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Antes de profundizar mas sobre el tema
de las neurociencias y la neuroeducacion,
durante el curso de docente en
neurociencias, he aprendido que dentro
de la instancia educativa se desarrolla de
una manera ineficiente el desarrollo
cerebral en los nifios, adolescentes e
incluso adultos que estan educandose.

Ademas es frecuente encontrar
fendmenos sociales en los nifios, jévenes
adultos e incluso en nosotros mMismos,
incluyendo las enfermedades del siglo XXI
como son el estrés, la ansiedad, la
hiperactividad, la depresion, sentimientos

" o i de infelicidad, la violencia de todas indoles
MW)’ cosas camblarin ent | (politica, domestica, escolar, interpersonal
Wﬁw”@”wﬂ”m Sobyre como por la falta de tolerancia, etc). Con todas
- : estas patologias algunos docentes se
Jircion, se alipenta, esliinilay sobyelods, deben enfrentar dia a dia sin saber como
) / o dar una solucion definitiva o al menos
gt deerehro : parcial sobre todas estas probleméticas.

Es entonces que veo en las neurociencias y la neuroeducacién el método ideal de
conocimientos que deben poseer toda persona, que en su diaria labor interactué con los
seres humanos, pues es una obligacion el formarlos e informarlos acerca de lo que sucede
en la Unidad-Cerebro-Cuerpo-Mente (UCCM) para que, en base a su comprension, pueda
hacer un mejor manejo de sus comportamientos en relacion a sus semejantes y al medio
ambiente que los rodea.



Entonces dentro de este contexto y para comenzar el aprendizaje en
neurociencias, hay que adquirir unos breves conocimientos basicos de
induccion de como esta compuesto y como es el funcionamiento del
cerebro y el sistema nervioso.




estan protegidos por envolturas éseas,
que son el crdneo y la columna

. ;Como se divide el sistema nervioso
vertebral respectivamente.

se divide en?:

Comprende:

Cerebro

Cerebelo
Bulbo raquideo

Puente

Meédula espinal

El ser humano esta dotado de
mecanismos nerviosos, a través de los
cuales recibe informacion de las \
alteraciones que ocurren en su St
ambiente externo e interno y de otros, Médula Espinal.
gque le permiten reaccionar a la
informacion de forma adecuada.

Se le llama también "de la vida en
Por medio de estos mecanismos ve y relacion" porque sus funciones son:
oye, actla, analiza, organiza y guarda

en su encéfalo registros de sus . Percibir los estimulos
experiencias. _ procedentes del mundo exterior.
Estos mecanismos nerviosos estan . Transmitir los impulsos
configurados en lineas de nerviosos sensitivos a los centros de
comunicacion llamadas en su conjunto elaboracion.

sistema nervioso. . Produccion de los impulsos

efectores o de gobierno.

;Oue es el sistema nervioso
periférico?:

o Nervios craneales.
. Nervios raquideos.
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Tiene como funcién recibir y transmitir,
hacia el sistema nervioso central los
impulsos sensitivos, y hacia los 6rganos
efectores los impulsos motores.

MRI Acquisition
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Raices Ventrales
dlel Nenvio Espinal
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¢ Que es el cerebro?:

Circunvolucion

Suroo._______‘ﬁ

urco

Mitad derecha del
cerebro

Cuerpos

opto- estriados Materia gris

Materia blanca

olfatorio

Hipotalam
* Cerebro

Hipofisis Cavidat
del enc Bulbo raquideo

Canal de la médula
espinal

El cerebro forma parte del sistema nervioso
central de los vertebrados y se encuentra
ubicado dentro del craneo. En la especie
humana pesa en promedio 1,3 kg y es una
masa de tejido gris-rosaceo que esta
compuesto por unos 100.000 millones de
células nerviosas aproximadamente (en un
cerebro adulto), conectadas unas con otras y
responsables del control de todas las
funciones mentales. Asimismo, el cerebro es el
centro de control del movimiento, del suefio,
del hambre, de la sed y de casi todas las
actividades vitales necesarias para la
supervivencia. Todas las emociones humanas
como el amor, el odio, el miedo, la ira, la
alegria y la tristeza estan controladas por el
cerebro. También se encarga de recibir e
interpretar las innumerables sefiales que se
envian desde el organismo y el exterior. La
gran superficie que posee el cerebro y su
complejo desarrollo justifican el nivel superior
de inteligencia del hombre si se compara con
el de otros animales. La corteza esta dividida
por una fisura longitudinal en una parte
derecha y otra izquierda, denominadas
hemisferios cerebrales, los cuales son
simétricos, como una imagen vista en un
espejo. Ambos hemisferios, se encuentran
interconectados a través del "cuerpo calloso"
que es un conglomerado de fibras nerviosas
blancas que los conectan y transfieren
informacion de uno a otro.

El cerebro se divide en los siguientes
hemisferios:

El cerebro humano puede dividirse en dos
partes mas o menos simétricas denominadas
hemisferios. Cada hemisferio puede dividirse
en 4 16bulos diferentes:

Ldbulo Parietal Ldbulo Frunta[

Ldbulo F'r‘afrunta[

Ldbulo DOccipital
: Ldbulo Tampura[

AL
Lébulo Occipital. En el I6bulo occipital reside
la corteza visual y por lo tanto esta implicado
en nuestra capacidad para ver e interpretar lo
que vemos. Lébulo Parietal. El I6bulo parietal
tiene un importante papel en el procesamiento
de la informacién sensorial procedente de
varias partes del cuerpo, el conocimiento de
los numeros y sus relaciones y en la
manipulacion de los objetos. Lobulo
Temporal. Las principales funciones que
residen en el l6bulo temporal tienen que ver
con la memoria. El I6bulo temporal dominante
esta implicado en el recuerdo de palabras y
nombres de los objetos. El I6bulo temporal no
dominante, por el contrario, esta implicado en
nuestra memoria visual (caras, imagenes,...).
Lobulo Frontal y prefrontal. El I6bulo frontal
y prefrontal se relaciona con el control de los
impulsos, el juicio, la produccion del lenguaje,
la memoria funcional (de trabajo, de corto
plazo), funciones motoras, comportamiento
sexual, socializaciébn y espontaneidad. Los
I6bulos frontales asisten el la planificacion,
coordinacion, control y ejecucion de las
conductas.
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¢,Cémo aprendemos?

Aprender es formar nuevas conexiones
entre neurona, este proceso es muy
intenso en la infancia. El cerebro va
formando sus redes hebbianas a partir
del aprendizaje y se va formando y
disefiando (neuroplasticidad). El trabajo
mas intenso se da entre los 4 y 10
afios. La inteligencia se puede
incrementar con una estimulacién
adecuada.

Definicion de  aprendizaje: “todo
aprendizaje es un proceso de
maduraciéon en el que desde los
primeros estimulos vamos madurando
nuestro sistema nervioso y vamos
organizando nuestro mapa. Esta
maduracion psiquica y fisica es el
aprendizaje”.

Pero para aprender es necesario
comprender como funciona nuestro
cerebro y asi conocer como es el
proceso de aprendizaje, al conocernos
mejor podremos comprender nuestro
comportamiento y la forma de
aprendizaje cerebral.

Las teorias se aprendizaje se
construyeron en base a observaciones
externas de la conducta. Hoy es
necesario mantenernos informados en
el campo de la neurociencia, porque
tendremos que revisar nuestras
creencias y convicciones sobre como
se aprende y se ensefia, para
incorporar, como el cerebro aprende y
gue necesita para aprender a nuestras
practicas cotidianas.

El cerebro al igual que otros 6rganos
(pulmones, respiracion,
corazoén, circulacion) tiene
una funcién natural...EL
APRENDIZAJE...El cerebro
aprende porque es su
trabajo, mediante el
conocimiento de sus

necesidades facilitaremos ese trabajo.

Cuando hablamos de aprendizaje
también hablamos de supervivencia, ya
que la  misma depende  del
conocimiento y control que tengamos
del mundo exterior. Segun la teoria del
Dr. Paul Mac Lean, el cerebro humano
es en realidad tres cerebros en uno
segun su evolucién. Estos son: el
sistema reptil, el sistema limbico y el
neocortex. Si bien cada una de estas
areas tiene un limite biolégico definido,
se distinguen por tener funciones
diferentes aunque las tres trabajen de
manera interconectada.

/ " Neocorteza

\ 77, Limbico < n, '

El cerebro reptii es el que esta
encargado de la supervivencia y del
mantenimiento general del cuerpo. El
cerebro reptil es:

e mecanico
e Inconsciente
e Instintivo
e Actlarpidamente

‘ —NETD//
Esta a <cargo de Ila
supervivencia fisica y de
mantenimiento general del
cuerpo, su comportamiento
es similar al de los animales.
Es mecénico, inconsciente,
instintivo y actua
rapidamente. Su conducta




es automatica, ritualista y resistente al
cambio.

La neocorteza es la parte del cerebro
encargada de las funciones humanas
(pensar, hablar, escribir, dibujar, etc),
esta solo funciona con todo su potencial
si el sistema limbico y el reptil son
contemplados en el momento de
ensefar. Si queremos que los cerebros
estén listos para inscribir el aprendizaje
en la memoria a largo plazo deberan
incluirse estrategias que contemplen las
necesidades de los dos cerebros mas
primitivos (reptil-CR y limbico CM)
quienes permitirdn que la neocorteza
haga su trabajo.

;,Que es una neurona y para gue
sirve?

La neurona es la célula nerviosa,
derivada del neuroblasto. Es la unidad
funcional del sistema nervioso pues
sirve de eslabon comunicante entre
receptores y efectores, a través de
fibras nerviosas.

Consta de tres partes:

Cuerpo 0] soma:
fundamentalmente por
citoplasma y nucléolo.

compuesto
nucleo,

Dendritas

Cuerpo celular

i B

Dendritas: -y

terminaciones

nerviosas. ,
i

Axon: terminacion o

larga, que puede

alcanzar hasta un

metro de longitud.

El axd6n suele tener

multiples

terminaciones

llamadas "botones "W

terminales”, que se *

encuentran en proximidad con las

Niclea

Vaina de mielina

" NEOCORTEX
SISTEMA
LIMBICO

COMPLEJO
REPTILIANO

dendritas o en el cuerpo de otra
neurona. La separacién entre el axén
de una neurona y las dendritas o el
cuerpo de otra, es del orden de 0,02
micras.

Esta relacion existente entre el axén de
una neurona y las dendritas de otra se
llama "sinapsis". A través de la sinapsis,
una neurona envia los impulsos de un
mensaje desde su axén hasta las
dendritas o0 un cuerpo de otra,
transmitiéndole asi la informacion
nerviosa. Todo lo que representas
como persona: tus
recuerdos, tus anhelos,
tus miedos, tus valores,
tus conocimientos, tus
capacidades, estan
esculpidos en una
inmensa telarafia formada
por la asombrosa cantidad
de 100.000 millones de

células cerebrales,
Emindesadncss  denominadas neuronas. A
su vez, cad

una de ellas tiene la capacidad de conectarse con hasta otras 10.000 de sus
compafieras, construyendo un total de 1.000 billones de posibles conexiones neurales.

Cada neurona se parece, metaféricamente hablando, a una cebolla, con una parte
central redondeada, con un solo brote en una de sus puntas, y muchas fibras finas,
muy similares a raicillas, en el otro extremo. A las raicillas neuronales se las denomina



Dendritas, al bulbo: Cuerpo Neuronal, y al brote, Axén. Como las raicillas del vegetal,
las dendritas son las encargadas de absorber la nutricibn que da vida a cada una de
estas células, consistiendo su dieta en impulsos electromagnéticos provenientes de las
otras neuronas con las que se halla habitualmente comunicada. Alguno de estos
nutrientes, intentara activar a la neurona, mientras que otros buscaran conseguir lo

contrario, 0

Ahora mismo en este instante, mientras
lees estas palabras, una cascada de
tus células cerebrales estan
descargandose con el fin de que
puedas entender lo ~
que intentamos
ensefarte, formando
una nueva red
hebbiana, inédita
hasta el momento. Y si
tu decision no soélo
fuera leer esta nota,

sino también
memorizarla, se
produciria otro erora

fendbmeno sumamente

importante para tu vida: la red creceria
aln mas, porque cada vez que
releyeras el texto para memorizarlo,
células que originalmente no tenian
nada que ver entre si, se irian
incorporando a la red creada al
comenzar la lectura. Lo mismo ocurriria
si te decidieras a transmitir oralmente
este conocimiento a otras personas.

- =
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REDES HERSIANAS

e

Con las neuronas tras unas pocas
descargas simultaneas, tienden a
unirse mas y mas, formando asi parte

sea, inhibirla

de un mismo equipo. La sinapsis dedos
neuronas que se descargan
reiteradamente en forma conjunta, sufre
cambios bioquimicos (denominados
potenciacibn a largo
plazo), de tal forma que
cuando una de sus
membranas se activa o
desactiva, la otra
también lo hace, como
Si se hubieran
convertido en hermanas
siamesas. En pocas
palabras, se han
i asociado, y esto
garantiza que en el
futuro se activen mucho mas veces que
antes, porque no sélo dependeran de
su propia estimulacién, sino también,
de la activacion de sus nuevas amigas.
Este fenbmeno, de suma importancia
para la humanidad, fue denominado por
el psicologo estadounidense Donald
Hebb: aprendizaje Hebbiano que es la
base de la neuromodelacibn o
neuroplasticidad cerebral.



Neuroplasticidad

Es la variabilidad del tamafio y tipo
de redes Hebbianas acumuladas en
la unidad Cerebro-Mente, a lo largo
del tiempo

NEUROPLASTICIDAD

AUMENTO DE LA CAPACIDAD
DE ADAPTACION A NUEVOS TERRITORIOS.

!

AUMENTO DE LAS POSIBILIDADES
DE SUPERVIVENCIA.

Para que la neuromodelacion sea
posible, también debe producirse el
fenédmeno inverso, o sea que si una red
Hebbiana no se usa, debe ir, poco a
poco perdiendo sus células
componentes, hasta desaparecer, de
forma parecida a lo que ocurre con el
grupo de pasajeros del avion, en el
cual, cuando por fin se produce el
despegue y comienza el viaje, cada uno
volvera a sus propios asuntos, dejando
de conversar con sus vecinos. Por lo
gue vimos antes, existen dos tipos de
neuroplasticidad: la positiva, que se
encarga de crear y ampliar las redes
Hebbianas, y la negativa que se
encarga de eliminar aquellas que no se
utilizan. Cuanto mas grande es una
Red Hebbiana, mayor sera su potencia

NEUROPLASTICIDAD

CREA Y AMPLIA DESARMA
REDES HEBBIANAS REDES HEBBIANAS

POCO ACTIVAS
O INACTIVAS.

Este proceso permite que las nuevas
experiencias de vida, las
conversaciones que mantienes, los
nuevos conocimientos que adquieres,
remodelen una y otra vez tu cerebro. Si
bien tus genes pueden predeterminar

NEUROPLASTICIDAD Y SUS REGLAS:

algunas de las caracteristicas de tu
personalidad, no son los responsables
finales de la mayoria de las cualidades
que ésta tiene.

REDES HEBBIANAS REDES HEBBIANAS
DETERMINADAS POR DETERMINADAS POR
GEN! CA. LA CULTURA Y

EXPERIENCIA DE VIDA.

————

Lobuto
prefrontal
derecho

Lobulo
prefrontal
izquierdo

Tu forma de ver y comportarte en el
mundo, tus planes y proyectos, tu nivel
de conciencia y la calidad de persona
que eres, dependen de su buen
funcionamiento, tema que iremos
desarrollando en los proximos nameros.
Pero hoy los presentamos, porque
constituyen la base de la
neuromodelacion consciente de tu red
Hebbiana. Ellos te dan una capacidad
Unica en la naturaleza: el poder decidir
tu propio destino, otorgandote el
privilegio de tener una via de escape al
predeterminismo que la biologia
(genes) te impone. Gracias a ellos
puedes elegir qué cosas de la cultura
tomards, y qué experiencias Viviras,
para remodelar tus viejas redes
Hebbianas, (las que ya no te agradan),
0 crear nuevas redes (que si te
agraden), con el fin de que tu proyecto
Ser Humano pueda concretarse
exitosamente.

Para profundizar sobre la neuroplasticidad se
debe decir que cuando las neuronas sufren
cambios bioquimicos (potenciaciéon a largo
plazo) en las que las membranas se activan o
desactivan, las otras también lo hacen como si



fueran hermanas siamesas, esta estimulacion
hace que se activen muchas mas veces que
antes, porque no dependen de su propia
estimulacion, sino de la activacion de las
neuronas amigas llamado aprendizaje
hebbiano que &es la base de Ila
neuromodelacion o neuroplasticidad. En la
neuroplasticidad existen variabilidad del
tamafio y el tipo de redes hebbianas
acumuladas en e cerebro a lo largo del tiempo.
Hay que hablar también del ROBO HEBBIANO
gue es lo que sucede mientras aprendemos
cosas nuevas, y se van desusando los
aprendizajes ya adquiridos hasta que se
pierden. Un ejemplo esta en los musicos como
los pianistas que en el que pierde el traspaso
de neuronas sensoriales en sus dedos pero a
su vez mejora las neuronas del movimiento
de sus dedos. Al hablar de las reglas de la
neuroplasticidad se destacan:

v Si se usa: se conserva
v' Sino se usa: se pierde

Si dicha red neuronal no se usa se ira
debilitando o DLP, pero si la red neuronal se
usa se ira fortaleciendo o PLP.POTENCIACION
A  LARGO PLAZO: Dentro de la
POTENCIACION A LARGO PLAZO o PLP se
da una intensificacion duradera en la
transmision de sefiales entre dos neuronas o
sinapsis que resultan de la estimulacion
sincrénica de ambas y que luego contagian a
las otras. Hay que decir que la PLP es uno de
los mecanismos celulares principales del
aprendizaje y la memoria. Ademas la PLP
aumenta la comunicacion entre dos neuronas,
una presinaptica y la otra postsinaptica lo que
intensifica la relacion y aumenta la sensibilidad
y seflales entre ambas. Estas sefiales son
moléculas llamadas neurotransmisores (NT)
una neurona libera un NT (presinaptica) que es
recibida por los receptores de la neurona
postsinaptica, haciendo el proceso de PLP.

ETAPAS DE LA PLP (potenciacién de largo
plazo): Primera etapa: las neuronas
comienzan a conectarsen suavemente.
Segunda etapa: las neuronas aumentan su
conexién. Tercera etapa: se intercambian los
neurotransmisores aumentando mas la

conexion. Cuarta etapa: las neuronas estan
conectadas.

ETAPAS DEL DLP (depresion a largo
plazo):Primera etapa: las neuronas

comienzan a perder suavemente su conexion.
Segunda etapa: las neuronas siguen
perdiendo su conexion. Tercera etapa: las
neuronas pierden mucho mas conexion.
Cuarta etapa: las
desconectadas.

neuronas quedan




medula

La atencién requiere de la interaccion del
sistema reticular ascendente que regula el
alerta, los l6bulos frontales que regulan la

Por otro lado se manejan cuatro tipos de
memoria:

Memoria sensorial: este tipo de memoria
implica el reconocimiento inmediato, en el
orden de los milisegundos, de lo que perciben
nuestros sentidos. La informacién guardada en
esta memoria suele degradarse a una
velocidad muy rdpida y a menos que se
transfiera a la memoria a corto plazo, la
imagen mental posterior se pierde. Las
alteraciones en este sistema se experimentan
en general como un problema perceptual.
Memoria a corto plazo o memoria
inmediata: codifica basicamente informacion
con caracteristicas lingliisticas. Esta memoria
es un pensamiento consciente y representa el
minimo de informacibn que se puede
mantener. Se puede retener seis o0 siete
detalles que suelen olvidarse en segundos.
Este almacenamiento temporal puede durar de
horas a semanas. Memoria a largo plazo: es
un almacenamiento permanente, se codifica la
informacion mas por su significado que por sus
caracteristicas linguisticas. Ni la memoria a
corto plazo, ni la memoria a largo plazo son
unitarias, y ambas se pueden dividir de
acuerdo con la modalidad sensorial: visual,
auditiva, tactil, olfativa o gustativa. Memoria de
trabajo: Se encuentra integrada por tres
componentes: el ciclo fonolégico, el boceto
visoespacial y el ejecutivo central. Los
primeros se encargan del procesamiento y la
manipulacion de cantidades limitadas de

atenciéon voluntaria y el sistema limbico que
agrega un valor emocional a la focalizacién de
la atencion. Ademas del hipocampo como
sistema complementario para el
funcionamiento de la memoria. El SARA excita
las células de la corteza cerebral y disminuye
su umbral para estimulos aferentes de otros
puntos. La funcién principal del SARA es la de
-mantener al cerebro despierto-. Cuanto mas
activo es el SARA, mas despierto y alerta este
se encuentra en cualquier animal mamifero.
La quiescencia del SARA da lugar a un bajo
nivel de actividad cortical, a un estado de
suefio y un umbral més elevado de la corteza
para  estimulacion aferente sensitiva.

informaciéon dentro de modalidades muy
especificas. Dentro del ciclo fonolégico, el
material se almacena por sus caracteristicas
fonolégicas, mientras que el boceto
visoespacial tiene la capacidad de guardar las
propiedades espaciales y visuales de
cantidades limitadas de informacién. Las
funciones del ejecutivo central incluyen la
asignacion de la atencion, la coordinacion del
flujo de informacién mediante memoria a largo
plazo mas permanente, la aplicacion de
estrategias de recuperacion de informacion, el
razonamiento logico y los calculos aritméticos.

El hipocampo es una estructura importante
para la formacién de la memoria a largo plazo.
Tiene el tamafio de un dedo pulgar de nifio, y

se encuentra localizado en la profundidad de la
porcion media del I6bulo temporal. La
informacion nerviosa fluye hacia y a lo largo
del hipocampo



Existen en si mismos dos tipos de aprendizaje

v
Automatico Voluntario
v ﬂ
Atencién selectiva o Atencion selectiva
No selectiva (inconsciente) sostenida consciente

Relacion entre aprendizaje y memoria

Memoria_ Aprendizaje

Relacion entre aprendizaje y rememoracion

UCCM

Modo Modo

Rememorativo aprendizaje

APRENDIZAJE

EJECUTIVO EMOCIONAL < » COGNITIVO EJECUTIVO

v v

<
< »

DIRIGIDO AL MUNDO INTERIOR DIRIGIDO AL MUNDO EXTERIOR

INTELIGENCIA INTELIGENCIA

INTRAPERSONAL INTERPERSONAL



UCCM

Circuito abierto

Y APRENDIZAJE EXPLICITO O COGNITIVO

Dificil de recordar- Facil de olvidar
UCCM

Y APRENDIZAJE IMPLICITO O EMOCIONAL

Centros de las emociones

Dificil de olvidar-Facil de recordar

Es fundamental conocer el funcionamiento de
nuestro cerebro emocional para aprender a
controlar nuestros instintos vy tomar decisiones aue nos hagan sentir felices.

Dominlo Emocional
Memoria Instintiva
Inconscionte
Ultra Répide,

Ceral
Envocional

"Deminic Corperal
Memaoria Somdtica
Cerebio mml \flan:aral

¥iscerals




LOBULD
PARIETAL

En la parte emocional del cerebro sitian el control de las emociones en el sistema limbico, por
eso denominan a esta estructura “la parte emocional del cerebro”. Este sistema esta constituido
por tres elementos fundamentales con funciones especificas:
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El cerebro emocional, el camino corto vy el camino largo

El Cerebro Emocional (Joseph E. LeDoux)

El cerebro realiza dos caminos para evaluar situaciones. Uno el camino
corto: tadlamo y amigdala y el otro el camino largo: tdlamo y corteza. La
evaluacion emocional de un suceso pone en marcha el camino corto y u

s respuesta emocional y corporal, mientras, la UCCM continua evalta la
evaluacién completa a través del camino largo talamo y corteza cerebral.

Cuando la situacién que se enfrenta es muy peligrosa, la amigdala cerebral, estructura en forma de
almendra, ubicada en el cerebro mamifero o emocional, decide comandar la situacién, no duda, y
garantiza la supervivencia. La respuesta emocional es mucho mas rapida, actia sin ver detalles,
descarta la reflexion y el andlisis complejo, su funcién es garantizar la vida, nuestra supervivencia. La
mente emocional funciona como un radar para percibir el peligro y eso muchas veces nos hace
equivocar. La amigdala cerebral puede poner nuestro cuerpo en movimiento en tan solo 125
milisegundos, cuenta con su propio banco de memoria que nos puede garantizar la supervivencia a
corto plazo.

El camino largo:Talamo-corteza, se produce cuando el cerebro emocional en forma conjunta con el
cerebro reptil, no puede manejar la situacién o es necesario frenar la respuesta para no consumir
energia innecesaria. Puede determinar si se debe poner freno a la respuesta de la amigdala o no. El
camino largo va desde el talamo hacia las distintas areas de procesamiento de la corteza. En las
areas somatosensoriales provenientes de distintas partes del cuerpo. Los l6bulos prefrontales con
toda la informacién que reciben cumplen con sus funciones. Después de que el cerebro humano
comenz6 a desarrollarse, las funciones ejecutivas, los lébulos
prefrontales se fueron desarrollando para poner freno al instinto o
al cerebro emocional, lo que cambia el comportamiento humano
radicalmente, desarrollando el camino largo, el cual se activa
medio segundo después delos impulsos del cerebro primitivo, = - = m—— :
permitiendo que bloquee los impulsos instintivos, haciendo que la persona razone para encontrar
salidas o soluciones coherentes y asertivas. Esto evita el estrés innecesario y la neurosis que hace
interpretaciones erroneas de los hechos.

El camino corto: En camino corto son estimulos generados rapidamente por el cerebro y el cuerpo
cuando se encuentran frente a un peligro, en esta no se realiza un analisis consiente o de reflexion
sobre un estimulo. Estas respuestas o estimulos van haciendo un desequilibrio en nuestros sentidos
gue podrian provocar dafios o aumentar el instinto de supervivencia en forma negativa (ejemplo el
estrés). _Entran por nuestros sentidos los estimulos que nos ponen en peligro, activandose nuestro
cerebro primitivo (acciones huida y miedo), las cuales van directamente a la amigdala, antes de
procesarlo el tdlamo, lo cual hace que entre por el camino corto o no reflexivo, desencadenando el
estimulo de respuesta que es la supervivencia._El camino corto también esta relacionado con el
dolor, poniendo en funcionamiento el sistema de alarma para que el animal o la persona este mas
atento a los riesgos, produciéndose a la vez una serie de sintomas fisiolégicos como taquicardia,
sudoracion, miedo, alteraciones en la presion sanguinea etc. Con el camino corto, la respuesta de la
amigdala emocional y corporal acorde, podemos, quizas, cometer un error

por ejemplo:

Gritar 0 pelear::> respuesta ataque defensivo

Salir corriendoI::> respuesta de huida. Resignarnos y aceptar lo impuesto
por otro |::>respuesta de sumision, son todas las respuestas que quizas
podemos hacer. Por esto es necesario tener los l6bulos prefrontales sanos
y de muy buena calidad de informacion para actuar correctamente y lograr
un equilibrio entre las emociones y nuestro raciocinio.




cOue son las emociones primarias
y secundarias?
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Una emocién primaria es la que sentimos
primero. La emocion secundaria es a donde
nos conduce. El enojo es un buen ejemplo de
una emocion secundaria. Como argumento en
mi secciébn de enojo hay muchas posibles
emociones primarias las cuales, cuando son lo
suficientemente intensas, pueden conducirnos
al enojo. Podemos sentirnos insultados,
presionados, engafados, etc. Si estos
sentimientos estan en un nivel bajo
probablemente no diremos que nos sentimos
enojados. Pero si son intensos, comunmente
decimos que nos sentimos "enojados". La
depresién es otro ejemplo de una emocion
secundaria. O podemos llamarle usando el
término "atrapa todo". La depresion puede
incluir sentirse desalentado, desahuciado,
solitario y triste, aislado, malentendido,
abrumado, atacado, invalidado, sin apoyo, etc.
Normalmente incluye varios sentimientos.
Estos sentimientos mas especificos son lo que
yo llamaria emociones primarias: 1. ira: enojo,
mal genio, atropello, fastidio, molestia, furia,
resentimiento, hostilidad, animadversion,
impaciencia, indignacién, coélera, irritabilidad,
violencia y odio patolégico. 2. Alegria: disfrute,
felicidad, alivio, capricho, extravagancia,
deleite, dicha, diversion, estremecimiento,
éxtasis, gratificacion, orgullo, placer sensual,
satisfaccion y mania patolégica. 3. Miedo:
ansiedad, desconfianza, fobia, nerviosismo,
inquietud, terror, preocupacion, aprehension,
remordimiento, sospecha, pavor y panico

Ira Miedo
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patolégico.4.Tristeza:afliccion, autocompasion,
melancolia, desaliento, desesperanza, pena,
duelo, soledad, depresion y nostalgia.
5.Aversion:antipatia, aborrecimiento,
repulsiébn, repugnancia, hostilidad, odio,
ojeriza, prevencion, oposicion, rencor, inquina,
tirria, mania, rabia, encono, animadversion,

resentimiento. 6.Sorpresa: asombro,
admiracion, pasmo, extrafieza, fascinacion,
impresion, desconcierto, conmocion,
estupefaccion, exclamacion, chasco,

sobresalto, susto, consternacion, estupor,
confusion.

Las emociones primarias suelen estar
acompafiadas de claros indicios fisicos.
Cuando usted esta deprimido/a, su cuerpo se
moviliza (o se desmoviliza) para
desconectarse. Y cuando es feliz, su cuerpo
se moviliza para asumir compromisos Yy
acciones positivas. Se activan determinados
musculos para apoyar ciertas acciones, y su
cerebro envia mensajes especiales a sus
glandulas endocrinas (que controlan la
produccion y la liberacién de hormonas) y a su
sistema nervioso autébnomo (que regula los
organos sobre los cuales usted no ejerce
control voluntario, como el corazén y el
estobmago). El cerebro, concretamente en el
sistema limbico, que es el encargado de
regular las emociones, la lucha, la huida y la
evitacion del dolor, y en general de todas las
funciones de conservacion del individuo y de
la especie. Este sistema revisa de manera
constante (incluso durante el suefio) toda la
informacion que se recibe a través de los
sentidos, y lo hace mediante la estructura
llamada amigdala cerebral, que controla las
emociones basicas, como el miedo y el afecto,
y se encarga de localizar la fuente del peligro.
Cuando la amigdala se activa se desencadena
la sensacion de miedo y ansiedad, y su
respuesta puede ser la huida, el
enfrentamiento o la paralizacion. Se ha
encontrado que la sensacion de miedo esta
mediada por la actuacion de la hormona
antidiurética (o "vasopresina") en la amigdala
cerebral y que la del afecto lo esta a la de la
hormona oxitocina, también en la amigdala.
Es interesante sefialar que el miedo al dafio
fisico provoca la misma reaccion que el temor



a un dolor psiquico. El mecanismo del miedo y
la agresividad es mas complejo e interactia
con la corteza cerebral y otras partes del
sistema limbico. Los cambios fisiologicos
inmediatos: se incrementa el metabolismo
celular, aumenta la presion arterial, la glucosa
en sangre y la actividad cerebral, asi como la

Las emociones secundarias

optimismo
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satisfaccion

coagulacion sanguinea. El sistema inmunitario
se detiene (al igual que toda funcion no
esencial), la sangre fluye a los musculos
mayores (especialmente a las extremidades
inferiores, en preparacion para la huida) y el
corazén bombea sangre a gran velocidad para
llevar hormonas a las células (especialmente
adrenalina).
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Las emociones sociales son las que precisan
de la presencia de una segunda persona para
expresarse. En el caso de las emociones
secundarias, el proceso se inicia de manera
consciente, con nuestro cerebro formando
imagenes de un amigo de la infancia, por
ejemplo. Después, redes de la corteza
prefrontal responden de manera inconsciente
a esas imagenes conscientes, estableciendo
de qué manera esas imagenes se han
emparejado en el pasado con determinadas
respuestas emocionales (relacionadas con
felicidad, por ejemplo). Finalmente, la
amigdala y la cingulada anterior responden las
representaciones disposicionales de las
cortezas prefrontales (el recuerdo de nuestro
amigo y los momentos de felicidad), activando

tres mecanismos distintos:__el sistema
nervioso auténomo, que induce en las
visceras el estado corporal mas comun

asociado a ese recuerdo. El sistema motor,
de manera que los musculos esqueléticos
completen la imagen externa de la emocion
emocién en posturas y expresiones faciales
(esbhozar una sonrisa involuntaria, por
ejemplo). Los sistemas endocrino y de
péptidos, cuyas acciones quimicas resultan
en cambios de los estados del cuerpo y del
cerebro. Los nucleos neurotransmisores
especificos del tallo cerebral y del
prosencéfalo basal que, activados por pautas
concretas, liberan sus mensajes quimicos en
regiones variadas del telencéfalo (ganglios
basales o corteza cerebral, por ejemplo).



http://es.wikipedia.org/wiki/Prosenc%C3%A9falo
http://es.wikipedia.org/wiki/Telenc%C3%A9falo
http://es.wikipedia.org/wiki/Ganglio_basal
http://es.wikipedia.org/wiki/Ganglio_basal
http://es.wikipedia.org/wiki/Ganglio_basal

;Ahora como
hacemos para
crecer como
seres humanos?

Debemos primero
gque todo aprender y
desarrollar nuestros
I6bulos prefrontales,
saber de sus funciones cognitivas y ejecutivas
para que podamos desarrollar conjuntamente
nuestras emociones. Se ha ampliado la visién
de la inteligencia no solo intelectual sino
emocional para alcanzar el éxito en la vida,
teniendo en cuenta el contexto personal para
gue pueda manejar asertivamente su mundo
emocional, definiendo los siguientes cinco
principios:_Conocer las propias emociones:
Consiste en reconocer un sentimiento
mientras ocurre, es la clave de la inteligencia
emocional.__Manejar las emociones: Las
personas que desarrollan esta capacidad de
manejar las emociones, sentimientos, pueden
recuperarse con mayor rapidez de las
dificultades que se le presentan en la vida._La
propia motivacion: Ordenar las emociones al
servicio de un objetivo, es esencial para
prestar atencion, para la auto motivacion, para
el dominio y la creatividad. El autodominio
emocional, el postergar la gratificacion y
contener la impulsividad, sirve de base a toda
clase de logros. Las personas que tienen esta
capacidad suelen ser mucho mas productivas
y eficaces en cualquier tarea que emprendan.
Reconocer_emociones en los demés: La
empatia, es la habilidad de saber lo que siente
el otro, sentir lo mismo que siente el otro, es
preocuparse. Las personas que tienen
empatia estan mucho mas adaptados a las
sefales sociales que indican lo que otros
necesitan, lo que otros quieren. La empatia
despierta, el altruismo, el sentimiento o
tendencia de hacer el bien a los demas, aun a
costa de su propio provecho.__Manejar
relaciones: Es la habilidad de manejar las
emociones de los demas, son las habilidades
del liderazgo. Las personas que se destacan
en estas habilidades se desempefan bien en
cualquier cosa que dependa de la interaccion
con las demas personas. El cerebro es
notablemente flexible y aprende
constantemente, el camino hacia ser mejores

seres humanos, no es facil, claro esta, pero
debemos  entrenarnos, creando redes
neuronales que nos permita controlar las
emociones, de manera automatica o
inconsciente.

En la _ inteligencia _interpersonal e
intrapersonal se basan en los siquientes
items:

Al Detectar las emociones y los marcadores
cerebro-somaticos podemos desarrollar
empatia y toma de la perspectiva por medio de
La Autoconciencia: Ser consiente de si
mismo, conocerse, con sus virtudes y defectos.
Una mayor certidumbre con respecto a
nuestras emociones es una buena guia para
las elecciones vitales, la falta de esta habilidad
nos deja a merced de nuestras emociones. La
autoobservacion: Es la Unica via para hacer
un cambio real y permanente de la experiencia
de vida, hacia mayores niveles de paz interior,
respeto a los demas y al
entorno, perfecta salud,
excelentes relaciones de
todo tipo y bienestar
material. Sentir es una
maravillosa cualidad
natural del disefio divino
del ser humano. Sin
embargo, la mayoria de
los sentimientos y/o emociones son tan
aprendidos como el sistema de creencias. S6lo
mediante la autoobservacién podemos
distinguir entre las emociones negativas
autoinfligidas y aquellas que nos conectan, nos
unen con los demas, con toda la creacion. Esa
es la manera como abrimos nuestro corazén a
una expresion mas elevada, mas expansiva,
més vital. El autocontrol: No controlar
emociones, sSino crear pensamientos que
modifiqguen las emociones. Las personas que
saben serenarse y librarse de la ansiedad,
irritacion o melancolias  excesivas, se
recuperan con mayor rapidez de los reveses
de la vida, a diferencia de aquellas que poseen
un menor control y que, por ende, caen
constantemente en estados de inseguridad.
Cuando deseamos orientar nuestro esfuerzo
en la solucion de un problema que se nos
plantea, necesitamos tomar el mando de
nuestros pensamientos y emociones. La




motivacion: Tenaz, con ilusion, perseverante,
no desanimarse cuando algo sale mal. Tolerar
frustraciones. Dirigir las emociones para
conseguir un objetivo permite mantener los
esfuerzos, actuar en forma mas creativa y
desarrollar, por consiguiente, una mayor
productividad y eficacia. La empatia: Significa
entender lo que otras personas sienten,
ponerse en el lugar de la otra persona, saber
escuchar a los demas y entender lo que nos
dicen méas alla de las palabras. La capacidad
para reconocer las emociones de los demas,

En concusion:

Para aprender a ser mejores personas y ser felices debemos desarrollar y
conocer nuestro sistema UCCM, ya que este nos permite dirigir nuestro
comportamiento y nuestra forma de ser consigo mismo y con las demas

personas.

Este conocimiento en neurociencias y neuroeducacién es importante
también que lo conozcan las otras personas |,
con las que compartimos y nos rodeamos
diariamente, para que se multiplique dicho conocimiento y otros también
logren mejorar sus propias vidas y la calidad de la mismas, mejorando
las relaciones tanto interpersonales como intrapersonales incluyendo a
las futuras generaciones.

saber qué quieren y qué necesitan, es la
habilidad fundamental para establecer
relaciones sociales y vinculos personales. La
habilidad social: Asertividad, relacionarse de
forma sana, defendiendo los derechos siempre
respetando a los demas. Esto significa saber
actuar de acuerdo con las emociones de los
demas y de producir sentimientos en los
demas: determinar la capacidad de liderazgo,
de popularidad, de eficiencia en las relaciones.




