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      Puede que te sorprenda, pero tu cerebro a menudo juega en tu contra. Todos en la vida tenemos momentos de ansiedad y momentos difíciles. Podríamos vivirlos de forma mucho más tranquila y productiva si este grupo de neuronas no "pusiera palos en la rueda". La buena noticia es: puedes aprender a reconfigurar tu cerebro. No es difícil.

      Las intervenciones contra el agotamiento que voy a sugerir son probablemente las que ya conoces. El problema es que cuando se trata de añadir otra actividad a tu agenda, las experiencias pasadas pueden haberte dejado con la expectativa de que no había suficiente tiempo, o has probado cosas como ésta antes y no has notado ningún cambio. Por lo tanto, has dejado de hacerlo.

      Mi creencia es que cuando entiendas lo que ocurrió en tu cerebro para construir la desesperanza y la frustración del agotamiento, conectarás con la lógica de las intervenciones. Entonces, con la adición del modelo de videojuegos para aumentar los beneficios neuroquímicos de la actividad de tu elección, literalmente deconstruirás la red de resistencia que tu cerebro construye y restaurarás tus circuitos de confianza y motivación.

      Sepa que no es su culpa Los profesores a menudo se culpan por el comportamiento problemático de los estudiantes, la incapacidad de "cubrir" cada estándar y por no diferenciar la instrucción para satisfacer las necesidades de cada estudiante. Sepa que no está solo, sino que forma parte de una creciente mayoría de educadores que se cuestionan su capacidad para seguir enseñando. Usted enseña en un momento en el que se requiere un profundo compromiso y creatividad para cumplir con las expectativas. Hay presión para enseñar demasiada información y diferenciar la instrucción para satisfacer las necesidades de todos los estudiantes, pero los recursos de apoyo necesarios están disminuyendo.

      Los sentimientos de agotamiento no reflejan su capacidad de enseñanza. Los profesores que se cuestionan su capacidad para hacer su trabajo correctamente suelen estar entre los que más se exigen a sí mismos. También se esfuerzan al máximo. Cuando se enfrentan a fuerzas externas -que escapan a su control- que limitan su capacidad para alcanzar sus objetivos, aumentan las dudas, la pérdida de confianza y el agotamiento.

      Lo que ofrezco desde el nexo de mi doble carrera como neurólogo y profesor de aula son interpretaciones y correlaciones de la investigación neurocientífica con la enseñanza y el aprendizaje. Los estudios de neuroimagen revelan cambios metabólicos en las regiones del cerebro en las que la actividad aumenta o disminuye en respuesta a la información emocional o sensorial.

      Existen patrones específicos y reproducibles de cambio en la actividad neuronal y en las estructuras cerebrales asociadas al estrés. En el estado de alto estrés, los escaneos del sujeto revelan menos actividad en el cerebro superior, reflexivo, y más actividad en el cerebro inferior, reactivo, que dirige los comportamientos involuntarios y las respuestas emocionales. El estrés prolongado se correlaciona con un aumento estructural de la densidad y la velocidad de las conexiones neurona-neurona en las redes reactivas impulsadas por las emociones del cerebro inferior y con la correspondiente disminución de las conexiones en los centros de control consciente de la corteza prefrontal.

      La explicación de estos cambios se atribuye generalmente a la neuroplasticidad del cerebro de "las neuronas que disparan juntas, se pegan". El cerebro se reconecta literalmente para ser más eficiente en la conducción de la información a través de los circuitos que se activan con más frecuencia.

      A medida que interiorizas tus esfuerzos frustrados por alcanzar tus objetivos y los interpretas como un fracaso personal, tu inseguridad y estrés activan y refuerzan las redes neuronales involuntarias y reactivas de tu cerebro. A medida que estos circuitos se convierten en redes automáticas, el cerebro tiene menos éxito en la resolución de problemas y el control emocional. Cuando surgen problemas que antes habrían sido evaluados por el razonamiento cerebral superior, las redes dominantes del cerebro inferior usurpan el control.

      ¡Restaure la red neuronal por defecto de su cerebro!

      La buena noticia es que puedes aplicar lo que ahora entiendes sobre el modo de supervivencia de tu cerebro para recuperar voluntariamente el control de tus decisiones. Es posible activar la misma neuroplasticidad que dio dominio a las redes cerebrales inferiores en el estado de agotamiento para construir una nueva respuesta por defecto más fuerte. Con más experiencias exitosas en la consecución de objetivos, puedes restaurar los circuitos que dirigirán tu cerebro para acceder a sus recursos cognitivos más elevados para la resolución creativa de problemas.

      Dado que un patrón repetido de fracaso en el esfuerzo establece la respuesta de supervivencia del cerebro para retener el esfuerzo, necesitarás reforzar el patrón de esfuerzo de la meta que puede llevar al éxito. Su arma para la reconstrucción masiva puede provenir de un refuerzo muy poderoso para la neuroquímica de su cerebro: la dopamina y el placer que ésta proporciona.

      Cómo planificar las instrucciones utilizando la plantilla del videojuego El combustible que motiva al cerebro a perseverar a través de retos crecientes, incluso a través de intentos fallidos, es la dopamina. Este neuroquímico produce el placer de la satisfacción intrínseca y aumenta la motivación, la curiosidad, la perseverancia y la memoria. La dopamina se libera cuando el cerebro hace una predicción o alcanza un reto y recibe la retroalimentación de que era correcto. Esto puede ocurrir en situaciones que van desde el "¡Ah, ya lo tengo!" hasta la comprensión de un chiste, pasando por la satisfacción de completar una maratón.

      Al igual que el modelo de los videojuegos puede aplicarse para construir una mentalidad de crecimiento en los estudiantes, el mismo modelo puede ayudarle a reconectar su mentalidad sobre su capacidad para alcanzar los objetivos de enseñanza en la escuela. Al igual que en el modelo de los videojuegos, para obtener la respuesta de placer de la dopamina de los retos que has conseguido, tendrás que programar un reconocimiento frecuente de retroalimentación de los progresos incrementales para tu cerebro. Deberás establecer tus objetivos de "reconexión" en función de su conveniencia y de la conveniencia de que los objetivos se dividan en segmentos claros. De este modo, podrá hacer un seguimiento del progreso de sus objetivos a medida que vaya alcanzando cada reto gradual. El placer de la motivación intrínseca que acompañará al reconocimiento de cada incremento progresivo alcanzado en el camino de la meta mantendrá a tu cerebro motivado para perseverar.

      Objetivo de reconexión neuronal de su cerebro La participación y la relevancia son importantes a la hora de elegir su objetivo de reconexión. Dado que su objetivo es reconectar las expectativas de su cerebro de que sus esfuerzos producirán progresos, aunque aumenten los desafíos, necesita desear realmente el objetivo. No es el momento de desafiarse a sí mismo con algo que siente que debe hacer pero que está deseando hacer, como una dieta, subir las escaleras del estadio o usar el hilo dental después de cada comida. Seleccione un objetivo que le haga disfrutar en el camino y en la línea de meta.

      Los objetivos suelen ser tangibles. Algunos son visibles, como plantar un jardín o hacer cerámica en un torno. Otros son auditivos, como tocar un instrumento, o físicos, como aprender Tai Chi. Pero tu objetivo también puede ser aumentar el tiempo que dedicas a una actividad, como escribir un diario, practicar yoga o hacer bocetos.

      Ejemplos de objetivos de "reconexión" Encontrarás tu objetivo de compra, pero aquí tienes algunos ejemplos para darte una idea de cómo estructurar tus nuevos objetivos.

      Metas físicas Ten en cuenta que no he dicho ejercicio. No es tan motivador como "entrenar" para un objetivo físico que quieras alcanzar, aunque a menudo se solapen. Si quieres correr un 10K y si te gusta correr, el objetivo para un reto alcanzable podría ser, en primer lugar, construir la distancia empezando por la distancia base que corres cómodamente ahora. Luego, trazar los incrementos que consideres progresivos, como añadir 0,5K por día o semana. Los incrementos dependerán de lo que consideres desafiante y alcanzable. Una vez que alcances los 10K, la velocidad puede convertirse en el siguiente objetivo, de nuevo trazado en segmentos de progreso incrementales antes de empezar.

      Tiro con arco Quizás después de ver Los Juegos del Hambre, el tiro con arco ha adquirido un nuevo atractivo. Una vez más, planifica los incrementos de desafío alcanzables paso a paso. Empieza con una diana casera (una inversión inicial baja) y lánzate desde un rango cercano pero desafiante. A medida que mejore la precisión, aléjese más. Registre sus resultados, anotando la distancia de cada mejora establecida como reto alcanzable.

      Aprender un idioma Pero inténtelo sólo si la implicación es lo suficientemente fuerte, como planes definitivos para ir a un país donde se hable el idioma.

       

      Videografía Si te gusta hacer vídeos o PowerPoints de alta calidad utilizando programas informáticos avanzados, prueba un éxito ahora mismo, como los vídeos que puedes hacer en animoto.com.

       

      El valor por defecto de tu cerebro recableado cambia de Derrota a Encendido A medida que alcanzas tus objetivos incrementales y tienes repetidas experiencias de recompensa de dopamina, literalmente cambiarás los circuitos de tu cerebro. Las experiencias repetidas de esfuerzo y recompensa promueven la neuroplasticidad y esto crea una red neuronal que predice resultados positivos en la nueva red por defecto. Esto se debe a que tus objetivos de "recableado" han ayudado a tu cerebro a construir más conexiones y más fuertes en un modelo de memoria en el que el esfuerzo produce placer. Al igual que con otras redes no utilizadas, la anterior red de respuesta activa activada por el estrés cerebral que desarrollaste, la que te hacía reaccionar ante los problemas, se eliminará por desuso.
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      Los cerebros masculino y femenino son diferentes desde el momento del nacimiento y son ellos los que guían los impulsos, los valores y la propia visión de la realidad.

      Esta diferencia es ciertamente el resultado de una cadena de efectos, ocurridos a lo largo de milenios, que implican la genética, las hormonas, el cerebro, los comportamientos, y que no implican ningún juicio de inferioridad o superioridad, de mayor o menor inteligencia, sino simplemente el reconocimiento del hecho de que durante la evolución, a lo largo de milenios, el hombre y la mujer han tenido papeles diferentes y por esta razón se han realizado adaptaciones cerebrales diferentes en los dos sexos, capaces de proporcionar una base neurobiológica para las diferencias de comportamiento.

      Analicemos las diferencias entre los cerebros femenino y masculino.

      El cerebro de la mujer pesa una media de 1.200 gramos, el del hombre un poco más: 1.350 gramos. Sin embargo, si la medición no es absoluta del peso del cerebro, sino relativa al peso del cuerpo, la diferencia se desvanece y de hecho hay una muy ligera a favor de la mujer.

      En los últimos 100 años, las mujeres han superado a los hombres en inteligencia, mejorando su rendimiento en las pruebas de CI. Y esto no se debe, ciertamente, a que sus genes o el tamaño de su cerebro hayan cambiado, sino a que se han educado más y han alcanzado mayores posibilidades de expresión que en siglos anteriores.

      En general, los hombres tienen más neuronas y las mujeres más conexiones.

      Conexiones. Estudiosos de la Universidad de Pensilvania han sometido a una resonancia magnética a 949 personas, hombres y mujeres de distintas edades, y han comprobado que en el cerebro masculino las conexiones van de delante a atrás a lo largo del mismo hemisferio, mientras que en el femenino las conexiones son también transversales, desde el hemisferio derecho (vinculado a la intuición) al izquierdo (vinculado al pensamiento lógico).

      Esto determina: a) una comunicación interhemisférica facilitada; b) un modo de funcionamiento más global, más adecuado para la comprensión intuitiva de problemas incluso complejos que el procedimiento racional y secuencial, más típico del sexo masculino.

      Podemos decir, en principio, que el hombre tiene un cerebro que sigue patrones basados más en la racionalidad, mientras que en la mujer el funcionamiento cerebral es más de tipo intuitivo, que en el hombre el funcionamiento de los circuitos nerviosos es más rígido mientras que es más plástico en la mujer.

      Todo esto significa que las mujeres son mejores en la multitarea, es decir, en hacer más cosas en conjunto, son más intuitivas, muestran mayor empatía, tienen mejores habilidades sociales. Los varones, en cambio, destacan en las actividades motoras, en las que se utilizan los músculos, y son más capaces de analizar el espacio, orientarse, entender los mapas.

      Número de neuronas. Aunque las mujeres tienen menos neuronas, tienen áreas cerebrales con al menos un 10% más de neuronas y conexiones. Investigadores de la Escuela de Medicina de Harvard, con el uso de técnicas de neuroimagen (Rm; Pet; Spect; fRM), encontraron una mayor densidad de neuronas en áreas de la corteza temporal femenina conectadas con funciones lingüísticas y emocionales. Esto significa que las mujeres son más propensas a comunicar sus emociones verbalmente y a expresar sus sentimientos. Otras zonas más desarrolladas en el cerebro femenino son el hipocampo, principal centro de control de las emociones y formación de la memoria, y el conjunto de circuitos útiles para observar las emociones de los demás. Por eso, como escribe Louann Brizendine, neuropsiquiatra que enseña en Berkley, "las mujeres tienden a desarrollar habilidades únicas y extraordinarias: una mayor agilidad verbal, la capacidad de establecer profundos lazos de amistad, la capacidad casi mediúmnica de descifrar las emociones y los estados de ánimo a partir de las expresiones faciales y el tono de voz, y la maestría para aplacar los conflictos". "Una diferencia importante por las repercusiones funcionales que pueden derivarse de ella es la relativa a un área considerada guardiana de las emociones, llamada amígdala por la forma que la asemeja a una almendra. La amígdala es el centro cerebral del miedo, la ira y la agresividad, y es más grande en los hombres que en las mujeres.

      Pero, más all
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