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TEMA: (PARA QUE SIRVE NEUROSICOEDUCARSE?

La educacion para la activacion de facultades superiores del cerebro que
permiten hacer concientes las respuestas emocionales(conocimiento vy
control de mundo interior), basada en los nuevos conocimientos cientificos,
permitiendo de esta manera el desarrollo de la capacidad de comprension,
analisis y autodeterminacion y el favorecer la libertad de pensar y actuar con
valores mas humanos. Es en la comunicacion, en la convivencia humana a
todo nivel, donde fallamos la mayoria de los seres humanos, pues se presentan
las relaciones emocionales complejas.

Hablamos de una Unidad Cerebro Cuerpo Mente (UCCM) y de sus
funciones:

COGNITIVAS: atenciébn sostenida, lenguaje, memoria, creatividad,
razonamiento.

EJECUTIVAS: ( son la capacidades méas evolucionadas de la mente) planificar
a largo plazo, llevar a cabo un plan y perseverar en él,prever problemas a largo
plazo, prevenir y resolver conflictos, , retardar la gratificacion, ser empético.

La principal funcién de la UCM es la Supervivencia. Para ello debe interpretar
la realidad percibida por los sentidos. Si esta interpretacion es equivocada, se
producira una forma errada de pensar, sentir y actuar. Esta cadena de errores
repercutird en la calidad de vida de la persona y afectara a aquéllos con
quienes interactia. ElI pensamiento errado es la causa de: estados
emocionales equivocados (sufrimiento), distanciamiento y peleas entre
humanos .

Actualmente las areas del cerebro que presentan mayor falta de desarrollo, son
los LOBULOS PREFRONTALES. Desde el punto de vista evolutivo, son las
estructuras mas nuevas de la UCM .Se dice que terminan de formarse entre los
21y 25 afios ( de ahi lo de mayor de edad), y son la sede de las funciones
superiores del ser humano. Se encuentran divididos en modulos:

EXTERNOS: encargados del conocimiento del mundo exterior.

INTERNOS: encargados del conocimiento del propio mundo interior, asi como
del de los otros (teoria de la mente ajena)
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Entre los requerimientos basicos para el buen funcionamiento de los LPF:

1 Alimentacion adecuada (especialmente en las las. Etapas de la vida
intra y extra uterina).

1 Informacion de 12. Calidad: basada en el pensamiento cientifico(I6b. Ext.
e Int)

1 Adultos empaticos: padres, familiares,maestros y mayores en general. El
grado de manejo emocional dependera de cuanto se aprende de ellos.

El soporte neural del aprendizaje se llama RED HEBBIANA. Es una red de
neuronas, unidas en un circuito especifico, con una tarea particular cada una
de ellas, que constituye una hoja de ruta para cumplirse cuando algun estimulo
la active. Cada red Hebbiana puede construirse, modificarse, eliminarse o
potenciarse, voluntaria o involuntariamente durante el transcurso de nuestra
vida. Un aprendizaje involucra un circuito ( R. Hebbiana) Cuanto mas se repita
esta actividad, mas se ira fortaleciendo ese circuito y se perfeccionara esa
“habilidad”, al punto que, de ser necesario, se incluiran en esa red otras
neuronas: se involucraran en un traspaso neuronal que se conoce como ROBO
HEBBIANO.

Poseemos 3 tipos de cerebro:

DE REPTIL: ( 5% del volumen cerebral) para asegurar la supervivencia y
permitir la transmision de material genético a las proximas generaciones(
cuidado del territorio; carece de emociones: sélo dispone de emociones
automaticas: ataque-huida; guia de mecanismos de relacion sexual; resistencia
al cambio: respuestas fijas: sabe actuar ante lo conocido, lo desconocido es
considerado como peligro ).

DE MAMIFERO: (10 % del volumen cerebral) capacidad de aprender y
memorizar nuevas respuestas para utilizarlas en situaciones futuras
semejantes. Por eso es imprescindible convivir con adultos. Posee un sistema
de archivo que almacena experiencias dolorosas y placenteras.

CEREBRO HUMANO: (85% del volumen cerebral) Se enciende cuando los
otros cerebros no pueden resolver una situacion. Capacidad de evaluar, de
pensar, vetar impulso emocional, auto observarse, ver a futuro, hacer planes,
trazar estrategias, comunicarse con lenguaje verbal, desarrollar valores
trascendentes, automotivarse.

LPF: responsables de nuestra inteligencia emocional (personal-social). Es
importante entrenar y desarrollar los niveles intelectual y emocional. La mala
nutricion, toxinas, mala informacion, dolor fisico y/o emocional producen
disfunciones en ellos. Son sus funciones : razonar, pensar, evaluar, ver a
futuro, planificar, perseverar, prever consecuencias de las acciones, flexibilidad
y cambio de planes, adaptacion a los cambios, interpretacion de emociones
convirtiéndolas en sentimientos, control de impulsos, toma de decisiones
voluntarias, capacidad de eleccion, dar significado a nuestro mundo,
automatizacion, creatividad, retardo de la gratificacion, manejo de la adversidad
y de la frustracion, empatia.



Salud Lobulos Prefrontales

Salud mental
(Cognitiva — Emocional)

Acceso a una buena calidad de vida

Enfermedad de Lébulos Prefrontales

Enferme!ad mental
(Cognitiva — Emocional)

Acceso a una pobre calidad de vida

NEUROFUSIONES: son conexiones entre neuronas. Cada vez que
experimentamos dolor o placer, en cualquier grado, nuestro C.-Mamifero busca
la causa que lo produjo y lo registra en la MEMORIA( para facilitar decisiones
futuras), creando NEUROFUSIONES. No son fijas, ni indelebles, excepto las
relacionadas con dolores muy intensos o muy tempranos. Si lo estimulos no se
repiten, se debilitan y hasta desaparecen. La NEUROPLASTICIDAD es la base
para cambiar habitos que nos hacen la vida dificil. Las neurofusiones dolorosas
se producen con mayor rapidez e intensidad que las placenteras, pues escapar
del peligro es mas importante que acercarse a algo que nos a placer.

EL YO IDEAL: que imponen las sociedades actuales se basa en TENER MAS
Y SER MAS. Esta presi6bn créonica ha incrementado fobias,
depresion,angustia,estrés, adicciones, agresion y violencia. Prevalece un
estado de continua insatisfaccion. Trascender significa sobrevivir para
compartir. Es enfocarse en conocer nuestro mundo interior y exterior con igual
dedicacion. Esto nos permitira respetarnos a nosotros y a los demas.

La causa de la alta tendencia a los actos de violencia, esta relacionada con una
estructura que se halla en lo profundo del I6bulo temporal: LA AMIGDALA
CEREBRAL. En el humano es 3 veces mayor que en los chimpancés ( que se
caracterizan por lo belicosos). La paz o la violencia dependera de la estructura
que predomine: I6bulos prefrontales o amigdala cerebral.

APRENDIZAJE podemos dividirlo en:
1 EMOCIONAL.: rapido-indeleble-sin esfuerzo.
1 INTELECTUAL: lento-facil e borrar-dificil de retener-requiere tiempo y

esfuerzo.
las. ETAPAS 2das. ETAPAS
1-Inconciente no capacitado 8-Entrenamiento en frio
2-Conciente capacitado 9- Entrenamiento en caliente
3-Busqueda del conocimiento 10- Automatizacion del conoci-



4-Zona de aprendizaje teorico miento(accionar con lo aprendido
5-Confusion * sin pensar en eso )
6-Comprension del conocimiento

7-Conciente capacitado

*Es una etapa inevitable: luego de un tiempo de aprendizaje puede aparecer,
como barrera a superar. No debiera preocupar, pues soélo significa que los
conocimientos no han sido bien asimilados y no implica que éstos excedan la
capacidad de comprension del estudiante.

APRENDER ALGO NUEVO significa sacar neuronas de otro lugar al que
pertenecian, pues tenemos un namero limitado ( Robo Hebbiano ) y ademas, el
cerebro esta mas preparado para olvidar lo nuevo que para recordarlo( salvo
gue el aprendizaje sea emocional puro)

El aprendizaje emocional es considerado un trabajo peligroso y dificil para la
UCM, porque los nuevos conocimientos producen inseguridad, ya que estan
fuera de la zona que garantizaba la supervivencia. Es comun sentir miedo-
rechazo-confusion- Sin embargo, el verdadero aprendizaje, es el que ocurre
fuera de la zona de seguridad.

Los conocimientos que ya tenemos acumulados en la memoria, conforman una
zona de seguridad. Por eso “educar-aprender” no esfacil. Una zona de
seguridad se amplia entrenando: lenguaje,
atencion,memoria,creatividad,razonamiento; cuestionando nuestras
convicciones, revirtiendo creencias negativas,estimulando la curiosidad por
aprender, desechando los juicios y opiniones( propios y ajenos), desarrollando
la paciencia, la confianza, el valor y la honestidad para preguntarnos: ¢qué es
lo que realmente conozco?

Nuestra UCM responde a las distintas circunstancias que nos toca vivir con una
respuesta rapida y otra mas elaborada.

A) CAMINO CORTO: TALAMO-AMIGDALA: implica una repuesta rapida,
pero una burda interpretacion del mundo exterior. Se activa para lograr
la supervivencia frente a un estimulo considerado como peligroso. El
hipotalamo recibe un aviso de la amigdala y realiza los ajustes
corporales necesario para ATACAR O HUIR. Una emocion tarda 125
milisegundos en manifestarse en el cuerpo, y se extrae del banco de
memoria. Las amigdalas son 2 (der-izq). Se irrita facilmente. No es
l6gica.

B) CAMINO LARGO : TALAMO-CORTEZA.Procesa datos mas detallados
y exactos para una correcta evaluacion de las circunstancias y un
accionar acorde con ese razonamiento. Evalla si debe poner freno a la
respuesta amigdalina, para que entren en juego los LPF ( regulan las
respuestas rapidas y evitan la inadecuacion de las mismas) El
hipocampo tiene bajo nivel de excitacion; frente a un estimulo, lo evlda
en cuanto a su peligrosidad y se mantiene sereno.

FOBIA: situacion en la que un individuo siente miedo mas alla del control

conciente. Los objetos que producen fobias, alguna vez representaron un
peligro para nuestra especie(ej: reptiles,arafias,aves rapaces,perros,alturas).
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En la actualidad, las FOBIAS NO TIENEN VALOR DE SUPERVIVENCIA. Los
miedos naturales NO SON FOBIAS, pues cuando reconocemos que un objeto
es inofensivo, el miedo desaparece. Los fébicos no pueden controlar
determinado miedo.

ANSIEDAD: es un mecanismo amigdalino.Un estado que implica atencion
sostenida y pertinaz sobre el estimulo desencadenante del miedo.

INTRUSION: mecanismo que tiene por objeto dirigir la atencién hacia el
problema, con el fin de “asegurar que sea resuelto”. Esto genera un estrés que
lleva al efecto contrario, pues ademas en la vida moderna coexisten vs

problemas con los que lidiar. La intrusién puede manifestarse( irrumpir) con:

a. Aparicibn constante de temas que nos inquietan y aln no estan
resueltos.

Pensamientos invasores repentinos

Preocupacion y rumiacion

Sentimientos e ideas persistentes

Alerta excesiva. Intensa expectativa

Insomnio

Pesadillas y suefios

Sobresaltos

S@™ea0 T

DOLOR EMOCIONAL: provoca mas estrés a nuestra UCM que pasar por la
situacion de un ledn que nos quiere comer. Esto es porque ante el D.E. no
existe una respuesta rapida( ataque —huida).Por eso el problema no termina, y
el estrés se instala en forma cronica, provocando enfermedad fisica y mental.
Para calmarlo, es bueno desviar la atencion con tareas como: hacer célculos
matematicos, recorrer con la imaginacién las habitaciones de la casa, contar de
3 en 3, que sirven como analgésicos pues crean un tiempo para encontrar una
solucion.

Frente a un estado de ansiedad, tanto la NEGACION ( negar, evitar el
problema) como la INTRUSION (no poder sacarse el problema de encima), son
mecanismos que alteran la atencion. jjiEs que las emociones tienen mas peso
que la cognicion!!! .La emocidn es un mecanismo para la accion conectado con
la supervivencia, arraigado ene. Cerebro, y que se manifiesta en el cuerpo. En
la 12. Reaccion( a veces la unica) hay que accionar o morir en el intento, de alli
su importancia y peso. A la concientizacion de la emocion la llamamos
SENTIMIENTO.

ALEXITIMIA: dificultad o incapacidad para expresar sentimientos y emociones.

SONRISA SOCIAL: nos permite mentir acerca de nuestros sentimientos.
Desaparece rapidamente. Nace en el cerebro conciente. Y se la provoca
voluntariamente.

SONRISA ESPONTANEA: verdadera. Surge del cerebro emocional; es
automatica. Nace de nuestro interior.



ESTRES

Primera etapa, fase o reaccion de alarma:

Se produce en los momentos iniciales de enfrentamiento con la situacion
estresora.

Los cambios fisioldgicos estan realizados en funcién de producir el mayor de
los despliegues del organismo para lograr huir o luchar.

La adrenalina aumenta la energia y facilita su distribucion a través del sistema
cardiovascular. También se produce incremento de las endorfinas (bloqueo del
dolor en posibles lesiones), para aumentar el estado de alerta y a fin de
recuperar el control.

Como el estado de alarma no es algo que se pueda mantener constantemente,
si la situacion estresora se prolonga durante un tiempo, si el animal no muere
pasa a la segunda fase.

Segunda etapa, la fase de resistencia:

Aqui la UCCM hace lo contrario a la fase anterior. Si el peligro sigue estando, lo
mejor que puede hacer el organismo es asegurarse la mejor distribucion de los
recursos para que no se agoten.

La emocion predominante es la ansiedad, a la vez que también
simultaneamente se ponen en marcha los mecanismos de ahorro de energia,
evitando actividades que no tienen importancia para la supervivencia
inmediata, por ejemplo actividades reproductivas.

El organismo trata de adaptarse al estrés continuo que lo afecta y trata de
recuperarse del estado de alarma, pero no puede volver a alcanzar la
homeostasis ya perdida, lo que provoca que continte sus funciones, pero a un
nivel mayor del normal, esto es un gran esfuerzo y por consiguiente un
desgaste mayor para mantenerse activo en este nivel.

Esta situacion de esfuerzo sostenido, provoca cambios emocionales como
irritabilidad, menor habilidad para manejar estresores adicionales y fatiga.

Esta etapa se caracteriza por manifestaciones fisicas y mentales, como las
siguientes:



Sintomas y signos fisicos:

Frecuentes dolores de cabeza.

Tension y dolor en los masculos (cuello, espalda y pecho).
Molestias en el pecho.

Fatiga frecuente.

Elevada temperatura corporal (manifestada como una fiebre).
Desdérdenes estomacales (indigestion, diarrea).

Insomnio y pesadillas.

Sequedad en la boca y garganta.

A

Sintomas mentales:

+ "Tics" nerviosos (morder las ufias o un lapiz, halar o torcer un mechén
de cabello, tocarse repetidamente la cara, cabello o bigote, rascarse la
cabeza).

+ |Irritabilidad y dificultad para reir.

+ Ansias de comer algo.

+ Inapetencia.

+ Dificultad para concentrarse y para recordar datos.

+ Complejos, fobias y miedos, y sensacion de fracaso.

Si las circunstancias se mantienen por un tiempo mayor, las adaptaciones
corporales conseguidas llegan a ser insuficientes e incluso a perderse. El
individuo entre entonces en la tercera etapa.

Tercera etapa, fase de agotamiento o extenuacion:

Se produce ante la incapacidad de afrontar la tension estresora por mas
tiempo, ocurre un desbalance homeostatico y fisioldgico en el cuerpo, el
organismo colapsa.

El individuo ha pedido su capacidad de resistencia, no es que le falten
nutrientes o calorias, pues pudo haber comido durante la segunda etapa, lo
que le sucede es que perdio la capacidad de adaptacion.

Como resultado del estrés continuo, durante esta etapa pueden surgir una
variedad de enfermedades que Selye denomino “enfermedades de adaptacion”
entre las que se encuentran hipertension, ataque al corazon, Ulceras, trastornos
gastrointestinales, migrafia, alteraciones dermatoldgicas, infartos de miocardio,
alteraciones nerviosas, etc.

La adrenalina baja con respecto a la etapa anterior, aumentan mucho los
glucocorticoides a la vez que desciende la dopamina, la serotonina y la
noradrenalina siendo la emocién predominante la desesperanza.

Esto explica el porqué, algunas personas luego de soportar por varios meses
un estresor grande, caen enfermos.



Pero no todos los estresores nos van a llevar por todas las 3 etapas de
reaccion. Habrd algunos que por pequefios o breves solamente exijan de
nosotros un leve esfuerzo que debera de resolver el problema en el corto plazo.

En otras ocasiones, cuando la vida del individuo esta plagada de situaciones
estresantes, estos pequeiios estresores pueden tener un efecto acumulativo y
provocar a la larga un desenlace como el que esperariamos observar en los
casos de grandes y prolongados estresores.

El hecho de vivir en ciudades grandes, es por si mismo, un estresor importante,
ya que vivimos con prisa, viajamos mucho para ir a trabajar o a estudiar, nos
enfrentamos con desconocidos (que el cerebro debe evaluar como posibles
enemigos), trafico, rostros de personas enojadas, contaminacién ambiental y
sonora, demasiadas situaciones de relaciones emocionales complejas, en fin
demasiados estresores que activan nuestro mecanismo primitivo de lucha o
huida, totalmente inadecuados para resolver los problemas a los que nos
enfrentamos en la actualidad y que nos producen alteraciones como las que
hemos visto.

Neuronas y Estrés

situacion de estré
repetida
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neuronas muerte neuronas
amigdalinas hipocampicas
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HEMISFERIOS CEREBRALES: existe una Cisura Interhemisférica y un
Cuerpo Calloso que une los 2 hemisferios. La informacién sensorial ( visual-
auditiva-tacto) llega cruzada a los hemisferios cerebrales. El olfato NO llega
cruzado.

H.1. H.D.
Intelecto Creatividad
Escritura Comunic. NO verbal
Comunicacion verbal Impreciso y poco sensible al
Méas materia gris(cuerpos celulares) tiempo.
La novedad le produce mas
Activacion.

Mas materia gris(axones)

TEORIA DEL INTERPRETE: el Dr. Gazzaniga alude a la capacidad
interpretativa del LPFI. El H.I. inventa una explicacion adn sin saber de qué se
trata la situacion a la que se alude. Demuestra la necesidad que tenemos de
justificar lo innecesario, ain lo injustificable.

Es que ademas necesitamos convencernos y convencer a los demas de la
coherencia de nuestros actos. EI mecanismo lleva a actuar y luego a buscar
razones que expliquen nuestra actuacion. Si no conocemos esta capacidad,
creeremos que siempre actuamos correctamente, y que siempre tenemos
razon, sin margen de duda.

MEMORIA FALSA: es posible implantar recuerdos falsos en las personas;
ademas éstos no solo son bastante comunes: son la norma. Aparecen porque
la memoria no “graba”’ todos los sucesos. Lo que hace es crear y recrear
produciendo una version de los hechos parecidos o poco parecidos al original,
pero que sentiremos como exactos. Sélo podemos percibir algunos estimulos,
en general los que mas nos impactan, y segun el estado emocional de cuando
los percibimos. Por eso, cada vez que recordamos cosas del pasado, le
agregamos, olvidamos, ajustamos, cualquier parte del episodio, segun nuestro
estado actual. Adornamos el recuerdo con algun comentario que nos hubiera
gustado haber dicho y luego lo recordaremos como algo que sucedio.

MEMETICA : Un MEME es una unidad e transmisién cultural; una idea cultural
creida por seres humanos. Los MEMES son informacién, pero con
consecuencias fisicas observables y resultados del comportamiento. Como los
genes, los MEMES son duplicadores (se propagan). Su supervivencia depende
de infectar por lo menos a un ser humano, t la reproducciéon de pende de la
capacidad de esa persona para transmitir sus creencias a otros. La MEMETICA
busca descubrir la razén del origen de los MEMES, y por qué los seres
humanos se adaptaron tan bien para su transmision. La evolucion del lenguaje
es el resultado de la existencia de MEMES.

DISONANCIA COGNITIVA: ElI hombre necesita sentir que sus acciones y
pensamientos son coherentes. De no ser asi , se produce una D.C. ( o



pensamientos incongruentes), y , para reducirla, recurrimos a la “ justificacion
insuficiente o autojustificacién”. Apelamos a esas justificaciones absurdas
porque no soportamos mantener 2 pensamientos contradictorios al mismo
tiempo. Por eso, autométicamente, justificamos dicha contradiccion. No sélo
necesitamos convencer a los demas de la coherencia de nuestros actos, sino
también a nosotros mismos. “NO ACTUAMOS POR ALGUNA RAZON, SINO
QUE ACTUAMOS Y LUEGO BUSCAMOS RAZONES QUE EXPLIQUEN
NUESTRA ACTUACION *“. Es decir : no defendemos cierta postura por una
serie de razones ( que ofrecemos a los demas), sino que damos esas razones
porque defendemos esa postura. En otras palabras : no nos molestamos en
pensar lo que hacemos sino en pensar cdmo vamos a justificar, ante los deméas
y ante nosotros mismos, lo que hemos hecho!!l. Todo tiene una explicacién,
pero aferrarnos a nuestras ideas , cuando parecen incongruentes, nos traera
un beneficio inmediato pero un perjuicio por mucho tiempo. Aprender a dudar
hasta de uno mismo no es facil, pero si satisfactorio. Vivimos obsesionados por
la coherencia, por la apariencia, y nos cuesta reconocer que tal vez nos
hayamos equivocado. Ya sea por ser impulsivos o por no pararnos a pensar lo
suficiente, rara vez sabemos por qué hacemos las cosas, y gran parte de
nuestra vida se convierte en una actuacion para nosotros y para los demas.

NUESTROS SENTIDOS: Considero que el funcionamiento de nuestros
sentidos es perfecto, pero no asi la captacién de la realidad que ellos nos
proveen. Esta es absolutamente subjetiva, no real. Los sentidos captan la info
del mundo exterior y asi las areas sensoriales de nuestro cerebro se forman
una idea de lo que existe afuera. Pero la construccion final no depende de los
sentidos, sino del significado que cada uno le da. Lo que construimos en
nuestra mente es algo que, si bien fue desencadenado por un estimulo exterior,
no llega a ser fiel reflejo del mismo, sino una construccion personal que cada
uno hace con su cerebro( ya que la info entrante llega a la zona especifica del
cerebro segun el sentido que la captd, pero luego pasa a la areas de
ASOCIACION). Por eso, un mismo estimulo tendra formas distintas de ser
armado en las mentes de los distintos seres. EJ: EXPERIENCIA DE VIDA.
Somos unicos...también en nuestras percepciones! L vision de una persona
esta guiada por sus genes y por la manera en que su cerebro ha sido
modelado por la educacién y la experiencia.

MENTIR : Es algo comun en nuestra especie: lo hacemos por temor a alguna
consecuencia futura, por habito o como autoengafio no conciente (bueno...
casi no conciente)Algunas especies animales también “engafian” para
sobrevivir.Nos resulta dificil detectar el engafio. Muchas veces mentimos y nos
mienten. Cuando una persona lo hace, se accionan areas cerebrales
diferentes. Darnos cuenta de que la mentira es una compariera cotidiana nos
llevaria a dudar constantemente de los demas, y necesitamos confiar en otros
para sentirnos seguros. Si bien hay estudios faciales, de tonos de voz, analisis
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de palabras, gestos, miradas, que permiten detectar la falsedad o no de las
emociones, no nos preparan para lograr la info que los otros no nos quieren dar
y entonces, basandonos en nuestros instintos basicos, no podemos detectar la
mentira. Si nuestras UCCM  se ocuparan de descubrir las mentiras,
invertiriamos mucho tiempo, nos sentiriamos mal al hallar tantas, y nos
creariamos demasiados problemas. Por eso, aun registrando sutiles pistas del
engafo, éstas son ignoradas facilmente por nuestras UCCM.

COSAS QUE APRENDEMOS Y COSAS QUE OLVIDAMOS FACILMENTE:
El cerebro esta mas preparado para olvidar lo nuevo, que para recordarlo. La
info nueva produce activacién en el LPD.

RECORDAMOS FACILMENTE:

Lo significativo para nuestra vida ( supervivencia9
Lo que esta a favor de nuestros paradigmas.

Lo que capta nuestra atencion.

Lo vinculado a nuestros conocimientos anteriores.
Lo que comprendemos facilmente.

Lo que nos causa gran impresion.

La ultima info que memorizamos.

Lo que ejercitamos con frecuencia.

Lo que practicamos con significado.

==

= =4 4 A4 a8 8 -2 -9

OLVIDAMOS FACILMENTE:

Lo no significativo para nuestra vida ( supervivencia)

Lo que esta en contra de nuestros paradigmas.

Lo que no capta nuestra atencion.

Lo que no esté vinculado a otros conocimientos anteriores.
Lo que no comprendemos facilmente.

Lo que nos causa gran impresion.

La info que memorizamos hace mucho tiempo.*

Lo que no ejercitamos con frecuencia.

Lo que practicamos sin significado.

=4 =4 4 4 -4 4 8 -5 -9

EMOCIONES
CARACTERISTICAS DEL SISTEMA EMOCIONAL

B El sistema Emocional puede cumplir con distintas funciones en la UCCM

1. Actuar como sistema Informativo de lo que sucede en el cuerpo y la
mente.

2. Actuar como impulsos automaticos para la accion pro-supervivencia.
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Funcionar como sistema de premios y castigos.

Funcionar como sistema de presion.

Funcionar como reforzamiento de memorias implicitas

Poder tomar buenas decisiones, exige a nuestra mente mantener un
equilibrio entre la emocion y la razén.

Deberiamos poder imaginar cOmo nos sentiremos en el futuro con la
decision que tomamos en el presente.

Las consecuencias emocionales de la mayoria de los acontecimientos
son menos intensas y de menor duracion de lo que solemos imaginar
cuando las estabamos pensando.

CREENCIAS

Una pérdida nos dolerd mas de lo que nos complacera una supuesta
ganancia” (no queremos apostar 50/50: lo hacemos cuando la ganancia
es mas del doble de la cifra que podriamos perder)

“La emocion es un obstaculo en la toma de una buena decision” ( en
realidad, todas las emociones basicas fueron desarrolladas para facilitar
la toma de decisiones rapidas e inconcientes, algo fundamental para
sobrevivir)( aun en las decisiones mejor pensadas es la emocion la
gue determinara que camino tomar)

“Falacia de la pérdida econdmica: cuanto mas tiempo o dinero
invertimos en un objeto o persona, mas comprometidos estaremos
emocionalmente con eso o ella. ( EJ. Nos cuesta tirar ropa que ya no
usamos, o terminar una relacion que ya no tiene futuro)

“Pensar que para hacer buenas elecciones es necesario contar con
mucho tiempo” ( en muchas ocasiones, una eleccion intuitiva puede ser
correcta, dependiendo de la calidad de informacion que poseemos en
nuestra memaoria con respecto a un tema)

“No importa cual sea el resultado de tomar nuestras propias decisiones:
siempre estaremos insatisfechos pensando que podriamos haberlo
hecho mejor” (por eso, a veces dejamos que las decisiones las tomen
otros, para criticar si se equivocan)

Las emociones son experiencias muy complejas y para expresarlas
utilizamos una gran variedad de términos, gestos y actitudes corporales.
Estos datos sugieren que son producidas por la activacion de distintos
modulos cerebrales.

Expresamos emociones positivas y negativas en grados variables de
intensidad t por periodos de tiempo diferentes. Contamos con
aproximadamente 5000 palabras para expresar cOmo nos sentimos.

Por una cuestion relacionada con la supervivencia, tenemos un
repertorio de emociones negativas mucho mayor que de emociones
positivas.
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Si bien la emocion se traduce en una conducta( lo que hacemos
depende de nuestro estado de animo) también lo opuesto es verdad:
podemos ACTUAR INTENCIONALMENTE para generar EMOCIONES
CONCIENTEMENTE. Es decir:

Cambiando la conducta,cambia la emocién emergente
ESTRATEGIA

HACER LO OPUESTO A LO QUE EL ESTADO EMOCIONAL NOS
IMPULSA A HACER. Ej: si nos sentimos tristes, actuar como alegres; Si
con pereza, con entusiasmo; si enojados, mostrarnos amables.

UNA SONRISA FORZADA NOS LLEVARA A UNA SENSACION DE
BIENESTAR, PUES AL CONTRAER LOS MUSCULOS
MASTICADORES, SE COMPRIME LA ARTERIA CROTIDA EXTERNA
Y SE DESENCADENAN MODIFICACIONES BIOQUIMICAS EN EL
CEREBRO, QUE NOS HARAN SENTIR BIEN.

EMOCIONES DESTRUCTIVAS

Podriamos cuestionarnos en la actualidad si las emociones basicas que
antafio desempefiaron una funcién evolutiva, acabaron convirtiéendose
en elementos cpn los que contamos, pero que ya no necesitamos.
Cuando superan determinado umbral se convierten en Emociones
Destructivas; carecen de importancia... ¢Poseen algin valor para la
evolucion y la supervivencia: el enojo, el panico o la depresion?

CONCLUSION
La Neurosicoeducacion nos permite ver el REAL origen de
nuestros problemas. Por eso, transmitir clara vy
sencillamente los conocimientos de las Neurociencias
deberia ser un compromiso. Docentes y padres podrian
capacitarse para que TODOS  pudiéramos conocer
nuestra mente y la de los otros, y ser capaces de
responder quiénes somos y de cOmo crear un mundo
mejor.
“CONOCERME REALMENTE Y CONOCER”
CRECER Y AYUDAR AL CRECIMIENTO DE LOS DEMAS.
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