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Emociones, memoria y aprendizaje

AEstudiar y hacesjercicioaumentael niimero de
neuronas y conexiones.

ACuandoestamos estresados, la atencion
comienza a perder la capacidad de hacer
algunas conexiones. Nuestro cerebro no
funciona bien cuando estamos enojados,
estresados o asustados.

AElestrés emocional y los traumas activan la
produccion daglucocorticoides en el cerebro,
gue inhiben Ianeurogene3|s

AlLas emociones fuertes anclan los recuerdos o I
borran.




El foco compartido

ACuandodos personas comparten el
mismo foco de atencion, se crea una
sincronia fisica inconsciengeneradora
de buenos sentimientos.

AEI foco compartido con edducadores el
gue coloca al cerebro del estudiante
(nino o adulto) en la mejor disposicidon
para aprender.
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Efecto Pigmalidn

Trata a un hombre como es y sequira siendo
lo que es. Trata a un hombre como puede

llegar a sery se convertira en lo que puede
llegar a ser.

(Johann W. Goethe)

Como demuestra el experimento deosentha) el EfectoPigmalion,las
expectativasde los demasos llevan aconfirmarlas profecia autocumplida.
Lasexpectativas positivapuedenpotenciar elrendimiento, las negativas lo
iInhiben.



El poder de las expectativas

ATomaronal azar 4 alumnos dena clasey dieron sus nombres a los profesore
Informandoles que en los test habian salido superdotados, cuando en real
los resultados habian sido normaléd.cabo de ocho meses, dichos alumnos
obtuvieron un rendimiento escolar realmenseperior

AlLa expectativa de los profesores determiné la manera de relacionarse con
estos alumnos, estimulando su rendimiento.

ALas creencias pueden producimodificata realidad.



Alnconscientemente, los docentes brindan a los
niNos que creen mas inteligentes mas material,
mas posibilidades de responder, les permiten
hablar mas tiempo, y siempre sin darse cuenta
ayudan a dar forma a susspuestas

ACuandose equivocan, también le dedican mas
tiempo a explicarles y mostrarles la respuesta
correcta.

AComoconsecuencia, tienen mas aciertos y son m
elogiados. Crean un clima mas calido, mas amab
tanto a través del lenguaje verbal como del no
verbal.

Anhttps://www.youtube.com/watch?v=hTghEXKN;j7g



https://www.youtube.com/watch?v=hTghEXKNj7g

. as emociones

A Las emocionesla cognicion estan apoyadas por procesos neuronales
InterdependientesConstruimogecuerdos generamogpensamientos
complejos, y tomamodecisionexon ayuda de las emociones.

A Desde el punto de vista metabdlico,celrebro esnuy caro. A la evolucion,
dice elDr TerrenceSejnowskino le gusta desperdiciaanergiapensando
en cosas gque no nos importan.

A ¢Comocuando y por qué los estudiantes aprenden de manera significati
0 simplementerepiten conceptos? Necesitamos aproveclus aspectos
emocionales del aprendizaje en la educacion.

A Podemoddesarrollaremocionesgue colorean y dirigen nuestros esfuerzos
Intelectuales y socialespmo lacuriosidad,la admiracion, lacompasion,
la indignacidn, elnteres, etc.




Las neuronas VEN vy [a concentracion

Estas neuronas estamplicadas en

Alatoma de decisiones

Ala concentracion

Ala supervision de otras partes del cerebro,
Ala formacion del yo o l&dentidad,

Ala conexion social.

Tienen guever, entre otras cosaspnla
generacion de emociones sociales como:

Ala empatia,
Ala vergiienza,
Ala confianza.




Neuronas VEN

Alimentamos este tipo de neuronas a travéesdaeonexion
social con relaciones saludables través de la
autoconciencia y del desarrollo de la inteligencia emocion:




Las emociones y |la atencidn

Hay dos tipos de distracciones:
ALas sensoriales
ALas emocionales

Cuantas mas Interferencias
sufrimos, menos atencion




Chicharreo mental

APero eldistractor mas
poderoso no es la charla
Interpersonal sino la
chachara intrapersonal




Las personas que mejor se concentran

A.son rel at i v a merbulereia @émociouai OIS Maa
capaces de mantener el rumbo en una crisis.

AComo la atencion nos obliga a desconectar de las distracciones
emocionales, LOS CIRCUITOS NEURONALES DE LA ATENCIC
SELECTIVA INCLUYEN MECANISMOS DE INHIBICION DE LA
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Atencion y memoria: cémo estimularlas

AAprender con entusiasmo

AEjercitarla:
APrestar atencion consciente: la mayoria ANo chequear la lista de compras hasta
de los lapsus no son de memoria sino el final
de atencion A No machacar que se tiene mala

memoria: espera a que el recuerdo
llegue

A Cambiar el reloj de mano

APracticar actividades variadas, tener
muchos centros de interés

AlLas analogias son uno de los grandes A Cambiar de ruta
medios para facilitala memorizacion y A Vestirse con los 0jos cerrados
el aprendizaje. A Leer la hora en un espejo

A Cepillarse los dientes con la otra manc

A Aprender una palabra nueva todos los
dias

A Aprender juegos nuevos

A www.gamesforthebrain.com/spanish/
newpolis



http://www.gamesforthebrain.com/spanish/newpolis

Actividades que facilitan la atencidn

AE| ejercicio fisico: facilita el aprendizaje implicito
(inconsciente). Estimula la formacidon de sinapsis.
Involucra los sentidos. Ademas, lo que es bueno para
el corazon, es bueno para el aprendizaje: es
antidepresivo y por lo tanto motivador.

AHablar con alguien: comentar con otro lo aprendid

Adugar: estimula la creatividad y promueve la
pertenencia al grupo. Involucra los sentidos. Repa -
0 poner en practica lo aprendido a través del juegog .. -
si es involucrand® corporal mejor. at

AE| trabajo en equipo ayuda a la concentracion.

La actividad que deja la atencidn mas errante es estar
solo frente auna pantalla.




Cémo procesamos la informacion

ACuando recibimos nueva informacion, elaboramos/u
modelo mentalgue se va conectando con la
informacion ya almacenada sobre el mismo tema o
sobre temas relacionados, dandole sentido a lo que
estamos estudiando y ayudando a asimilarlo.

ACuando mas distraidos estamos, menos relaciones
(sinapsisye hacen
ASon practicas recomendables
AEncontrar un patron.
AHacer conexiones.
ADesarrollar un interés personal.
AAsociar los contenidos con una experiencia previa.
Alnvolucrarse emocionalmente.
APracticarlo.




Algunas reglas para estudiar bien

ALectura deglementosparatextuales  AAl alumno (o a si mismo),
tapa, contratapa, epilogditulosy preguntar o preguntarse
subtitulos del textoautor, ano de A-' , , |
oublicacién del texto o nacimiento  ~¢Quéconocessobre ef tema o
del autor, ilustraciones o graficos, showach on gue

prologo, indice, bibliografia, etc. A¢Con qué laelaciona®

AA partir de esto, sexhorta al r——
estudiantelector aformular algun actas y aventaja Blanca | """
tipo de prediccion o inferencia en [a °°°°° —
torno al contenido detexto. =
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ARecordar fecall) yrepetir. Luego de  ASubrayar solamente las ideas

leer una pagina, cerrar el libro y pr|nc|pa|es Y NO Subrayar lo gue
repetir las ideas principales. no hayas asimilado
Recordar las ideas principales en el mentalmente
camino a la clase o en un lugar '
diferente al lugar de estudio.

AMétodo POQRSTpreview question
read, state, test' (previsualizacion
preguntas, lectura, respuesta, e
revision). Hacemos una lectura - pmemmeese———— 02
rapida, formulamos preguntas Crn | IR—— o
importantes sobre el texto, leemos : e .
con detenimiento, respondemos en -
voz alta a las preguntas anteriores y Gl T ——— e e
finalmente revisamos si nos hemos B —

dejado algo.

. | < e 11 y D >. 1
. ety ol Toests chiocTion 13




AUsar tarjetas(flashcard3. Es
importante escribirlas a manola | & jncorporar el tema Para eso se
escritura manual construye una ouede:
estructura neuronal mas fuerte Rensayarlo, practicar
(huella mnemica mas duradera). Amirarlo desde diferentes angulos,

_as tarjetas son pequenas y aplicarlo a diferentes conceptos.

nueden llevarse en un bolsillo, Acantarlo y jugarlo: asi la

para practicar o repasar en el informacién se combinara de

Omnibus o0 en el consultorio multiples maneras en nuestra

médico. . .. mente y sera facilisimo
R . recuperarla cuando la

necesitemos.

swimsuit



AEspaciar las repeticiones
Distribuir el aprendizaje de un
tema un poco por dia: el cerebro
es un musculo que solo puede
realizar una limitada cantidad d¢ APreguntas explicativas y

ejercicio por dia para que sea = analogias simplesExplicar un
productivo. problema con las imagenes que

utilizariamos para explicarlo a u
nino. Usar analogias y metafora
Decir la explicacion en voz alta,
8 escribirla, visualizarlé&n todas
v AR esas actividades involucramos
/ | g, \\ \! ) .
(VLA N ) diferentes zonas cerebrales




I‘ .

AHacer cortes o descansdss muy
comun no encontrar la solucion la
primera vez que uno se enfrenta a u:
problema sobre todo en
matematicas aiencias. Debemos
pasar aotro tema: nuestra mente
subconsciente sigue trabajando
silenciosamente erl. Recordar que
un poco de estudio todos los dias
rinde mucho mas que estudiar todo
junto.

AAlternar diferentes técnicas o
diferentes enfoquesSi practicamos
demasiado tiempo usando sélo un
enfoque, se transforma en mimica.
Periodicamente, asegurarse de
haber entendido.




Técnica de los 30”

Inmediatamente despues de cada conferencia, clase o cualquier experiencia
significativa, dedicar 30 segundaso mas, no menospara anotar los puntos mas

Importantes.

ANo aprendemossolopor anotar todo lo dicho en una clase o en una reunion.
Anotar los puntos mas significativos es un acto de interpretacion, es establecer
prioridades y tomar decisiones.

AEsun trabajo duro: decidir qué es lo mas importante es agotador.
AEldetalle es una trampa: gran parte de la excelencia es el arte de la eliminacior

AHayque hacerlo de inmediato: si esperamos unas horas, recordaremos los
hechos, pero perderemos los matices en el tono en la voz de alguien, o las
sugerencias aparentemente simples de otros, o la sombra de una idea en nues
mente provocada por un comentario hecho de pasada.

AConesta técnica se aprende a escuchar mejor y a hacer mejores preguntas: un.
vez que adoptamos el habito de los 30 segundos, comenzamos a cambiar la fo
en que prestamos atencion cuando escuchamos una charla o participamos en |
discusion. Es como aprender a detectar una melodia simple en medio de una

cacofonia de sonido.



Relacionar ideas de distintas disciplinas para
comprender y memorizar mejor

ATransferencia: relacionar | os “pa
I nf or mehanks@an’paqyetes de informaciorm
similaresde otroscampos.

AEjemplo: Conceptos daprendizaje de idiomas
puedentransferirse ahrea de la programacion de
computadoras.

ARelacionar lo leido con otros temas, hacer
metaforas con temas de otras areas, etc.




Cambiar de contexto

ACambiar de habitacion o de lugarecordarlos puntos clave ayuda a que
el conocimiento sarraigue.

AEstoes especialmente Gtil antes de un examen, que sera realizado en u
lugar diferente del lugar en el que se estudio.

AEs importante repetir lo comprendido en un contexto diferente (puede
ser salir al jardin o al balcon)




Sapos y tomates

ATécnica Pomodoro para evitar la
procrastinacion:Concentrarse
por 25 minutos

A‘Eat your frogs first.Empezar
con lo mas dificil o lo qgue menos
nos gusta.

laura.veiga.cursos@gmail.com



Procrastinacion

ACuando pensamos en una tarea pendiente que
No nNos gusta realizar, se activan las areas del
cerebro asociadas con@oblor o a la
Incomodidad.

AAplazarla y volcda atencion en algo mas
agradable provoca mas placer, pero solo de
maneratemporal: laincomodidad queda
agazapada detras de nuestra atencion
consciente

ASi logramos superarlo y comenzairabajar en
€S0 que no nos gustaba, la molestia
desaparece.



Principales actitudes que obstruyen el aprendizaje

ARelectura pasivaReleer y releer o
sentarse pasivamente y dejar correr
los 0jos sobre |la pagina, no sirve. A
no ser que podamos probar que el
material se estd moviendo en nuestro
cerebro a través de la técnica de
recordar las principales ideas sin
mirar la pagina, releer es una pérdida
de tiempo.

AMirar la soluciény creer que
solamente por darse cuenta
como se llego a ella alcanza para
asimilar, entender y ser capaz de
rehacer.

L I,

S




AEsperar hasta el Gltimo momento
para estudiar El cerebro es como un
musculo. No se puede entrenar todo
de golpe, hay que ir asimilando de a
POCO.

ANo dormir lo suficiente.

Ad9t SEOS&az2 wS A\
necesariamente acompanado de

una pobreza de |

(HerbertSimon Nobel de Economia,
1977)
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Repeticidn excesiva vs recapitular

AMartillar una y otra vez en la misma sesion no fortalece los tipos de conexit
de memoria a largo plazo gurecesitamos.

AAdemaspuede crear una ilusion de competencia cuando en realidad sélo st
dominan ciertas partes del objeto @studio: edrecuente que alguien se
autoconvenzale que ha estudiado mucho pero en realidad ha dedicado la
mayor partea lo gueyadomina,porque le resulta mas satisfactorygproduce
menosdisconfort

ALa repeticion es mucho menos productiva que la técnica de recordar: desp
de leer el material, debemos mirar hacia otro lado y ver quees lo que se pi
recuperar del material que acabamos de leer. VS vyt o[

ERY CENT  wory
AConsejo: limitarlasrepeticionesy decir con nuestras S
palabras lo que recordamos Yy luego releer el texto. -




Cuando nos bloqueaos en una pregunta de una prueba

ABarbaraOakley cuando nos presentan un test, lo recorremos rapidamente
para tener una idea general de lo que se nos pide.

ALuego, comenzar por los mas dificiles, pero si nos bloqueamos, pasar
rapidamente a los mas faciles. El problema dificil sigue siendo trabajado ¢
modo difuso por nuestro cerebro.

AEnN cuanto resolvimos uno o varios de los faciles, volvemos al o a los dific



Mindfulness: Cuando nos concentramos en un sentido,
descansa el cortex prefrontal.

APara nifiossentarse en el suelo con las
piernas cruzadas e imaginarse que hay una
mosca revoloteando. Seguir con |os 0jos es
mosca imaginaria. Después de unos minutc m
clerran los ojos y siguen el vuelo de la mos: -
con los ojos y la imaginacion.

APara adolescentes o adultosoncentrarse $ ?
o

en la luz de una vela o de una fuente de luz
cualquiera, sin desviar la mirada. Despues |
unos minutos, se cierran los o0jos y se @ W =
mantiene la concentracion en la imagen de j ~
llama impresa en la retina.




La atencion que transforma

“EI mas grande don gqgue podemos darnos u
Cuando miramos a otro desde un nivel superficial de nuestra consciencia, automaticame
lo objetivamos de una forma muy superficial. Lo vemos como atractivo o no atractivo,
deseable o no deseable, bueno o malo, correcto o equivocado, etc.

Pero a medida que nuestra atencion se enraiza mas y mas en la quietud universal que €
la raiz, o en el centro de nuestra real naturaleza, vemos al otro tambien imbuido de lo
Infinito, también participando en el misterio. Esta calidad de atencion hace posible un nu
rango de vitalidad que no es tanto transferido desde nosotros, sino mas bien convocado
otro, simplemente por estar disponible para esta atencion mas profunda.

Cuanto mas profundo alguno de nosotros va, mas profundo es cada uno de nosotros in\
a ir. Esta es la gran forma en la cual la verdadera transformacion es contagiosa. No es e
realidad una cuestion de como enseniarle a otro a comportarse, o como influirlo, o como
cambiarlo. Es realmente el hecho simple de que en la mismisima percepcion del otro, él
cambiado. Y no sucede meramente en la consciencia del observador, sino que realment
le esta dando a los otros un espacio de presencia desde el cual puede empezar a transi
propia transformacion mas profunda. Esto sucede automaticamente. No se trata de que
persona numero uno esté intencionalmente influyendo o transfiriendo energia o inducier
a la persona numero dos.



No hay intencion, en un individuo de consciencia mas profunda, de influir er
ningun otro ser humano. Es simplemente la calidad de la atencidon con la cu
persona de consciencia mas profunda participa en la vida, la que invita a to
vida a una completitud mas profunda, a una mas vasta conexion.

Un ser humano incompleto, cuando es percibido por alguien gque tiene el co
abierto, no es juzgado como incompleto, sino visto y comprendido como unz
persona en evolucidon, como una persona gue esta avanzando. Entonces, n
ningun esfuerzo para escaparse del dolor del otro, no se hace ningun esfue
para disfrazar el dolor propio, no se hace ningun esfuerzo para manipular a
para que cambie, no hay necesidad de reaccionar a causa de que el otro se
Incompleto.

En efecto, la declaracion de que el mas grande regalo que podemos darnos
al otro es la calidad de nuestra atencion, significa gue nos estamos alejandc
manipular y juzgar a los otros, en direccion a un reconocimiento de la relaci
anterior e inexorable, en la cual todos somos ya completos R iIMosk a r d




