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EL PODER DE LA
NEUROPLASTICIDAD

La neuroplasticidad (ne-uro-plas-ti-ci-DAD) es la
increible capacidad de tu cerebro para aprender,
cambiary crecer a medida que experimentas cosas
nuevas. Eslo que te permite mejorar conla practica.
iLa neuroplasticidad te ayudara a convertirte en la
mejor version de ti mismo que puedas ser!

NEURO SE REFIERE A TU CEREBRO.
PLASTICIDAD SIGNIFICA SER FLEXIBLE.
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iVamos a explorar como funciona tu cerebro!



LA DISPOSICION DE
TU CEREBRO

Etiqueta las partes principales de tu
cerebro y luego coloréalas.




s LAS PARTES DE s
TU CEREBRO

Entonces, ;cuanto sabes de tu cerebro? El cerebro
es el centro de control de tu cuerpo. El se encarga
de todo lo que haces. Guia como piensas, sientes y
actuas.

CORTEZA PREFRONTAL CEREBRO

TE AYUDA A HACER TE PERMITE
DECISIONES LOGICAS, APRENDER Y MOVERSE,
COMO CUANDO RESUELVES COMO CUANDO ESTAS EN
UN PROBLEMA DE UNA CLASE DE NATACION

MATEMATICAS
AMYGDALA CEREBELO
CONTROLA LAS EMOCIONES, TE AYUDA A MANTENER
MIEDOS E IMPULSOS, EL EQUILIBRIO, COMO
COMO CUANDO ESTAS CUANDO MONTAS EN
VER UNA PELICULA DE MIEDO BICICLETA.

HIPOCAMPO

REGISTRA TUS RECUERDOS,
COMO EL DIA QUE PERDISTE
TU PRIMER DIENTE

EL CEREBRO ES CAPAZ DE HACER COSAS INCBEiBLES,
PERO NECESITA ESFUERZO Y DEDICACION

PARA ALCANZAR TODO SU POTENCIAL.

- DR. ANDREW HUBERMAN




LOS CINCO SENTIDOS
CONFUSION DE PALABRAS

Descifra las palabras para descubrir
tus cinco sentidos.

1. SOTUG
2. AOTLOF
3. TIVAS
4. TOCAT
5. ODIO
Banco de
Palabras
vista
olfato
tacto
gusto
oido




SENTIDOS

Tu cerebro recibe informacion a través de tus cinco
sentidos: vista, olfato, tacto, gusto y oido. Luego
procesa esa informacion y le dice a tu cuerpo qué
hacer.

LOS SENTIDOS, COMO EXPLORADORES DEL MUNDO, ABREN
EL CAMINO HACIA EL CONOCIMIENTO.

- MARIA MONTESSORI




ACERTIJO CEREBRAL

;Cual de los circulos blancos es mas
grande? Para descubrirlo, usa una re-
glay dibuja dos lineas rectas horizon-
tales por la parte superior e inferior de
ambos circulos.
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Esta es la ilusion de Ebbinghaus.




ILUSIONES
OPTICAS

A veces tu cerebro puede enganarte. Una ilusion
Optica es una imagen que confunde a tu cerebro y
hace que algo se vea diferente de lo que realmente
es. iRecuerda! Las primeras impresiones pueden
ser enganosas.

;Cual de estas dos lineas crees que es mas larga?

Aunque la segunda linea parece mas larga, en
realidad ambas tienen exactamente la misma
longitud. Esta es la ilusion de Miiller-Lyer.



ESTEREOTIPOS
ANIMALES

Conecta cada animal con su estereotipo:

SABIO

LENTO

AMA LAS ZANAHORIAS

NUNCA OLVIDA

TORPE

© LEAL




s ESTEREOTIPOS s

Aveces el cerebro toma atajos para tomar decisiones
mas rapido. Esto puede hacer que creas cosas que
no siempre son ciertas.

LAS PERSONAS INTELIGENTES USAN GAFAS.

A LAS NINAS LES GUSTA EL COLOR ROSA.

LOS NINOS NO SABEN BAILAR.

LOS NINOS PELIRROJOS TIENEN MAL CARACTER.
LAS PERSONAS ALTAS AMAN JUGAR BALONCESTO.

cEspera... qué?
iEstos son solo estereotipos!

HAZ PREGUNTAS; NO HAGAS SUPOSICIONES.

- ANGELA AHRENDTS




EL SESGO A M
ALREDEDOR

cPuedes pensar en ejemplos de sesgo en tu vida?
;De qué manera te frenan a ti o alos demas?




we ; QUE ES EL SESGO? m

El sesgo es creer algo sin conocer todos los hechos.
Es tener una opinion sin una razon logica.

A veces los sesgos son solo preferencias personales.
Tal vez te gusta mas el futbol que el baloncesto, las
zanahorias mas que el brocoli, olas ciudades grandes
mas que los pueblos pequenos. ;Y eso esta bien!

Pero a veces los sesgos pueden limitarte. Pueden
impedirte probar un nuevo deporte, comer una
comida deliciosa, visitar un lugar nuevo, o incluso
hacer un nuevo amigo.

SI CONOCEMOS NUESTROS SESGOS, PODEMOS
CORREGIRLOS.

- DRA. MAHZARIN BANAJI




SER CONSCIENTE
DEMUESTRA QUE TE
IMPORTA

JRecuerdas alguna vez que ayudaste
a alguien que estaba siendo tratado
de manera injusta?




s EL PROBLEMA s
CON EL SESGO

El sesgo puede ser peligroso cuando influye en
cOmo piensas o sientes acerca de otras personas. Si
no tienes cuidado, puede hacer que trates a otros
de forma injusta. Por eso es importante reconocer
tus sesgos y no dejar que controlen tu cerebro.

CUANDO RECONOCEMOS NUESTROS PREJUICIOS, CREAMOS
UNA OPORTUNIDAD PARA VER A LAS PERSONAS POR
QUIENES REALMENTE SON, Y NO POR QUIENES

CREEMOS QUE SON.

— HOWARD J. ROSS




LABERINTO MENTAL

Encuentra el camino a través de las
vias neuronales del cerebro.

:Comienza Aqui!




= LA NEUROPLASTICIDAD m=
AL RESCATE

iNo te preocupes! La neuroplasticidad de tu cerebro
esta aqui para ayudarte. Es la capacidad del cerebro
de cambiar y adaptarse con cada experiencia
que vives. Gracias a la neuroplasticidad, puedes
cambiar tu forma de pensar, sentir y actuar.

LA NEUROPLASTICIDAD ES NUESTRO SUPERPODER HUMANO.
ES LA CAPACIDAD DE NUESTRO CEREBRO Y CUERPO DE
CAMBIAR CON CADA EXPERIENCIA.

- DRA. LORI DESAUTELS




SOPA DE LETRAS
DEL CEREBRO

Encuentra todas las palabras escondidas
en el banco de palabras.

o b [ e r e b r o m j h
S i n a p S i s ¢ j X n
1 [ e r e b e 1 0 n m ¢
w v b a k a v j X a X u
f d r e f r b r a i n r
S e n t i d 0 S j r g 0
a m i g d a 1 a g X S n
h i p 0 c a m p o P s a

Banco de Palabras

amigdala neurona
cerebro sentidos
cerebelo sinapsis

hipocampo




s LAS VIAS DE TU s
CEREBRO

Tu cerebro esta lleno de miles de millones de
neuronas que transmiten mensajes por todo el
cuerpo. Se comunican a través de una red de
vias neuronales conectadas por sinapsis. Cuando
aprendes cosas nuevas, tu cerebro crea nuevas vias
neuronales y sustituye las antiguas. Este proceso te
ayuda a deshacerte de los patrones de pensamiento
negativos y a adoptar ideas nuevas.

NEURONA

CAMBIA TUS PENSAMIENTOS Y CAMBIARAS EL MUNDO.

- DR. NORMAN VINCENT PEALE




FORTALECE TUS
VIAS NEURALES

Montar en bicicleta puede resultar
dificil al principio, pero se vuelve mas
facil con la practica. ;Se te ocurre
alguna actividad que te haya resultado
mas facil con el tiempo?




PODER CEREBRAL

Usar tu cerebro ayuda a que se vuelva mas
poderoso. Practicar nuevas habilidades fortalece
tus conexiones neuronales y aumenta tu capacidad
intelectual. ;Qué tipo de actividades te gusta hacer?

SER CREATIVO

APRENDER UN NUEVO IDIOMA

LEER BAILAR
DIBUJAR HACER EJERCICIO
JUGAR HACER ROMPECABEZAS
HACER MALABARISMOS VIAJAR

TOCAR UN INSTRUMENTO MUSICAL

CANTAR



APRENDER Y CRECER

;Se te ocurre algun error que te haya
ayudado aprendery crecer?




s ACEPTA LOS
ERRORES

iLos errores a menudo pueden ser utiles! Cuando
reconoces y corriges tus errores, tu cerebro
se adapta fortaleciendo algunas conexiones
neuronales y eliminando otras. Esto te ayuda a
hacer las cosas mejor en el futuro.
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HE FALLADO UNA Y OTRA VEZ EN MI VIDA.
Y POR ESO TENGO EXITO.

- MICHAEL JORDAN




TU MENTALIDAD
IMPORTA

Reescribe estas frases para revelar tu
mentalidad de crecimiento.

No se me da esto y nunca lo seré.

Quiero rendirme.

Nunca lo entendereé.

Simplemente no lo entiendo.

Nunca se me daran bien las ciencias.

&




s MENTALIDAD DE s
CRECIMIENTO

Una mentalidad de crecimiento es saber que
puedes mejorar en algo con el tiempo, con practica,
esfuerzo y paciencia. Te permite asumir nuevos
retos y recuperarte después de los errores. Tener
una mentalidad de crecimiento te ayuda a alcanzar
tus metas y a desarrollar todo tu potencial.

EL SECRETO DE LA VIDA ES CAER SIETE VECES
Y LEVANTARSE OCHO.

- PAULO COELHO
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DATOS CURIOSOS SOBRE
EL CEREBRO

e Tu cerebro genera suficiente electricidad como para
alimentar una bombilla.

o Ll cerebro humano esta compuesto por aproximadamente un
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75 % de agua.
o Ll cerebro es el unico organo del cuerpo que no siente dolor.

e [l cerebro humano produce alrededor de 70 ooo
pensamientos al dia.

e [l cerebro no se desarrolla completamente hasta los 25 anos.

e El cerebelo pesa aproximadamente 150 gramos. e El cerebro
representa aproximadamente el 80 % del cerebro.

o Laparte del cerebro llamada «amigdala» recibe su nombre
de la palabra griega que significa «almendra» debido a su
forma.

e Hay alrededor de 86 mil millones de neuronas en el cerebro
humano.

o Las neuronas envian informacion a unos 240 km/h.

¢ El cerebro humano tiene alrededor de 100 hillones de
conexiones sinapticas.

o Dormir lo suficiente ayuda a mantener las vias neuronales.




s TU FUTURO SE VE s
BRILLANTE

Elincreible poder de neuroplasticidad de tu cerebro
le ayudara a aprender, cambiar y crecer a lo largo
de toda tu vida. Manteniéndote activo y probando
cosas nuevas, puedes mantener tu cerebro sano y
agil. Ser consciente de los prejuicios te ayudara a
tomar buenas decisiones e inspirara a otros a hacer
lo mismo. Con una mentalidad de crecimiento,
junto con mucha practica y determinacion, ;jtodo
es posible!

NO IMPORTA CUAL SEA TU CAPACIDAD, EL ESFUERZO ES LO
QUE LA DESPERTARA Y LA CONVERTIRA EN UN LOGRO.

- DRA. CAROL DWECK
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