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OEBPS/Images/92.jpg
Lo hacemos para demostrarles
que existe un conjunto
de emociones basicas
que son comunes
en todas las especies:

ALEGRIA

MIEDO

AsCO

TRISTEZA

@ ENOJO

SORPRESA
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En este ejercicio te
proponemos que lleves un
registro de tus horas de suefio
durante una semana. La idea
s que calcules un promedio
e las horas que duermes,
‘para asi poder estimar siestis
durmiendo suficiente o si
necesitas dormir mas.

Registro de horas de suefio

HoRAEN GUE | HoRAEN QUE.
MEDORMI - | MELEVANTE

Es importante que también tengas en cuenta si
te has levantado muchas veces durante la noche.
Si sucede con frecuencia, coméntaselo a un adulto.
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‘Ahora, te pediremos que, con los 0jos cerrados,
mezcles las bolsas de tal forma que no sepas en qué
lugar de la mesa quedo cada gusto de caramelo.

Aun con los ojos cerrados,
saca un caramelo de cada bolsa
y trata de adivinar su sabor.

No es dificil, ;cierto?

Pero,

Jqué pasa si te tapas
la nariz?

Verés que adivinar el gusto
se vuelve un poco mas dificil.

CON ESTE SIMPLE EXPERIMENTO,
ENTENDERAS QUE PARA EL SABOR,
NO ES IMPORTANTE UNICAMENTE EL
GUSTO, SINO TAMBIEN EL OLOR.
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SENTIR QUE NO PODEMOS RESPONDER A LO
QUE LA VIDA O LOS DEMAS NOS PROPONEN,
ADEMAS DE HACERNOS SENTIR MAL, AFECTA
NUESTRO FUNCIONAMIENTO INTELECTUAL.

SITE SIENTES
ESTRESADO O QUE LAS
COSAS TE SUPERAN,
HABLA CON UN ADULTO
EN QUIEN CONFIES
PARA QUE TE AYUDE.
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Como ya te hemos contado, las
EMOCIONES
estan ahi para ayudarnos.

Es cierto que en ocasiones se sienten
incémodas y que debemos aprender
a usarlas a nuestro favor, pero...

;Te animas a pensar
algun aspecto
i+  positivo de cada
EMOCION?

i

Con las positivas no seré dificil, pero.
¢puedes encontrar algo positivo para decir de
la tristeza o del miedo?

Site resulta muy dificil con las emociones
negativas, en la pagina 204 hay unas ideas
que hemos escrito al revés para que.
hagas el esfuerzo.
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¢{Qué tan grave
es mi problema?
¢{Qué tan grande
es mi reaccion?

e
Como sabes,
LAS EMOCIONES
PUEDEN VARIAR EN
INTENSIDAD.

slolalalale|

Por ejemplo, hay situaciones
que nos enojan mucho,
y otras que nos enojan,
pero no tanto,
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Cuando reconoces una emocién,

es bueno que también reflexiones

acerca de qué tan intensa es, y si

esa intensidad es adecuada para
el problema que tienes

bl
Ademss, identificar su
intensidad también te ayuda
a buscar estrategias diferentes
para calmarte en el caso
de que sea necesario.

En las proximas paginas, te daremos
termémetros para que grafiques las
diferentes intensidades de tus
emociones, junto con la forma
en que sueles expresarlas.
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MANTENER UNA
DIETA BALANCEADA
NO ES
SOLO IMPORTANTE PARA
TU FISICO, SINO QUE TAMBIEN
ES FUNDAMENTAL PARA
PROTEGER TU MENTE.
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ihaz un plan para Uevar
acabo lo que elegiste!
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g
¢Te animas a completar
de memoria el
plato alimenticio?

g

Puedes mirarlo unos segundos, pero es
importante que trates de aprender el
orden y las proporciones de los
alimentos para lograr una dieta

saludable.
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€n DESCUBRIENDO EL GEREBRO
recorrimos muchos e interesantes
caminos, y aprendimos acerca de
c6mo trabaja este drgano corporal
Aprendimos que con el cerebro
percibimos, pensamos y nos
emocionamos.

Hicimos muchos juegos
¥ experimentos que nos
permitieron comprender
mejor cémo funciona

nuestra mente,

W

datos cientificos curiosos W D)
u -

acerca de nuestro

¥ compartimos muchos

importante y gran cerebro,
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EXPERIMENTOS
PARA SEGUIR

CONOCIENDO






OEBPS/Images/41.jpg
i

Arora que conoces qué COMIDAS ke hacen biena
tu CEREBRO, te proponemos que, junto con aquella
persona que suela cocinar en tu casa, piensen
recetas que incluyan las proporciones correctas
segun la propuesta del plato alimenticio.

iEn la préxima pagina
anota la receta
que han creado juntos!

Nota Sertagera s s anman  pensar una ecet
S pssos que ks un plato principal ura
bida L postre.
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Hemos llegado al iltmo
ejercicio de este bro. Silogras
atravesarlo, habds terminado
¥ ganado el juego. Es simple,
pero tendrs que recurri a tu
memoria. :Puedes, sin mirar

ellibro, recordar los 6 pasos
o niveles que tuviste que
atravesar para llegar aqui?

| I§ )
l‘NIVEL ‘ '[ NIVEL l

l. NIVEL ‘ .{ NIVEL |
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¢SABIAS QUE...?

CUANDO NOS DESPEREZAMOS,
SE ACOMODAN NUESTROS
MUSCULOS Y ARTICULACIONES.

e
isi!

Al dormir, e pierde el tono muscular y ciertos
fluidos se acumulan en partes de nuestro cuerpo.
Estirar las extremidades y el tronco, ayuda a
reacomodarlos y a devolverlos a su posicion original

Nota B acto de desperezrse y bosiezar
e lama PANDICULAGION
0 e s para t deccionarfamiin?
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f\

Experimento N° 4

(TENEMOS UN SEXTO SENTIDO?

La propiocepcién es conocida por
algunos como el SEXTO SENTIDO, y es
quien nos informa acerca del lugar en

que estén ubicadas nuestras partes del
Cuerpo en un momento determinado.

i lo piensas con cuidado, todos somos capaces de
tocar nuestra nariz atin con los ojos cerrados. Esto es
Porque nuestro cerebro sabe donde estén las partes de
nuestro cuerpo, mas allé de que no las veamos,
por nuestro sentido de propiocepcion).
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¢SABIAS QUE...?

EN NUESTRO CUERPO PUEDEN
RASTREARSE MUCHOS VESTIGIOS
DE LA EVOLUCION.

e

Si. nuestras muelas de juicio, que hoy son indiiles.
sivieron alguna vez para masticar vegetales
¥ carnes crudas. El famoso coxis ese hueso.
que est al final de la columna vertebral, parece
que es [0 que ha quedado de una antigua cola o rabo,
Hasta tenemos un mosculo que antes nos permitia mover
1as orejas, una capacidad que antario era fundamental
para escuchar y protegemos de 1os predadores.

Estas partes del cuerpo que antes nos eran de gran
utilidad, han dejado de serlo hace mucho tiempo, y es
por esto que poco a poco van desapareciendo.
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¢SABIAS QUE...?

Aligual que una buena dieta,
REALIZAR ACTIVIDAD FISICA
DISMINUYE EL RIESGO DE
PRESENTAR ENFERMEDADES
DE LA COGNICION EN
LA EDAD ADULTA.

Algunos estudios han sugerido que aquellas
personas que se encuentran activas
fisicamente, tienen menos problemas de
memoria y de la cognicién a medida que
envejecen.
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1. LOS NUEVOS APRENDIZAJES.
Aprender cosas nuevas, como las
que aprendes en la escuela o en

la universidad, estudiar idiomas o
tocar instrumentos, son ejemplos
de actividades que desafian a tu

cerebro.

2.LAS PERSONAS.
Existe mucha evidencia que
demuestra que los CEREBROS de
los demas son un gran estimulo
para el nuestro. Asi, tener amigos,
realizar actividades sociales y
conocer nuevas personas, son
situaciones que te ayudan a
mantener tu cerebro sano.
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Durante toda la vida, nuestro
CEREBRO esta en un proceso
continuo de CAMBIO.

EL ESTILO DE VIDA
QUE LLEVEMOS
puede impactar en el
DESARROLLO
DE NUESTRO CEREBRO
y enla AGUDEZA DE SUS
FUNCIONES,y asi aumentar
nuestro CAPITAL MENTAL.
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En cada nivel, ademas,
se te plantearan
distintos ejercicios \

<RCIo
) ‘

que deberas resolver.

También te daremos TIPS relacionados
con el objetivo a cumplir en cada nivel.

€ informacién valiosa y asombrosa
relacionada con el nivel que intentas superar.
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INTENTA REGULAR
‘TUS EMOCIONES PARA
SENTIRTE MEJOR! *

iClaro! Pero ;cémo lo logro?

1. Intenta RECONOCER LA EMOCION que estds.
sintiendo.

2. Ponle un NOMBRE y estima su INTENSIDAD.

3. Trata de comprender QUE CAUSO QUE TE
SIENTAS ASI; recuerda que (as emociones se
disparan por situaciones, pero también por
pensamientos.

4. Intenta ACEPTAR esa emocion y EXPRESARLA
de forma positiva.

Trata de RESIGNIFICAR lo que sientes a partir
del proceso anterior.

# En el bonus de st uego,encontards dertidosefercios
par absjr s emociones.
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REALIZA

EJERCICIO FisSICO
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iEn este experimento
hemos logrado
confundir al cerebro!

En general la informacién que le llega al cerebro
de nuestros sentidos coincide.

<5
Sin embargo,
en este experimento, la informacion
que le llega al cerebro por intermedio del tacto

y de la vista es confusa, por eso se crea la

ILUSION DEQUE

H LA MANO DE GOMA,
ies nuestra!
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jHOY PUEDE SER UN GRAN DiA!
PLANTEATELO ASI.

b
=

Aunque no Lo creas, puedes hacer
algunas cosas para aumentar tu
bienestar y tu salud emocional

Haz de tu bienestar y tu felicidad
un objetivo diario, y
'POTENCIA TUS EMOCIONES POSITIVAS.





OEBPS/Images/168.jpg
También hemos hablado
de la importancia de priorizar
tu bienestar y tu felicidad,
y de preparar tu cerebro para los
cambios que le depara el futuro.

b
-

_Hemos hecho juegos
y €J€rcCICIOS para asegurarnos

de que no olvides
lo que has aprendido.
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Pero...
Jpor qué es importante
que aprendas a cuidar y
potenciar tu cerebro?

iPORQUE ES UNA
DE LAS COSAS MAS
IMPORTANTES
QUE TIENES!
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Nota Ls gumbrs sn un rupo de semas
s de s s son comeatbie om0l
s amea, o Garbanaosy s ey
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CUANDO LAS PERSONAS
SE SIENTEN FELICES,
SE ENFERMAN MENOS

Y VIVEN MAS.

K

Algunos estudios parecen indicar
que las personas que punttan
alto en escalas de felicidad,
tienen menos enfermedades y
viven mas afios que aquellas
que puntuan mas bajo.
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Cuando hacemos
EJERCICIO FISICO,
suceden cambios en nuestro cuerpo
que afectan también nuestro CEREBRO
y su FUNCIONAMIENTO.

L W

EL EJERCICIO FISICO promueve la
LIBERACION de
FACTORES DE CRECIMIENTO
que mantienen nuestras
NEURONAS MAS SANAS
y protegen a las
NEURONAS RECIEN NACIDAS.
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£Qué cosas me
hacen senti asi
de asustado?

Comolo
expresas?

oo s vemoses
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Como ya hemos visto en
DESCUBRIENDO EL GEREBR0,
aprender cosas nuevas y desafiar al
cerebro, promueven la
SALUD CEREBRAL y protegen a
tu CEREBRO de los embates

del paso del tiempo.

De esta forma, en nuestro CEREBRO
opera un principio de
“USALO O PIERDELO",
que hace referencia a que
se entrenaran aquellas funciones
que utilicemos con frecuencia.
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La respuesta es positiva. Se ha
propuesto que algunos alimentos
protegen el cerebro.

ENTRE ELLOS, S.E.ENCUENTRAN:
<= i
el PESCADO, los FRUTOS
SECOS (como las almendras),
las verduras de *
HOJAS VERDES
(como la rucula o la espinaca),
los ACEITES
(en su forma cruda, no en fritos)
y los FRUTOS ROJOS

(como las frambuesas o los

‘é‘. arandanos).
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S

¢SABIAS QUE...?

ADEMAS DE GENERAR
CANSANCIO, NO DORMIR
HACE QUE COMAMOS COMIDA
MENOS SANA Y QUE
NOS ENFERMEMOS MAS.

K

Estas cuestiones complican
aun mas los efectos de
la falta de suefio.
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Cuidando tu CEREBRO,
aumentaras tu ?
CAPITAL MENTAL,

que sera fundamental

%para el resto de tu vida.
T g

Para ue entiendas qué es y como se construye.

el capital mental, mira atentamente
las paginas que siguen
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LAS SITUACIONES QUE
ME HACEN SENTIR
SORPRENDIDO SON:

2 i
Cuandisun amigo e dice.un curplido inesperad.
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Si tienes problemas para dormir,
intenta con estos consejos.
Si aun asi te cuesta dormir,
coméntaselo a un adulto para
que juntos busquen ayuda.

{ '+ NO CONSUMAS BEBIDAS CON CAFEINA, co-
Mo algunas gaseosas, horas antes de dormmir
i+ NO INGIERAS GRANDES CANTIDADES DE
AZUCARES porque actiian como estimulantes. |
NO UTILICES APARATOS ELECTRONICOS dos |
horas antes de acostarte. i
EVITA REALIZAR EJERCICIO FISICO EXCESIVO §
en horas de la tarde.
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DESPUES DE ESTUDIAR,
DUERMETE UNA
LINDA SIESTA.

e
by i

Siestas breves (de no més de una hora)
parecen mejorar la velocidad de procesamiento
y consolidar la informacion aprendida.
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ESTAS SON LAS COSAS
QUE PUEDES HACER PARA
MEJORAR TU CAPACIDAD

DE APRENDIZAJE:

'DISTRIBUYE INTELIGENTEMENTE TU TIEMPO
Esimportante evitar estudiar todo el contenido de
corido. Lo mejor es estudiar respetando algunos
momentos de descanso.

INVOLUCRATE

Cuandointeractias con el conocimiento, a infor-
macion se integra y consolida. Asi, las practicas,
s debatesy las discusiones, permiten una mayor
ymejor comprension de los conceptos o las deas.

JUEGA

Eljuego es una herramienta basica para el
desarrollo de las habilidades intelectuales;
predice las capacidades lingdisticas, la
autorregulacion, l creatividad y a flexibilidad
cognitiva.
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%

Como te dijimos cuando
recorriamos juntos el

Nivel 4.

ES MUY IMPORTANTE QUE
APRENDAS A IDENTIFICAR
TUS EMOCIONES.

TAMBIEN ES IMPORTANTE QUE
IDENTIFIQUES QUE
SITUACIONES DISPARAN CADA
UNA DE ELLAS.

En las paginas que siguen, te invitamos
a listar las situaciones que
comunmente te generan algunas
emociones.

Te damos algunos ejemplos
para inspirarte...
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Tu afio en emociones
En este cuadro, te proponemos que comiences
un Para
ello, tienes que seleccionar cudl de las
6 emociones bisicas ha predominado en tu dia,
y asi iniciar el registro.

Sabemos que estas emociones duran poco
tiempo, pero la dea s que

Ademss, dado que hay otras formas de
escribir 1o que sientes, te Gejamos
‘opciones en blanco por si quieres agregar
sentimientos con sus respectivos colores.
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Los “ideales” sociales y familiares
son las creencias que propone nuestra familia o
nuestra comunidad acerca de como debiera ser el
cuerpo ‘ideal" y, con ello, nuestro cuerpo.

¢Se te ocurre alguna situacion
en la que ese “ideal” haya afectado
la forma en que te sientes con
respecto a tu cuerpo?
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CUIDAR Y POTENCIAR

s - g

P #,
" TUS HABILIDADES
MENTALES
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g

En este ejercicio te proponermos que
encuentres una solucion a este problerna.
Te adelantamos que para encontrarla,
tendrés que ponerte CREATIVO.

Quizas puedas intentarlo
antes y después de dormir.

€n la pagina siguiente se te presentaran

9 puntos. T tienes que lograr unirlos con

4lineas rectas sin levantar el piz. Solo 4.
£C6mo lo harias?
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Ahora, vamos a pedirte que leas este texto en voz alta:

| Recuerda que, para aumentar;
Lt capital mental y cuidar

tu cerebro, tienes que llevar :

una alimentacién equilibrada,

hacer ejercicio fisico y

descansar adecuadamente.

Tiempo Errores
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Los BENEFICIOS de la ACTIVIDAD
FISICA en la SALUD CEREBRAL suelen
evidenciarse cuando se realiza
CON FRECUENCIA.

b0
G5

Sin embargo, hay estudios que
evidencian que

UNA SOLA SESION DE
EJERCICIO, PODRIA SER
SUFICIENTE PARA MOSTRAR
UN IMPACTO POSITIVO
EN EL FUNCIONAMIENTO

COGNITIVO.
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Pero veamos esto con un poco mas de detalle.

i
*
¢{Qué queremos decir con

“si el mundo cambia,
nuestras capacidades cambian”?

b
ol

Lo que plantea la teoria de la
evolucién, del famosisimo y gran
cientifico Charles Darwin, es que
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COMO TE ADELANTAMOS,
LA SEGUNDA PARTE DE ESTE
PREMIO ES UN CUADERNILLO
QUE TE SERVIRA PARA
COMPRENDER MEJOR TUS
EMOCIONES Y APRENDER A
USARLAS A TU FAVOR.

©

PARA ESO, TE PROPONEMOS
'UNA SERIE DE ACTIVIDADES Y
MATERIALES QUE TE AYUDARAN EN
ESTA TAREA, QUE A VECES ES DIFICIL.
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£n a pagina anterior te
contamos como incluir
ejercicio fisico en tus
actividades de todos los.
dias. {Te animas a hacer
i listado de las cosas que
podrias cambiar en tu vida
cotidiana para hacer mis
actividad fisica?
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Una vez que tengas los caramelos en tu casa, vamos a
necesitar que los peles y que los organices por gusto
poniéndolos en bolsitas diferentes

Asi, todos los de frutilla iran en una bolsa,

todos los de anand en otra,

y todos los de naranja, en la tercera
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You
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e animas a comprobar a afrmacién
dela pagina anteror? Preguntale a
algunos amigos i creen que es mas
sty robable anarse o oerio o ser
slcanzado por un ayo. Sibien o5
ndmeros varian de persona  person. se
considera que es mucho mas probable
‘que nos alcance un rayo que ganar
lotera. (Como e ha ido s s amigos?
‘Compétalo en el cuadro que sigue.

AMIGO LOTERIA RAYO

Es probable que mas amigos hayan respondido que
s mis raro que te parta un rayo que ganarse la
(oteria. Cierto? Esto es porque los seres humanos.
tendemos a ignorar aquella informacion que predice
un resultado negativo y a sobrevalorar a que.
‘produce un significado positivo,
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Pero jqué tiene que ver esto con
nosotros? ¢Por qué crees que sucede?

HE

Resulta que los seres humanos
somos capaces de habitar en lugares
frios y calurosos, de protegernos de
los predadores y de generar nuestro
propio alimento...
Y (cémo lo hemos logrado?
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Pero...
¢QUE ES LO QUE NOS PROPONE EL
AMBIENTE DEL FUTURO?

Un crecimiento exponencial de

“NUEVAS TECNOLOGIAS".

g4
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EL CANSANCIO Y EL ESTRES AFECTAN
NO SOLO TU ANIMO, SINO TAMBIEN TUS
HABILIDADES COGNITIVAS
¥ TU FORMA DE TOMAR DECISIONES.

e
POR TAL MOTIVO, OBTENER LAS HORAS
NECESARIAS DE DESCANSO y
MANTENERSE ALEJADO DEL ESTRES,
€5 FUNDAMENTAL PARA CONSERVAR

TU MENTE EN FORMA.

el benesta y a supenvencia
535 tacados duermen menos
oo que et
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¢SABIAS QUE...?

et
UNA MALA NUTRICION
EN LA INFANCIA PUEDE IMPACTAR
EN LA SALUD DEL CEREBRO A LO
LARGO DE TODA TU VIDA.

k-

Elhecho de que el cerebro no obtenga
105 nutrientes que necesita cuando se esta
desarrollando, puede causar dificultades
en el aprendizaje durante la nifiez.
Ademas, puede aumentar el riesgo
de presentar enfermedades
del cerebro en la edad adulta.
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PUEDES ESCRIBIRLAS EN DIFERENTES COLORES Y TIPOGRAFIAS
QUE ASOCIES A CADA EMOCION
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LA FALTA DE SUENO
PUEDE EVIDENCIARSE
EN IRRITABILIDAD
Y SOMNOLENCIA.

SINOTAS ALGUNO DE ESTOS SINTOMAS
Y TE CUESTA DORMIR, HABLALO CON
‘TUS PADRES PARA QUE ELLOS EVALUEN
SI ES NECESARIO CONSULTAR
AUN ESPECIALISTA

Existe toda una especialidad en la medicina que es.
la medicina del suefio. Hay estudios que pueden
determinar la calidad e tu suefio y de tu descanso.
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¢SABIAS QUE...?

LAS ENDORFINAS LIBERADAS
DURANTE EL EJERCICIO FISICO
NO SOLO PRODUCEN LA
SENSACION DE BIENESTAR,
SINO QUE ADEMAS NOS
PROTEGEN FRENTE AL DOLOR.

=
isit
Ademas de protegernos de la ansiedad
y del estrés, y de mejorar nuestro
funcionamiento intelectual, el ejercicio
fisico tiene un efecto analgésico
en el organismo (jcomo la aspirinal).
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Ry

Realizar ejercicio fisico
te ayuda a mantener tu

CUERPO EN FORMA

Asi, disminuye el riesgo de tener
ENFERMEDADES DEL CORAZON,
reduce el COLESTEROL y ayuda a
disminuir la PRESION ARTERIAL
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Después de haber recorrido diferentes
lugares del mundo y observado a millares
de especies, Darwin concluyd que estas
eran bastante similares, aunque con
algunas pequefias diferencias
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Experimento N° 3 |
SE ME LENGUA LA TRABA
O SE ME TRABA EL CEREBRO

En este experimento, vamos a pedirte que
leas en voz alta
eltexto de la pgina que sigue.

Antes de comenzar, busca tu cronémetro,
porque vamos a pedirte que midas cuanto tiempo
demoraste en leer el texto y que registres
cuantos errores cometiste.

itz
I 7k
No leas el texto apurado,
solo léelo como te salga.

Anota, en la parte inferior de la hoja, los segundos que
tellevo y la cantidad de errores que cometiste.
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Anora pidele que escriba todos los.
nimeros de celulares que recuerde
de memoria en a actualidad,

NUMEROS DE TELEFONOS MOVILES
QUE RECUERDE EN LA ACTUALIDAD
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Estos son solo ejemplos,
pero lo importante es que
recuerdes que las
EMOCIONES NO SON MALAS
en si mismas, sino que tienes
que aprender a conocerlas
para usarlas a tu favor
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muchos cientificos consideran
que la integracién de la tecnologia
y el cerebro es el






OEBPS/Images/112.jpg





OEBPS/Images/1.jpg
Al Instituto de Neurociencias de la Fundacién

Favaloro y a los que integran el grupo INECO,
‘que nos acompaian siempre
en todos nuestros proyectos.
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Al finalizar el Nivel 6
consideraremos que has cumplido el
objetivo de saber como cuidar y
potenciar tu cerebro.

Asi, ademas de haber aumentado tu
capital mental, obtendras:
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TRISTEZA

Qué cosas me
hacen sentir
asi de tiste?

«Comolo
expresas?
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Si bien nuestro organismo organiza
NATURALMENTE las horas que
necesitamos dormir, rmuchas veces
NO DORMIMOS TANTO COMO
EL CUERPO NOS SUGIERE.

Asi, estudiar hasta altas
horas de la noche, quedarnos
despiertos viendo tele o
jugando con el teléfono o la
computadora, puede hacer

que nuestro ciclo del suefio
se darie, y luego no es
tan facil recuperarlo.
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Asi como en el
EIERCICIO 4 tc pediimos
que lleves un registro de la
actividad fisica que realizas,

en este caso te pedimos
aue lleves un registeo de la

‘cantidad de tiempo que estds.
“conectado’ con las nuevas.
tecnologias. Esto incluye:

mirando el celular, usando la
tablet, viendo la tele 0 jugando
con la computadora.
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Ahora bien...

Todos queremos no estar tristes
ni enojados, y estar bien y ser felices.

Pero ¢cémo se logra?

Hemos visto que las emociones no deben
suprimirse, pero que se regulan

;Podemos hacer algo més para sentirmos

mejor o la felicidad nos encuentra como

a los personajes de los libros de cuentos,
que “vivieron felices por siempre"?

Los estudiosos del tema creen que hay algo
que podemos hacer para fomentar
nuestro bienestar.

% © o
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A medida que pasa el tiempo, tus ojos
(0 tu cerebro, mejor dicho) comienzan a ver
cosas que antes no lograban ver.

Esto es porque nuestro cerebro st preparado para
acostumbrarse a contextos diferentes, en este caso,
s capaz de adaptarse a la oscuridad!
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AN

¢SABIAS QUE...?

LOS SERES HUMANOS
SOMOS OPTIMISTAS POR
NATURALEZA.

Son diversos los estudios que
demuestran que solemos subestimar
las posibilidades de que algo malo
nos ocurra y sobrestimar la posibilidad
de que algo bueno nos suceda
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Estas emociones forman parte de (a vida de todas
las personas, y si bien no siempre nos gustan, no
podemos evitar sentirlas en algin momento
de nuestras vidas.

De hecho, suprimir las emociones suele

ser una mala idea, dado que puede
afectar tu salud.

Y zentonces? ;Qué hacemos con ellas?

P LS

33558
T

Bueno, existe una habilidad, que
se desarrolla con los afios, llamada
REGULACION EMOCIONAL, que
hace referencia a procesos internos
¥ externos que podemos poner en
marcha para modificar o sostener la
forma en que nos sentimos.
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SI TE SIENTES RECHAZADO
O ASUSTADO POR
TUS AMIGOS,
HABLA CON UN ADULTO
DE TU CONFIANZA.
HAZ LO MISMO SI TE
PARECE QUE ALGUNO
DE TUS COMPANEROS
SE ESTA SINTIENDO ASI.
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¢SABIAS QUE...?

REALIZAR EJERCICIO FISICO
CON FRECUENCIA
MEJORA TAMBIEN

TU ESTADO DE ANIMO.

i

&

Hay estudios cientificos
que demuestran que el ejercicio fisico
disminuye el riesgo de presentar
depresion, problemas de suefio,

estrés y trastomos de ansiedad

®
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QUE COSAS DESA
A MI CEREBRO?
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FACUNDO MANES
MARIA ROCA
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¢Te acuerdas que en DESCUBRIENDO EL GEREBRO

te hablamos de los conos y de os bastones,
que son (os receptores visuales?

giiise
iy

Bien, mientras que los conos son fundamentales
ena percepcion del color, los bastones son los
responsables de nuestra vision en la oscuridad.

ki

S J—

ook e mmpid e
y que el CEREBRO los escuche.

F T
&

Este proceso es lo que se conoce como
“ADAPTACION A LA OSCURIDAD'
yes10 que acabas de comprobar
con nuestro primer experimento,

(5ite quedas ena abitacion,es probable que tuvision enla
oscuridad continge meorando por 30 minutos aproximadamente)
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iTener un cerebro agudo vale
mas que otras cosas porque...

estaras mas capacitado para
enfrentarte a cualquier desafio
que te presente el futuro!
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Nota: € problema de 05 9 puntos e un eerciciocisco
e creathidad: e piens que fue tlizsdo.por primer
Vez por el picSiogo Joy PaulGulford en 1970,
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AN

&SABIAS QUE...?

ol
EN LOS ULTIMOS SIETE MILLONES
DE ANOS, EL CEREBRO
HUMANO HA TRIPLICADO
SU TAMARO.

k4

Los estudiosos creen
que la mayor parte
de ese crecimiento
ha ocurrido en los tltimos
dos millones de afios.
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¥

iBien!

Ahora, proponte incluir de a poco algunos de
estos cambios en tu vida. Verds (o rapido que te
acostumbras, y adems de estar cuidando
tu cuerpo, estaras protegiendo tu mente.
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Esas habilidades visuales no son tan importantes
para el hombre moderno, y dan lugar a
otras capacidades fundamentales para
nuestra supervivencia:

la planificacion, la
comunicacion y la resolucion
de problemas.
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En otros lugares, para representar
1o mismo, usamos un grafico
como este

CTVIDAD g
> )

(5

\
|
;
/

/

Para facitar su comprension, podemos pensar en
este gréfico como un plato que muesira la mport:
e consumr alimentos de todos los grupos daramente y
también de beber agua. Ademds, como verds, en a parte
mas grande del plato se encuentran las frutas y s verduras,
sequidas por os cereales y as legumbres, y luego, (05
lacteos. A continuacion, estin las carnes y (05 huevos.
Sequidos por (a5 semillas (05 frutos secos.
¥ en Gitimo lugar. os dulces y as grasas.

/
/

=
s,
e/

- SAL A /
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Si bien la mayoria
de estos hallazgos

ES INNEGABLE QUE LAS
NUEVAS TECNOLOGIAS HAN
CAMBIADO Y CAMBIARAN
CONSTANTEMENTE NUESTRA
FORMA DE FUNCIONAR.
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¢SABIAS QUE...?

et

LA ESTIMULACION DIGITAL
ACTIVA LOS CIRCUITOS

DE PLACER Y RECOMPENSA

EN EL CEREBRO.

Estos circuitos buscan repetir aquello
que nos dio placer, lo que s
un mecanismo adaptativo.

PERO CUANDO ESTO SE DA EN PERSONAS
CON ALTOS NIVELES DE IMPULSIVIDAD,
PUEDE GENERAR CONDUCTAS ADICTIVAS.
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" LAS SITUACIONES QUE
ME HACEN SENTIR

MIEDO SON

L-@"@""‘;ﬂ

ugax deseaocid en la. osewiddad.
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INCLUYE EJERCICIO FiSICO
EN TU RUTINA SEMANAL.

FH oa
ok
'HACER EJERCICIO DESDE NINO,

AYUDARA A QUE MANTENGAS ESTE HABITO
ALO LARGO DE TU VIDA

EL EJERCICIO AEROBICO
-que acelera poco a poco os latidos de tu corazon,
como [0 hace una caminata o andar en bicicleta-
ESTA ENTRE LOS MAS RECOMENDADOS.
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¢Te animas a intentarlo?
Piensa en(a ultima vez que te enojaste...
¢Estabas solo enojado o habia otras emociones
mezcladas con la ira? ;Qué tan enojado estabas?
¢Qué te hizo sentir asi? ¢Fue algo que dijo alguien?
¢Algo que pas o algo que pensaste?

{C6mo reaccionaste? ;Crees que hubiese habido
una mejor forma de reaccionar?
Qué harias diferente la préxima vez
que te suceda algo parecido?

T
PONLO EN PRACTICA
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Cuando cuentes cuentos,

cuenta cuantos cuentos
cuentas, porque si no

cuentas cuantos cuentos

cuentas, nunca sabras
cuantos cuentos cuentas

cuando cuentes cuentos.

Tiempo Errores

!g;-
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¢En qué consiste el juego?

Como en la mayoria de los
videojuegos, en
-+
CEREBROS EN
CONSTRUCCION
tenemos un

OBJETIVO PRINCIPAL:

: A

AUMENTAR TU
CAPITAL MENTAL.
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ASCO

«Comolo
expresas?
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Si hay alimentos saludables que NO
TE GUSTAN, ten en cuenta (o siguiente:

LA FAMILIARIDAD
FAVORECE EL GUSTO.

ASl, PROBANDO REPETIDAMENTE UN
ALIMENTO, ES PROBABLE QUE DESARROLLES
UN GUSTO POR EL.
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I\ A
COMPRENDE
TUS EMOCIONES

Y USALAS A
TU FAVOR

a9 )
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EXISTEN DOS FASES DEL SUENO
DIFERENTES:

LA (llamada asi por sus siglas en inglés

que significan ‘movimientos oculares rapidos’, ya

que en este estado, (05 0jos se mueven rapido de.
un lado 3 otro debajo de los parpados).

YLA , QUE A SU VEZ
TIENE DIFERENTES ETAPAS BASADAS
EN EL TIPO DE ACTIVIDAD
EN EL CEREBRO, INCLUYENDO EL
SUENO MAS PROFUNDO.





OEBPS/Images/165.jpg





OEBPS/Images/5.jpg
En esta oportunidad, tenemos
una propuesta diferente...

Ya no nos conformaremos
con que sepas cOMo
funciona tu CEREBRO, sino
que queremos ensefiarte

g
a CUIDARLOy a
POTENCIARLO,
a ély a sus funciones.
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Hazle también l siguient

(CONSIDERA GUE SU CAPACIDAD PARA APRENDER
NUEVOS NUMEROS DE TELEFONOS HA DISMINUIDO?

si  NO

Es muy probable que la persona haya escrito
‘més numeros de su infancia que actuales.

Y es probable que te haya dicho que su
capacidad para aprender nuevos nimeros de
teléfonos ha disminuido.

Esto es asi porque, con el advenimiento
delos celulares, al tener la agenda incorporada,
ha dejado de ser necesario aprender nuevos
numeros de teléfonos.

A ESTO NOS REFERIMOS AL DECIR:
“CUANDO EL AMBIENTE CAMBIA,
NNUESTRAS CAPACIDADES Y
NUESTRO CEREBRO CAMBIAN".
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%\MITO N° 2

O SE ES FELIZ,
O NO SE ES FELIZ.

NO ES CIERTO QUE EN EL BIENESTAR

NO HAYA MEDIAS TINTAS.

No pasamos de estar 0 a 100 % felices.
En general, nuestro nivel de bienestar
varia a lo largo del dia y de la vida,
y 1o cierto es que, jen nuestro dia
conviven muchas emociones!
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{INTENTA SUMAR ALGUNO
DE ESTOS ALIMENTOS A TU DIETA!

AUNQUE RECUERDA
‘QUE LO MAS IMPORTANTE ES:

MANTENER UNA DIETA
BALANCEADA.
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No fue hasta que retornd a su hogar en Inglaterra,
que se dio cuenta de que estas pequefias
diferencias dentro de una misma especie

estaban particularmente
quiadas por el ambiente en el que vivian.

Asi, propuso que aquellos individuos dentro.
de una especie que lograban sobrevivir en un
ambiente determinado por alguna
caracteristica particular, tenian también mayores
posibilidades de reproducirse.
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Q‘\MITO N°1

UN DfA LLEGARA ALGO QUE ME
HARA PLENAMENTE FELIZ.

NO ES CIERTO QUE LA FELICIDAD O EL BIENESTAR
APAREZCAN DE FORMA REPENTINA, AMBOS SE
CCONSTRUYEN Y PODEMOS HACER ALGUNAS
COSAS PARA FACILITARLOS.

Por ejemplo: el ejercicio fisico,
la meditacion y otras cuestiones
actitudinales como tratar de encontrar
ellado positivo de las cosas.
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Como en muchos
videojuegos

MANTEN TU MENTE Y TU
‘CUERPO DESCANSADOS

NIVEL
#

REALIZA EJERCICIO FISICO

CUIDATU ALIMENTACION
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En este ejercicio te
vamos a pedir que
lleves un registro
de los minutos de

actividad fisica
que realizas a lo largo
de una semana.

skBa00.

£C6mo te ha ido? (Cudntos
minutos de actividad fisica

realizas por semana?
Anétalo aqui
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Para comprobar (o anterior, te
vamos a pedir que recurras a
un adulto. Necestamos que le

preguntes algunos Gatos.

Pidele que escriba todos (0s

‘nGmeros de teléfonos que
recuerde de su infancia

NUMEROS DE TELEFONOS QUE
RECUERDE DE SU INFANCIA
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Las NUEVAS TECNOLOGIAS
estan transformando
la manera en que
nos comunicamos
y pensamos.

Nos han permitido
un acceso casi ilimitado e inmediato
alainformacion, y la simplificacion
de muchas tareas que antes nos llevaban
mucho més tiempo y esfuerzo
(piensa, por ejemplo, el tiempo que
llevaria calcular la cuenta el supermercado
sin las cajas registradoras).
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Para este experimento necesitas:

+ Unadulto o un niio que esté dispuesto
a hacer el experimento contigo.

+ Un guante de goma, de esos que se
usan para lavar (0s platos, relleno de
algodén para que tenga la forma de
una mano

+ Una caja de cartén alta.

+ Dos pinceles.

+ Una toalla grande.

PROCEDIMIENTO:

Para que el experimento funcione, tienes que estar
sequro de haber preparado todos [0s elementos de
la forma correcta. Sin que tu compaiiero sepa de qué
se trata el experimento, siéntalo en una sila enfrente
e una mesa. Pidele que ponga ambas manos encima
de la mesa, bastante separadas entre si. Entre ambas
manos, coloca la caja de tal manera que tu compaiiero
o pueda ver su mano derecha (la caja tiene que
ser o suficientemente alta para que, quien hace el
experimento, no pueda verla). Una vez que hayas
1ogrado esto, pon el guante de goma entre la caja y
la mano izquierda de tu amigo. Cubre el extremo del
quante y el extremo del brazo de tu amigo con una
toalla, como se muestra en la lustracion.
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Es importante
que entiendas que

LAS EMOCIONES BASICAS NO
SON LAS UNICAS FORMAS EN
LAS QUE NOS PODEMOS SENTIR.

Hay estados emocionales
mas complejos que no
siempre se encuadran

dentro de una

emocion basica.

Este seria el caso de
sentimientos como la vergienza,
los celos o el aburrimiento.

ZSe te ocurren algunas otras emociones?

Te invitamos a escribirlas
enla pagina que sigue.
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MANTEN TU MENTE
Y TU CUERPO
DESCANSADOS
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Una vez mas, ha llegado el
momento de despedirnos.

Hemos compartido nuevos juegos y
para que aprendas a cuidar tu cerebro
¥ potencies tu CAPITAL MENTAL.

por todo (o aprendido,
te hemos dado

nuevos experimentos
yun diario de

registro emocional.






OEBPS/Images/23.jpg
O NIVEL





OEBPS/Images/190.jpg
jYa estas listo para
comenzar el experimento!
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¢SABIAS QUE...?

REALIZAR EJERCICIO FISICO
PUEDE CAUSAR CAMBIOS
EN LA FORMA Y EL TAMANO
DE NUESTRO CEREBRO.

k4

Algunos estudios han sugerido que dreas del
cerebro relacionadas con la resolucion de
problemas y con la memoria (1a corteza
prefrontal y el hipocampo). tienen un mayor
volumen en personas que realizan
ejercicio fisico cuando se las compara
‘con aquellas que o lo practican.
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H

Pero o cierto es que estas 6
emociones bisicas estan alli
para lgos incluso aquelas que
o quisiéramos sentir cumplen
‘una funcion ena proteccion
de nuestro bienestar.

For jempl, aue s comida poaids
o gencre i, 109 Qe ot
motengamos sejdos e sl
“auenos podiahacer mal)
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2

Tras haber hecho esto, te sugerimos que le avises a
tu familia que estés por hacer un experimento
en esa habitacion y que necesitas que
50lo te interrumpan por urgencias.

et

por itimo, ve a la habitacion y apaga la luz.
Veras que al principio no ves casi nada,
ino es cierto?
Pero... prueba qué pasa a los pocos minutos,

iSi!
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'BUSCA LA MOTIVACION EN TU INTERIOR
No estudies para obtener buenas notas o
para lograr las felicitaciones de tus padres. Si
te motivas intermamente con (o que aprendes
(en vez de guiarte por motivaciones externas),
tendras mas probabilidades de mejorar el
aprendizaje, organizar la nueva informacion
de manera mas eficaz y relacionarta con o
que ya sabes.

PLANIFICA Y ORGANIZATE
La capacidad para establecer metas, planificar
¥ automonitorear el propio desempefio para
alcanzar un objetivo, es fundamental en (05,
procesos de aprendizaie.

'EVALUA TU RENDIMIENTO
Tomate pequeios exsmenes antes de legar a
clase. Existe evidencia de que la autoevaluacion,
en diferentes situaciones y temas, mejora el
rendimiento y a retencion a argo plazo.
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Aqui estamos otra vez, para
proponerte nuevas aventuras y para
conocer como funciona tu cerebro.

Con muchos de ustedes ya
nos conocimos en
DESCUBRIENDO EL GEREBRO,
pero es probable que para otros,
este sea su primer acercamiento
a las neurociencias,
las ciencias de la MENTE.

e

PARA AQUELLOS QUE
NO NOS CONOCEN,
NOS PRESENTAREMOS.
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ESTAR "SIEMPRE CONECTADO"
PUEDE HACER QUE NO
ATIENDAS A LAS PERSONAS
QUE TIENES A TU ALREDEDOR

TRATA DE APAGAR TU
. CELULAR, O AL MENOS
DEJARLO DE LADO,
CUANDO HABLES
CON TUS PADRES
O CON TUS AMIGOS.
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¢SABIAS QUE...?

£

Ya se ha logrado la comunicacion
telepatica tanto en humanos
como en animales.

s

+
CIENTIFICOS DE LA UNIVERSIDAD
DE DUKE LOGRARON TRANSMITIR
MENSAJES SIMPLES ENTRE DOS
ROEDORES UBICADOS EN DIFERENTES
CONTINENTES. AS| DEMOSTRARON
QUE ES POSIBLE LA COMUNICACION
DIRECTA DE CEREBRO A CEREBRO.
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Zéﬂ

NO TODAS LAS PERSONAS NECESITAN DORMIR
LA MISMA CANTIDAD DE HORAS AL DIA.

DE HECHO, EN GENERAL, LA NECESIDAD DE
SUENO VARIA CON LA EDAD.

ASI, MIENTRAS QUE EN LOS ADULTOS SE
CALCULA QUE SON NECESARIAS 8 HORAS DE
SUENO, LOS BEBES PUEDEN LLEGAR A DORMIR
HASTA 16 HORAS AL DIA.

Porcentaje del dfa que dormimos
segun 10s grupos de edad.

50%? 375%8 33%

DL o (gl ELDA
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ALEGRIA

a5 me
hacen sentir
asi de alegre?

«Comolo
expresas?
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El plato alimenticio representa
cémo debe ser
una alimentacion saludable.

N

q < B
- | /

(EXISTEN ALGUNAS
COMIDAS QUE SEAN
ESPECIALMENTE BUENAS
PARA NUESTRO CEREBRO?
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¢SABIAS QUE...?

LA FALTA DE SUENO HACE QUE
NO SOLO NUESTRO CUERPO ESTE
CANSADO, SINO QUE TAMBIEN LO

ESTE NUESTRA MENTE.

ki

Las investigaciones demuestran que,
cuando no dormimos lo suficiente, podemos.
presentar dificultades para concentramos
¥ se puede ver afectada nuestra capacidad
para resolver problemas.

UNA MALA NOCHE DE SUENO HARA QUE
AL DIA SIGUIENTE TENGAMOS MAS DIFICULTADES
PARA CONCENTRARNOS.
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LAS SITUACIONES QUE
. ME HACEN SENTIR
ASCO SON:
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iiiiPASAMOS
UN TERCIO DE
NUESTRA VIDA
DURMIENDO!!!!

SIBIEN DOMIR AYUDA A NUESTRO DESCANSO
Y A QUE NOS RECUPEREMOS DE LA ACTIVIDAD
QUE TUVIMOS DURANTE EL DIA...
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Grupo =) Planeta
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Pero.
¢quieres saber algo més divertido ain?

Hay algunos estudios cientificos que
demuestran que el efecto negativo
de los trabalenguas se da inclusive

cuando lees el texto para tus adentros.

(Quieres probarlo?
¢Eltrabalenguas funcioné?

Entonces.

:qué es lo que se traba?
¢Lalengua o el cerebro?
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4 Los frutos secos,
como el mani
olanuez,

itambién son
ricos en
antioxidantes!
El cerebro necesita -
constantemente
glucosa, y los granos
¥ los cereales

son sus grandes
proveedores

Estos alimentos .
son importantes

para la salud de
tu CEREBRO,

Las verduras,
particularmente
aquellas de color
verde, jmantienen
al cerebro
fuerte y sano!
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LOS NIVELES QUE AQUI TE PRESENTAMOS NO
SIGUEN EN REALIDAD UN ORDEN DETERMINADO.
Todos los niveles son importantes para
‘comprender como funciona tu cerebro y aprender
acuidarlo

g

NINGUNA DE LAS CUESTIONES QUE
PRESENTAREMOS ES SUFICIENTE POR SI SOLA;
para mantener una buena salud cerebraly
potenciar tus habilidades, es importante tener en
cuenta todas ellas

£

33
LA SALUD DE TU CEREBRO SOLO TIENE SENTIDO
EN EL CONTEXTO DE MANTENER UNA BUENA

SALUD GENERAL® Por eso, es importante que sigas
siempre os consejos de tu médico y de tus padres.

TODO EL TIEMPO SE APRENDEN COSAS NUEVAS
ACERCA DEL CEREBRO Y SUS CUIDADOS. Por

0 tanto, es importante que entiendas que en

el futuro pueden conocerse otras cuestiones.
fundamentales para el cuidado de tu mente.
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ESABIAS QUE.

Las neurociencias lo han denominado
“EL EFECTO GOOGLE",
haciendo referencia al hecho

de que las personas no aprendemos
con igual fuerza cuando creemos
que la informacion seré accesible
en un futuro, por ejemplo, en
buscadores online como Google.
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ANTES DE COMENZAR
EL JUEGO, QUEREMOS
HACERTE ALGUNAS

ADVERTENCIAS.

%
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Ay

o
S

¢SABIAS QUE...?

LA REGULACION EMOCIONAL
SE ENTRENA.

st
ol
Si puedes, intenta seguir los pasos

que expusimos antes y veras
c6mo mejoras en el proceso.

T
De todas formas,
son muchas las herramientas

que pueden ayudarte
al respecto.
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LAS SITUACIONES QUE
ME HACEN SENTIR
ALEGRE SON:
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DIARIO DE
REGISTRO Y
TRABAJO DE
EMOCIONES





OEBPS/Images/55.jpg
Estos factores tienen un
IMPACTO DIRECTO en tu
CAPITAL MENTAL.

esiise
i
Asi, existen estudios que
evidencian que
REALIZAR EJERCICIO
FISICO mejora tu
ATENCION y tu

Parece que los nifios y los adultos
que practican mas ejercicio, realizan
mejor las tareas cognitivas.
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PREPARATU

CEREBRO PARA
EL FUTURO
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NIVEL
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SI SUELES SER MUY CRITICO CON TU ASPECTO
FISICO Y CORPORAL, HABLA DE ESTE TEMA

DURANTE LOS ANOS EN

QUE EL CUERPO CAMBIA
MUCHO, A VECES ES
DIFICIL ACOMODARSE
A ESOS CAMBIOS.
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Experimento N° 2

DE LAS NARICES Y LOS SABORES

Fro o
.

disfrutas menos de la comida y de sus sabores?.
Pero ¢por qué ocurre esto?.

¢Acaso se nos tapa la lengua,
ademas de la nariz?

iClaro‘lgue no!

Lo que sucede es que nuestro cerebro define los
sabores no solo por la informacion que le envian
los receptores de la lengua, sino que también
utiliza informacién que proviene del olfato.

(Hay quienes dicen que hasta un 70 % del sabor
proviene del olfato y no del gusto).
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Pero ;qué hace tan especial
a nuestro cerebro?

NUESTRO CEREBRO TIENE
UNA GRAN HABILIDAD PARA
ADAPTARSE A LOS CAMBIOS
AMBIENTALES.

&

Cuando la supervivencia de la especie
dependia de la caza, el cerebro humano
era capaz de detectar blancos
con facilidad y concentrarse
en ellos para cazarlos.
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PROPONLE
A TU CEREBRO
NUEVAS ACTIVIDADES.

b
PRACTICA NUEVOS DEPORTES,
ESCUCHA DIFERENTES TIPOS DE
MUSICA, LEE NUEVOS LIBROS,
HAZTE NUEVOS AMIGOS Y REALIZA
ACTIVIDADES CULTURALES
(COMO IR A MUSEOS).
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Para hacerlo, vamos a
proponerte este juego que
decidimgs llamar

-
CEREBROS EN
CONSTRUCCION.

# b &

Lo hemos llamado asi
porque tu CEREBRO no es solo
algo con lo que naces,
sino que tu cerebro
también SE CONSTRUYE.

gy
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£Te animas allevar un
§ registro de tu sensacion
de FELICIDAD" a o largo
el dia? Con ello, veras
que esa sensacion NO €S
CONSTANTE. sino que

siempre varia H

Escribe en cada hora como te has sentido
del 1110 (el 1 es muy triste y el 10 significa
completamente feliz).

©eee6ee





OEBPS/Images/149.jpg
&SABIAS QUE...?

MANEJAR UTILIZANDO
EL CELULAR GENERA TANTOS
ERRORES COMO MANEJAR EN
ESTADO DE EBRIEDAD.

Los conductores que usan el celular
tienen reacciones més lentas,
respetan menos su carril, mantienen
menor distancia entre los autos y
pasan mas seméforos en rojo.
Esto ocurre inclusive cuando
se maneja utilizando el sistema
de manos libres.
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Estamos seguros de que has
oido hablar de la

e
e

Conella, se pretende representar
o5 alimentos que debieran incluirse
en una dieta balanceada y las cantidades
enlas que estos almentos
debieran consumirse.
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Balance
entre el trabajo
y la vida
personal.
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ETAPAS
REM

ETAPAS
3Y4
NO REM

Zs

z

Este ciclo se repite 50 6 veces
cada noche.
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¢SABIAS QUE...?

LA LOCURA DE LOS NINOS POR
LOS DULCES PARECE TENER UN
ORIGEN BIOLOGICO.

alimentos con muchas calorias por su rapido
crecimiento. De hecho, esta preferencia parece
mantenerse en la adolescencia, por lo menos en
aquellos adolescentes que aun se encuentran
en un periodo de CRECIMIENTO.

Adems, algunos estudios sugieren que
los dulces pueden ayudar a aliviar el dolor
en algunos nifios, cosa que no sucederia
en los adultos.
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SORPRESA

Comolo
expresas?

g o e e dodes
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Ahora, como te prometimos,
te dejamos tus premios..
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Asi como en DESGUBRIENDO EL GEREBRO
les presentamos a Gutiérrez,
ahora queremos presentarles
a nuestra amiga Coffee.
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¢SABIAS QUE...?

YA DESDE LAS PANZAS DE SUS
MADRES, LOS NINOS
DESARROLLAN PREFERENCIAS
ALIMENTARIAS.

Aunque les falten meses para probar su
primera papilla, hay estudios que demuestran
que 0s nifios pequefios prefieren aquellas
‘comidas que sus madres han consumido
durante su embarazo.

Tanto las buenas, como las no tan buenas.
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SISIENTES QUE

TE CUESTA MUCHO
MANTENERTE
DESCONECTADO DE
LA TECNOLOGIA,
COMENTASELO A UN
ADULTO.

ES PROBABLE QUE NECESITES AYUDA

PARA LOGRAR UN EQUILIBRIO
ENTRE ESTAR "ON"Y “OFF" LINE
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En este ejercicio te
proponemos que hagas una
sta de las cosas nuevas
que te gustaria aprender.
Luego, discutela
con tus pades y jelige
alguna para comenzarl

Lista de cosas nuevas
que te gustaria aprender
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somos Facundo y Maria. Trabajamos juntos hace

ya muchos afios en un area que se llama

NEUROCIENCIAS

hace ya algd

DESWBRIENDO EL GEKEW %
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[
PREPARA TU CEREERO.
PARA EL FUTURO

NIVEL

Cooee>
MANTEN URAVIDA
SOCIALMENTEACTIVA Y TU
'MENTE EJERCITADA

NIVEL

'COMPRENDE TUS EMOCIONES.
YUSALAS A TU FAVOR.

para lograr dicho objetivo, tendras
que atravesar diferentes

NIVELES,
que podran generarte mayor
© menor dificultad
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Veamos el concepto de SELECCION
NATURAL con un ejemplo.

it it
o+ o+
Imaginemos laista A, | Y ahora imaginemos
enlaquelashojasde | laisla B, en la que
os arboles tienen las hojas tienen
este color: este color:

Enlaisla A, estas mariposas tendran mas
capacidad para sobrevivir, mientras que

en la isla B, seran una presa facil para
los depredadores. (Cierto?
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C <
<
La calidad del DESCANSO y los
BENEFICIOS que pueda traernos el
suerio, van a depender de la cantidad
de suefio profundo que obtengamos

y del momento del ciclo del suefio
en que nos despertemos.

mc@

La actividad cerebral, en las distintas etapas el
suefio, tiene diferentes funciones. Cada etapa
del suefio parece ayudar a un tipo especifico de
memoria y aprendizaje.
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Anora, intenta (sin mirar la
pagina anterior) recordar
cusles eran las emociones
bisicas e identificalas
en Coffee.

awi

‘Algunas de estas emociones son consideradas positivas,
comola alegria y la sorpresa,  otras negativas,
como el miedo o el enojo.

N o=
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-

Pero, ademas, realizar ejercicio fisico
con regularidad también mantiene tu






OEBPS/Images/85.jpg
&SABIAS QUE...?

DURANTE EL SUENO, EL CEREBRO
SIGUE ACTIVO Y PUEDE
ENCONTRAR RESPUESTAS
CREATIVAS A PROBLEMAS DEL DIA.

Muchos cientificos y artistas dicen haber
resuelto mientras dormian, problemas que
o habian podido resolver durante el dia

‘También existen estudios que demuestran
que sofiar antes de resolver un problema,
puede generar mejores resultados.

Not: S dce que ek descubiid b estuctra en oo del
sencens s s con s st e 0 1o <o
ot P HeCanney sona1a melods e Ysiras
gm0 Gt cancin e versonags 6 PR
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)
Experimento N° 1

¢QUE VES CUANDO ME VES?

T R
£n DESCUBRIENDO EL GEREBR, hablamos de ta

importancia del contexto para la percepcion
¥ para nuestro cerebro.

Hoy te proponemos un experimento que te mostrara
c6mo nuestro cerebro esta muy preparado para
adaptarse a los cambios del contexto.

En este caso, a la luzy a la oscuridad.

il

Primero, te vamos a pedir que vayas a una habitacion
enla que puedas neutralizar todas las fuentes de luz.

La idea es que prepares esta habitacion para que quede
‘completamente oscura al anular todas sus entradas de luz.
natural (i hay ventanas, baja ls persianas; i hay puertas.

poras que entra a uz, ciéralas;y asi sucesivamene)
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PLATO PRINCIPAL

BEBIDA






OEBPS/Images/59.jpg
Lol
INTENTA REALIZAR AL MENOS UNA HORA DE
ACTIVIDAD FISICA POR DIA

No es necesario que la hagas
toda junta, y siempre
puedes incluir JUEGOS,
DEPORTES Y
ACTIVIDADES RECREATIVAS

como el baile, por ejemplo.

SI TE PARECE QUE NO HACES SUFICIENTE EJERCICIO,
CONSULTACON UN ADULTO COMO HACER PARA
AUMENTAR LA CANTIDAD DE ACTIVIDAD FISICA SEMANAL.
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&SABIAS QUE...?

LAS PERSONAS QUE ESTAN
AISLADAS SOCIALMENTE
SE ENFERMAN CON MAYOR
FRECUENCIA, SE DEPRIMEN MAS
Y VIVEN MENOS ANOS.

TENER RELACIONES VALIOSAS Y
DURADERAS, Y LLEVAR UNA VIDA
SOCIALMENTE ACTIVA, PARECE
PROTEGER AL CEREBRO DE
ENFERMEDADES NEURODEGENERATIVAS,
QUE SURGEN EN ETAPAS
TARDIAS DE LAVIDA.
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* MANTEN TU CUARTO LO MAS OSCURO Y
SILENCIOSO POSIBLE.

« AMBIENTA TU CUARTO A UNA TEMPERATURA
ADECUADA (SIN QUE ESTE DEMASIADO FRIO
NI DEMASIADO CALIDO).

* ASEGURATE DE QUE TU CAMA TE RESULTE
COMODA.

R e

Las medidas higiénicas del suefio
son estrategias que buscan
minimizar o eliminar los factores
externos que dificultan
1a conciliacién del suefio.
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_‘.:.\,/% m

Ademas de mantener una buena
dieta, de realizar ejercicio fisico y de
descansar adecuadameme

-v#' . & ‘%w-
TENEMOS QUE
EJERCITAR

NUESTRO CEREBRO.

Pero...

(COMO SE EJERCITA
EL CEREBRO?
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&SABIAS QUE...?

EXISTEN IMPLANTES NEURALES

ki

(aparatitos que se conectan
en la superficie del cerebro)

k-

QUE LOGRAN MOVER BRAZOS
PLASTICOS Y OTRAS PROTESIS.
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¢SABIAS QUE...?

et
EL RECHAZO SOCIAL
ACTIVA LAS MISMAS
AREAS CEREBRALES

QUE SE ACTIVAN CUANDO

SENTIMOS DOLOR FISICO.

e
H
isit
Cuando nos sentimos excluidos socialmente,
un érea llamada “corteza cingulada anterior
dorsal” se activa. Esta region también se activa
‘cuando sentimos dolor fisico. Por lo tanto, se
sugiere que en el cerebro, el dolor fisico
y el social se procesan de forma similar.
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LAS SITUACIONES QUE
ME HACEN SENTIR
ENOJADO SON:
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Ahora, mientras tu compafiero mira su mano izquierda
¥ la mano de goma, roza esta utima con un pincel,
al mismo tiempo y en la misma direccion que con el
otro rozas su mano derecha (la que se encuentra del
otro lado del cartén y que no puede ver)

Veras que, a los pocos
minutos, el participante
;g;. tendra la sensacion A
de que la mano 1

de goma es suya.

Es mas, si sin decirle nada, después de haber
utilizado ambos pinceles por unos minutos,
golpeas la mano de goma de repente, el
participante se asustara como i le hubieses
golpeado su propia mano.

Inténtalo. Es complicado pero jmuy divertido!
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Si bien es cierto que los seres
humanos somos capaces de
aumentar nuestro sufrimiento,

ol
también tenemos la habilidad de
potenciar nuestro bienestar.

Para lograrlo, lo primero
que tenemos que hacer
es desterrar ciertos mitos
acerca

L
£

DEL BIENESTAR Y DE LA FELICIDAD.
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Pero.
£qué pasaria si nuestros sentidos entran en
conflicto? Si quieres averiguarlo, prueba con
este experimento que es conocido como...

LA ILUSION
DE LA MANO
DE GOMA.
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ESABIAS QUE...?

EL SER HUMANO CONTINUA
EVOLUCIONANDO, Y ALGUN DiA
SEREMOS MUY DIFERENTES
A COMO SOMOS AHORA.

Los estudiosos han identificado algunas
de las areas que estan evolucionando més
rapidamente. Algunas de ellas tienen que
ver con nuestra capacidad de tolerar
ciertos alimentos y de defendernos de
determinadas enfermedades, pero ¢adivina qué?

Muchas otras se relacionan con el desarrollo
y el tamario de nuestro CEREBRO.
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i

S

¢SABIAS QUE..?

AQUELLOS QUE LOGRAN
UNA BUENA REGULACION
EMOCIONAL, TIENEN MEJOR
RENDIMIENTO ACADEMICO Y
CAPACIDAD DE LIDERAZGO.

g
K

Existen estudios que evidencian
que aquellos alumnos que desarrollan
habilidades de regulacion emocional,
rinden mejor en la escuela, aumentan

su atencion y tienen menos riesgo
de sufrir depresion o ansiedad.
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asi
de enojado?

Setccions un clorque 5o
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«Comolo
expresas?
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« D

¢
Cometiste mas errores y

tardaste mas tiempo en el

primero, mas alla de que
tienen una longitud similar,

éno es cierto?

Esto es porque el primer texto contenia letras y
palabras que suenan muy parecidas,
y el CEREBRO encuentra muy complicado
pronunciar bien estas palabras
sin confundirse unas con otras.

Para explicarlo de otra forma,
en los trabalenguas, el cerebro envia
repetidamente ordenes parecidas a diferentes
4reas de la lengua (y del aparato fonatorio), y es
en esta repeticion que nace la confusion.
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e?

lo cierto es que, DURANTE
EL SUENO, NUESTRO
CEREBRO TAMBIEN
PROCESA LA INFORMACION
APRENDIDA DURANTE EL
DIA Y SE REFUERZAN LOS
NUEVOS APRENDIZAJES.

(POR TAL MOTIVO, ES
FUNDAMENTAL DORMIR
Y DESCANSAR BIEN).





OEBPS/Images/141.jpg
Con nuestro

gran CEREBRO,

‘QUE SE LAS HA INGENIADO PARA ADAPTARSE A LOS
REQUERIMIENTOS DEL AMBIENTE MODIFICANDO
SUS FUNCIONES O CREANDO TECNOLOGIAS
QUE LO AYUDEN A SUBSISTIR Y VIVIR MEJOR.

Asi, ha creado formas de obtener aguay
comida donde no se encuentran con facilidad,
y de protegernos de los predadores y de los
ambientes hostiles inventando ropas, casas,
edificios, aires acondicionados y calefacciones...
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Bien, con este ultimo ejercicio, has
logrado atravesar todos los niveles de
CEREBROS EN CONSTRUCCION

Alo largo de este libro, hemos
intentado transmitirte la importancia
que tiene que protejas y potencies
tu cerebro y tu capital mental.

7 332
b
-

Hemos visto lo importante que es,
para ello, la alimentacion, el ejercicio
fisico, el descanso, la actividad
intelectual y el contacto social.
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ESFUERZATE EN LA ESCUELA.

YYa que es una fuente
enorme de nuevas
situaciones y de aprendizajes.

CONOCE AQUELLOS i

FACTORES QUE POTENCIAN |

TU CAPACIDAD DE
APRENDIZAJE.
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Asi,

LA FORMA EN QUE
VIVAS TU VIDA
AFECTARA TU CEREBRO,

#
3
¥ g-*-x
*
*

y potenciara tus habilidades
y capacidades, tanto actuales
como futuras.
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Q\MITO N°3

VIVIERON FELICES
POR SIEMPRE!

POR SIEMPRE? {SEGURO QUE NO! LOS LOGROS
NO PRODUCEN UN BIENESTAR DURADERO.

st
)
Todos nos hemos engafiado
con este tipo de afirmaciones.
“Cuando termine esta tarea,seré completamente felz"
“Cuando consiga este juguete, ya nada me va a altar’
Lo cierto es que las personas nos esforzamos
por conseguir certas cuestiones que creemos
cambiaran nuestra experiencia de bienestar,
‘cuando en realidad, ni bien las obtenemos, nos
proponemos otra ‘zanahoria® que perseguir.





OEBPS/Images/11.jpg
Estimulacion
temprana
encasay
ontencioén
afectiva.

FUNCIONAMIENTO INTELECTUAL

Salud fisica Vivencias

y mental en la escuela
durante el yen
embarazo. el hogar.

NUTRICION ~ SUERO — EJERCICIO - NUTRICION — SUERO — EJER
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Los pescados
grasos, como el salmon,

tienen OMEGA3, %
qQue es muy importante

&g para el funcionamiento

y crecimiento

del cerebro. l

Los huevos son
una importante fuente
de proteinas, y sus
yemas tienen COLINA,

que se supone
puede potenciar
la memoria

Estos frutos,
como los arandanos
© las frambuesas,
estan cargados

de antioxidantes
que protegen

tu cerebro.
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Pero...

itz
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Veamos.
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LAS SITUACIONES QUE
@ ME HACEN SENTIR
TRISTE SON:
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¢SABIAS QUE...?

-

HAY GENTE QUE ES CAPAZ DE
DIRIGIR SUS PROPIOS SUENOS.

Se llama “suefio lucido” a la habilidad de sofiar
fendo consciente de que se suefia y de, inclusive,
tener control sobre el contenido del suefio.

¢Te imaginas poder besar al chico o a la chica
de tus suefios cada vez que asi lo quieras?

Lamayoria de las personas experimentan
al menos un suefio lucido en su vida,
mientras que otras dicen tenerlos todas las semanas.






OEBPS/Images/69.jpg
22
~SUENO IN*

es FUNDAMENTAL Para

wesrn SALUD.
. W

. DORMIMOS APROXIMADAMENTE...

8 HORAS POR DIA.
56 Horas EN UNA sEMANA.

240 EN UN MES.
2920 avunavo.
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¢SABIAS QUE...?

LA PERCEPCION DE TU PROPIO
CUERPO NO SIEMPRE ES UN FIEL
REFLEJO DE LA REALIDAD.

e

De hecho, la forma en que
percibes tu propio cuerpo
esta influenciada por multiples
variables, entre las que se
incluyen no solo las fisicas,
Sino también los “ideales™
sociales y familiares.

Estos ‘ideales” se ponen en  afle
juego cuando te comparas.

con alguien de tu familia,
con algan amigo o quizas.
con alguien de la tele.
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Si bien o somos tan fuertes ni tan rapidos como
otras especies, lo Cierto es que hemos logrado
subsistir a lo largo de la evolucion.

b g
L3
De esta forma,
una de las virtudes mas importantes del
cerebro humano es su alta capacidad de
ADAPTACION a los cambios.
Esto quiere decir que.

e
L

SI EL MUNDO CAMBIA,
i NUESTRO CEREBRO Y NUESTRAS °#
CAPACIDADES CAMBIAN.
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LLEVA UN ESTILO DE VIDA
ACTIVO EN TU RUTINA
DE TODOS LOS DiAS!

x4 E

FH oa

Por ejemplo...

* Cada vez que puedas, usa las escaleras en
vez del ascensor.

* Caminaousatubicicleta parairalos lugares
que no quedan lejos de tu casa.

* i vas demasiado lejos como para ir cami-
nando o en bici, bajate del transporte que
uses unas cuadras antes de tu destino.
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Cuando estamos resfriados, no obtenemos toda
la informacion olfativa que necesitamos
para disfrutar del sabor de la comida.

Para que termines de creernos,
te proponemos un experimento.

ki

En este caso, vamos a necesitar que compres
caramelos que tengan una forma similar,
Pero que sean de diferentes sabores
consigue caramelos de frutilla,
de anandy de naranja.
(Recuerda que es fundamental qui

nganla misma formal)
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A~

Nuestro ambiente esta cambiando
a una velocidad que nunca
antes lo habia hecho,

Y €s por eso que:
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Para explicarlo de forma
sencila, podriamos decir que realizar
§{. cierta actividad, favorece las conex-ones-lgl

cerebrales que se usan durante la misma.

=
Luego, en cierta etapa de la vida,
cerca de la adolescencia,
las conexiones que no
se han usado se desechan.

Esto implica que usar el CEREBRO nos proveera de
‘mayores conexiones CEREBRALES y lo dejara
‘mas preparado para nuestra vida adulta.

En el bonus de este juego, encontraras
experimentos que, una vez més,
pondran a trabajar tus neuronas.
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Ojala hayas disfrutado del proceso; esperamos.
Volver a encontrarmos pronto para compartir
nuevas aventuras y asi entender mejor como

funciona nuestra MENTE y nuestro CEREBRO.






