Genérica

Neuroplasticidad

Introduccion

Durante décadas se pensé que el cerebro era el Unico érgano del cuerpo que no podia regenerarse.
A partir de dicha idea, la comunidad cientifica llegd a pensar que con el paso de los afnos el cerebro
se atrofiaba. Bajo esta logica era natural inferir que cualquier proceso de aprendizaje en los jovenes
era muy complicado, mientras que en los adultos resultaba casi imposible, es decir, como dice el viejo
refran: “chango viejo no aprende maromas nuevas”. Afortunadamente, las neurociencias han demos-
trado algo que ya sabiamos por experiencia propia: jovenes y adultos pueden seguir aprendiendo
y reconfigurando tanto sus ideas como sus conductas, incluso aquellas asociadas con rasgos de la
personalidad. Esto se debe a que nuestra conducta y pensamiento tienen una injerencia directa en la
manera en la que el cerebro establece nuevas vias neuronales.

La neuroplasticidad no sé6lo implica que nuestro cerebro posee la capacidad de reconstituirse, sino que
ademas podemos darle sentido y direccion a este proceso de transformacion. Por lo tanto, podemos
decir que a diferencia de lo que dice la cultura popular, un chango viejo si aprende maromas nuevas.
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iCual es el objetivo de la leccion? iPor que es importante? Conceptos clave
Que los estudiantes expliquen qué es y Porque les permite conocer la posibilidad Neuroplasticidad.
como funciona la neuroplasticidad. de tomar unlp;.ipel activo en ‘eI desarrollo Material
de habitos constructivos. ,
Computadora, bocinas y proyector,
“La gente ha olvidado esta ¢Alguna vez has pensado “no sirvo para esto” o “yo asf soy”? Como si aunque Ia act|V|dad se puede ”evar
verdad, dijo el zorro. nuestra personalidad o nuestras habilidades fueran algo fijo, limitado .
Pero td no debes olvidarla. y no pudieran cambiar. d CabO sin estos.
Td serds responsable d? todo Durante mucho tiempo la ciencia afirmé que nuestras caracteristicas
aquello que hayas conquistado. : o :
A e A — personalés estaban determinadas desde el na.C|m|ento. Por ejemplo, s
Antoine de Saint-Exupéry  Auien tuviera un caracter aspero, estarfa destinado a ser una perso- Estructura de Ia sesion y
na enojona para toda la vida. Por fortuna, actualmente sabemos que . ’
podemos cambiar. Una de las principales evidencias para hacer dicha recomendaclones especlﬁcas

afirmacion es la neuroplasticidad. En esta leccion exploraremos en
qué consiste.

2 min.

1. Piensa en algin habito o rasgo emocional que sea parte de tus . .
caracteristicas personales pero que no consideres muy Util. Por Un momentO de atenCIon y I’EﬂEXIOﬂ:
ejemplo: me muerdo las ufias, me distraigo con facilidad en clase, . . .’
hablar en pdblico me genera ansiedad o soy irritable. Poner atenC|0n en |a I’ESpIraCIon pOI’

dos minutos.

« Comenzamos por ajustar la postura:
2. Tanto nuestros habitos como nuestros rasgos emocionales estan R .
vinculados a cierta actividad que sucede en el cerebro. Cada cos- |a espalda ergu|da y el Cuerpo rela]ado_

tumbre, asi como cada aspecto de nuestro caracter corresponden
auna forma particular en que nuestras neuronas se han enlazado.

Ve el video de neuroplasticidad que aqui te recomendamos o si * Por un momento dlrlglmos |a tOtalldad
no te es posible, lee el siguiente resumen grafico que contiene la .7 .
e de nuestra atencion a las sensaciones
que provoca el aire al entrar y salir por
Busca el video en YguTube con el nuestras fosas nasales_
titulo “Neuroplasticidad(doblado)”
haciendo clic aqui o en tu celular . ’ .
por medio del cédigo QR « Cualquier otro estimulo diferente a
estas sensaciones en la nariz (como
g Cowmonr A sonidos, movimiento o incluso ideas
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V que surjan en la mente) sera algo que
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Leccion 8. La posibilidad de cambiar mi mundo interno

identifiquemos como una distraccion y
que soltaremos muy suavemente.

« Si te distraes, no te preocupes, es nor-
mal, solo suelta la distraccion y regresa
alarespiracion.

I min.

Introduccion para los estudiantes
Invita a los estudiantes a leer la
introduccion de la leccion.

+ También la puedes leer tu, comentarla
con tus propias palabras o leerla junto
con los estudiantes.

3 min.

Actividad 1:
Pide a tus estudiantes que identifiquen
algain habito o rasgo emocional que
sientan que forma parte de sus carac-
teristicas personales.

« Sugiéreles que piensen en las activida-
des que normalmente hacen en un dia,
con el fin de identificar tanto sus con-
ductas repetitivas como la forma en la
que reaccionan ante lo que les sucede.

- Si todavia les cuesta trabajo, pue-
des darles algunas ideas. Para
habitos: desvelarme, procrasti-
nar (es decir, dejar mis obligacio-
nes para mas tarde), saltarme
comidas, enterarme de los Ulti-
mos chismes y comentarlos, etc.
Pararasgos emocionales: estar irri-
table, sentirse triste, tener miedo,
etcétera.

2 | Autoconocimiento

Leccién 8. La posibilidad de cambiar mi mundo interno

El mundo cientifico pensé durante mucho tiempo que el
cerebro no cambiaba después de la infancia. Sin embar-
go, estudios recientes muestran que esto no es verdad.
Nuestro cerebro si cambia, se desarrolla y sigue forman-
do conexiones a lo largo de la vida.

Nuestro cerebro es como una red eléctrica, dindmica e interconectada.
Cada vez que sentimos, pensamos, decimos o hacemos algo, se ac-
tivan las conexiones neuronales. Algunas vias estan bien transitadas.
A estas vias las llamamos habitos. Nuestras maneras establecidas de
sentir, pensar y hacer. Cada vez que pensamos de un modo determina-
do, sentimos cierta emocién o practicamos una actividad fortalecemos

ese circuito, esa via.
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Tk
i

i

6 min.

Actividad 2:
Muéstrale al grupo el video de neu-
roplasticidad. Si no cuentas con los
recursos para hacerlo, puedes pedirle a
los estudiantes que lean la informacion
de las vifietas del resumen grafico.
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« Sino puedes proyectar el video duran-
te la clase, seria muy importante que
intentes verlo antes de la sesion para
que cuentes con toda la informacion
pertinente.

« Enfatiza el hecho de que todas las per-
sonas podemos modificar nuestro ce-
rebro al adoptar o abandonar habitos
0 conductas.
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Neuroplasticidad
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Cuando pensamos de manera diferente, escogemos una nueva emo-
cién o aprendemos una nueva tarea, construimos una nueva via. Si
seguimos viajando por ella, nuestro cerebro la usa mas y esa forma de
pensar, sentir o hacer se vuelve natural en nosotros y la antigua via se
usa menos y se debilita. Este proceso de reprogramar el cerebro, que
consiste en formar nuevas conexiones y debilitar viejas conexiones,
es la neuroplasticidad.

3. A continuacién, reflexiona sobre lo siguiente y responde:

I. ¢Qué es la neuroplasticidad? Describela con tus propias
palabras.

Il. Ahora que ya sabes qué es la neuroplasticidad y cémo opera,
describe como puedes usar esta informacion para transformar
algunos de los habitos o rasgos emocionales que identificaste
en la primera actividad.
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Neuroplasticidad

6 min.

Actividad 3:
Por Ultimo, tus estudiantes deberan
reflexionar sobre dos puntos. En cada
caso recomiéndales que sean breves y
CONCisos.

« El primero requiere que expliquen con
sus propias palabras lo que entendie-
ron por neuroplasticidad.

« La segunda, que sean capaces de expli-
car la forma en la que este nuevo co-
nocimiento les puede ayudar a cambiar
el habito o la caracteristica emocional
que identificaron en un inicio. Ejemplo:
ya entendi que no “soy” ansioso, sino
que mas bien he hecho de la ansiedad
un habito.
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Leccion 8. La posibilidad de cambiar mi mundo interno

1 min.

Leccion 8. La posibilidad de cambiar mi mundo interno

Resumen:
Pregunta si a alguien le gustaria leerlo. Resumen:
H H 4 4 El cerebro es plastico y flexible, la cual significa que estard adaptin-
En (aso de que nadle s€ amme’ |ee|0 tu dose constantemente durante toda nuestra vida. A partir de los
mismO. habitos nuevos que generamos podemos decidir el tipo de co-

Escribe

¢9ué te llevas de esgq leccisnt® nexiones neuronales que habrdn de formarse. Todas las personas

\ tenemos un impacto decisivo sobre la forma en la que percibimos

n y entendemos la realidad. En otras palabras, somos arquitectos de

1 min. \_\\_\_‘_“ nuestra propia experiencia. Al igual que un escultor es capaz de
EscribE, iqué te “evas de esta Ieccién?: T . darle forma a un monolito de piedra, tl puedes moldear tu mente
\—\\ - - ’ - -

para hacerla tu aliada. De forma muy literal podria decirse que tQ

P|de que escriban enun minuto QUé se - te construyes a partir de todo lo que piensas, sientes y haces.
llevan de la leccion.

Para tu vida diaria

Cambia tus rutinas. A lo largo del dia procura hacer pequefias

tareas (como lavarte los dientes, cargar objetos o abrir puertas)

Aplicaciones para el aUIa conla mano no dominante, es decir, si eres zurdo, trata de hacer
estas tareas con la mano derecha, si eres diestro, con la izquierda.

Esto te ayudard a generar nuevas conexiones neuronales y ver la

neuroplasticidad en accidn.

Dos veces al dia, una por la mafiana y otra por la noche, dedica 3

y tu vida diaria

Neuroplasticidad.
También conocida como

. . , plasticidad cerebral, se
REﬂEX|0na: [,de qUe manera Ia neuroplas' refiere a la capacidad minutos a observar tu respiracion, Siéntate en un lugar tranquilo y
.. ’ . que tiene el cerebro para tan solo permite que tu atencion descanse enlas sensaciones del
tICIdad pOdna camblar el mOdO €n el que resrablecerse al formar aire entrando y saliendo por tus fosas nasales. Si te distraes, no
. . Muevas conexionsas H H i 164 i i
ves a tus estudlantes y asu potenual para o importa, suelta!a distraccidon y regrgsa tu atenuo.n a la respiracion.
Con esto, estards generando el habito de la serenidad mental.

iar? nuestra vida. De acuerdo 3 S 5
Camblar_ CorElbe Rt Recuerda que es importante dormir bien, el cansancio afecta el

desempeiio de los procesos coghitivos y creativos del cerebro.
Cuida lo que comes: procura reducir las calorfas y las grasas satu-

Davidson el término

4 neuroplasticidad “se
Recuerda que tan SOlO cuentas con 20 UU“ZapDara describir los radas y consumir alimentos que contengan omega 3. Una buena
minUtOS. ES importante dar|es e| tiempo z::i‘r‘?)sci“rioorc:g;’:;e' alimentacion favarece el funcionamiento cerebral.
. .. | E
sugerido a todas las actividades. Los ele- Ll e Quieres saber més?
mentos esenciales de la sesion son el vi- eyl Dl e s e o i
- T e Max_Cynader explica que_(_es la neuroplas‘uqdad y como funcio-
deo (O IaS VInetaS) y |aS preguntas SObre T T na. Si lo encuentras de utilidad, puedes activar los subtftulos en
| | t d d creacidn de neuronas”? espafol. Haz clic aquf.
a neuroplasticidaad.

1. R Cavicsony . Lutz (2008),Buddas Brain: Meuro plastic ity and Medicarion” 1EEE Signal Processing Magazine, p. 175,
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Neuroplasticidad

Evaluacion de la sesion

De acuerdo a las siguientes afirmaciones, seleccione la opcion que refleje su opinion

Totalmente en En Totalmente
Rubro Neutral De acuerdo
desacuerdo desacuerdo de acuerdo

Los estudiantes explicaron con sus
propias palabras qué es y como
funciona la neuroplasticidad.

Los estudiantes mostraron interés y
se involucraron en la leccion.

Se logro un clima de confianza
en el grupo.

¢Qué funcion bien y qué efectos positivos se observaron al impartir la leccion?

Descripcion de dificultades y areas de oportunidad

Observaciones o comentarios de la sesion

CONSTRUYE T o
O Q www.sems.gob.mx/construyet Autoconocimiento | 5

Conoce T Relaciona T Elige T

i =
i EE



