emocional a
circular por otras opciones?
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Cambiar habitos no es algo que se aprenda en un abrir y cerrar de ojos. Esto no nos
produce una satisfaccion inmediata, y a nuestro sistema emocional no le gusta esperar:
estd en cada uno elegir. Las recompensas mas grandes son las que mads cuestan conseguir.
Para obtener logros nuevos es necesario hacer las cosas de una forma distinta de la que
venimos funcionando: paso a paso, pero con determinacidn y paciencia.

Como bien dijo Albert Einstein: “Locura es hacer una y otra vez lo mismo esperando un
resultado diferente”. O como lo expresd una anciana sabia: “Es mejor aprender a remar
gue seguir cambiando de botes”. Si no sabes remar un bote, tampoco sabras hacerlo en
otro. Aprender es, a largo plazo, un mejor negocio para bajar nuestra cuota de estrés y
crecer durante el proceso.

iQué tengan una hermosa semana, con niveles 6ptimos de dopamina, para mantener
nuestra energia alta, nuestra mente calma y nuestro corazén contento!

Neurotrucos para vivir mejor
Trabajar y descansar

Nuestra capacidad de atencion selectiva dura
aproximadamente 20 minutos. Luego de eso, nuestro
cerebro debe hacer un gran esfuerzo para poder
mantenerse concentrado en una misma actividad.

#
¢

Si cada cierto lapso de tiempo pudiéramos realizar &
una pequeia pausa, como tomar un té, dar una vuelta por la oficina o participar de una
breve conversacidn, recargariamos nuestras energias, permitiéndonos esto volver a rendir
en nuestro maximo potencial.
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Neurociencias y Educacion
Los olvidos de la memoria

Dr. Nse. Carlos A. Logatt Grabner
Linkedin: Clic aqui.

La memoria podria ser catalogada como la funcién mas importante de nuestro cerebro:
gracias a ella podemos dormir tranquilos, sabiendo que al dia siguiente todo lo que
aprendimos seguira ahi. {Te imaginas lo que seria despertarte cada dia y no recordar la
direccién de tu trabajo, ni a qué hora iniciaba tu clase o dénde queda la estacion del
subterraneo?

Ahora te diras: “A veces me olvido de donde dejé las llaves, el cédigo postal de mi casa o
cudl era el nombre del médico al que fui hace unos dias”. Para tu tranquilidad, te cuento
gue esto es totalmente normal, ya que uno de los procesos mas importantes de nuestra
memoria es precisamente el olvido.

¢éPero por qué olvidamos?

Nuestra memoria de corto plazo no sélo es limitada por la duracidn, sino también por su
capacidad. Su principal funcién es desempafiarse como un filtro que nos permite recordar
pequefios detalles breves, que no tendria sentido que se depositaran en nuestra memoria
de largo plazo.

Si bien no se conoce el limite exacto de la cantidad de informacién que podemos guardar
como recuerdos a largo plazo, realmente nuestra memoria es limitada. Asimismo,
debemos destacar que es un sistema muy légico, que nos lleva a pensar qué sentido
tendria recordar todas las calles transitadas, todos los numeros de teléfonos que
anotamos, o todas las conversaciones oidas en lugares publicos.

El proceso de memorizacién no sélo contempla la consolidacién de los recuerdos, sino
también el evocarlos. Depositar en nuestra memoria miles de estimulos —como con los
gue interactuamos dia a dia— y luego rememorar algo puntual no sélo seria muy trabajoso
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para nuestro cerebro —que ya de por si es un gran consumidor de energia—, sino que
también llevaria un gran lapso de tiempo. Acceder a recuerdos en nuestra memoria es
como ingresar en una habitacién llena de estanterias: si el cuarto se encuentra ordenado,
es mas sencillo llegar al estante en el cual estd esa informacion. Sin embargo, si la
habitacion estd hecha un caos y los objetos interfieren en el camino, no solo seria muy
dificil acceder al recuerdo, si no que en el trayecto nos encontrariamos con memorias que
pueden confundirnos e incluso dificultarnos el acceso a lo que buscdbamos.

Continuamente nos enfrentamos a situaciones en las que necesitamos un recuerdo, y no
sélo que se nos dificulta hacer foco en él, si no que nos confundimos con otras palabras,
términos o nombres.

Seguramente dirds: jPero qué injusto! ¢Por qué siempre me acuerdo de la letra de las
canciones de musica, de escenas de series o peliculas, pero nunca de lo que realmente
considero importante?

Esto depende de multiples factores: la memoria y nuestra capacidad de evocar recuerdos
se pueden nutrir de muchos estimulos. Habras notado que es mas sencillo acordarse de la
letra de una cancién si escuchamos la melodia de fondo y, en mayor medida, si oimos la
voz del cantante. Aun nos resulta mucho mas simple si sumado a todo lo anterior vemos el
videoclip.

Ahora... ¢Por qué recordamos la cara de alguien, pero no su nombre? Esto sucede porque
nuestro principal sentido es la vision —referencialmente ubicada en la corteza occipital—,
con lo cual cualquier estimulo visual
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interactuamos con ella: es mucho mas sencillo asociar un rostro a un trabajo o lugar.
Ademas, las caras, a diferencia de los nombres, tienden a ser Unicas —aunque los hombres
calvos y con barba somos muy similares a otros hombres calvos con barba-—.

Lo mismos sucede con cientos de datos, como las direcciones. Posiblemente sepas cémo
llegar al departamento de un amigo, aun sin recordar el nombre de la calle y menos que
menos la altura. Sin embargo, podras llegar al edificio en donde vive, recordando en qué
esquina doblar y cudl medio de transporte utilizar... Aunque, probablemente, al llegar no
recuerdes qué timbre tocar.

Ahora bien, sabemos que la memoria no es nuestra mayor aliada, pero ¢qué podemos
hacer para ponerla de nuestro lado?

Uno de los principales factores que la afectan es la cantidad de estimulos con los que
vivimos dia a dia. El proceso de memorizar es similar al de transitar una calle: cuanto
mayor sea el nimero de obstdculos que le pongamos en el camino, serd mas dificil que la
memoria llegue a la meta.

Recomendacidn: si necesitamos memorizar un detalle puntual, es conveniente exponerse
a la menor cantidad de estimulos posibles en ese momento.

Como comentabamos anteriormente, esto no sdlo sucede con memorias eventuales, sino
también con las de todos los dias (olvidar las llaves, nuestra mochila o la billetera).

Recomendacion: intentar dejar todo en los mismos lugares. Las llaves, en un portallaves
detras de la puerta; la mochila, en la misma silla y la billetera, dentro. Aun si debemos
agregarle algo, hacerlo y volver a dejarla dentro del bolso.

+— Dendrita

El estrés —aun en el corto plazo— y hacer todo “a la corridas” ®
afectan nuestra memoria, debilitando las dendritas, dificultando la
interaccidon entre neuronas (denominada sinapsis) y limitando la
capacidad de almacenar nuevos recuerdos.
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Recomendaciodn: si cree que estd “sobrepasado”, evite ir directamente a hacer una tarea
qgue requiera de su atencidon. Haga previamente algo que lo ponga de buen animo o le dé
tranquilidad, como, por ejemplo, leer un chiste o hacer un pequeno ejercicio de
respiracion.

Para memorizar, nuestro cerebro debe estar dispuesto a hacerlo, y dentro de sus
principales prioridades de hacia dénde dirigir la atencidon no se encuentran los contenidos
de un tomo de medicina o los pormenores de las batallas greco-romanas.

Recomendacidn: si hay algo que estd atrayendo su atencién, vaya y hagalo, para luego
volver a tomar el libro. Si su cuerpo se lo requiere, nunca evada ir al bafio o acomode ese
florero que tanto lo desconcierta. Pero, por favor, vuelva y retome lo que estaba
haciendo...

Si regreso, pero incluso asi la informacién le resulta muy dificil de recordar, una idea muy
practica es la de brindarle a nuestra atencién y memoria, sencillez, practicidad y multiples
estimulos.

Recomendacidon: mientras estudiamos, hacer continuamente pequefios resimenes.
Utilizar resaltadores para marcar partes estratégicas, o, como estad de moda, usar palabras
claves o tags. Ademas, leer esos resiumenes en voz alta. Recuerde que nuestra memoria
funciona en red, por lo cual una palabra, un pequeno texto o el recordar el sonido de
nuestra voz leyendo una informacién pueden encender una gran cantidad de redes vy, por
ende, ayudarnos a evocar un gran numero de recuerdos.

Durante la extensién del articulo, vimos que nuestra memoria es endeble y de poco fiar,
pero con algunos pequefios trucos podemos persuadirla para que juegue en nuestro
equipo.

Bibliografia:

e McDaniel M, Howard DC, Einstein GO. The read-recite-review study strategy: Effective and
portable. Psychological Science, 20, 516-522.
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e Bugg JM, McDaniel MA. Selective benefits of question self-generation and answering for
remembering expository text. Journal of Educational Psychology.

e  McGaugh JL. Making lasting memories: Remembering the significant. Proceedings, National
Academy of Sciences, USA. 110(2), 2013, 10401-10407.

o Siegel M, Warden MR, Miller EK. Phase-dependent neuronal coding of objects in short-term
memory. Proc Natl Acad Sci U S A. 106(50):21341-6. Epub 2009 Nov 19.

e Ellenbogen JM, Hu PT, Payne ID, Titone D, Walker MP. Human Relational Memory Requires Time
and Sleep. Proceedings of the National Academy of Sciences 104(18), 7723-7728.

Neurotrucos para vivir mejor
El suefio y la memoria

Dormir correctamente no sélo nos ayuda a
sentirnos con mas energias sino que también podria

aumentar nuestra capacidad de aprendizaje vy
memoria. Diversos estudios llevados adelante por el
Instituto de Investigaciones Biomédicas August Pi i
Sunyer, de la Universidad de Barcelona, concluyeron
que el proceso del suefio influye positivamente en la comunicacién entre las neuronas y
en la cantidad de conexiones que se forman entre ellas (base de distintas funciones como,
por ejemplo, la memoria), permitiendo aumentar la consolidaciéon de la informacién
adquirida durante el dia.
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Neurociencias y Educacion
Aprendizaje activo y corteza motora: el valor de aprender haciendo

Nse. Marita Castro
Linkedin: Clic aqui.

A todos los que tenemos varios afios nos ha sucedido en alguna oportunidad que al
escuchar una cancién de cuando éramos jovenes, de pronto, nos descubrimos entonando
su letra como si el tiempo no hubiera pasado; inclusive hasta llegamos a recordar los
movimientos del baile que realizdbamos en aquella época.

Esta facilidad para acordarnos de la melodia, segin nuevos estudios, se debe a que
nuestra memoria funciona mejor cuando reproducimos palabras o sonidos en los que
intervino el sistema motor, es decir, que previamente generamos de forma activa.

Escuchar solamente una cancidn no es lo mismo para el cerebro que oirla y cantarla, o leer
la letra y luego vocalizarla. Tampoco lo es leer un apunte, que contarse lo que uno va
analizando —aunque sea a si mismo— en voz alta; obviamente sucede lo mismo con lo
gue sélo se escucha, por ejemplo, en una clase.

Aprender aplicando un conocimiento o haciendo una tarea es sumamente importante
para el proceso de memorizacién. De hecho, una investigacién liderada por Caroline
Palmer y Brian Mathias, de la Catedra de Investigacion en Neurociencia Cognitiva de
Rendimiento de la Universidad McGill, en Canada, presenta lo que sucede cuando se

compromete la corteza motora en el v
aprendizaje. Corteza motora primaria— 4 /g
' 4

£
Para este estudio se reclutaron 20 pianistas A<

expertos, a quienes se les pidié que
aprendieran unas melodias sencillas, con
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dos tipos de estrategias distintas:

Aprendizaje pasivo: sdlo aprenderlas oyendo las melodias varias veces.
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Aprendizaje activo: incorporarlas interpretandolas varias veces.

Luego, todos los musicos debieron escuchar las melodias aprendidas, pero algunas de
ellas tenian algunas notas diferentes. Mientras realizaban esta tarea de reconocimiento,
los investigadores captaban las sefiales eléctricas de sus
cerebros utilizando un equipo de electroencefalografia
(EEG).

Los resultados permitieron observar que en las melodias
gue habian incorporado de forma activa —es decir,
interpretandolas— pudieron detectar con mayor facilidad
los cambios, a diferencia de las de aprendizaje pasivo.

Las conclusiones de este trabajo revelaron el valor que tiene

el aprendizaje experiencial. Repetir en voz alta —como si

estuviéramos dando un examen, una conferencia o la

presentacion un trabajo— involucra a la corteza motora y contribuye a la memorizacién.

Los investigadores consideran que se debe tener en cuenta la corteza motora en el
aprendizaje y, ademds, recordar que una de las ultimas cosas que olvidan los enfermos de
alzhéimer son las canciones de su infancia.

En la pelicula la Historia de Ron Clark, protagonizada por Mathew Perry, se ve cdmo Clark
utilizdé —sin saber los fundamentos cientificos— este recurso para ensefarles a sus
alumnos provenientes del Harlem. El les escribié canciones al estilo rap con los temas de
la clase que deseaba que aprendieran; inclusive los bailaban en el salon de clases. Claro
estd que con el rap también les atrapaba la atencion y los motivaba a aprender.

Si pensamos al aprendizaje como un proceso no quedan dudas de que un paso
fundamental de éste es la puesta en practica de los conocimientos. Estrategias como
trabajar en clase presentando situaciones posibles en donde se pueda aplicar la
informacién adquirida para que los companeros logren hablar entre ellos del tema, asi
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como también con el docente sobre lo que se aprendid, contribuyen a que el tépico
presentado se consolide mejor en la memoria.

Lo mismo sucede en las capacitaciones laborales, en donde teoria y practica deben ir de la
mano. Para ello, se debe tener en cuenta la presencia de actividades que ejerciten
situaciones posibles o reales a las que podria enfrentarse el personal en forma individual o
grupal en el desarrollo diario de su trabajo. De este modo, contaran con experiencia
practica, aunque ésta sea en simulacros.

Trabajos como los realizados por J. Robert Baum, director del area de investigacion
empresarial de la Universidad de Maryland, y Barbara J. Bird, de la Universidad Americana
de Negocios, muestran el valor del aprendizaje experiencial de los directivos y empleados
y el éxito empresarial que conlleva.

Nuestra memoria (donde y como se almacena la informacion) es uno de los temas mas
interesantes de la neurociencia contemporanea. De hecho, una investigacién que da
también un mayor protagonismo a la corteza motora —en este caso, la memoria
asociativa espacial— fue la realizada por José Maria Delgado Garcia de la Universidad
Pablo de Olavide de Espafia, y Mazahir T. Hasan del instituto Max Planck de Investigacidn
Médica de Alemania. Segun el trabajo de estos cientificos, la memoria asociativa motora
se forma y almacena directamente en la corteza denominada “motora” y no en el
hipocampo. AT

Aprender pasivamente escuchando o viendo
s6lo lo que alguien nos trasmite es muy
diferente a usar la informacidn. Al hablar sobre £ L K s
ella, conversar con otros o aplicar los

conocimientos en el aprendizaje activo, el
cerebro compromete mas funciones y areas cerebrales, en donde la corteza motora se ve
implicada.

Por esta razén, en todo proceso de ensefanza es importante tener presente la
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bien éste genera un esfuerzo mayor para la UCCM (unidad cuerpo cerebro mente),
indudablemente lo refuerza, asi como también la capacidad de rememorar y poder aplicar
los conocimientos.

El truco de todo aprendizaje es la creacion de un ambiente enriquecido, en donde usar los
conocimientos es una parte fundamental. Los invito a relacionar y aplicar la informacién
de esta nota para no olvidarla, sumando la corteza motora.

Un modo muy practico de hacerlo es contarles lo estudiado a otras personas o hacer un
pequefio show de actuacién para uno mismo, imaginando que uno se lo transmite a otros
o da una conferencia. En ese proceso el cerebro debe articular palabras, moverse y
enlazar los conocimientos (lo que genera aprendizaje relacionado) y va creando
conexiones neuronales mas amplias. Por supuesto que hacer una cancion con un tema
gue interesa es otra variable interesante, si es que desea desarrollar y poner en practica la
creatividad.

Neurotrucos para vivir mejor
Comenzar el dia positivamente

Realizar una pequeiia rutina de ejercicios -incluso desde
la cama- al comenzar el dia estimulara la liberacion de
dopamina y endorfinas, hecho que nos brindard una
fantdstica sensacién de felicidad y bienestar, ideales

para encarar un dia complicado.
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Neurociencias y Educacion

Clases cerebralmente amigables para que sus alumnos recuerden lo que
usted les ensefia (primera parte)

Dr. Roberto Rosler
Blog: Clic aqui.

Una clase “cerebralmente amigable” consta de siete pasos:
Paso 1: jLlegue a sus alumnos!

Paso 2: Reflexionar

Paso 3: Decodificar

Paso 4: Fortalecer

Paso 5: Practicar

Paso 6: Repasar

Paso 7: Recuperar

En esta primera parte desarrollaremos: jLlegue a sus alumnos!; Reflexionar; Recodificar
y Fortalecer.

Paso 1: jLlegue a sus alumnos!

Para poder llegarles a sus alumnos usted debe poder depositar la informacion que quiere
ensefar en la memoria sensorial inmediata de sus aprendices. Este es el primer paso hacia
la memoria de largo plazo que serd su destino final.

Le doy los siete pasos a la memoria de largo plazo en un mapa mental:

Pégina4‘ 2
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Novedad
Organizador visual - Atencion
Emocion - Relevancia

Preguntar Sensorial —
Visualizar Trabajo
Colaborar

Autogenerar Memoria de trabajo
Comparar
Resumir

Evaluacién Memoria de trabajo
Retroalimentacion
Ensenar de nuevo

Miltiples memorias Trabajo —
Repeticion - Manipulacion A largo plazo
Sueio

Coincidir con la ensefianza y la A largo plazo —
evaluacién Trabajo — A largo
plazo

Claves - Contexto A largo plazo —
Estrés Trabajo
Evaluacion

Tatuaje neocortical: Para llegar a nuestros alumnos necesitamos Novedad, Organizadores
visuales, Atencion, Emocion y Relevancia.

Colaboran para esto:

- Organizadores visuales: Debemos usarlos para focalizar la atencion de nuestros
estudiantes.

iUna excelente idea es empezar con un mapa mental!

Pégina4 3
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- Sello neocortical: Muéstrele al cerebro de sus

alumnos en qué se debe focalizar.

- Novedad: Lo nuevo es atractivo para el

cerebro. El tronco del encéfalo filtra la Mesencefalo

. ., . . Tronco del encéfalo Puente . (‘%
informacion sensorial, pero cuando percibe ks : cif}ﬁ
algo original libera Noradrenalina para

despertar al cerebro.
Algunas ideas para agregar novedad en sus clases:
1. Empezar con un dato curioso:

Por ejemplo, explicar que los murciélagos producen sonidos que les proporcionan
informacién sobre la ubicacién de los objetos. Este animal utiliza los ecos generados para
recordar detalles del entorno en el que opera. Ello exige de la actividad de un componente
de memoria espacial muy sensible.

2. Utilice accesorios:

e Use una remera de Batman;
e Cuelgue un murciélago del ventilador o la luz;
e Use un silbato o un sonido al que sus alumnos no estén acostumbrados.

- Atencién: jNecesitamos desesperadamente de la focalizacién de nuestros alumnos! Ellos
siempre estan atentos, ipero no en lo que nosotros deseamos!

- Emocioén: Incorporar la emocion en la ensefianza es una excelente forma de llegar a los
alumnos. Cuando la Amigdala cerebral detecta una , ’
emociéon potencia la actividad de las dreas £ Z
relacionadas con la formacién de memorias. A

Utilice “anzuelos emocionales”. Haga que su clase sea =
Amigdala { s

interesante.  Liberamos Noradrenalina cuando =

acion Educar
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estamos interesados, lo cual aumenta la percepcién de la experiencia:

iLas emociones son contagiosas! Asi que actue de forma apasionada e interesada. ¢ Qué es
excitante de lo que va a ensenar?

Ponga musica relacionada con el tema del cual hablard. La melodia tiene anzuelos
emocionales para muchos temas.

- Relevancia: El material debe ser relevante para sus alumnos, lo que implica asociar
nuestros contenidos con hechos que les importen (o sea que estan relacionados con su
vida diaria). Esto les permitird hacer conexiones rdpidamente con sus conocimientos
previos.

Sello neocortical: Nuestros alumnos recuerdan aquello que esta relacionado con sus
vidas.

Paso 2: Reflexionar

Este proceso consiste en pensar acerca de la informacién ensefiada (y manipularla) en
nuestra memoria de trabajo.

iOfrecerles a los alumnos la oportunidad de hacer conexiones requiere que les demos
tiempo y silencio!

Reflexionar les permite a los estudiantes buscar en sus memorias de largo plazo el
conocimiento previo que tienen sobre el tema. Es también una forma de practicar.

Sello neocortical: La reflexiéon es la primera practica.

Al manipular la nueva informacion en la memoria de trabajo, la conectan con la “vieja”
gue poseen en su memoria de largo plazo. Esto les permite encontrar un “gancho” en el
cual colgar todos los datos novedosos.

Pégina4‘ 5
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La reflexién es una posibilidad de hacer conexiones con algo que el alumno ya sabe. Este
es el momento en el que ellos necesitan del silencio de los docentes que estimule el
pensamiento reflexivo para llevar conocimiento a una memoria de largo plazo.

Estos periodos de mutismo los podemos denominar “tiempo para pensar”. Nuestros
alumnos estan muy acostumbrados a las respuestas tipo “videojuegos” (pregunta seguida
de una respuesta sin una pausa en el medio).

La capacidad de reflexionar sobre la experiencia y combinarla con su conocimiento previo
es esencial para tomar la informacién de la memoria inmediata y procesarla en la de
trabajo. Esta nos permite retener la nueva informacién mientras nuestro cerebro busca en
la memoria de largo plazo patrones o conexiones con las cuales pueda conectarla.

Pareciera que nuestro peor enemigo en la educacién es el tiempo.

No tenemos tiempo para cubrir el programa, para dar una ensefianza personalizada, para
ir al bafio, etc.

Sello neocortical: Hagase tiempo para tomarse el tiempo.

El tiempo atencional de nuestros alumnos es su edad en minutos.

En un buen dia un nifio de 10 afios puede prestarle 10 minutos de atencién a un estimulo,
luego lo perdera.

Tiempo de espera: si le ofrece a sus alumnos la oportunidad de tener unos minutos para
responder, les dara suficiente tiempo para reflexionar o para que puedan acceder a sus
conocimientos previos y asi formular una respuesta apropiada.

Sello neocortical: Los alumnos necesitan tiempo para responder y para preguntar.

iApurese y espere! Las preguntas que exigen pensamiento critico pueden demandar de 5
a 10 minutos. El tiempo de espera les permite a los estudiantes buscar en su memoria de
largo plazo mientras conservan la informacién nueva en su memoria de trabajo.

Pégina4‘ 6
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La reflexion se produce en la corteza Prefrontal, el area ejecutiva responsable de la
memoria de trabajo.

Los habitos de las clases altamente reflexivas son:

Preguntar;
Visualizar;
Escribir un diario;

P w N

Aprendizaje colaborativo.

Sello neocortical: reflexionar no es un lujo, es una necesidad.

Paso 3: Recodificar

Mientras la informacidn aun estd en la memoria de trabajo el alumno debe tener la
oportunidad de ponerla en sus propias palabras.

Recordamos mucho mejor lo que nosotros hemos producido. Si los chicos pueden generar
su propia explicacion del concepto serd el momento de poner la informaciéon en su
memoria de largo plazo.

Recodificar es la capacidad de que el alumno genere la informacion obtenida en la clase
en su propio lenguaje. Una forma es escribiéndola, si un alumno escribe acerca de lo que
sabe, entonces él sabe que lo sabe.

Sello neocortical: El material autogenerado es mejor recordado.

éPor qué recodificar? Levanten la mano aquellos que no pueden encontrar sus llaves;
ahora hdaganlo aquellos que tienen un lugar especial en sus casas para dejar sus llaves,
isalvo cuando no las dejan ahi!

Créanme he estado tentado de llamar a la linea de los videntes para que me digan dénde
mi hijo dejo sus llaves.

Pégina4‘ 7
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Uno no puede encontrar informacion que no deposité. Cuando sus llaves no estan donde
deberian es porque ustedes tienen tantas cosas en su cabeza que no prestan atencién en
dénde las dejan. No usan el modelo de organizacién habitual que emplean generalmente.

La neurobiologia nos muestra que la organizacién es clave para una buena memoria.

La recodificacidn y la autogeneracion le permiten al alumno estar en control de cdmo su
cerebro organiza la informacién que recibe. Asimismo, organizar el conocimiento en un
formato que es propicio para la forma en que funciona su propio cerebro.

Estrategias para recodificar:

e |nterpretar;

e Ejemplificar;

e (lasificar;

e Resumir;

e |[nferir;

e Comparar;

o Explicar;

e Usar representaciones no linglisticas.

Sello neocortical: Los alumnos crean sus propias memorias cuando recodifican la nueva
informacion.

La recodificacion debe suceder en el aula. Mandar a los alumnos a sus casas con un
material nuevo para recodificar puede ser estresante.

Este no es el momento para tarea para el hogar y practica; jsi lo es para hacer preguntas y
“planchar” las arrugas que puedan existir en el pensamiento de los alumnos!

Esta oportunidad de manipular el nuevo conocimiento en la memoria de trabajo es el
comienzo de la instalacion de las conexiones neuronales en el cerebro que, de ser exactas,
seran practicadas para convertirse en memorias de largo plazo.
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Para recodificar necesitan un coach, un “entrenador”. Debe ser hecho en clase (no como
tarea para el hogar porque es todavia muy estresante a este nivel) y sin nota.

Paso 4: Fortalecer

Aqui le hacemos saber a los alumnos si entienden los conceptos ensefiados mediante una
evaluacién formativa sin nota de su recodificacion y dandole una retroalimentacién
apropiada.

Sello neocortical: La retroalimentacion es vital para el aprendizaje.

La retroalimentacion como reforzamiento ofrece la oportunidad de fortificar lo que el
alumno comprende. Logramos que los alumnos sepan si su comprension es correcta y, de
ser necesario, podemos remodelar o volver a ensefiar.

La retroalimentacién también les permite a los estudiantes cambiar su comprensién
conceptual antes de que practiquen para que la informacién se deposite en la memoria de
largo plazo.

El fortalecimiento le da tiempo a la memoria de trabajo para que haga los cambios
necesarios.

Para fortalecer podemos utilizar la evaluacién por pares, darles actividades informaticas
que le den a los alumnos una retroalimentacién inmediata con respecto a su rendimiento
de aprendizaje o tarea que sea rapidamente corregida y devuelta.

Sello neocortical: La retroalimentacidon es mas efectiva cuando es presentada como un
medio para mejorar.

Tipos de retroalimentacion:

Hay dos tipos de evaluaciones: de aprendizaje y PARA el aprendizaje. En este momento
del proceso de memoria no es tiempo de evaluacion del aprendizaje sino para el
aprendizaje. Esta ultima implica retroalimentacién para el alumno.
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Para la evaluacién y el aprendizaje estan las estrategias de monitoreo que dirigen
preguntas a los objetivos de las clases. Es importante dar retroalimentaciéon en forma
comprensiva y alentadora, para volver a ensefiar cuando los alumnos no lograron el
dominio del tema.

Sello neocortical: La retroalimentacion provee el refuerzo que los alumnos necesitan

para seguir motivados.

Los alumnos no saben lo que saben hasta que no finalizan los pasos de decodificar y
fortalecer.

Continua parte 2

Neurotrucos para vivir mejor

Con el simple hecho de pensar en positivo,
aumentaremos nuestro rendimiento en todos los
ambitos de la vida

Estudios realizados por el investigador norteamericano
Shawn Achor durante mas de 12 afios en la Universidad de
Harvard concluyeron que los pensamientos positivos
elevan los niveles de energia, la capacidad creativa y la

productividad hasta en un 30%.
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Neurociencias y Liderazgo
Las respuestas de recompensa y amenaza en las organizaciones

Nse. Marita Castro
Linkedin: Clic aqui.

La atencidn es una de las funciones cognitivas mas importantes para nuestra vida: nos
permite percibir los estimulos del mundo exterior para cuidar de nuestra supervivencia,
llevar a cabo una tarea que exija el maximo de nuestras funciones ejecutivas y también
captar los estimulos provenientes de nuestro propio mundo interior.

Pero, ¢cdmo hacer para que la atencidn juegue a nuestro favor cuando necesitamos que
un equipo de trabajo pueda llevar adelante una tarea que exija concentracion vy
colaboracién entre las personas?

Dos de los puntos fundamentales que un lider debe tener en cuenta son: no llevar la
atencion hacia estimulos o situaciones irrelevantes y no despertarle sensacién de
amenaza en el contexto laboral, tanto en lo referente a las relaciones con los compafieros
como con los jefes.

Las funciones ejecutivas —tan necesarias en ciertos momentos de la organizacion—
implican habilidades vinculadas a la capacidad de organizar y planificar una tarea,
gestionar prioridades, ignorar distractores, cambiar de estrategias de modo flexible si el
caso lo requiere, autorregulacion y monitoreo del propio comportamiento para
asegurarse de que los objetivos y metas se logren.

Como se puede advertir, una exigencia muy alta que depende en gran medida de la
activacion de los lébulos prefrontales. Esta drea —la mas evolucionada del cerebro— es
de gran consumo energético, motivo por el cual es importante no destinar energia extra
—ni atencién— a otras circunstancias que podrian limitar el florecimiento de las funciones
ejecutivas.
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Nuestra UCCM (unidad cuerpo cerebro mente), desarrollada para cuidar de la
supervivencia en el aqui y ahora, debe ser capaz de detectar rapidamente amenazas y
recompensas en el medio ambiente, y el contexto laboral no es inmune a ello.

Los avances de las ciencias bioldgicas aplicadas al campo del liderazgo permiten
reflexionar sobre algunos criterios que un lider debe considerar poner en practica para
gue las personas que forman parte de la organizacién puedan sentirla como un espacio
seguro, y no amenazante, lo que de ninguna manera significa sin complicaciones, desafios
0 procesos de crecimiento.

Al igual que otras especies, los homo sapiens sapiens tratamos de maximizar y acercarnos
a las recompensas y minimizar, evitar y alejarnos de las amenazas. Esto hace que nuestra
atencién se vea atrapada para alcanzar aquello

que activa la via del placer cerebral (garantia de

supervivencia-nucleo accumbens) o para

escapar de aquella que estimula la via del dolor  Ntcleo accumbens
(peligro de supervivencia-amigdala cerebral).

Si estuviéramos en la sabana africana, y
supiéramos los lugares en donde estan los
leones, y nuestros cerebros funcionaran bien y
desearamos seguir vivos, evitariamos esa area.
Por el contrario, si conociéramos una zona

i ; Amigdala—— -/~
donde hay frutos que serian un buen alimento, g @

n Educar

sin lugar a dudas elegiriamos ir hacia alli.

Un campo de investigacion creciente es el de la neurociencia social, que estudia como las
personas actuamos en relacidon con los otros y presenta que los circuitos cerebrales que
utilizamos en la experiencia social son practicamente los mismos que empleados para
nuestra supervivencia.

Estudios realizados en la Universidad de California (UCLA) revelan que nuestros cerebros
se ven altamente gratificados cuando recibimos reconocimiento social, del mismo modo
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gue cuando obtenemos una recompensa monetaria. Las vias del placer se encienden si
nos dicen algo gratificante sobre nuestro desempefio, y esto genera que el trabajo nos
despierte el deseo de acercarnos a él, y nos compromete con nuestras tareas.

Pero ahora pensemos, ées posible que el cerebro pueda considerar a un jefe, grupo,
companero o empresa como si fuera un ledn? Y si asi ocurriera, ¢qué sucederia si no se
pudiera evitar el lugar de los leones? La respuesta es sencilla: el cerebro se mantendria en
estado de alerta para poder defenderse, huir o luchar si es necesario, algo que esta lejos
de favorecer la concentracién plena en el trabajo y en lo que la empresa precisa.

éPero qué hace que algunas personas sean consideradas leones y otras no? La tendencia
natural de marcar jerarquias lleva a que en la organizacion en algunas circunstancias nos
encontremos con "depredadores y presas”, en lugar de ver seres humanos que comparten
un espacio en donde deben cooperar para llevar adelante objetivos y resultados.

Un lider debe conocer estas tendencias que activan los circuitos de amenaza o
recompensa para disefiar intervenciones adecuadas para mejorar la relacién, efectividad y
productividad de los equipos de trabajo. Para esto, una estrategia fundamental es
capacitar a los integrantes de la empresa sobre las mismas, para minimizarlas y abordarlas
entre todos con un lenguaje y comprensiéon comun, algo que termina formando parte de
la cultura organizacional y la transforma en una que contempla los aportes de la
neurociencia y la neurosicoeducacion.

Sumado a todo lo anterior, un lider que desee ser efectivo en su labor puede aplicar en su
gestion algunos recursos de gran relevancia en el dmbito empresarial, para activar de
manera positiva las respuestas de recompensa y minimizar o desactivar las de amenaza.

Anhelo de seguridad y certeza:

Del mismo modo que el cerebro capta placer y dolor en el medio ambiente, también lo
hace con los contextos de seguridad, algo que lo lleva a sentir que no hay peligros y le
permite que la UCCM conserve energia para cuando sea necesario, o se recupere de
situaciones que requirieron de su participacion. Los espacios que otorgan seguridad al ser
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estables no exigen a los LPF, ya que las personas pueden manejarse siguiendo ciertos
patrones o estandares de comportamientos mas automatizados.

Por ejemplo, al aprender a manejar un automovil, al comienzo estamos en alerta y con
toda nuestra atencidn y sentidos encendidos. Sin embargo, a medida que pasa el tiempo
conducimos en piloto automatico, y podemos ir por una autopista escuchando musica,
cantando o conversando tranquilamente con quien va en el asiento del acompanante, ya
gue nos sentimos mas seguros. No obstante, ni bien algo cambia, y un auto frena o realiza
un movimiento extrano, el cerebro enciende el sistema de alerta y se prepara para
enfrentar la amenaza.

Cuando algo sale de lo esperado o se

ciacion Educar

rcom

registra un error, tanto en la autopista como
en la organizacién, se enciende un drea COnecnguleranterior —i——=s
ubicada en los Iébulos frontales, por encima
del cuerpo calloso: la corteza cingulada

anterior, la cual centra la atencion en ' %ﬁ

corregir la situacién y en volver al equilibrio.

La falta de certeza y seguridad alertan a la corteza cingulada anterior y se consume
energia extra, lo que disminuye la memoria, perjudica el rendimiento y distrae a la gente
de las actividades que debe realizar en el presente, debido a que estd pendiente de las
posibles amenazas que a veces ni siquiera se sabe cuales pueden ser.

Propuestas desafiantes y situaciones nuevas despiertan cierto estrés y generan una ligera
respuesta de amenaza, lo que aumenta los niveles de adrenalina y noradrenalina
necesarios para ponerse en accion. Pero cuando la incertidumbre se sale de control o las
personas se sienten inseguras en sus puestos, sin saber qué esperar de sus superiores, sus
UCCM activan la via del dolor y de peligro de supervivencia.

La capacidad de tener confianza y seguridad va de la mano de sentirse parte de un mismo
grupo social. Cuando una persona es nueva o no estd integrada a un equipo, el sistema de
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alerta cerebral se activa en ella y en los otros miembros, haciéndolos percibirse diferentes
y, por ende, como posibles adversarios.

Otras investigaciones realizadas en la Universidad de California, en Los Angeles (UCLA),
presentaron que los cerebros de los voluntarios que utilizaron un videojuego que podia
hacer que se sintieran excluidos mostraban una alta activacion en un area que procesa el
dolor fisico: la corteza cingular anterior, la misma que vimos en el punto anterior como
parte de la deteccién de errores.

Para poder comprender los motivos por los cuales esto sucede debemos tener presente lo
importante que ha sido para los homo sapiens sapiens formar parte de grupos y, gracias a
ello, sobrevivir a los peligros del mundo natural.

Ser desterrado era uno de los peores castigos de otras épocas y en la actualidad cualquier
situacién que nos haga sentirnos fuera de un grupo nos produce un gran dolor, que
funciona como una alarma que indica que nos ocupemos de solucionar esta circunstancia.

Cuando las personas se sienten poco reconocidas, menospreciadas, fuera de un grupo, sin
posibilidades de participacién o que sus opiniones no son tenidas en cuenta, sufren una
activacion neuronal que les produce un intenso dolor, para despertar aquel antiguo
instinto de seguir buscando pertenecer al grupo.

Esto lleva a que el sistema atencional esté desviado de su funcién dentro de la empresa y
atento a lograr ser aceptado y, en algunos casos, sélo a ver cémo sobrellevar la situaciéon
un dia mas.

También las exigencias laborales y el estrés que estas situaciones producen pueden llevar
a las personas a vivir situaciones de roce que si bien hacen a la tarea, son percibidas desde
las dreas mds primitivas del cerebro como un inconveniente personal. Estos contextos
pueden tener como consecuencia conflictos que derivan en malas relaciones
interpersonales, pérdida de la motivacidon e insatisfaccién del personal que forma un
equipo.
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Por ello, los lideres deben trabajar para que quienes integran la organizacion se sientan
seguros sobre qué se espera de ellos, y con respecto a la relacién con sus compafieros y
jefes. Esto contribuye a formar equipos sélidos.

Cuando nuestros equipos se desenvuelven en un espacio amigable, las funciones
ejecutivas operan de manera mas eficiente y fluida. Por el contario, cuando no saben qué
esperar de los otros, el cerebro divide su atencién y hace el esfuerzo de focalizarse en la
tarea, a la par de modelar sus emociones y estar atento a posibles inconvenientes.

Por todo lo presentado, es necesario prestar atencidn a generar espacios de interaccién
gue permitan acercar a las personas y encontrar puntos de similitud que las unan. A
medida que la gente se conecta, el cerebro comienza a liberar oxitocina, una hormona
gue funciona como un neurotransmisor que desarma la respuesta de amenaza y nos
permite percibir a alguien como "del grupo de pertenencia", o sea, como a un amigo.

Contribuye a que podamos crear tal percepcién el hecho de compartir planes, razones de
cambio y espacios coloquiales. Capacitaciones que colaboren a que todos los individuos
puedan conocer sobre la UCCM, y el valor del cuidado de cada persona, acompafiadas de
talleres y juegos de integracidn son en la actualidad una necesidad y un aporte sustancial
en toda organizacion.

Disminuyen la atencién
en las tareas

Estimulos percibidos Encienden el circuito de
como amenazantes alarma

Dividen a las personas
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Aumenta la capacidad
atencional en las tereas

Una organizacion
que genera
seguridad e

integracién entre

sus miembros

Permite el despliegue
optimo de los Iébulos
prefrontalesy de las
funciones ejecutivas

Contribuyea las
relaciones entre las
personasy la formacion
de equipos

Si se cuida diariamente de que las personas se sientan seguras e integradas, los contextos
laborales activaran la respuesta de recompensa, y con ello la motivacién y el compromiso.
De este modo, se podran formar verdaderos equipos de trabajo, que gozaran de que sus
I6bulos prefrontales y las funciones ejecutivas estén disponibles para afrontar las tareas y
los nuevos desafios que los tiempos actuales presentan.

La aplicacién de las ciencias bioldgicas al contexto organizacional y que hoy hacen a un
nuevo campo emergente, proveen un amplio grado de conocimientos que permiten el
desarrollo de nuevas capacitaciones, reflexiones, metodologias y herramientas dignas de
ser descubiertas por todos aquellos interesados en el capital humano y en el relevante
valor que las personas tienen en toda empresa.

PéginaS 7

www.asoclacioneducar.com




A
Editor: Asociacion Educar MJ

DPescubriendo
el Cerebro-y la Mente

Numero 78

Curso de Capacitacion
Docente en Neurociencias

Duracion: 4 meses. Lo
Modalidad: 100% por internet. /V;I)‘
Inversion mensual: $ 230.- (pesos argentinos) X\‘ {

o US$ 50.- (dolares estadounidenses).

0054 11 45821003

www.asociacioneducar.com * informacion@asociacioneducar.com

Curso de Neurociencias: Inteligencias
multiples, inteligencia reflexiva y de autorregulacion.

Recursos tedricos y practicos para el desarrollo
y aplicacion de las inteligencias en el ambito
educativo, laboral y social.

Duracién: 3 meses. Modalidad: 100% por internet.
Inversion mensual: $ 270.- (pesos argentinos) 0 US$ 50.- (dolares estadounidenses).

0054 11 45821003

www.asoclacioneducar.com * informacion@asociacioneducar.com

Mas informacion: Clic aqui.

www.asoclacioneducar.com
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Infografia

\ NEURONA BIPOLAR

Tipo de neurona
-l 2 / sensorial espe.clializada
en la transmision de
B { >~ sefiales nerviosas
Dendrita procedentes del epitelio
l olfativo, la retina del ojo
&, y los ganglios del nervio
vestibulococlear
& (involucrado en la
transmision del sonido y
X el equilibrio).

Axén

l & ) Asociacion Educar

] www.asociacio neducar.com

Descargar: Clic aqui.
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. Formacionen
Neurosicoeducacion

Abierta a todo publico - Inicia todos los meses

Los nuevos descubrimientos sobre el cerebro g
y el comportamiento humano permiten 22 meses.
alcanzar el desarrollo organizacional, humano Modalidad:

y ético que los tiempos actuales necesitan. 100% por internet.
Inversion mensual:

$ 300.- (pesos argentinos)
0054 11 45821003 s

www.asoclacioneducar.com B e tiounidensen)
informacion@asociacioneducar.com

Mas informacion: Clic aqui.

Bases neurocientificas para comprender como la
informacion queda depositada en nuestra memoria.

ién: 2 MeSes. » Modalidad: 100% por internet.
$390.- (pesos argentinos) 6 US$ 90.- (dolares estadounidenses).

0054 11 45821003

www.asoclacioneducar.com * informacion@asocliacioneducar.com

Mas informacion: Clic aqui.

www.asoclacioneducar.com
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Asociacion Educar
Ciencias y Neurociencias aplicadas al Desarrollo Humano
www.asociacioneducar.com

Seguinos en:

Facebook - Twitter - YouTube - Blog - Google+ - Pinterest
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