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			¿QUÉ ENSEÑA LA NEUROCIENCIA SOBRE SALUD?


			El aporte de la evidencia científica y las neurociencias a la educación y a la salud mental, ¿cómo el cerebro procesa y retiene información?, las neurociencias han permitido una mayor comprensión del funcionamiento del cerebro humano y cómo es que procesa y almacena la información, nuestro cerebro no es capaz de diferenciar entre la realidad y la ficción, por lo cual desencadenará una serie de reacciones fisiológicas y que, a la vez, puede cambiar nuestra conducta.


			



			Esto se puede ver, por ejemplo, cuando vemos una novela con algún episodio triste e inmediatamente lloramos aunque no sea real, pero el cerebro no capta que no es real, no lo distingue.


			



			Lo mismo sucede cuando una persona tiene miedo a algo que debe enfrentar todos los días, esta persona no podrá dormir bien, quizás tenga pánico, insomnio, porque el cerebro activa los centros del miedo y de lucha o huida, supervivencia.


			



			



			Esta persona, al estar pensando constantemente cómo será su día a la mañana siguiente, su cerebro tomará eso como si estuviera sucediendo en la realidad y desencadenará una serie de sucesos fisiológicos que darán paso al estrés.


			



			



			Esta situación de sentimientos negativos afectará en la educación, capacidad de aprendizaje y en la calidad de vida, porque el cerebro se predispone a lo que sucede en ese preciso momento que es sobrellevar el miedo y estar en alerta contante.


			



			



			La neurociencia ha permitido un mayor entendimiento del funcionamiento del cerebro y cómo este procesa y retiene la información. Esto ha llevado a la creación de estrategias basadas en la evidencia que puede beneficiar a los estudiantes en su proceso formativo.


			



			Al cerebro le encanta la repetición, de esa forma fortalece las conexiones neuronales (huellas de memoria). La práctica repetitiva y el refuerzo son esenciales para el aprendizaje y la memoria a largo plazo.


			



			



			La tecnología puede ser una herramienta útil para mejorar el aprendizaje, pero debe ser utilizado a conciencia, de manera efectiva.


			



			El cerebro necesita tiempo para procesar y consolidar la información aprendida, lo que se logra mejor durante el descanso y la relajación, por eso es fundamental este periodo de sueño descanso, un cerebro que duerme bien memoriza mejor y podemos obtener un máximo potencial de aprendizaje.
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			OJO Y CEREBRO COGNITIVO


			PROCESOS COGNITIVOS Y SU VINCULACIÓN CON LOS MECANISMOS DE LA VISIÓN


			



			Se trata de un complemento a los artículos sobre la percepción visual, introduciendo conceptos de Neurociencia que nos explican mejor que la visión no es un proceso sensorial aislado, sino que se integra en el complejo entramado mental que podemos entender mejor bajo un enfoque cognitivo.
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			Cognitivismo


			



			El cognitivismo en la psicología se caracteriza por ofrecer las herramientas adecuadas con las que se puede potenciar los aspectos de la memoria, que se centra en estudiar los procesos por los que la mente pasa para procesar la información que admiten.


			Plantea que los procesos del aprendizaje son resultado de la reorganización de los procesos cognitivos, la teoría cognitivista aprovecha atributos como la percepción, la inteligencia, la memoria, la capacidad de procesamiento de la información y la solución de problemas aplicados al aprendizaje.


		


	

		

			¿Qué es la inteligencia emocional (IE)?


			Cuando hablamos de inteligencia emocional nos estamos refiriendo a las habilidades de entender, de usar y de administrar nuestras propias emociones, tener empatía con otras personas, superar desafíos y aminorar conflictos.


			



			



			LOS GRANDES CONFLICTOS INTERPERSONALES, FAMILIARES, SOCIALES Y MUNDIALES NO SON JUSTAMENTE POR LA FALTA DE RECURSOS, SINO MÁS BIEN POR LA FALTA DE INTELIGENCIA EMOCIONAL.


			



			



			Las emociones son muy importantes en nuestra vida, porque reflejan nuestro mundo interno, lo que interpretamos y cómo interpretamos lo que sucede a nuestro alrededor, cómo estamos reaccionando frente a lo que nos pasa, quizás juzgando las diferentes circunstancias o situaciones que estamos viviendo.


			



			Las emociones son respuestas fisiológicas de nuestro cuerpo ante cambios o estímulos que se dan en nuestro entorno.


			



			



			Aprender a reconocer nuestras emociones nos ayuda de una manera preventiva, a veces hay situaciones y emociones que nos van sucediendo y por no prestar atención o por no conocer cómo gestionar las emociones, vamos dejando esos asuntos sin tratar, hasta que alguien de alguna forma le puso un límite, pero puede ser demasiado tarde, con algún acontecimiento de esos que no queremos que pasen.


			



			



			Por eso es fundamental prestar atención en nosotros mismos, conocernos, y en nuestro entorno, con el esposo/a, niños, adolescentes, es bueno saber que ellos van mostrando comportamientos, emociones que nos van diciendo de alguna manera qué está sucediendo, no obviar estas alertas o avisos y buscar el momento para hablar con asertividad.


			



			



			También puede sucederle a una persona mayor, por ejemplo, cuando va al sanatorio por un dolor en su cuerpo, a lo que el médico le receta un calmante, luego la persona se va hacia su casa y sigue su vida normal, no quiere ver lo que le puede pasar y, como el dolor se le pasó, no vuelve  más al doctor, hasta que ya es demasiado grave su problema y el médico le dice ¡no!, ya es para internación, le puso el límite, el ultimátum, un fin al asunto.


			



			



			Y sí, es que interesarse en este mundo de la inteligencia emocional es muy importante, porque el día a día de cada persona puede estar en peligro, porque todos los días salimos a la calle, o no, pero estamos expuestos a distintos estímulos, no sabemos cuándo ni dónde ni cómo puede acontecernos algo que no esperamos.


			



			Los pilares de la inteligencia emocional


			



			Esto son los pilares básicos que una persona debe tener para poder gestionar sus emociones:


			



			AUTOCONOCIMIENTO: Es la habilidad de conectar con nuestros sentimientos, pensamientos, emociones, conocerse a uno mismo, las personas que se conocen a sí mismas saben reconocer sus debilidades, fortalezas y desafíos ante la vida.


			



			AUTOESTIMA: Es la valoración positiva o negativa que una persona tiene de sí misma, una persona que en promedio tiene bien su autoestima, es una persona segura, se siente bien, es flexible, ingeniosa, mantiene la armonía, es una persona sumamente feliz.


			



			PENSAMIENTO POSITIVO: El pensamiento positivo es fundamental, pero no quiere decir que evitemos todo lo negativo que pase, sino que lo que quiere decir es que podemos sacarle el mayor provecho a lo que está sucediendo, mirándolo de una forma positiva.


			



			



			AUTOMOTIVACIÓN: Es tener la razón, el impulso, entusiasmo y el interés que provoca una acción específica o un comportamiento y esta motivación está presente aun en las acciones primarias, como el hambre nos motiva a comer, la educación está motivada por aprender y ser mejor persona.
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