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Los cuatro pilares del bienestar: transformando mentes para transformar
la educacion

16 septiembre, 2020 Jests C. Guillén 3 comentarios

Calmar nuestras mentes y abrir nuestros corazones no solo es bueno para nosotros, sino que realmente puede
beneficiar a todos los que nos rodean.

Richard Davidson

Explica el prestigioso neurocientifico Richard Davidson cémo un encuentro con el Dalai Lama cambi6 el foco de sus
investigaciones. Tras muchos afios estudiando los correlatos neurales de la ansiedad, el estrés o el miedo, pasé a
estudiar el impacto sobre la salud mental y cerebral de la bondad, la gratitud o la compasion, algo que parecia
tremendamente dificil en sus inicios. Pero el cambio fue posible. Y es que como decia Santiago Ramon y Cajal, si nos
lo proponemos, podemos ser los escultores de nuestro propio cerebro. jDichosa neuroplasticidad!

Basandonos en las investigaciones de Davidson, padre de la neurociencia contemplativa, en este nuevo articulo en
Escuela con Cerebro analizamos los cuatro pilares criticos identificados para promover el bienestar y una buena salud
mental (se comentan en la charla TED compartida y son la base del programa Healthy Minds) que, ademas, tienen
muchas implicaciones educativas. Como siempre decimos, nuestro sistema educativo puede (y debe) ayudar a
desarrollar en las nifias y niflos habilidades que son basicas para el logro de una vida plena.

How mindfulness changes the emotional life of our brains | Ric...
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Plasticidad del bienestar

Desde el nacimiento, mostramos una forma recurrente de reaccionar a las experiencias cotidianas que tienen un
significado afectivo personal. Estos perfiles o estilos emocionales que nos caracterizan son la base de nuestra vida
emocional y las dimensiones que los conforman (resiliencia, actitud, intuiciéon social, autoconciencia, sensibilidad al
contexto y atencion) tienen sustratos cerebrales especificos. Asi, por ejemplo, las personas mas resilientes muestran
una mayor activacion de la corteza prefrontal izquierda ante la adversidad y unas mejores conexiones entre la corteza
prefrontal y la amigdala; las personas con mayor intuicion social muestran una elevada activacion del giro fusiforme y
una actividad entre moderada y baja en la amigdala, y una mayor activacion de la insula estd asociada a una mayor
autoconciencia emocional (Davidson y Begley, 2012).

Nuestro perfil emocional se ha ido conformando a través de los genes heredados y de las experiencias vividas, siendo
especialmente importantes las de la infancia temprana. Eso hace que permanezca bastante estable a lo largo del tiempo.
Pero, aun asi, podemos cambiar ese estilo emocional que nos caracteriza promoviendo un mayor bienestar.
Independientemente de que no exista un estilo emocional ideal, en ocasiones podemos desear el cambio porque
algunas caracteristicas de ese perfil pueden perjudicar nuestra vida personal o profesional.

Las mejores evidencias sobre la capacidad de transformar nuestros estilos emocionales provienen de los estudios sobre
las practicas meditativas, con un impacto positivo a diferentes niveles. Por ejemplo, en la estructura y funcion del
cerebro, en el sistema inmunitario o en la regulacion epigenética, tal como veremos a continuacioén. Hay cuatro temas
importantes vinculados a estas investigaciones:

Neuroplasticidad

Nuestro cerebro esta reorganizandose continuamente en los niveles funcional y estructural. Estos cambios continuos
son los que posibilitan que todo en la vida sea aprendizaje. Y pueden darse en periodos cortos de tiempo. Por ejemplo,
los participantes de un entrenamiento basado en la compasion fortalecieron en solo 7 horas de practica (media hora por
dia durante dos semanas), un circuito importante para la cognicion social y la regulaciéon emocional que conecta la
corteza prefrontal dorsolateral y el nucleo accumbens del sistema de recompensa cerebral, a diferencia de los que
participaron en un entrenamiento de terapia cognitiva (Weng et al., 2013; ver figura 1).
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Figura 1. Un entrenamiento en compasion de solo 7 horas mejoro la conectividad entre el niicleo accumbens (en verde) y la corteza prefrontal dorsolateral (en rojo) que es muy importante
para ciertos tipos de emociones positivas (Weng ez al., 2013).

Epigenética

Nacemos con una serie concreta de genes, pero nuestro estilo de vida puede condicionar el modo en el que se expresan
esos genes, activandolos o desactivandolos. La plasticidad no solo se da en el cerebro sino también en los genes. Por
ejemplo, una sesion intensiva de meditacion de 8 horas en un solo dia afecta a la expresion de genes importantes que
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intervienen en el sistema inmunitario y ello va acompafiado de cambios epigenéticos en sus células (Chaix et al.,
2020).

Ya hace unos afos se demostrd, en experimentos con ratas, que el cuidado de la madre hacia las crias alteraba la
activacion y desactivacion de un gen vinculado a la respuesta al estrés del cerebro. De esta forma, las crias mejor
cuidadas se convertian a su vez en madres mas preocupadas. Tenian menores niveles de glucocorticoides, eran menos
ansiosas, mas sanas y aprendian con mayor facilidad (Weaver et al., 2004). Y estos efectos perduraban en dos
generaciones. En los humanos, hoy sabemos que los malos tratos en la infancia provocan cambios epigenéticos en
decenas de genes del hipocampo, regiéon imprescindible para el aprendizaje (McGowan et al., 2009). El estrés inicial
en la vida perjudica enormemente el desarrollo cerebral y tiene efectos adversos sobre el autocontrol, la empatia, la
cognicion, etc.

Conexion mente-cerebro y cuerpo

Los buenos habitos mentales inciden positivamente en nuestro bienestar psicologico, pero también en nuestra
fisiologia. Los estudios epidemiologicos demuestran que las personas con niveles mas altos de emociones positivas
presentan mejores medidas en marcadores biologicos que son importantes para la salud, como el ritmo cardiaco, los
niveles de cortisol o los de proteinas del plasma sanguineo que se consideran marcadores generales de la inflamacion
(Steptoe et al., 2005). Y, por supuesto, lo contrario también se da, algo que se ha constatado en la actual época de
pandemia del COVID-19. En promedio, las personas que realizan mayor actividad fisica manifiestan una mejor salud
mental y bienestar (Faulkner ef al., 2020).

El aprendizaje requiere prdctica

Existen muchas investigaciones que muestran la capacidad de comprension social innata de que gozamos los humanos.
Por ejemplo, cuando bebés de entre seis y diez meses observan a un circulo con ojos que intenta subir por una
pendiente, y mientras lo hace es ayudado por un triangulo y obstaculizado por un cuadrado, si tienen que elegir una
figura o la otra, se decantan por el triangulo altruista (Hamlin et al., 2007; ver figura 2). Pero este tipo de habilidades
son fragiles y tienen que cultivarse para no perderse. Podriamos decir que, con la bondad, elemento critico para un
cerebro sano, pasa algo parecido a lo que ocurre con el lenguaje. Existen predisposiciones genéticas que han de
desarrollarse con la practica adecuada. O si se quiere, hay que considerar el bienestar como una habilidad.

Figura 2. Los bebés prefieren el triangulo altruista respecto al cuadrado que obstaculiza la subida al circulo (Hamlin et al., 2007).

Los cuatro pilares del bienestar

Asumiendo todo lo explicado anteriormente, el grupo de Davidson ha identificado cuatro pilares basicos del bienestar
que estan relacionados directamente con la atencion, las relaciones con los demas, el didlogo interno y el sentido y
significado que le damos a nuestra vida. Estos pilares pueden entrenarse, especialmente, a través de practicas
meditativas concretas y otras formas de entrenamiento mental (Dahl y Davidson, 2019). En el caso de la meditacion, se
ha comprobado que cada practica concreta tiene una incidencia especifica en algun dominio y tiene sus propios
correlatos neurales. Asi, por ejemplo, la técnica del escaner corporal vinculada al mindfulness puede beneficiar a la
atencion, la autoobservacion a la metacognicion y el cultivo de la bondad a la compasion (Tratwein ef al., 2020).

Conciencia (Atencion)

La conciencia es la capacidad que nos permite conectarnos con nuestra experiencia actual, centrando la atencion y
evitando distracciones, lo cual es complicado en la era digital actual en la que existe una enorme cantidad de estimulos
de todo tipo que «invitan» a nuestro cerebro a que se vuelva adicto a ellos.

Por una parte, nos cuesta estar inactivos. En un sugerente estudio, se pedia a los participantes, todos ellos adultos, que
estuvieran entre seis y quince minutos en una habitacion con pocos estimulos y sin elementos distractores como
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moviles, boligrafos, etc. Pues bien, quedarse a solas con sus propios pensamientos resultdo tan desagradable para
muchos de ellos que prefirieron administrarse unas descargas eléctricas antes que repetir la experiencia. Es decir,
necesitaban hacer algo, aunque fuera negativo, antes que no hacer nada (Wilson et al., 2014).

Por otra parte, lo importante no es hacer cualquier tarea cotidiana por el hecho de estar activos, sino hacerla
manteniendo la atencioén consciente en la misma. En otro interesante estudio los investigadores crearon una aplicacion
para movil con la que realizaron una encuesta a 5000 adultos de diferentes paises del mundo. Cuando los participantes
eran contactados tenian que responder inmediatamente qué hacian, si estaban concentrados en la tarea y como se
sentian. Descubrieron que el 46,9 % de las personas consultadas estaban pensando en otras cosas mientras efectuaban
las mas diversas tareas. Pero no solo eso, las personas distraidas reportaban un peor estado de animo, es decir, tal como
titularon los autores el articulo, una mente distraida es una mente infeliz (Killingsworth y Gilbert, 2010; ver figura 3).
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Figura 3. Las medidas en la escala de felicidad eran menores cuando los participantes estaban distraidos al realizar sus tareas cotidianas (Killingsworth y Gilbert, 2010).

.Y qué podemos hacer al respecto? Diversos estudios demuestran que el mindfulness puede disminuir nuestra
tendencia a querer y desear cosas que no tenemos y mejorar la capacidad de concentracion en nifios y adolescentes
(Dunning et al., 2019). Una técnica muy conocida para entrenar la atencion es la de concentrarnos en la respiracion,
tomando conciencia de los ciclos de inspiracion y expiracion, y volviéndonos a concentrar en la respiracion cuando la
mente divague. Por cierto, relacionado con el silencio necesario para desarrollar este tipo de técnicas, en un
experimento con ratones, aquellos que estuvieron dos horas diarias en un entorno de silencio desarrollaron una mayor
neurogénesis en el hipocampo (Kirste et al., 2015).

La confluencia de la concentracion y el autocontrol constituyen la atencion ejecutiva, que es fundamental en el
aprendizaje. Trabajar desde la infancia temprana el para, piensa y actia, esencia de la autorregulacion, resulta
fundamental. Ello requiere practica, tranquilidad y tiempo.

Conexion (Relaciones con los demas)

La conexion hace referencia a las cualidades que posibilitan relaciones interpersonales armoniosas. La bondad, la
compasion o la gratitud son habilidades que no solo se pueden aprender, sino que también pueden hacernos sentir bien.
Todo ello es importante para nuestro cerebro social. La soledad (o, mejor dicho, el sentimiento de soledad) es un
indicador muy alto de mortalidad prematura. Lamentablemente, en los tiempos actuales de hiperconectividad digital,
muchas personas se sienten solas, lo cual tiende a incrementar las hormonas del estrés perjudicando la salud mental y
fisica. Estudios recientes demuestran que la soledad no desecada esta asociada a un mayor riesgo de padecer demencia
(Rafnsson et al., 2020).

A nivel cerebral, existe un correlato neural entre el dolor fisico y el dolor provocado por la exclusion social (activacion
de la insula, la corteza cingulada anterior o la amigdala y, tras una demora, se activa la corteza prefrontal ventrolateral
derecha aportando regulacion; Eisenberger et al., 2003; ver figura 4). Este proceso se amplifica en el caso de los
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adolescentes (la corteza prefrontal ventrolateral se activa poco), es decir, el rechazo duele mucho mas en esta
importante etapa de la vida.
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Figura 4. La exclusion social duele en el cerebro. Se activa mas la corteza cingulada anterior (percepcion del dolor) y la corteza prefrontal ventrolateral para racionalizar y regular la situacion
(Eisenberger et al., 2003).

En la infancia o en la adolescencia hay muchos factores que pueden contribuir al sentimiento de soledad, tanto dentro
de la escuela (dificultad para hacer amistades, rechazo de los compafieros, etc.) como fuera de ella (conflictos
familiares, duelo, pérdida de un amigo, cambio de escuela, etc.) que requieren una observacion cuidadosa por parte del
profesorado. Cuantas nifias y nifios de alto riesgo han acabado imprimiendo un nuevo rumbo a su vida como
consecuencia del encuentro con un docente bondadoso que se preocupd de forma sincera y desinteresada por su
situacion. Por ello es muy importante promover el afecto y la compasion en las escuelas, algo que incluso olvidan
algunos programas de educacion emocional. No es suficiente saber como piensan o sienten los demas (empatia), sino
que necesitamos preocuparnos por ellos y estar dispuestos a ayudarles (compasion), lo cual se puede aprender.

Lo anterior nos sugiere la necesidad, en todos los niveles educativos, de desarrollar buenos proyectos de aprendizaje-
servicio. Y cuando veas a tu alumno o a tu hijo de mal humor, una buena estrategia es pedirle que vaya a ayudar a
alguien. Esto nos lleva a la gratitud, que estd vinculada a un montén de beneficios (por ejemplo, ayuda a reducir las
conductas antisociales, protege contra el estrés, promueve la salud fisica y mental, mejora las relaciones y genera
resiliencia a lo largo de la vida; Bono y Senders, 2018) y que tiene un aspecto socializador que la hace muy potente.
Un ejemplo de ello que puede aportar un gran incremento de bienestar en largos periodos de tiempo lo constituye el
ejercicio de la visita de agradecimiento, en el que se pide a los participantes que escriban y entreguen en persona una
carta de agradecimiento a alguien que se mostré amable con ellos, pero que nunca se agradecio como es debido. Otra
estrategia también muy beneficiosa a largo plazo consiste en pedir a los estudiantes que lleven a cabo cinco buenas
obras a la semana durante seis meses (Layous et al., 2017).

Percepcion (Habla interna)

La percepcion estd vinculada a la comprension profunda de como funciona nuestra mente. En particular, esta
comprension se aplica a nuestros pensamientos y emociones, y cOmo nuestras creencias y expectativas dan forma a
nuestra experiencia. Una mente sana implica una relacion adecuada con esos pensamientos que conforman nuestro
dialogo interno. Las formas de pensamiento demasiado rigidas pueden ser un signo de disfuncion de la salud mental.
Por ejemplo, las ideas negativas sobre uno mismo pueden hacernos creer que nos definen. Y ese es el camino directo a
la depresion que, lamentablemente, se ha incrementado en los ultimos afios en todas las edades, con el incremento mas
significado en la adolescencia (Blue Cross Blue Shield Association, 2018; ver figura 5). Y lo mismo ocurre con la tasa
de suicidios en esa importante etapa educativa (Curtin, 2020).
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Figura 5. Entre el 2013 y el 2016 el mayor incremento de diagnostico de depresion en USA se ha dado en la adolescencia (Blue Cross Blue Shield Association, 2018).

Las habilidades practicas que fomentan la percepcion (como el autoconocimiento o la mirada amable hacia uno
mismo) nos ayudan a aflojar creencias rigidas y formar un sentido flexible de nosotros mismos que puede adaptarse a
las circunstancias cambiantes. Este sentido fluido de uno mismo, a su vez, promueve un bienestar duradero al aumentar
la resiliencia e impulsar la comprension transformadora sobre la naturaleza de la mente, las relaciones y la experiencia.
Por ejemplo, a través de las técnicas de respiracion propias del mindfulness, podemos ir debilitando la cadena de
asociaciones que nos hace estar obsesionados sobre una determinada adversidad e ir remitiendo esa obsesion. Los
estudios demuestran lo importante que es la respiracion en el proceso de relajacion. Mediante su control y
ralentizacion, se activa el sistema nervioso parasimpatico, a través de la estimulacion del nervio vago, ejerciéndose una
accion tranquilizadora en nuestra fisiologia. A largo plazo, las sesiones de respiracion profunda conllevan una
disminucién de los niveles de cortisol, presion arterial y frecuencia cardiaca (Mason ef al., 2013).

También puede ser util la reevaluacion cognitiva, técnica que nos hace cuestionarnos los pensamientos para redefinir
las causas de nuestro propio comportamiento. De esta forma, nos puede ayudar a redefinir la adversidad creyendo que
no es tan duradera como podria ser. Por ejemplo, en lugar de pensar un error en nuestro trabajo como algo consistente
y representativo de lo que hacemos, pasamos a interpretarlo como algo normal en cualquier persona o porque
cualquiera puede tener un mal dia. Este tipo de estrategias se pueden adaptar y ensefiar desde la infancia.

Proposito (Mision)

El proposito es lo que nos motiva, inspira y nos impulsa en la vida. ;Cual es mi mision en la vida? ;Qué me hace feliz?
Pensar en estas cuestiones nos puede ayudar a amanecer con renovadas energias tras la tormenta de un dia estresante o
desagradable.

Mas alla de la edad o de las circunstancias que nos toca vivir, cultivar un sentido profundo de propdsito y significado
en la vida tiene beneficios de gran alcance, incluso para nuestro bienestar fisico y mental. Y, entre las personas
mayores, constituye el predictor de longevidad mas importante en los afios siguientes (Alimujiang et al., 2019; ver
figura 6).
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Figura 6. Las personas que dotan de mayor sentido a su vida viven, en promedio, mas afos (Alimujiang et al., 2019).

Una de las mas fascinantes investigaciones en las que se estudio el vinculo entre la felicidad, la salud y la longevidad
es el estudio longitudinal de las monjas de Notre Dame (Snowdon, 2011; ver video). Las monjas que en su juventud
manifestaron mas emociones positivas y una mejor actitud ante la vida, vivieron un promedio de diez afios mas que las
que manifestaron actitudes menos positivas, e incrementaron su reserva cognitiva. El analisis de sus cerebros revelo
que algunas de estas monjas desarrollaron la enfermedad de Alzheimer, con sus depdsitos de beta-amiloide y proteina
tau caracteristicos, pero no manifestaron sintomas de la misma. Y tal como ya hemos comentado, qué importante que
el proposito personal trascienda, es decir, los planes vitales orientados a ayudar a otras personas tienen un impacto mas
beneficioso sobre la salud que los dirigidos a uno mismo. Y puede ser ejemplo de ello un simple acto cotidiano. Por
ejemplo, en un estudio de hace unos afios publicado en Science, se les dio a los participantes 5 $ 0 20 $. A la mitad se
les dijo que lo gastaran en ellos mismos ese mismo dia y a la otra mitad que lo invirtieran en otra persona (en un amigo
en una donacidn caritativa, por ejemplo). Los informes sobre el bienestar de los participantes al inicio y al final del dia
demostraron que gastar el dinero en uno mismo, independientemente de la cantidad, no incrementaba la felicidad. Solo
gastarlo en otra persona lo lograba (Dunn et al., 2008)

El estudio de las monjas sobre el Alzheimer

En la practica

El grupo de investigacion de Richard Davidson ha desarrollado el programa Kindness Curriculum, un programa
basado en el mindfulness para aplicarse ya en la etapa de infantil y que pretende mejorar la atencion, la regulacion
emocional y fomentar la bondad o la compasion.

Se realiz6 una investigacion para valorar la eficacia del programa en el que participaron nifias y nifios de 4 y 5 afios de
edad durante 12 semanas. Aquellos que participaron en el programa mostraron grandes mejoras en competencias
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interpersonales y mejores resultados en actividades relacionadas con el aprendizaje, la salud o el desarrollo
socioemocional al final del curso escolar. Incluso se comprobd una incidencia positiva del programa en la flexibilidad
cognitiva o el aplazamiento de la recompensa de los participantes y una mejora considerable en empatia y
comportamientos altruistas, a diferencia de los integrantes del grupo de control que mostraron actitudes mas egoistas
durante el curso (Flook et al., 2015; ver figura 7). Todo ello sugiere la necesidad de comenzar este tipo de
entrenamiento mental a edades tempranas.

Figura 7. Las nifias y nifios que formaron parte del programa Kindness Curriculum obtuvieron mejores resultados en competencias asociadas al aprendizaje, la salud y la educacion
socioemocional (Flook et al., 2015).

Desde la perspectiva educativa, todo lo analizado hasta hora tiene muchas implicaciones importantes. Con la practica
adecuada, todos podemos mejorar. Y centrarnos en las fortalezas no significa que no hagamos caso a nuestras
debilidades, sino que las abordamos desde una nueva perspectiva. La atencion hacia lo negativo nos ha ayudado a
sobrevivir, mientras el foco hacia lo positivo nos ayuda a prosperar y este crecimiento no tiene sentido sin los demas.
Como explica el Dalai Lama en su didlogo con Howard Cutler en el libro The art of hapiness: “El entrenamiento
sistematico de la mente —el cultivo de la felicidad, la genuina transformacién interna mediante la atencion hacia los
estados mentales positivos y el rechazo de los negativos— es posible debido a la propia estructura y la funciéon del
cerebro... Pero el cableado de nuestro cerebro no es estatico, ni esta fijado de modo irrevocable. Nuestros cerebros
también son adaptables”. Hoy mas que nunca, el cambio, la adaptacion y la mejora son posibles. No somos
responsables de los problemas que nos surgen, pero si de como los afrontamos.

Jesus C. Guillén
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Neuroeducacion y lectura
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Leer significa activar un amplio arco cognitivo que involucra la curiosidad, la atencion, el aprendizaje y la memoria,
la emocion, la consciencia y el conocimiento. Es quizas el mejor medio para construir un puente definido entre
humanidades y ciencia.

Francisco Mora
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Figura 1. La activacion de la caja de letras del cerebro depende del numero de palabras leidas por minuto. Es mayor en personas que aprendieron a leer en la infancia, menor en las que
aprendieron en la adultez y casi nula en aquellas que no saben leer (Dehaene et al., 2015).

Desde la perspectiva neuroeducativa, hay dos cuestiones especialmente relevantes. La primera hace referencia a que
cada cerebro se desarrolla de forma especifica, por lo que las rutas neurales que intervienen en el aprendizaje de la
lectura maduraran de forma diferente para cada nifia o nifio. Ello nos lleva a una de las cuestiones educativas mas
trascendentes: la atencion a las necesidades especificas de cada estudiante. La segunda esta vinculada al papel que
desempefia la emocion en los procesos cognitivos. Hoy ya sabemos que no constituyen dos mundos mentales
independientes. El inicio de la lectura en la infancia tiene que ser un proceso placentero. Lo sabemos, cuando estamos
motivados aprendemos mas y mejor. Ello requiere tener en cuenta los intereses de cada nifia o nifio para que la lectura
sea un descubrimiento feliz. Como analizaremos a continuacion, si quieres que tu alumnado o tus hijos se eduquen
como lectores, deberan decodificar con facilidad, comprender lo que leen y estar motivados para la lectura.

Leyendo en el cerebro

La aparicion de la lectura fue posible debido a la existencia previa de los sustratos neurales del lenguaje, que en la
mayoria de las personas se localizan en el hemisferio cerebral izquierdo. Aunque sabemos que el hemisferio derecho
también participa en cuestiones lingiiisticas como en el caso de la prosodia (la melodia de la frase) o en la
interpretacion de metaforas, inferencias. .., por ejemplo. Los estudios con neuroimagenes han identificado tres sistemas
neuronales imprescindibles para la lectura (ver Banich y Compton, 2018), interrelacionados entre ellos, que conectan
las areas visuales con las del lenguaje (ver figura 2):

Figura 2. Regiones cerebrales que intervienen en las rutas fonologicas y léxicas que nos permiten leer. La region critica que interviene en ambas es el area visual de formacion de palabras
(visual word form area) o “caja de letras del cerebro” (Banich y Compton, 2018).

1. Sistema ventral
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“Mi homenaje a los maestros que nos ensenaron a leer”. Franci...

Aprovechamos la publicacion del ultimo libro de Francisco Mora (Neuroeducacion y lectura. De la emocion a la
comprension de las palabras), cuya lectura recomendamos, por supuesto, para analizar algunas de las ideas que expone
el gran neurocientifico espafiol, muchas de las cuales tienen grandes implicaciones educativas. Aprovechamos también
para complementar esa informacién, y la que suministramos en un articulo anterior (EL cerebro lector: algunas ideas
clave), con algunos estudios relevantes sobre la tematica.

Neuroeducacion
Ylectura se,,

l] LAS PALABRAS

% a

| ALIANZA EDITORIAL

Genética vs cultura

A diferencia del lenguaje oral, la lectura no tiene una base genética y requiere un aprendizaje explicito en el que no
existen periodos sensibles. En condiciones normales crecemos en un entorno social que nos permite desarrollar el
habla, ya que nuestro cerebro esta preparado para ello fruto de un proceso evolutivo continuo de mas de dos millones
de afios o, si se quiere, nuestro cerebro dispone de los circuitos neuronales del lenguaje que nos posibilitaran hablar de
forma natural al crecer en un entorno social, salvo disfunciones concretas. Sin embargo, leer es un invento cultural que
nacio hace unos 6000 afios, un periodo de tiempo muy pequeiio para que los genes hayan incorporado la lectura en su
estructura codificada. Todo ello conlleva que leer requiere un aprendizaje explicito que puede darse en cualquier etapa
de la vida, a partir de los 5-6 afos, en promedio, aunque ese aprendizaje se optimizara en los primeros afios de la
infancia (ver figura 1; Dehaene et al., 2015) en los que el cerebro muestra una mayor plasticidad para reciclar circuitos,
especialmente los de la corteza visual, y reorientarlos hacia otra actividad, tal como explicaremos luego. El lenguaje
oral depende casi exclusivamente de los mecanismos auditivos, mientras que la lectura depende de la vision y la
audiciéon (también del tacto en personas ciegas). En la practica, la alfabetizacion crea una nueva puerta de entrada
visual hacia los circuitos del lenguaje.
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Esta ubicado en la corteza occipital y temporal. Es el sistema de procesamiento visual que permite escanear la palabra,
letra a letra (p-e-r-r-0) gracias al drea visual de formacion de palabras o “caja de letras del cerebro” (en inglés, VWFA,
visual word form area), una especie de nodo critico alrededor del giro fusiforme que conecta de forma bidireccional las
areas visuales del cerebro con las areas del lenguaje y que el correspondiente aprendizaje permitira traducir la
informacion visual de las palabras en sonidos y significados. Las evidencias demuestran que esta area visual estd
especializada en el reconocimiento de objetos y rostros, pero la lectura reciclara parte de esta region para identificar las
letras (tanto su tamafo, forma o posicion), desplazandose la identificacion de rostros y objetos a una region homologa
del hemisferio derecho (la especializacion de la corteza visual es lenta y a los 6 o 7 afios todavia no se ha completado;
Dehaene-Lambertz et al., 2018). Esta lateralizacion no se da cuando aparecen las dificultades lectoras. La actividad
reducida de este sistema ventral en el hemisferio izquierdo frente a palabras escritas es un marcador universal de las
dificultades de lectura en idiomas tan dispares como el espafiol, inglés, hebreo o chino (Rueckl et al., 2015; ver figura
3).

Figura 3. Convergencia de redes neurales ante palabras escritas (en azul) y habladas (en verde) en las distintas lenguas evaluadas (Rueckl et al., 2015).

Por cierto, en el caso de lectores ciegos que aprendieron braille, la caja de letras del cerebro esta situada casi en el
mismo lugar que en el resto de lectores.

Por otra parte, una vez conformadas las palabras en la caja de letras del cerebro pasan al sistema limbico (a través de la
amigdala) adquiriendo un significado emocional inconsciente antes de su procesamiento semantico en los sistemas
dorsal y anterior. Se han identificado rutas neurales concretas que conectan el sistema limbico con las regiones
ventrales del 16bulo temporal y el frontal (fasciculo uncinado).

2. Sistema dorsal (territorio de Wernicke)

Forma parte de los 16bulos parietal (giro angular y giro supramarginal) y temporal (area de Wernicke). En este sistema
se da la decodificacion grafema-fonema, es decir, es un sistema de procesamiento auditivo que nos permitira
pronunciar la palabra, letra a letra (p-e-rr-0), identificando los sonidos correspondientes. Y parece que este sistema
dorsal no solo participa en la conversion de los aspectos ortograficos en sus formas fonologicas, sino que también lo
hace en la semantica o significado de las palabras.

3. Sistema anterior (territorio de Broca)

Este sistema esta localizado en el l6bulo frontal, permitiendo la integracion de la informacion para producir significado
(el perro es un animal que ladra). Las redes neuronales de este territorio (giro frontal inferior y area de Broca) son
claves en la construccion del lenguaje (sintaxis) y en la elaboracion del vocabulario (I€xico). Envian la informacion
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los nifios las descifran de forma secuencial, letra a letra, en esta etapa ese efecto de longitud va desapareciendo al
hacerse la lectura mas fluida. Con la préctica, nuestro cerebro seguira prestando atencion a las letras, aunque lo hara de
forma distinta. Nuestro sistema visual procesara todas las letras simultaneamente y en paralelo, pero para ello se
necesitara mucha practica.

Habilidades implicadas en la lectura

Tal como hemos comentado, el buen aprendizaje de la lectura requiere muchos afios de trabajo continuo que puede
verse afectado, por ejemplo, por el tipo de lengua o por el entorno sociocultural en el que crecemos. Junto a esto, se
han identificado una serie de habilidades especificas que son importantes en ese aprendizaje. Comentamos brevemente
algunas de ellas:

Vocabulario

Los nifios aprenden el significado de gran parte de las palabras de forma indirecta a través de experiencias cotidianas
con el lenguaje oral y el escrito. Esto incluye conversaciones con otras personas, escuchar cuando se les lee o cuando
leen por su cuenta. Y, por supuesto, también aprenden palabras del vocabulario de forma directa cuando se les ensefia
de forma explicita, lo cual es especialmente relevante en el caso de palabras poco frecuentes. Todo esto es muy
importante en la etapa de infantil porque se ha demostrado que la exposicion temprana al lenguaje de los nifios impacta
en sus habilidades lingiiisticas, cognitivas y logros académicos posteriores, lo cual estd muy vinculado al estatus
socioeconomico familiar (Romeo et al., 2018; ver figura 4). La familia tiene que alimentar el apetito lingiiistico de los
bebés con un Iéxico rico y frases bien estructuradas porque el vocabulario que dominara la nifia o el nifio a los 3 0 4
afios dependera de la cantidad y calidad de discurso que le hayamos dirigido. Disfrutar, por ejemplo, de la lectura
compartida de cuentos tiene un impacto positivo en el cerebro de los pequefios activando mas regiones criticas del
lenguaje, como el territorio de Broca, que mas tarde se fortaleceran y les permitiran leer y entender textos (Hutton et
al., 2020). Qué importantes son los entornos enriquecidos en el aprendizaje en la infancia. Con paciencia, alegria y
mesura. Mas no es mejor.

Figura 4. Los hijos (4-6 afios) de familias con niveles educativos e ingresos mayores tienden a obtener mejores resultados en pruebas lingiiisticas (Romeo et al., 2018).

Conciencia fonologica

La capacidad de diferenciar y de manipular los sonidos del lenguaje oral es esencial en el aprendizaje de la lectura.
Tomar conciencia de que las palabras de la lengua hablada estdn compuestas por fonemas no es algo obvio, porque
nada indica claramente su presencia en el discurso continuo. Ello requiere que el docente ensefie al nifio a orientar su
atencion hacia el nivel acertado de organizacion del habla. Cuando prestamos atencion a los sonidos, orientamos el
procesamiento cerebral hacia las areas cerebrales del lenguaje que se utilizan para la lectura. Ese parece que es el
camino adecuado. Los estudios revelan que este entrenamiento fonoldgico en el que se dirige la atencion a las
correspondencias entre fonemas y grafemas es el mas adecuado para el aprendizaje del nifo, y favorece en ¢l un
desarrollo auténomo (Castles et al., 2018).

El desarrollo de la conciencia fonoldgica puede acelerarse con actividades tradicionalmente utilizadas en edades
tempranas, tales como las canciones infantiles con juegos de rimas, la poesia, el canto y la musica (en general, todo lo
que suponga manipular los sonidos de las palabras prepara a los nifios para la lectura). Ello se debe a que afectan
selectivamente a la actividad oscilatoria de la banda theta (4-8 Hz) en la corteza auditiva. Esta frecuencia theta es
aproximadamente la frecuencia en la que se producen las silabas en todas las lenguas del mundo, es decir, la
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auditiva de las palabras generada en el sistema dorsal a las areas motoras frontales, en donde se elaboran los programas
motores que se remitiran a las cuerdas vocales o a los musculos de los dedos para facilitar el habla o la escritura,
respectivamente.

Los territorios de Wernicke y Broca estan conectados de forma constante y bidireccional a través del fasciculo
arqueado, un enorme cordon de fibras nerviosas que en la inmensa mayoria de las personas es mucho més grueso en el
hemisferio izquierdo, que se ocupa del lenguaje. Esta asimetria solo existe en la especie humana.

Actualmente, las técnicas de magnetoencefalografia nos permiten seguir el proceso de activacion cerebral y con ellas
se pueden realizar grabaciones a camara lenta que reconstruyen la sucesion de regiones que recorren, por ejemplo, las
palabras al leerlas (ver video; Marinkovic et al., 2003).

Activacion cerebral al leer una palabra

Tal como se observa en el video, la activacion cerebral se inicia en el 16bulo occipital (en torno a los 100 ms), continiia
en la “caja de letras del cerebro” (en torno a 170 ms) y luego se da una explosion de actividad en regiones temporales y
frontales del hemisferio izquierdo que conforman los territorios de Wernicke y Broca. Finalmente, se observa un
regreso de actividad a las zonas visuales. Todo ello demuestra que la rapidez con la que nuestro cerebro identifica el
significado de las palabras es un proceso bidireccional en el que cooperan las areas de vision del cerebro con las redes
del lenguaje hablado. Relacionado con esto tltimo, se han identificado dos rutas paralelas que utilizamos de forma
simultanea que nos permiten acceder al significado de las palabras cuando hemos aprendido a leer y ya automatizamos
el proceso. Por un lado, existe una ruta fonologica (dorsal) que permite identificar palabras poco frecuentes a través de
la pronunciacion y, por otro, una ruta léxica (ventral) que facilita identificar palabras conocidas accediendo
directamente a su significado (ver figura 2).

Fases en el aprendizaje de la lectura

Aprender a leer conlleva un proceso de aprendizaje continuo que partira del analisis de la letra y llegara a la
interpretacion del significado de frases y textos complejos. Los estudios con neuroimagenes han identificado grandes
transformaciones en los sistemas neurales que posibilitan la lectura, especialmente en circuitos del area de la caja de
letras del cerebro. En concreto, se distinguen tres etapas importantes (no separadas de forma estricta) en la adquisicion
de la lectura que comenzarian en torno a los 5 o 6 afios. Antes, las nifias y los nifios adquieren un gran conocimiento
fonologico, consiguen un vocabulario de varios miles de palabras y dominan las reglas gramaticales basicas de sus
lenguas. Las fases principales que describen la curva de aprendizaje son las siguientes (Dehaene, 2018):

1. Es la etapa de las imagenes, cuando el cerebro del nifio fotografia palabras y se va adaptando visualmente a las
letras del abecedario.

2. Es la etapa fonolégica en la que el cerebro empieza a convertir las letras en sonidos. Una auténtica revolucion
cerebral ha de darse para que el nifio note que, por ejemplo, el sonido ba estd compuesto por los fonemas b y a. El
descubrimiento de que el habla esta compuesta por fonemas que pueden recombinarse para crear nuevas palabras
(conciencia fonoldgica) es critico. Los estudios han demostrado que el descubrimiento de los fonemas requiere la
ensefianza explicita del codigo alfabético.

3. Es la etapa ortografica, cuando el nifio es capaz de reconocer palabras de forma répida y precisa. A diferencia de la
etapa fonologica en la que el tiempo de lectura aumenta con la cantidad de letras que tiene una palabra, debido a que
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percepcion silabica y la inteligibilidad del habla estan relacionadas con el patron de fase de la banda theta (Goswami,
2020).

Fluidez y comprension

Una adecuada comprension lectora requiere una buena capacidad de decodificacion, pero también son basicas toda una
serie de habilidades lingiiisticas asociadas al vocabulario, el dominio gramatical, la comprension auditiva o al uso de la
memoria de trabajo verbal (Hjetland et al., 2019; ver figura 5).

Figura 5. La decodificacion es necesaria, pero no suficiente para la comprension lectora (adaptacion de Nation, 2019).

Leer con fluidez significa leer un texto con rapidez y precision captando el significado completo del relato.
Inicialmente, al lector principiante le cuesta su tiempo leer una palabra, el cual ird en proporcion al numero de letras de
la misma. Durante esta etapa la actividad cerebral abarca un conjunto de regiones mas amplio que en el caso del adulto,
haciendo participar mas a regiones que intervienen en la produccion del habla o en procesos atencionales. Esta
actividad ir4 decreciendo conforme la lectura se vaya automatizando. Automatizar la lectura es hacer mas fluida la
relacion directa entre las letras y los sonidos del lenguaje pasando de un proceso necesario de interpretacion en serie de
los elementos constituyentes de la palabra (cada letra, silaba y palabra requieren una atencion focalizada) a un analisis
inconsciente, en paralelo, que permite decodificar la palabra de una vez gracias al andlisis simultineo de sus elementos.
Con la practica, ird dependiendo cada vez menos de la cantidad de letras de la palabra. De esta forma, el nifio ird
reconociendo con mayor facilidad las palabras mas frecuentes desarrollando la ruta neural que le permite acceder al
significado de la palabra a partir de sus letras sin que participe la pronunciacion. Esto puede hacer creer que el cerebro
utilizaba la forma global de la palabra, pero es una ilusion. Prestar atencion a la forma global de las palabras impide
descubrir el codigo alfabético y orienta los recursos del cerebro hacia un circuito inadecuado del hemisferio derecho.
Para aprender a leer, solo el entrenamiento fonico, que concentra la atencion en las correspondencias entre las letras y
los sonidos, activa el circuito de la lectura del hemisferio izquierdo y permite el aprendizaje (Dehaene, 2019; Yoncheva
et al., 2010; ver figura 6). Qué importante es la atencion en la lectura y en el aprendizaje.
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Figura 6. Se les enseifi6 a los participantes un alfabeto nuevo. Aquellos a los que se les explico que las palabras estin compuestas por letras que representan los fragmentos elementales de la

lengua hablada, aprendieron rapidamente a leer, activando con normalidad el area VWFA del hemisferio izquierdo. Los que prestaron atencion a la forma global de las palabras, tras muchos

ensayos, no lograron percibir que las palabras estan formadas por letras. Activaron un circuito del hemisferio derecho que les impidi6 generalizar el aprendizaje a palabras nuevas (Yoncheva
etal., 2010).

En lo referente a la comprension de un texto, es un proceso complejo que requiere enfrentarse a los diferentes
significados de una palabra y escoger la que tenga sentido en su contexto particular. También requiere una
automonitorizacidon continua que nos permita dotar de sentido al texto. Por cierto, un estudio reciente sugiere que leer
bien conlleva leer mas y no al revés (Van Bergen et al., 2018). Y otro en el que participaron nifias y nifios de entre 8 y
12 afios de edad, reveld una correlacion positiva entre la conectividad en el circuito de la lectura del hemisferio
izquierdo y el tiempo dedicado a la lectura de libros, pero una menor conectividad de esas regiones en proporcion al
tiempo acumulado tras la pantalla del mévil, ordenador, tablet, television, etc. (Horowitz-Kraus y Hutton, 2018).

Dificultades en el aprendizaje de la lectura

Aunque proximamente escribiremos un articulo especifico sobre la dislexia (concluiremos la trilogia sobre lectura),
vale la pena hacer algunos comentarios breves sobre el tema (ver Dehaene, 2018; Richland, 2020).

Algunos nifios, por mas que reciban una ensefianza adecuada y se esfuercen mucho, presentan dificultades para
aprender a leer, mientras que pueden desenvolverse muy bien en otro tipo de tareas. En la mayoria de los casos, la
dislexia estd asociada a una dificultad en el procesamiento de los fonemas, pero no es la unica causa. Las
neuroimagenes revelan que el cerebro de los nifios presenta una desorganizaciéon y una subactivacion de las regiones
del 16bulo temporal del hemisferio izquierdo del cerebro que sustentan la lectura. Y ya hemos visto que este circuito de
la lectura es tan complejo que puede fallar en varias partes (ver figura 7). Todo ello tiene un componente genético. De
hecho, se han identificado genes que controlan la migracion neuronal hacia la corteza durante el embarazo, con lo que
cualquier problema que afecte a ese proceso puede conllevar una desorganizacion de los circuitos corticales.

Los especialistas no hablan de dislexia hasta que se descartan problemas sensoriales (visuales o auditivos,
basicamente), déficits de inteligencia global o una educacién de calidad o cantidad inadecuada.

Mas alla de las anomalias neuronales asociadas a la dislexia, practicamente todas las nifias y nifios pueden aprender a
leer (cerebro unico) gracias a los mayores mecanismos cerebrales compensatorios (cerebro plastico) que se dan en la
infancia respecto a la adultez. De ahi la importancia de una pronta deteccion porque garantiza que puedan beneficiarse
mas de una intervencion temprana que tenga en cuenta sus necesidades especificas. Porque como otros déficits de
desarrollo, la dislexia puede presentar diferentes perfiles, es decir, cada caso es Unico con sus particularidades
personales. En la practica, casi siempre una enseflanza paciente ¢ intensiva de las correspondencias entre grafemas y
fonemas permite compensar gran parte del déficit.
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Figura 7. En niflos lectores sin dificultades se da la adecuada conectividad entre los sistemas ventral, dorsal y anterior, pero no en los nifios disléxicos (Van der Mark ez al., 2011).

Algunas ideas clave
Acabamos este articulo sintetizando algunas ideas extraidas de la lectura del libro que lo inspiré (Mora, 2020):

1. Aprender a leer conlleva un largo proceso de analisis que va de la letra a la silaba y de esta a la palabra y su
significado. A ello le sigue el aprendizaje de la estructura sintactica de la frase y su nuevo significado.

2. La actividad de tres regiones del cerebro constituye el sustrato principal de la lectura: area visual de formacion de las
palabras (construccion de palabras), zona de Wernicke (decodificacion y semantica) y zona de Broca (construccion del
lenguaje).

3. La lectura cambia fisicamente el cerebro y modifica significativamente el lenguaje.

4. Con el juego se produce la entrada lenta al mundo de los abstractos, las ideas y los conceptos que conducen de lleno
al aprendizaje de la lectura.

5. Aprender a leer bien requiere muchos afios de trabajo, habiendo factores que inciden de forma notable, como el
entorno familiar y cultural o el tipo de lengua.

6. Las areas responsables de la decodificacion tienen tiempos diferentes de desarrollo y maduracién que pueden variar
en cada nifio. Su mielinizacion se completa en torno a los 7 afios en la inmensa mayoria.

7. Los problemas de lectura que presenta un niflo arrancan, en su mayoria, de un déficit fonoldgico.

8. No hay tanto “dislexia” como niflos que padecen “su propia dislexia’, es decir, que cada caso es unico y con
peculiaridades personales.

9. Leer requiere un foco atencional casi completo, con un tiempo determinado, que puede ser interferido cuando
leemos en internet.

10. Iniciar la lectura debe ser un descubrimiento feliz para las nifias y nifios.
Ya lo decia Umberto Eco: “quien no lee, con 70 afios habra vivido solo una vida: la suya. Quien lee habra vivido 5000
afos: estuvo cuando Cain mat6 a Abel, cuando Renzo se cas6 con Lucia, cuando Leopardi admiraba el infinito”. Y es

que al cerebro le encantan las buenas historias.

Jesus C. Guillén
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.Como aprender mas y mejor? Diez estrategias de estudio y
aprendizaje efectivas

6 mayo, 2020 Jesus C. Guillén 22 comentarios

Nadie nos explico las reglas que hacen que el cerebro memorice y comprenda o, por el contrario, olvide y se
equivoque. Es una pena porque los datos abundan. Por ejemplo, saber aprender es uno de los factores mas
importantes del éxito escolar.

Stanislas Dehaene

El pasado 30 de abril tuvimos la oportunidad de participar en uno de los webinars que estan organizando Direcmur e
Innovaedum, en su canal de youtube Innovaedum Murcia, durante todas las tardes de estas semanas de confinamiento.
Compartimos la grabacion y, a continuacion, analizamos de forma especifica algunas de las ideas clave mencionadas
en la presentacion, junto a algunas investigaciones relevantes que las avalan.
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Figura 1. Los recuerdos explicitos y los implicitos se procesan y almacenan en diferentes regiones del cerebro (Kandel, 2007).

Asumiendo que factores relacionados con las emociones, el suefio, la alimentacion ..., inciden, por supuesto, en el
aprendizaje, vamos a centrarnos, a continuacion, en diez estrategias de estudio y aprendizaje avaladas por las
investigaciones cientificas que tienen una incidencia directa en la mejora del aprendizaje. En el contexto del aula, cada
docente debe encontrar las que le resultan mas adecuadas para atender las necesidades de su alumnado. Sin olvidar,
otras cuestiones ya analizadas en anteriores articulos que sabemos que son basicas en cualquier accion educativa (la
planificacion, la clarificacion de objetivos de aprendizaje y los criterios de €xito para alcanzarlos, la identificacion de
conocimientos previos, etc.)

1. ;Ponte a prueba!

Cuando intentamos recuperar de la memoria conceptos, hechos, destrezas..., estamos poniendo en practica una
estrategia de aprendizaje muy potente (Adesope et al., 2017). Por ejemplo, al responder un cuestionario intentando
recordar lo més significativo del material estudiado. Y es que esta es la esencia de la practica del recuerdo o
recuperacion: hacernos preguntas.

Cada vez que intentamos recordar, modificamos nuestra memoria y esta reconstruccion del conocimiento es muy
importante para el aprendizaje. El proceso de recordar en si mismo realza el aprendizaje profundo de forma mucho mas
significativa que leer de forma repetitiva los apuntes o los textos de un libro, pues nos ayuda a entender las ideas
basicas de lo que estamos estudiando, identificando qué sabemos y qué no, y de este modo se generan nuevos patrones
neurales y se conectan con otros ya almacenados en diferentes regiones de la corteza cerebral. En la gran mayoria de
ocasiones, lo mas facil no suele ser lo mas adecuado ya que se crean ilusiones de competencia. Por ejemplo, muchos
estudiantes subrayan textos creyendo que va a ser beneficioso para su aprendizaje, pero no es asi, porque esa
informacion no va a quedar almacenada en su cerebro. Otra cuestion diferente es resumir conceptos clave o apuntar en
el margen del texto, porque el mero hecho de escribir a mano permitira construir estructuras neurales mas fuertes que
simplemente subrayar. O si se quiere, eso conlleva mayor esfuerzo cognitivo. De hecho, se ha comprobado que la
practica del recuerdo o de recuperacion de informacion serd mas efectiva cuando se realice varias veces en sesiones
separadas (Karpicke, 2017; ver figura 2).

https://escuelaconcerebro.wordpress.com/author/jesuscguillen/ 20/75


https://escuelaconcerebro.wordpress.com/2017/11/08/diez-elementos-clave-en-la-accion-educativa/

9/17/2020 Jesus C. Guillén | Escuela con cerebro

¢Como aprender mas y mejor? Técnicas de estudio y aprendiza...

Memoria y aprendizaje

La memoria y el aprendizaje son dos procesos directamente relacionados, porque, en esencia, el aprendizaje es el
proceso por el cual adquirimos informacidn sobre sucesos externos, y la memoria, el mecanismo de retencion por el
cual la almacenamos y podemos recuperarla cuando la necesitamos.

En la practica, a través de la neuroplasticidad, todo lo que hacemos (sean sucesos externos o internos) cambia la
estructura y funcionalidad de nuestro cerebro y ello nos permite adaptarnos al entorno, sobrevivir y, en definitiva,
aprender.

Dejando aparte los sucesos emocionales que se graban en nuestro cerebro de forma mas directa, en situaciones
normales (o0 si se quiere, menos emotivas) disponemos de distintos tipos de memoria que activan diferentes regiones
cerebrales. Por un lado, hay una memoria implicita asociada a los habitos cognitivos y motores, inconsciente y que no
podemos verbalizar, en la que intervienen regiones subcorticales del cerebro, que requiere repeticion. Por otra parte,
disponemos de una memoria explicita mas flexible que la anterior (predominante en el aula), que origina recuerdos
conscientes sobre nuestro conocimiento del mundo y experiencias personales, en la que intervienen otras regiones
cerebrales (por ejemplo, la corteza prefrontal, a corto plazo, y el hipocampo en el proceso de consolidacion; Kandel,
2007; ver figura 1) que requiere un enfoque mas asociativo en el que la reflexion, la comparacion y el analisis
adquieren gran protagonismo.
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Figura 2. La recuperacion de informacion va siendo mas efectiva que la practica masiva en sesiones separadas (Karpicke, 2017).
2. Espacia el aprendizaje

El aprendizaje se optimiza cuando se separan las sesiones dedicadas al estudio, en lugar de agruparlas, es decir, mejor
tres sesiones de 1 hora en dias alternos que no 3 horas el mismo dia. Parece que la practica espaciada es mas efectiva
que la practica masiva porque genera mas tiempo para reflexionar sobre lo que se esta aprendiendo y ello permite
consolidar mejor lo estudiado en la memoria a largo plazo: se refuerzan las conexiones neuronales ya formadas
dotando de significado al aprendizaje (Wiseheart et al., 2019). Sin olvidar lo importante que es el suefio en el proceso
de consolidacion de la memoria. Sin embargo, cuando agrupamos la practica, leyendo y releyendo continuamente, se
repite la informacion en la memoria a corto plazo lo cual puede hacernos creer que aprendemos. Pero no. Esta memoria
no tiene nada que ver con la memoria a largo plazo que necesitaremos para recuperar la informacion dias mas tarde.
Muchas veces, menos es mas.

En lugar de dedicar una tnica sesién de estudio, en la que se pueden crear las ilusiones de competencia que
comentabamos antes, es mejor que el estudiante divida sus esfuerzos en pequenas sesiones cortas que, por otra parte,
mantienen mas la novedad y constituyen una estupenda forma de combatir la tendencia a postergar las tareas. Esto no
significa que las sesiones de estudio mas largas sean necesariamente perjudiciales, sino que lo son cuando nos
excedemos en el estudio del material una vez ya hemos identificado sus ideas fundamentales, es decir, cuando se acaba
automatizando el estudio. Por el contrario, parece que el procesamiento profundo se graba mejor en la memoria ya que
activa areas de la corteza prefrontal (asociadas al procesamiento consciente de la informacidon) que forman potentes
bucles con el hipocampo, la region del cerebro clave en el almacenamiento de memorias explicitas (Dehaene, 2019).

LY cudl es el intervalo de tiempo ideal entre sesiones para mejorar el aprendizaje? Pues como suele pasar en educacion,
no existe una solucion tnica. Como minimo, ha de pasar el tiempo necesario para que la practica no se convierta en
una repeticion mecanica sin sentido y que conlleve algo de olvido. Pero no tanto como para que la recuperacion de
informacion conlleve tener que reaprender todo el material.

3. Mezcla la practica de problemas o temas

Una estrategia que guarda una relacion directa con la practica espaciada y que tiene también una gran incidencia sobre
el aprendizaje (Rohrer et al., 2020; ver figura 3), consiste en ir alternando problemas o destrezas (incluso materias) que
requieran diferentes técnicas o estrategias de resolucion. Por ejemplo, cuando en una sesion de estudio el estudiante
dedica mucho tiempo a resolver solo un tipo de problema (lista sobre producto de fracciones, por ejemplo) acaba
imitando lo realizado en los anteriores. A partir del momento en que ya ha aprendido la nueva técnica, volver a repetir
una y otra vez un procedimiento de resolucion durante una unica sesion de estudio no beneficiard la memoria a largo
plazo. En este caso concreto, la adquisicion de automatismos por repeticion no sera beneficiosa, como podria serlo en
otro tipo de aprendizajes implicitos (como, por ejemplo, tocar un instrumento musical). Y recordemos que es necesario
no solo conocer como resolver un determinado problema, sino también saber identificarlo y aplicarlo. En general,
cuando ya se ha asimilado la idea basica sobre lo que se estd estudiando, intercalar la practica con enfoques o
problemas distintos (lista en la que se alternan la suma, producto y division de fracciones, por ejemplo) alejara al
alumnado de la mera repeticion y le facilitara un pensamiento mas flexible, independiente y creativo. Y es que al
cerebro le encanta la variedad. La practica intercalada parece que hace participar regiones del cerebro que intervienen
en tareas de orden superior.
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Figura 3. Practica intercalada vs practica vs practica masiva en el procedimiento experimental de Rohrer et al., 2020. Las letras A, B, C y D representan distintos tipos de
problemas clave.

4. Hazte preguntas antes de estudiar

Intentar resolver un problema o una tarea antes de que te muestren la solucion, conlleva un mejor aprendizaje, mas alla
de que puedan cometerse errores en el proceso (Carpenter y Toftness, 2017; ver figura 4). Los intentos fallidos al tratar
de encontrar la solucidon nos hacen recuperar conocimiento relacionado de la memoria y estimulan un procesamiento
profundo de la respuesta cuando nos la proporcionan, facilitando su codificacion, cosa que no ocurre con la simple
lectura de la respuesta. Ademas, los estudiantes a los que se les ensefia que los errores forman parte del proceso de
aprendizaje y que este puede darse o mejorarse con la actitud y el esfuerzo adecuado (mentalidad de crecimiento),
tienden a afrontar retos mas complicados. Lo cierto es que el miedo al fracaso puede llegar a envenenar el aprendizaje
y, en muchas ocasiones, esta aversion a hacer mal las cosas, se ve amplificada si los docentes creemos que cuando los
estudiantes cometen errores aprenderan de forma erronea. Pero ahi interviene un factor critico en el aprendizaje: el
feedback (Metcalfe y Eich, 2019). En general, para que el feedback optimice el aprendizaje ha de ser claro, especifico,
centrado en la tarea y no en el alumno, y suministrado de forma frecuente e inmediata tras el desarrollo de la tarea, en
el cual se han de reconocer tanto las fortalezas como las debilidades.

Relacionado con lo comentado en esta estrategia estaria el aprendizaje vivencial (aprender haciendo). Meterte de lleno
en una tarea desconocida hard que se incremente mucho mas la probabilidad de que aprendas y recuerdes la solucion
que si empiezas pidiéndole a alguien que te la ensefiec. Y es que si los docentes nos excedemos en las explicaciones
podemos llegar a inhibir la curiosidad del alumnado, lo cual se ha demostrado ya en la infancia temprana (Bonawitz et
al., 2011). Y en la universidad, los estudiantes que pueden experimentar durante unos minutos con un objeto fisico
(como una rueda de bicicleta) aprenden mas sobre conceptos abstractos (como el momento angular) que aquellos que
se limitan a las explicaciones del profesorado (Kontra ef al., 2015).
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Figura 4. Los estudiantes a los que se les planted preguntas antes de ver un video se desenvolvieron mejor en la prueba final (Carpenter y Toftness, 2017).
5. Plantéate el porqué de las cosas

También se ha identificado la importancia de que el alumnado se plantee preguntas durante las tareas de aprendizaje
que le permita explicarse y reflexionar sobre lo que estd haciendo, lo que en definitiva son maneras de implicarse en el
aprendizaje y de fomentar la metacognicion. Por ejemplo, los estudiantes que estan leyendo un texto desconocido
sobre digestion humana, pueden plantearse preguntas del tipo “;Por qué la saliva debe mezclarse con la comida para
que se inicie la digestion?” Intentar responder a la pregunta planteada les ayudaré a integrar la nueva informacion en
los conocimientos previos (cuanto mayor sea esta integracion mejor) y podran generar nuevas preguntas que les
ayudaran a profundizar y reflexionar sobre el tema, lo cual garantizara una mayor retencion y comprension de este.

6. Combina las imagenes con las palabras

Nada mejor para el aprendizaje eficiente del cerebro que recurrir a un enfoque multisensorial que permita integrar el
mayor numero posible de conexiones neuronales entre diferentes regiones cerebrales. Existen multiples ejemplos sobre
esto, como es enseflar a los niflas y nifios a leer haciéndoles palpar las letras con los dedos: al unir el tacto con la
presentacion visual de la palabra, y con el apoyo de su sonido, integran la informacion visual, auditiva y tactil (Bara et
al., 2007).

Los humanos somos seres muy visuales (importante para la supervivencia) y recordamos con mayor facilidad
imagenes que palabras. Por ejemplo, se ha analizado lo beneficioso que resulta para la memoria crear dibujos
vinculados a la informacién suministrada, en lugar de escribir (Wammes ef al., 2016). Sin embargo, cuando se
combinan los elementos visuales (dibujos, mapas, diagramas, etc.) con un texto que intente explicar su significado
(cuanta mas reflexion mejor), puede optimizarse el aprendizaje (Weinstein et al., 2018; ver figura 5). Esta estrategia se
conoce como codificacion dual.

El enfoque multisensorial en el aprendizaje esta en contradiccion con el modelo tan arraigado en la educacion de los
estilos de aprendizaje (visual, auditivo y cinestésico). Nuestro cerebro es mas efectivo cuando se combinan estrategias
pedagogicas en las que intervienen distintos estimulos sensoriales, cosa que propicia una mayor interconectividad entre
las diferentes regiones cerebrales que se activan durante el proceso.

Relacionado con lo anterior, también se ha comprobado la importancia de la imaginacion y la visualizacion en el
aprendizaje. Por ejemplo, cuando el estudiante selecciona los elementos apropiados para incluirlos en la imagen, los
organiza mentalmente en una estructura espacial coherente y utiliza conocimientos previos relevantes en el proceso de
traduccion de palabras a imagenes (Leopold y Mayer, 2015).
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Figura 5. Ejemplo de codificacion dual en el estudio de las neuronas y las sinapsis (Weinstein et al., 2018).

7. Evita distracciones

Es evidente que podemos realizar multiples cosas a la vez, especialmente a nivel motor. Sin embargo, cuando se trata
de prestar atencion o de realizar determinadas tareas cognitivas, la cuestion es diferente, sobre todo con relacion a la
eficiencia con la que las podemos desarrollar. Porque en cuestiones atencionales, nuestro cerebro mejora su eficiencia
si se centra en las tareas de forma secuencial, una a una. Y en lo referente a la atencidn, hay una red especialmente
importante para el estudio y el aprendizaje explicito: la atencion ejecutiva.

La atencion ejecutiva nos permite focalizar la atencion de forma voluntaria ignorando las distracciones e inhibiendo los
impulsos (flexibilidad cognitiva mas control inhibitorio), como sucede cuando el estudiante se centra en el proceso de
resolucion de un problema o sigue la explicacion del profesorado durante la clase. Y estd directamente vinculada a la
memoria de trabajo, otra funcidn ejecutiva basica que tiene una capacidad limitada, por lo que su sobrecarga perjudica
directamente al aprendizaje. Por todo ello, el mejor entorno para el estudio es aquel que nos permite estar centrados y
nos libera de las distracciones, es decir, en silencio, especialmente si la tarea requiere demanda cognitiva. La musica
puede perjudicar el proceso, en concreto aquella que tiene letra porque puede despertar nuestras emociones evocando
recuerdos, mas alla de los beneficios motivacionales o de mejora del estado de animo que conlleva escuchar nuestra
musica favorita (Perham y Currie, 2014; ver figura 6). Por no hablar de todo lo que pueden perjudicar al rendimiento
cognitivo recursos digitales como los teléfonos moviles actuales (Glass y Kang, 2019). Ahora bien, si la tarea esta
automatizada podremos hacer (o creer que hacemos, si no podemos valorar su eficiencia) varias cosas a la vez. Y no
olvidemos que las aulas con decoracion excesiva o los textos con demasiada ilustracion también pueden ser fuente de
distraccion, especialmente en la infancia.

Por cierto, hablando del vinculo entre atenciéon y memoria, mencionar el poder de las buenas narrativas que son
capaces de captar y mantener nuestra atencion. Y es que al cerebro le encantan las buenas historias.
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Figura 6. El rendimiento en una prueba de comprension lectora es mejor en silencio (Perham y Currie, 2014).

8. Haz parones

Algunas veces es conveniente darle el descanso adecuado a nuestro cerebro. Sabemos que el autocontrol es un recurso
limitado y que no podemos estar plenamente centrados en las tareas de forma continuada. Incluso, en muchas
ocasiones, llegamos a una situacion de bloqueo al intentar resolver un problema o acabar una tarea. En estos casos, es
muy recomendable para mejorar la eficiencia cognitiva, y también combatir la tan temida procrastinacion, hacer los
correspondientes parones. Y estos pueden ser activos o pasivos (a nivel fisico). Unos pocos minutos para realizar unos
simples movimientos o dar un pequefio paseo pueden ser suficientes para optimizar la atencién necesaria que requiere
la tarea posterior y mejorar el desempefio en ella (Tilp ef al., 2020). Integrar el componente ludico en la educacion,
junto a una mayor actividad fisica, es un camino directo hacia un mayor bienestar y un mejor aprendizaje. O,
simplemente, realizar otra actividad que no guarde ninguna relaciéon con lo que estabamos haciendo (dormir la siesta,
darnos una ducha, etc.) porque hay una serie de mecanismos cerebrales inconscientes que siguen trabajando y nos
pueden ayudar a resolver la tarea anterior (pudiendo aparecer el famoso “jeurcka!”) o afrontarla con mas ideas. Dejar
vagar la mente (también el cerebro necesita aburrirse de vez en cuando) activa la llamada red neuronal por defecto que
interviene en procesos de visualizacion e imaginacion y cuya activacion facilita la conexion de ideas lejanas y, de esta
forma, el pensamiento creativo.

9. Lee en voz alta (y algo mas)

La autoexplicacion consiste en explicarse a uno mismo, sea en silencio o en voz alta, como se relaciona lo leido en un
texto con lo que ya se conoce, tomando conciencia de como se estd desarrollando el pensamiento. Por ejemplo, el
alumnado puede plantearse cuando esta estudiando preguntas del tipo: “;Qué informacion sobre lo que acabo de leer
ya conocia?”, “;Cuadl es la informacion novedosa?”, “;Qué necesito saber para resolver el problema?”, etc., y, a partir
de ellas, generar sus propias explicaciones. O, por ejemplo, escoger dos ideas y analizar sus similitudes y sus
diferencias.

Es una técnica que esta directamente relacionada con la mencionada en el punto 5 (Plantéate el porqué de las cosas),
dado que ambas estrategias conllevan un aprendizaje activo en el que los estudiantes reflexionan sobre lo que estan
aprendiendo con las preguntas que se plantean, o expresando de otro modo la informacion, con sus propias palabras,
para una mayor comprension de esta.

Pues bien, se ha comprobado que la produccion oral propia puede permitir recordar mucho mejor la informacion que la
lectura en silencio. Parece que el estudio en voz alta es beneficioso para el aprendizaje (Forrin y MacLeod, 2018; ver
figura 7) porque constituye un proceso activo que es autorreferencial y que hace intervenir mas sentidos (existe un
procesamiento visual asociado a la visualizacion de las palabras). Aunque la simple lectura en voz alta de lo apuntado
puede resultar insuficiente. De ahi la importancia de afiadir lo comentado sobre la autoexplicacion para generar la
correspondiente reflexion que es necesaria para un aprendizaje profundo.
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Figura 7. Leer en voz alta el texto mejora la comprension respecto a escuchar una grabacion propia, a otra persona o leerlo en silencio (Forrin y MacLeod, 2018).

10. Ensena a otros

Una estrategia muy util en el aula cuando los docentes somos incapaces de explicar de forma adecuada a un estudiante
un determinado concepto consiste en pedir a un compafiero suyo, que si que lo ha entendido, que se lo explique. En
muchas ocasiones, el alumno que acaba de aprender algo conoce las dificultades que ha tenido para hacerlo mejor
incluso que el propio profesor, al cual le puede parecer obvio lo que aprendié hace mucho tiempo. Esta situacion en la
que los alumnos se convierten en profesores de otros (tutoria entre iguales) beneficia el aprendizaje de todos ellos. Los
beneficios didacticos se deben a los circuitos cerebrales de recompensa, que intervienen tanto en los procesos
asociados a la motivacion individual como en las relaciones interpersonales. De hecho, la simple expectativa de la
accion cooperativa es suficiente para liberar la dopamina que fortalecera el deseo de seguir cooperando (Nestojko ef
al., 2014). El proceso se optimiza cuando el que ensefla ensaya y pone a prueba su conocimiento, lo que le permite
detectar errores y generar nuevas ideas, y también cuando establece analogias o metaforas y relaciona los diferentes
conceptos a través de la narrativa que va creando. Este tipo de interaccidon entre compafieros en el aula, se ha
demostrado que es critica en el buen funcionamiento de enfoques como el peer instruction de Eric Mazur. Y es que,
efectivamente, nuestro cerebro es social. Hoy mas que nunca somos conscientes de la importancia que ello tiene en la
educacion y en la vida.

Jesus C. Guillén
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La infancia segun Tonucci: diez ideas clave

27 febrero, 2020 Jesus C. Guillén 7 comentarios

No es cierto que todo suceda después; la verdad es, al contrario, que todo sucede antes. El periodo mds importante de
la vida, en el que se establecen las bases sobre las que se construye la personalidad, la cultura y las habilidades del
hombre y la mujer, es, con diferencia, el comprendido en los primeros meses y los primeros aios de vida.

Francesco Tonucci
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3. El verbo jugar no se puede conjugar con los verbos acompaiiar, controlar y vigilar, sino con el verbo dejar.

En el juego libre los nifios aprenden a tomar sus propias decisiones, a resolver problemas, a conocerse a si mismos, a
relacionarse con los demas, y a respetar las normas que los rigen. Y estimulan la imaginacion, el descubrimiento y la
creatividad, algo que observamos en los patios escolares cuando se asume que son espacios flexibles de oportunidades
educativas. Esto constituye un entrenamiento directo de las funciones ejecutivas del cerebro. Y una estupenda forma de
trabajarlas en la infancia es mediante situaciones cotidianas vinculadas a lo Iudico o a lo artistico, por ejemplo.

|L|L||q'~‘c.-|
4

f} “1;.'..- STLTE "\ll; !
. 1\ Pl 3
.-'q . i

PERDONEN
£AS MOLESTIS |
d ESTAHOS
JUuGaNDO
PARA USTEDES

FRATO%

4. A diferencia de los adultos, a los nifios lo que mas les interesa es el trayecto, todo lo que puede pasar durante
el “viaje”, y lo que menos, llegar.

Para, piensa y actua son los pasos adecuados que demuestran un buen funcionamiento ejecutivo. Pues bien, a los nifios
les encanta pararse, observar, recoger cosas del suelo, manipularlas, guardarlas... E independientemente de que estén
solos o acompanados por sus amistades son responsables y muestran prudencia. Sin embargo, en compania de los
adultos florecen las prohibiciones. Nosotros siempre tenemos prisa y ello conlleva, en infinidad de situaciones, que se
enfaden o se comporten mal. No podemos exigir a nuestros hijos o alumnos que se controlen (control inhibitorio),
reflexionen (memoria de trabajo) o sean flexibles (flexibilidad cognitiva) si nosotros no somos ejemplo de ello.
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5. La educacion tendria que tener por objeto el pleno desarrollo de la personalidad humana.

Los nuevos tiempos requieren nuevas necesidades educativas que vayan mas alld de lo meramente académico. Y todas
las personas somos Unicas, tenemos ritmos de aprendizaje distintos y también capacidades, fortalezas, intereses,
motivaciones y conocimientos previos que las familias y las escuelas deben identificar para que cada nifia o nifio pueda
aprender con todo su potencial. Ello requiere ir mas alla de lo cognitivo y atender también las necesidades fisicas,
sociales y emocionales de todos los estudiantes. Asi es la vida, asi funciona el cerebro y esa parece que es la mejor
forma de trabajar las funciones ejecutivas del cerebro (Diamond y Ling, 2020).

6. En lugar de aulas y espacios vacios e intitiles, la escuela tendria que estar distribuida en laboratorios y talleres
diferentes dedicados a actividades especificas.

Lo hemos sabido siempre. El camino directo a la felicidad es dedicarnos a hacer lo que nos gusta, lo cual, en la gran
mayoria de casos, también coincide con lo que mejor sabemos hacer. Pero la escuela sigue siendo incapaz de
identificar los talentos de muchos estudiantes que acaban abandonando los estudios precozmente, algo que pasa con
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aquellos que tienen incluso altas capacidades. Mas alla de lo curricular o metodologico, los nuevos tiempos requieren
un replanteamiento de los espacios educativos. Los correspondientes talleres o laboratorios no necesitan los clasicos
pupitres, son flexibles y los estudiantes los van visitando seglin sus necesidades y proyectos educativos en los que
participan.
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7. A menudo se juzga como incapacidad un simple retraso o una manera diferente de enfocar un problema, de
hacerse una pregunta o de darse una respuesta.

Lamentablemente, el pensamiento convergente es el que ha predominado en el aula y eso perjudica el adecuado
desarrollo de la creatividad. Normalmente, el profesor pregunta, los alumnos responden y, finalmente, el profesor
valora sus respuestas. En la practica, los estudiantes acaban tratando de adivinar lo que el profesor esta pensando, lo
cual, encima, suele ser una respuesta Unica a la cuestion propuesta. Y eso es a lo que han aprendido los nifios desde
muy pequefios, a dar respuestas que encajen con la forma de pensar de los adultos. La busqueda de «la respuesta
correctay hace que los estudiantes tengan miedo a equivocarse y que se vean perjudicadas las ansias de exploracion y
descubrimiento que durante miles de afios han permitido sobrevivir al ser humano. De hecho, en la vida real
predominan las situaciones que admiten multiples soluciones.

8. Para aprender a vivir bien es fundamental aprender a esperar a los rezagados, ayudarlos a recorrer el
camino, hacerse cargo de ellos.

El cerebro humano es tnico y también social. Desde el nacimiento estamos programados para aprender a través de la
imitacion y la interaccion social, por lo que la experiencia escolar ha de ser una experiencia cooperativa en la que
aprenden juntas personas totalmente diferentes. De hecho, una de las estrategias de aprendizaje mas potentes se da
cuando los estudiantes se convierten en profesores de otros (tutoria entre iguales; Kobayashi, 2019) e incluso puede
resultar muy util cuando estudiantes con trastornos de aprendizaje o conductuales actiian como tutores de otros mas
jovenes. Asi es la vida real, sin distinciones de edades o de asignaturas. Y una escuela de verdad es la vida misma, por
lo que no puede segregar ni despreocuparse de ningin estudiante.

YO CREC QUE SE PODRIA
APRENDER SIN TENER QUE
ODIAR LO QUE ESTUDIAMOS
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La escuela tendria que favorecer que los nifios puedan vivir fuera de su contexto esas experiencias de juego,
descubrimiento y aventura que necesitan para su optimo desarrollo. Ello requiere que los docentes se retinan con las
familias y les expliquen por qué no habrd mds deberes para casa, por qué deberian limitarse las actividades
extraescolares para devolver a las nifias y nifios el tiempo libre y la autonomia que necesitan para jugar y por qué el
juego es un mecanismo natural imprescindible para el aprendizaje. Qué importante para la mejora educativa que pueda
participar de forma directa toda la comunidad.

FRATO0Z

9. Los juegos deberian ser los deberes para casa.

10. Los unicos que conseguiran cambiar la escuela, incluso a corto plazo, son los maestros.
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Francesco Tonucci: Ayudemos a descubrir el ‘juguete preferido'...

Aprovechamos la publicaciéon del altimo libro de Francesco Tonucci (Por qué la infancia: Sobre la necesidad de que
nuestras sociedades apuesten definitivamente por las nifias y los nifios), cuya lectura recomendamos, por supuesto,
para analizar algunas de las ideas que expone el gran pensador italiano y que tienen el aval empirico, la gran mayoria
de ellas, de la neuroeducacion. La idea vertebradora del mensaje de Tonucci es considerar a los nifios ciudadanos desde
el nacimiento en lugar de futuros ciudadanos. El modelo del mafana, representado por los adultos, que somos los de
ayer, asume que los futuros ciudadanos lo serdn cuando crezcan y gracias, exclusivamente, a nuestras ensefianzas. Sin
embargo, si reconocemos la ciudadania plena de los nifios desde su nacimiento, eso requiere saber, aceptar y reconocer
sus derechos y, por supuesto, escucharlos. Como dice Tonucci: “Los nifios nacen para ser felices y, en cambio, solemos
orientarlos u obligarlos a ser lo que nos parece mas util, mas ventajoso”. Y eso, en muchas ocasiones, va en detrimento

de su felicidad.
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1. El tiempo libre en la infancia ha desaparecido, todo su tiempo esta ocupado, empleado en algo o dedicado a
algo.

Demasiado tiempo en la escuela, demasiados deberes, demasiadas actividades extraescolares ... Y no solo eso, sino
que no se puede salir de casa sin ir acompafiado. En muchas ocasiones, los miedos infundados de los adultos son
trasladados a las nifias y niflos perjudicando su toma de decisiones y autonomia. “Si siempre me cogen de la mano, el
dia que me la suelten tendré miedo”, decia una nifia de Rosario. Lo cierto es que el camino hacia la autonomia requiere
su tiempo y es progresivo. Y nada mejor para fomentar la autonomia que el juego.

2. El juguete mas bonito e importante es la arcilla, porque no es nada y se puede convertir en todo.

Los humanos usamos la arcilla desde hace miles de afios para construir todo tipo de objetos, algo que también pueden
hacer los mas pequefios hasta donde su imaginacion los lleve o el juego elegido demande. En una revision reciente se
ha comprobado el impacto positivo que tiene jugar en la naturaleza en el desarrollo fisico, social, emocional y
cognitivo en la infancia (Dankiw et al., 2020). Eso requiere hacer estructuras de barro, con madera, ensuciarse, etc.
Todo ello les encanta a las nifias y nifios y constituye, por supuesto, una estupenda forma de trabajar competencias
socioemocionales basicas en los tiempos actuales como la resiliencia, por ejemplo. No hay nada mejor que ahorrarse el
dinero de los juguetes y dejar que los nifios jueguen.
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Las leyes no son la clave para cambiar la realidad educativa. La clave son las buenas maestras y maestros porque ellas
y ellos aman lo que hacen, son felices y hacen siempre lo posible por transformar y mejorar la vida de todos sus
estudiantes con conocimiento y pasion. O si se quiere, con cerebro y corazon. Dejan hermosas huellas en las vidas de
las nifias y nifios que siempre perduraran. Y es que, como siempre decimos, lo importante en la educacion son las
personas. Por ello, la ensefianza ha de ser reconocida como una profesion de maxima relevancia social.

Como dice Tonucci: “Este nifio tan alejado de nosotros y tan necesitado de nuestra ayuda y nuestro afecto, dificil de
escuchar y de entender, contiene una fuerza revolucionaria: si estamos dispuestos a ponernos a su altura y darle la
palabra, serd capaz de ayudarnos a entender el mundo y nos dara las fuerzas para cambiarlo”. Y es que, efectivamente,
cuando nos lo miramos todo desde la perspectiva de la infancia, disfrutamos y aprendemos mas y mejor.
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Beneficios del aprendizaje en contacto con la naturaleza

30 diciembre, 2019 Jests C. Guillén 3 comentarios

El objetivo de la vida es hacer que los latidos de tu corazon coincidan con el latido del universo, para que tu
naturaleza coincida con la Naturaleza.

Joseph Campbell

https://escuelaconcerebro.wordpress.com/author/jesuscguillen/ 31/75


https://jesuscguillen.jimdofree.com/
https://escuelaconcerebro.wordpress.com/category/neurodidactica/
https://escuelaconcerebro.wordpress.com/tag/infancia/
https://escuelaconcerebro.wordpress.com/tag/juego/
https://escuelaconcerebro.wordpress.com/tag/tonucci/
https://escuelaconcerebro.wordpress.com/2019/12/30/beneficios-del-aprendizaje-en-contacto-con-la-naturaleza/
https://escuelaconcerebro.wordpress.com/author/jesuscguillen/
https://escuelaconcerebro.wordpress.com/2019/12/30/beneficios-del-aprendizaje-en-contacto-con-la-naturaleza/#comments

9/17/2020 Jesus C. Guillén | Escuela con cerebro

Figura 1. Volumenes de materia gris (A) y blanca (B) asociados al crecimiento en espacios verdes en corteza prefrontal (A1,2), corteza premotora (A2, B1) y cerebelo (B1-3) (Dadvand et al.,
2018).

En el caso de adultos, tal como ha demostrado el proyecto Phenotype, desarrollado en cuatro ciudades europeas, pasar
mas minutos en contacto con la naturaleza conlleva mas tiempo dedicado a la actividad fisica, un incremento de los
contactos sociales con los vecinos y un mejor bienestar general (Kruize et al., 2019).

Todo lo comentado anteriormente tiene enormes repercusiones educativas y ha de tenerse muy presente en una
verdadera Escuela con Cerebro.

Naturaleza y aprendizaje
Mira profundamente en la naturaleza y entonces comprenderas todo mejor.
Albert Einstein

A continuacion, analizamos algunas evidencias que explican como la naturaleza puede mejorar el aprendizaje. Las
investigaciones de Ming Kuo (Kuo ef al., 2019) nos sirven de referencia para profundizar en la tematica y analizarla
desde los factores neuroeducativos que hemos identificado que son criticos. Algunas de las consecuencias mas
beneficiosas (la gran mayoria estan directamente vinculadas) del contacto con la naturaleza para el aprendizaje son las
siguientes:

1. Mejora la atencion

La atencion constituye un factor critico en el aprendizaje, pero muchos estudiantes manifiestan déficits atencionales en
el aula debido, por ejemplo, a distracciones, fatiga mental o a trastornos especificos, como en el caso del TDAH. Pues
bien, un simple paseo por un entorno natural es suficiente para recargar de energia los circuitos cerebrales asociados a
la fatiga mental y mejorar el desempefio en tareas en las que interviene la atencion ejecutiva (Berman et al., 2009).
Esta red atencional vinculada a la concentracion y al autocontrol mejora si el alumnado realiza las tareas académicas en
aulas con ventanas abiertas que dan a espacios verdes (Li y Sullivan, 2016; ver figura 2).
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Naturaleza y cerebro

En el desarrollo evolutivo de nuestra especie, el cerebro ha incrementado su tamafio y ha mejorado su funcionamiento
a fin de adaptarse al entorno y de garantizar nuestra supervivencia. Esta evolucion a lo largo de millones de afios se ha
dado en espacios abiertos, en contacto directo con la naturaleza, y ello ha generado circuitos cerebrales que responden
de forma especifica a este tipo de entornos. Sin embargo, en los contextos urbanos estamos expuestos a situaciones
radicalmente diferentes (espacios cerrados, aglomeraciones, ruidos, trafico, contaminacion, etc.) que pueden provocar
multiples patologias, muchas de ellas vinculadas a una activacion desmesurada de la respuesta fisiologica del estrés.
De hecho, tal como explicabamos en un articulo anterior (Estrés en la educacion), las personas que viven en ciudades
muestran una activacion mayor de la amigdala que las que viven en entornos rurales, afectando también el tamafio de
la ciudad y el tiempo vivido en ella. Y algo parecido ocurre con la corteza cingulada anterior, region que participa en la
regulacion emocional.

Existen estudios muy recientes que demuestran que el tiempo que pasamos en el medio natural afecta a nuestra salud
global (cognitiva, emocional, social y fisica), pero también el tiempo que estuvimos en contacto con la naturaleza
durante la infancia. Se ha comprobado que los niflos que crecieron en entornos completamente urbanos tienen un 55 %
de probabilidad mayor de desarrollar enfermedades mentales en la adolescencia y en la adultez que los que crecieron
en los entornos mas naturales (Engemann et al., 2019). Ademas, el efecto parece que es acumulativo.

A nivel cerebral también se han identificado cambios estructurales relevantes. La exposicion temprana a espacios
verdes se asocia positivamente con el volumen de materia blanca y gris en algunas regiones del cerebro importantes
(como la corteza prefrontal, la corteza premotora o el cerebelo; ver figura 1) y sus volimenes maximos predicen un
mejor desempefio en pruebas cognitivas, es decir, mejor memoria de trabajo y una menor falta de atencion, tal como se
ha comprobado en una investigacion en la que han participado estudiantes de Primaria en Barcelona (Dadvand et al.,
2018). Estos mismos autores han identificado que las zonas verdes presentan niveles mas bajos de contaminacion del
aire y de ruido que conllevan también beneficios indirectos para el desarrollo del cerebro.
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Figura 2. Tres clases distintas: sin ventanas, con ventanas que dan a construcciones y con ventanas que dan a espacios verdes. Estas Glltimas mejoran los recursos atencionales de los
estudiantes (Li y Sullivan, 2016).

Junto a esto, en un estudio longitudinal en el que participaron 2593 estudiantes de Primaria de 36 escuelas de
Barcelona, se comprobd una mejora en el desempefio cognitivo (en tareas atencionales y de memoria de trabajo) de
aquellos expuestos a mas espacios verdes (Dadvand et al., 2015; ver figura 3), Como comentabamos anteriormente,
parece que la exposicion a la contaminacion del aire procedente del trafico de escuelas en entornos urbanos puede
perjudicar el adecuado desarrollo cognitivo en la infancia.

Figura 3. Mejora en las pruebas de memoria de trabajo, en 12 meses, de los estudiantes de Primaria expuestos a entornos escolares verdes (Dadvand et al., 2015).
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En el caso concreto de nifios con TDAH, un mero paseo de veinte minutos por un parque hace que se concentren
mucho maés en las tareas posteriores que si lo dan en un entorno tipicamente urbano (Faber Taylor y Kuo, 2009) y si
juegan regularmente en espacios verdes abiertos se reducen claramente los sintomas caracteristicos del TDAH (Faber
Taylor y Kuo, 2011). Sin olvidar que la utilizaciéon de un aparato digital en un espacio verde contrarresta los beneficios
atencionales que conllevan los entornos naturales (Jiang et al., 2019).

2. Disminuye los niveles de estrés

Los estudios revelan que los entornos naturales pueden influir positivamente en la fisiologia del estrés, tanto en la
adultez como en la infancia. Por ejemplo, estudiantes de Primaria que estudiaron un dia entero a la semana en plena
naturaleza, durante todo el curso, mostraron una reduccion diaria en sus niveles de la hormona catabdlica cortisol, a
diferencia de los que lo hicieron en el entorno cerrado de la escuela, que mantuvieron unos niveles de cortisol estables
a pesar de la tendencia natural en la infancia a reducirse durante el dia desde el maximo matinal (Dettweiler et al.,
2017). Relacionado con lo anterior, parece que los bafios de bosque o shinrin-yoku (practica popular japonesa que es
mas que en un simple paseo; es sumergirse en el ambiente del bosque conectando con la naturaleza a través de los
cinco sentidos; Li, 2018; ver figura 4) pueden tener multiples beneficios para la salud, tal como han demostrado las
investigaciones de Yoshifumi Miyazaki.

En lo referente al estrés, una revision reciente ha identificado unos niveles de cortisol significativamente menores en
las personas que intervinieron en estos bafios de bosque, aunque las simples expectativas de salir del entorno urbano ya
conllevaban una incidencia positiva (Antonelli et al., 2019).

Figura 4. El bosque de Akazawa, en Japon, fue el primero designado como base para el shinrin-yoku (Li, 2018).

Respecto a los centros escolares, se ha comprobado que las vistas a entornos naturales pueden tener beneficios
fisiologicos sobre la relajacion y el estrés inadecuado (Jo et al., 2019). Ademas, los patios con espacios verdes, que
pueden utilizarse en cualquier materia y etapa educativa, son muy adecuados para combatir el estrés y trabajar la
resiliencia (Chawla et al., 2014). Los beneficios que acarrea salir a jugar durante todo el curso, haga el tiempo que
haga (los mas pequefios empezaran a detestar estar encerrados), son mayores que la incomodidad asociada a la ropa
htimeda o llena de barro.

3. Mejora el autocontrol

El contacto con la naturaleza tiene un efecto positivo directo sobre la autodisciplina en la infancia. En un estudio en el
que participaron nifias y nifios de entre 7 y 12 de afios edad, se comprobd un mejor desempefio en tareas que requerian
concentracion, inhibicion de los impulsos y aplazamiento de la recompensa en aquellas que vivian en la cercania de
espacios verdes (Faber Taylor et al., 2002).

Una revision reciente sugiere que, aunque faltan estudios concretos sobre la tematica, la naturaleza podria ser una
herramienta prometedora para trabajar la autorregulacion en la infancia (Weeland et al., 2019). Todo ello tiene una
especial relevancia en el caso de nifios con TDAH (figura 5), tal como comentdbamos en el primer apartado, porque
sabemos que ese trastorno va acompaifiado de déficits concretos en el desarrollo de las funciones ejecutivas del cerebro.
En la practica, parece que la naturaleza recargaria de energia nuestro cerebro, lo cual repercutiria en el autocontrol, ya
que todo indica que constituye un recurso limitado.
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La actividad fisica en la infancia tiene un impacto positivo a nivel cerebral, con una especial incidencia sobre las
funciones ejecutivas. Sin olvidar los beneficios cardiorrespiratorios y todo lo que conlleva sobre la salud combatir las
conductas sedentarias en los tiempos actuales. En el contexto del aula, parones activos de unos pocos minutos son
suficientes para mejorar la concentracion durante las tareas académicas posteriores (Hillman et al., 2019). ;Y qué
ocurre si el ejercicio lo realizamos en exteriores? Parece que los espacios de aprendizaje al aire libre, en general, y los
espacios verdes, en particular, pueden ser grandes catalizadores de la actividad fisica, especialmente cuando asumimos
que estos entornos son importantes para nuestra salud. Las zonas verdes facilitan la actividad fisica caminando,
corriendo, montando en bicicleta, etc. Y todo ello constituye una estupenda forma de combatir el estrés. De hecho, un
simple paseo de 15 minutos por una zona boscosa disminuye mucho mas la concentracion de cortisol que cuando se da
en un entorno urbano (Kobayashi ef al., 2019). Asimismo, los parones durante la jornada escolar que promueven el
juego libre de los nifios en espacios verdes (los patios como oportunidades de aprendizaje) recargan de energia los
circuitos cerebrales que permiten recuperar la atencion (Amicone et al., 2018). Como se ha comprobado en la
investigacion en las escuelas de Barcelona citada al principio, el nimero de arboles en las escuelas constituye un buen
indicador del desempefio cognitivo en la infancia.

6. Mejora el contexto de aprendizaje y las relaciones sociales

Sabemos que el entorno fisico tiene una gran importancia en el aprendizaje, pero también el clima emocional en el que
se da. Por ejemplo, ya en la etapa de Educacion Infantil, se ha comprobado que suministrarles a las nifias y nifios
experiencias educativas en plena naturaleza o, incluso, permitirles estar en contacto con elementos naturales
(integrando en los espacios de aprendizaje flores, plantas, vegetacion, etc.), genera climas emocionales mas sosegados,
seguros y divertidos que mejoran las relaciones entre compafieros y facilitan el aprendizaje (Nedovic y Morrisey,
2013). Todo ello es especialmente beneficioso para estudiantes disruptivos a los que les cuesta mas adaptarse a las
aulas tradicionales. Tareas vinculadas al huerto escolar, programas de jardineria o proyectos en el entorno natural
cercano pueden mejorar la autoestima y autoconfianza de muchos nifios y adolescentes (ver figura 6).

Figura 6. En cualquier etapa educativa, las buenas tareas y proyectos en entornos naturales conllevan mejoras cognitivas y emocionales en los estudiantes (Chawla et al., 2014).
7. Facilita el juego y la creatividad

El contacto con la naturaleza fomenta las buenas relaciones y la cooperacion porque facilita el juego, un factor critico
en el aprendizaje que estimula, especialmente en la infancia, el desarrollo fisico, cognitivo y socioemocional.
Lamentablemente, en muchas ocasiones, se limita su uso favoreciendo supuestas herramientas de estimulacion
cognitiva temprana que convierten al nifio en un mero observador pasivo de un entorno totalmente descontextualizado.
Ademas, los entornos naturales (y el juego también, por supuesto, como el de simulacion o el de exploracion)
estimulan la curiosidad y la creatividad. Segun algunos autores, la naturaleza proporciona una gran variedad de “piezas
sueltas” (palos, piedras, barro, agua, etc.) que fomentarian, a través del ingrediente ltdico, una mayor exploracion de
los objetos, un enfoque mas creativo de las situaciones y una mejor resolucion de problemas. Aunque faltan estudios
cuantitativos que confirmen los beneficios de la teoria de las “piezas sueltas” en el desarrollo en la infancia, lo que
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parece claro es que ante estas situaciones el juego infantil se vuelve mas creativo, activo y social y ello repercute
positivamente en el desarrollo cognitivo, social y fisico de todas las nifias y nifios (Kuo et al., 2019).

Efectivamente, los seres humanos hemos aprendido en contacto con la naturaleza, esta en nuestro ADN, y tendriamos
que seguir haciéndolo porque esa sera la mejor forma de entenderla y entendernos. Como siempre decimos, lo mas
importante y natural es aprender desde, en y para la vida.

Jesus C. Guillén
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Figura 5. Los sintomas del TDAH se manifiestan menos en entornos abiertos, especialmente en plena naturaleza (Faber-Taylor et al., 2001).

4. Incrementa la motivacion y el compromiso activo

Aunque muchos profesores tienen miedo de desplazar el contexto del aula al exterior porque creen que ello
compromete la concentracion en las clases posteriores, parece que no es asi. Los estudiantes suelen estar mas
motivados y comprometidos con el aprendizaje en entornos naturales y, ademads, ello conlleva una mejor participacion
en las tareas siguientes, ya en el contexto clasico del aula (Kuo et al, 2018). La naturaleza parece que incide
positivamente en el estado de animo y ello repercute en una mayor motivacion, disfrute y compromiso del alumnado
en entornos naturales, lo cual constata toda la comunidad educativa. Por ejemplo, en tres escuelas del Reino Unido que
han introducido unidades didacticas desarrolladas en entornos externos (la gran mayoria en entornos naturales), tanto
los estudiantes como los profesores han identificado mejoras en el compromiso con el aprendizaje, la concentracion y
el comportamiento acompafiadas de un mayor bienestar general. La mejora emocional (un sentido de libertad segun los
propios estudiantes) y conductual iba acompafiada de unas experiencias de aprendizaje también enriquecedoras desde
la perspectiva sensorial, motriz y cognitiva (Marchant et al., 2019), algo que creemos especialmente relevante en la
infancia temprana en donde es imprescindible integrar los diferentes canales sensoriales (el nifio coge la flor, la mira, la
huele, la toca, etc; ver video 2) pasando siempre de lo concreto a lo abstracto, y no al revés.

El Bosque escuela en Ulle - Territorio Vivo ATV

5. Promueve la actividad fisica
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Ideas clave para una mejor educacion

30 octubre, 2019 Jesus C. Guillén 14 comentarios

Hagamos de cada dia de escuela algo placentero. Los circuitos de la recompensa son moduladores esenciales de la
plasticidad cerebral. Utilicémoslos recompensando cada esfuerzo y haciendo que cada hora de clase sea un momento
divertido.

Stanislas Dehaene

El pasado fin de semana tuvimos la fortuna de asistir al II Congreso Internacional de Neuroeducacién que, en esta
edicion, tuvo un especial énfasis en las funciones ejecutivas del cerebro. Gracias a todos los que lo hicisteis posible.
Fueron dos dias maravillosos en los que pudimos compartir con un montén de docentes, familias, investigadores,
profesionales de distintas disciplinas..., en definitiva, con personas apasionadas por las neurociencias y la educacion.
Aunque en los distintos talleres, didlogos o comunicaciones se abordaron muchas cuestiones fundamentales, en el
siguiente articulo en Escuela con Cerebro, nos vamos a centrar en las extraordinarias ponencias -y los posteriores
dialogos- que nos presentaron Mara Dierssen, Mariano Sigman y Charo Rueda, tres referentes neurocientificos a nivel
mundial, analizando brevemente algunas de las ideas que expusieron por su especial interés educativo. Las
acompainamos con los fantasticos resumenes visuales realizados, en vivo y en directo, por la magnifica Lucia Lopez.

Mara Dierssen
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Construyendo mejores cerebros | MARA DIERSSEN | TEDxAmp...

1. La imperfeccion nos hace humanos

El incremento progresivo del cerebro humano, acompaiiado de un tremendo desarrollo de las capacidades intelectuales,
ha sido producto de una evolucion inarmonica que nos hace complejos e imperfectos. ; Asumimos con naturalidad en
la educacion los errores? Porque a nivel cerebral, para actualizar los modelos mentales, nuestras regiones cerebrales
han de intercambiar mensajes de error. Todos nos equivocamos, también nosotros, los adultos.

De cara al aprendizaje de los estudiantes, se ha visto que es basico el adecuado feedback del docente que deberia ser
claro, especifico, centrado en la tarea, y suministrado de forma frecuente e inmediata tras el desarrollo de la misma,
reconociendo, tanto las fortalezas, como los aspectos que tendrian que mejorarse.

2. El desarrollo de las funciones ejecutivas requiere aprendizaje

Las funciones ejecutivas del cerebro constituyen una especie de sistema rector que coordina las acciones y que facilita
la realizacion de tareas, especialmente cuando son novedosas o requieren una mayor complejidad, y son basicas para el
bienestar personal, el rendimiento académico y el éxito en la vida. Estan vinculadas al proceso madurativo de la
corteza prefrontal, region del cerebro que no acaba de madurar hasta pasados los veinte afios. ;, Tenemos en cuenta en la
educacion los ritmos madurativos del cerebro? Por ejemplo, el desfase entre la maduracion del sistema limbico y de la
corteza prefrontal explicaria las conductas adolescentes tipicas vinculadas al riesgo y la novedad. En la practica, los
programas socioemocionales dirigidos a la mejora de la autorregulacion parece que son necesarios.

3. El arte y el ejercicio son imprescindibles

Las funciones ejecutivas que se consideran como basicas son el control inhibitorio, la memoria de trabajo y la
flexibilidad cognitiva, las cuales permiten desarrollar otras funciones complejas como el razonamiento, la resolucion
de problemas y la planificacion. Aunque en las investigaciones se han utilizado los recursos digitales para evaluar su
mejora (especialmente software ludico), hay claros indicios de que el enfoque global (asi funciona nuestro cerebro) que
va mas alla de lo cognitivo y tiene en cuenta las necesidades emocionales, sociales y fisicas de los estudiantes
constituye una estrategia poderosa para trabajar las funciones ejecutivas. ;Y como se hace eso en la practica? Pues, por
ejemplo, a través de las artes (teatro, musica, pintura, etc.), el deporte (en especial los de equipo y los que conllevan
mayor reto cognitivo) o el juego (en la infancia, el simbolico, por ejemplo).

4. Es necesario adaptarse a las necesidades de cada estudiante

Nuestra responsabilidad educativa es la de construir mejores cerebros. ;Hemos de esperar que todos los estudiantes
aprendan las mismas cosas, al mismo ritmo y de la misma forma? Evidentemente no. Ello requiere convertirnos en
jardineros y no en carpinteros, es decir, abonar el terreno conociendo a la persona, especialmente si es diferente,
acercandose a ella e invitandole a entrar. Se necesita tiempo y no existen pastillas milagrosas que, por supuesto, pueden
ser adecuadas en patologias concretas. El entorno educativo es basico y nosotros formamos parte del mismo, por lo que
es necesario huir de estereotipos limitantes o, en su defecto, “dejar que sean ellos quienes decidan sus propias
etiquetas”.
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Cuando se analiz6 la actividad cerebral simultanea en un didlogo socratico clasico, se observd que aquellos que
aprendian menos activaban mds la corteza prefrontal, es decir, se esforzaban mas. Y midiendo la actividad cerebral
durante el dialogo se podia predecir si un estudiante iba a aprobar un examen. Evidentemente, no siempre es cierto que
una mayor atencion conlleve un peor aprendizaje. De hecho, a igual conocimiento previo, mas atencion es mejor. Pero
al igual que ocurre en muchas situaciones practicas en el aula, los que tenian menos conocimiento seguian el dialogo
con mas detalle, es decir, necesitaban esforzarse mas para seguirlo, mientras que los otros podian saltarse varios
fragmentos porque ya los conocian. ;Verdad que esto te hace recordar la zona de desarrollo proximo de Vygotsky?

7. Los estudiantes son profesores naturales

“La capacidad de ensefiar nos hace humanos y es la semilla de toda cultura”. En la practica, se ha comprobado que el
estudiante con algun tipo de conocimiento tiene una tendencia a compartirlo. Ensefiando aprendemos sobre aquello que
estamos ensefiando y aprendemos a evaluar nuestro propio conocimiento y el de los otros. Por ello, en el aula, una de
las estrategias educativas mas potentes es la de convertir a los estudiantes en profesores de otros, algo que es
beneficioso, tanto para el que ensefia, como para el que recibe la informacion. Y el proceso se optimiza cuando el que
el que ensefla ensaya, poniendo a prueba su conocimiento, y establece analogias o metdforas relacionando y
organizando los distintos conceptos. Es decir, ensefiar consiste en construir una buena historia.
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Como siempre decimos, jno hay excusas! Los nuevos tiempos requieren nuevas necesidades. Y esa nueva educacion,
necesaria y posible, comienza siempre en nuestro proceso de transformacion personal. A partir de ahi, en consonancia
con nuestro cerebro social y emocional, es necesario contagiar y amplificar el proceso. Docentes, familias,
cientificos..., todos juntos para hacer progresar la neuroeducacion y su aplicacion practica en la escuela y en la vida.
Nos vemos el proximo afio en el III Congreso Internacional de Neuroeducacion, mejorando siempre lo presente con
mucho cerebro y mas corazon.

Jesus C. Guillén

Para saber mas:

Calero, C. et al. (2019). Language, gesture, and judgment: Children’s paths to abstract geometry. Journal of
Experimental Child Psychology. 177. 70-85.

Diamond, A. et al. (2019). Randomized control trial of Tools of the Mind: Marked benefits to kindergarten children
and their teachers. PLoS ONE 14(9): €0222447.

Engelhardt, L. et al. (2019). The neural architecture of executive functions is established by middle childhood.
Neurolmage 185, 479-489.
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training in children. Developmental Science 22(2): €12756.

Categorias:Comunicaciones, Neurodidactica Etiquetas: Atencion, Funciones ejecutivas, Neurodiversidad,
Neuroeducacién, Tutoria entre iguales

La nueva ciencia del sueno: algunas ideas clave e implicaciones educativas

14 septiembre, 2019 Jests C. Guillén 3 comentarios

El suerio es el precio que ha de pagar el cerebro para mantener su plasticidad.
Giulio Tononi

Los seres humanos pasamos una tercera parte de nuestra vida durmiendo, por lo que es dificil creer que la evolucion
haya permitido que el sueflo no sirva para una funcion absolutamente vital. Y los seres humanos, curiosos por
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Mariano Sigman

V. Completa. Como pensamos, decidimos y aprendemos. Maria...

5. Enseriar no es transmitir conocimiento

En muchas ocasiones el docente no es capaz de percibir el éxito de una accion educativa. Tanto en un aprendizaje
procedimental, como en uno conceptual, la practica ha de ser la adecuada. En muchas ocasiones, tanto el docente como
el estudiante creen que un argumento bien esbozado se va a consolidar sin dificultades. Pero es una ilusion. Una cosa
es la asimilacion del conocimiento per se y otra la asimilacion para poder expresarlo. En la practica, puede haber
estrategias de ensefianza gratificantes que no tengan un impacto positivo sobre el aprendizaje del alumnado porque no
han trabajado de forma adecuada el conocimiento adquirido o porque se ha puesto el foco de atencion en los pequefios
detalles ya conocidos y no en cdmo combinarlos para generar nuevos saberes. Por ello, las preguntas del tipo “;Cémo
creéis que se resuelve esta operacion?” o ”;Por donde empezariais?” son tan potentes. Saca a los estudiantes de su zona
de confort, indaga algo que no conocen, los lleva a esforzarse y, eventualmente, a que se equivoquen. Asi progresamos
y aprendemos.

6. Muchas veces, los estudiantes que mas atienden menos aprenden
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Figura 1. Diagrama esquematico de la hipotesis de la homeostasis sinaptica (Tononi y Cirelli, 2019)

Consolidando memorias

Cada vez que evocamos una memoria la fortalecemos porque reactivamos los circuitos neuronales que la albergan. Y
eso es lo que parece que ocurre durante el suefio y que permite consolidar (formacion de las memorias a largo plazo) lo
aprendido durante la vigilia. En determinadas regiones del cerebro, como en el hipocampo o la corteza, se generan las
mismas pautas de activacion que se dieron para codificar la informacion durante el aprendizaje. Una analogia
interesante de como el suefio potencia el aprendizaje seria la siguiente: “se vacia un buzon lleno de cartas (memoria
temporal del hipocampo); las cartas clasificadas son depositadas en una carpeta (corteza cerebral) y, a continuacion, se
suceden el procesamiento y las respuestas a las cartas (durante fases especificas del suefio, especialmente la de ondas
lentas)”. Un mecanismo fisioldgico que podria explicar la transferencia de informacion desde el hipocampo a la
corteza y su integracion en redes neuronales ya existentes (jqué importantes son los conocimientos previos en el
aprendizaje!; ver figura 2) serian unas descargas de ondas agudas (ripples) que se dan cuando se reactivan las neuronas
del hipocampo durante el suefio (Klinzing et al., 2019).

Figura 2. Cuando en la corteza existen redes neuronales relacionadas con la informacion novedosa, ésta deja de depender del hipocampo y se integra rapidamente en los
esquemas existentes (Klinzing et al., 2019)

JAntes o después del aprendizaje?
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La atencion es el corazoén de la inteligencia | Charo Rueda | TED...

8. La atencion es el corazon de la inteligencia

La atencion nos permite encauzar la vida mental y las acciones hacia la consecucion de nuestros objetivos. En este
proceso interviene una gran variedad de factores que utilizamos continuamente en nuestras vidas cotidianas. Por
ejemplo, para que el alumno esté atento en el aula se requiere un cierto grado de activacion (atencion de alerta). O, si
esta intentando leer el enunciado de una tarea mientras le habla el compafiero, debera seleccionar cual es el estimulo
externo prioritario (atencion de orientacion). Y su desarrollo requerira el necesario control de la accion que le permitira
inhibir los estimulos que considere irrelevantes (atencion ejecutiva). Los estudios con neuroimagenes han demostrado
que la red de atencion en el cerebro solapa en gran medida con la inteligencia

9. Conocer las bases cerebrales de la atencion nos permite educar mejor

Hay muchos factores que influyen en los procesos atencionales. Por ejemplo, como sabemos que la atencion guarda
una estrecha relacion con el nivel de activacion, la fatiga, la falta de suefio, las emociones intensas, la hiperactivacion o
el exceso de estimulacion pueden afectar de forma importante. Incluso, se ha demostrado que los estatus
socioeconomicos desfavorecidos afectan al desarrollo del cerebro e impactan particularmente en la atencion ejecutiva,
un tipo de atencion directamente vinculada al funcionamiento ejecutivo (conjuga control inhibitorio y flexibilidad
cognitiva; “el sistema de control voluntario de nuestras acciones™) y que es imprescindible en el aprendizaje explicito o
consciente, tan importante en el aula. Conocer las bases cerebrales de la atencion nos puede servir para comprender
qué es y como funciona, entender su desarrollo y condicionantes, comprender los trastornos asociados a la misma y, en
definitiva, educar mejor.

10. Entrenar la atencion trabajando la metacognicion optimiza el aprendizaje

(Se puede entrenar la atencion ejecutiva? Parece que si. En el laboratorio, se han utilizado tareas, generalmente
informatizadas, que requieren focalizar la atencion y responder atentamente a situaciones en las que las respuestas
dominantes no son las correctas y otras que requieren mantener las instrucciones en la memoria y adaptarse a reglas
cambiantes. La practica repetitiva de estos ejercicios mejora los procesos cognitivos implicados, aunque parece que las
estrategias mas efectivas son aquellas en las que el educador ayuda al nifio a reflexionar sobre su proceso de
aprendizaje (; Trabajas la metacognicion en el aula?). Todo ello tiene muchas implicaciones educativas porque sabemos
que las nifias y nifios con mejor capacidad para regular la atencion se desenvuelven mejor en la escuela y en la vida. Es
decir, la mejora cognitiva va acompaiiada de una mejora en el desarrollo social y emocional.
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Muchos estudios han demostrado la importancia del suefio cuando se produce después del aprendizaje, estabilizando e
integrando las memorias en el proceso de consolidacion. Ademads, sabemos que la memoria es selectiva y que el suefio
es especialmente importante para consolidar esos conocimientos que creemos que son relevantes para nosotros o que
tienen un significado especial. Por ejemplo, en una interesante investigacion en la que los participantes debian
aprender una serie de palabras, aquellos a los que avisaron de que debian recordarlas al dia siguiente obtuvieron
mejores resultados que el resto (Wilhem et al., 2011).

Pero el suefio también es importante cuando precede a la tarea de aprendizaje preparando al cerebro para codificar la
informacion novedosa que nos llega a través de los estimulos sensoriales. Una siesta de pocos minutos puede producir
ciertas mejoras en la memoria de estudiantes de cualquier etapa educativa aunque parece que los mejores resultados se
obtienen con periodos de tiempo mas prolongados. En un estudio reciente con universitarios, a un grupo de estudiantes
se les permiti6 dormir una siesta de 1 hora en el intermedio de una sesidon de aprendizaje de 5 horas, mientras que un
segundo grupo sigui6 estudiando y un tercero hizo un paréon. 30 minutos después del final de la sesion, los estudiantes
que durmieron la siesta recordaban la informacion relevante igual de bien que los que siguieron estudiando y mucho
mejor que los que hicieron el parén. Pero una semana mas tarde, esta diferencia solo se mantuvo para los que
durmieron la siesta (Cousins et al., 2019; ver figura 3).

Figura 3. Los estudiantes que durmieron la siesta (en verde) recordaron mejor la informacion que los que siguieron estudiando (en azul) y los que hicieron un pardn (en rojo;
Cousins et al., 2019)

Cambios epigenéticos

Nacemos con un numero determinado de genes, pero nuestra forma de vivir puede condicionar cOmo se expresan €sos
genes. Si nos adentramos en las profundidades genéticas de la célula, llegamos a los cromosomas. Y en sus extremos
hay unas porciones de ADN recubiertas de una funda protectora a base de proteinas que constituyen los telémeros. Las
investigaciones de los tltimos afios han demostrado que los telomeros son muy importantes porque se van acortando
con cada division celular y contribuyen a determinar a qué velocidad envejecen y mueren tus células (Blackburn y
Epel, 2018). La buena noticia es que los extremos de nuestros cromosomas pueden alargarse contribuyendo a ello
muchos de nuestros habitos cotidianos, entre ellos el suefio, tanto su duracion, como calidad y ritmo. En concreto, se
ha comprobado que no dormir las horas adecuadas (menos de 7) conlleva un acortamiento de la longitud de los
telomeros en hombres de la tercera edad (ver figura 4), algo que también se ha identificado en nifias y nifios de 9 afios
de edad (James et al., 2017).
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naturaleza, evolucionamos planteandonos preguntas e intentando dar respuestas a las mismas investigando de forma
adecuada. En lo referente al suefio, algunas podrian ser las siguientes: ;Por qué necesitamos dormir? ;Como es posible
que dediquemos tantas horas a una actividad pasiva, irrelevante en apariencia desde el punto de vista intelectual y que
simplemente nos permite algo de descanso corporal? ;No podriamos recuperarnos igual después de la actividad diurna
durmiendo unas horas menos?

Lo cierto es que todavia no existen respuestas definitorias a todas las cuestiones planteadas, aunque la investigacion
neurocientifica en los ultimos afios nos esté revelando informacion sugerente que nos puede ayudar a entender la razon
del suefio. Y, efectivamente, en la actualidad sabemos que el suefio, ademas de permitirnos descansar y preparar el
cuerpo para la vigilia, constituye una necesidad bioldgica, provocada activamente por nuestro cerebro, que tiene una
gran incidencia en los sistema nervioso, inmunitario y endocrino (ver video) afectando todo ello a nuestra salud fisica,
emocional y cognitiva. En el siguiente articulo en Escuela con Cerebro queremos compartir algunos estudios
relevantes que, por supuesto, tienen muchas implicaciones educativas.

Entrevista a Robert Stickgold

Regeneracion durante el suefio

Es logico pensar, al igual que ocurre con cualquier maquina, que nuestro cerebro necesite un tiempo especifico para
realizar una especie de mantenimiento de su maquinaria molecular y celular y optimizar asi su funcionamiento. Por
ejemplo, se ha demostrado que durante el suefio se eliminan mejor las toxinas no deseadas que se han ido acumulando
durante la actividad diurna y cuya acumulacion puede afectar negativamente a nuestra salud mental o emocional
(¢ verdad que te has sentido alguna vez aturdido/a o irritable cuando no dormiste bien?). Cuando dormimos, el espacio
entre neuronas se ensancha, lo que mejora la circulacion del liquido cefalorraquideo entre el encéfalo y la médula
espinal (Xie et al., 2013). Ello facilita la eliminacion de residuos (como las beta-amiloides, sustancias precursoras de
las placas amiloides caracteristicas de la enfermedad de Alzheimer) llevandolos al higado para realizar la
desintoxicacion.

Dormimos para poder aprender

La actividad regeneradora del suefio esta en consonancia con la llamada hipétesis de la homeostasis sinaptica, que esta
respaldada por muchas evidencias empiricas (Tononi y Cirelli, 2019). La idea basica es que el suefio sirve,
basicamente, para restaurar el estado energético y la plasticidad neuronal cuando estamos despiertos. La actividad
durante la vigilia incrementaria el consumo energético de las neuronas potenciando sus sinapsis y el sueflo serviria para
restaurar la energia consumida por las neuronas manteniendo las conexiones adecuadas y reduciendo o eliminando las
conexiones innecesarias (ver figura 1). Ello nos permitiria mantener un equilibrio a nivel cerebral evitando
saturaciones, conservando energia para funcionar con normalidad el dia siguiente, y seguir aprendiendo utilizando los
mecanismos inherentes de la plasticidad neuronal.
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Figura 4. Las personas de la tercera edad que duermen 5 o 6 horas tienen telomeros mas cortos. Si duermen mas de 7 horas, la longitud de los teldmeros es parecida a la de
los adultos mas jovenes (Cribbet et al., 2014)

Y cuantas horas necesitamos dormir?

Cuando los estudios sugieren unas necesidades de suefio de unas 7 u 8 horas se refieren a adultos sanos. En el caso de
la infancia y la adolescencia las necesidades son mayores (ver figura 5). Sin olvidar que existe mucha variabilidad al
respecto (por ejemplo, hay un pequeiio porcentaje de personas que necesita unicamente 5 o 6 horas de suefio) y que
esas necesidades se pueden ver afectadas por multiples factores, sean genéticos o ambientales.

Figura 5. Recomendacion de la American Academy of Sleep Medicine (Paruthi et al., 2016)

En cuanto a las necesidades particulares y la distribucion de las horas de suefio, en la literatura cientifica se conoce
como ‘“alondras” a aquellas personas que madrugan mas y son mas productivas a primeras horas del dia, mientras que
los “buhos” somos personas que preferimos los horarios més tardios y nos acostamos mas tarde (como consecuencia de
ello, nos cuesta mas madrugar, lo cual no significa que seamos vagos). En la practica, todos nos encontramos en un
continuo entre esos dos extremos y aunque no existan evidencias de que un cronotipo sea mas beneficioso que otro
(también pueden cambiar) para la salud fisica o mental, lo que esta claro es que pueden afectar a los horarios laborales
o escolares. Y si ya sabiamos que en la etapa de infantil las necesidades de suefio son mayores, también el adolescente
necesita dormir mas que el adulto.

Buhos adolescentes

Nuestro reloj interno (ver video), el nicleo supraquiasmatico del hipotalamo, hace que la glandula pineal del cerebro
libere la hormona inductora del suefio llamada melatonina, que hace que nos sintamos sofiolientos y cansados. Estas
sefales son enviadas como parte de un patron muy predecible que se repite, aproximadamente, cada 24 horas, el ritmo
circadiano, que determina el nivel de alerta y regula el suefio junto al mecanismo homeostatico de suefio y vigilia que
nos impulsa a dormir cuando existe necesidad. El ritmo y la intensidad de la liberacion de melatonina es inversamente
proporcional a luminosidad, es decir, a mas luz, menos melatonina y menos suefio y, al contrario, a menos luz, mas
melatonina y mas suefio. La actividad ciclica del nucleo supraquiasmatico también regula la temperatura,
incrementandose durante el dia para luego disminuir durante la noche, lo cual facilitara el suefio.
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El reloj interno del cerebro

Los ritmos circadianos no nos vienen preinstalados, aunque los bebés, ya a los pocos meses, se van acostumbrando a
dormir mas por la noche. Durante la adolescencia, se da un retraso en el ritmo circadiano (Crowley et al., 2018), o si se
quiere, el adolescente se convierte en un “bttho” que tiene necesidad de acostarse mas tarde y dormir mas. Aunque no
estan claras las razones por las que pasa lo comentado anteriormente (parece que existe una menor sensibilidad a la luz
en la adolescencia que retrasaria la liberacion de melatonina), lo que esta claro es que la adolescencia constituye una
atapa de grandes cambios cerebrales, también en lo referente a los patrones de suefio. De hecho, los estudios con
electroencefalogramas revelan una reduccion del 50 % de la fase de suefio de ondas lentas (basica para la
consolidacion de las memorias) y una reduccion del 75 % de los picos de amplitud de las ondas delta en la fase NREM
en la adolescencia (Giedd, 2009).

Incidencia sobre el rendimiento académico

Los metaanalisis revelan que la somnolencia diurna, la falta de suefio y la mala calidad del mismo conllevan un peor
rendimiento académico en la infancia y la adolescencia (Dewald et al., 2010).

En lo referente a las funciones ejecutivas del cerebro, sabemos que la corteza prefrontal es muy sensible a la falta de
suefio. Por ejemplo, la privacion del suefio durante 24 horas conlleva una reduccion en el metabolismo de la glucosa en
esta region, junto a otras también basicas para un buen rendimiento cognitivo, que no se revierte completamente con
una noche de suefo posterior (Satterfield y Killgore, 2019; ver figura 6).

Figura 6. Tras 24 horas sin dormir, se reduce el metabolismo de la glucosa en areas como la corteza prefrontal o la cingulada posterior (Satterfield y Killgore, 2019)

También sabemos que el estrés perjudica el correcto funcionamiento de la corteza prefrontal y que puede ser generado
por la falta de suefio. Por ejemplo, en el caso del TDAH (el cual esta asociado a déficits en el funcionamiento
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ejecutivo), muchos adolescentes tienen problemas de suefio y un ritmo circadiano retrasado. Pues bien, se ha
comprobado que existe una asociacion bidireccional entre el suefio y la actividad fisica y que aquellos jovenes que se
ejercitan de forma moderada o vigorosa de forma diaria mejoran la cantidad y calidad de su suefio (Master et al.,
2019), lo cual puede ser especialmente beneficioso para aquellos con TDAH. Y ello puede ayudar a combatir la
obesidad o la diabetes tipo 2 que cada vez se dan mas en la infancia y en la adolescencia.

Las tecnologias no ayudan

Evidentemente, ya existian unos déficits de suefio bastante generalizados en la poblacion mundial antes de la irrupcion
de las pantallas digitales y nuestra correspondiente adiccion. Pero ahora la tecnologia supone un nuevo desafio para el
suefio. Existen multiples estudios que demuestran que la exposicion a la luz artificial de teléfonos moviles, tabletas,
ordenadores y similares, especialmente la de menor longitud de onda, como la luz azul que emiten las pantallas LED,
puede inhibir la liberacién normal de melatonina, retrasar el ritmo circadiano y perturbar el suefio. Por ejemplo, se
comprobo que personas que leian en un libro electronico antes de acostarse liberaban un 50 % menos de melatonina
que aquellas que leian libros impresos en papel. Como consecuencia de ello, les costaba mas dormirse, su suefio era
menos completo conteniendo una menor fase REM y su estado de alerta por la mafiana era peor (Chang et al., 2015;
ver figura 7). No obstante, se requieren mas investigaciones porque puede haber diferencias segin el medio digital
utilizado, asumiendo también que cada persona puede tener una diferente sensibilidad a la luz que afecte a su ritmo
circadiano (Phillips et al., 2019).
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Figura 7. Los que leen el ebook suprimen un porcentaje mayor de melatonina (ver derecha) y muestran un desfase en el ritmo circadiano (ver izquierda) respecto a los que
leen el libro fisico (Chang et al., 2015)

Y si comenzamos la jornada mas tarde?

El retraso en el ritmo circadiano del adolescente se encuentra con un gran problema: el horario de inicio de la jornada
escolar. Ya en el libro Neuroeducacion en el aula: de la teoria a la practica, analizamos estudios longitudinales que
avalan retrasar el inicio de la jornada, aunque sabemos que esta medida topa con las necesidades laborables de las
familias, e incluso con los horarios de las actividades extraescolares de los propios estudiantes. Pero en el 2019
disponemos de nuevas evidencias que confirman el impacto positivo de esta medida sobre la salud fisica, emocional y
cognitiva del adolescente como consecuencia de la mejora de su suefio. Por ejemplo, en un estudio reciente se ha
comprobado que retrasar 1 hora el inicio de la jornada escolar (de 7,30 a 8,30) de adolescentes de 15 afios supone un
desplazamiento en su ciclo del suefio (se acuestan y se levantan un poco mas tarde) que puede conllevar una mayor
duracién del mismo y que puede llegar a superar la media hora (Nahmod et al., 2019). Y resultados muy parecidos se
han encontrado en una investigacion que ha analizado el impacto del retraso del inicio de la jornada en casi una hora
(de 7,50 a 8,40), en las escuelas publicas de Seattle. En promedio, el incremento de suefio de los adolescentes ha sido
de 34 minutos. Y junto a ello se ha identificado una mejora de la atencion de los estudiantes en el aula y un incremento
del 4,5 % en sus resultados académicos (Dunster et al., 2018; ver figura 8). La conclusion es clara, no se puede pedir a
un adolescente que muestre un éptimo rendimiento cognitivo a primera hora de la mafiana.
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Figura 8. Mejora del suefio en el 2017 de adolescentes que empezaron mas tarde la jornada escolar (en azul; Dunster et al., 2018)
.Y entonces qué?

La investigacion cientifica esta revelando que no dormimos las horas necesarias y que ello repercute en nuestra salud a
todos los niveles. A nivel educativo esto es muy relevante, porque la insuficiente cantidad y calidad del suefio de nifios
y adolescentes perjudica claramente su estado de &nimo y salud mental. En la infancia temprana, en concreto, el papel
de las familias se ha demostrado que es fundamental estableciendo rutinas a la hora de acostarse, algo que es
especialmente significativo en entornos socioeconémicos desfavorecidos (Covington et al., 2019).

Recientemente, Matthew Walker, uno de los neurocientificos que estd contribuyendo mds a la ciencia del suefio,
analiza en su ultimo libro algunas ideas que nos pueden ayudar a mejorar el suefio (Walker, 2018). Recopilamos las

mas significativas que, por supuesto, también tienen implicaciones educativas que siempre hay que compartir con los
estudiantes y las familias:

1. Mantén un horario estable de suefo, también los fines de semana.

2. Haz ejercicio fisico, pero no en horarios tardios.

3. Evita estimulantes, como la cafeina o la nicotina, y bebidas alcohdlicas o comidas copiosas antes de acostarte.
4. No duermas siestas o en horario tardio si tienes problemas de suefio.

5. Establece una rutina relajante antes de acostarte que esté alejada de lo que te provoque estrés o un estado de alerta
(leer en formato fisico o meditar, por ejemplo).

6. Ten una habitacion confortable: cama comoda, baja iluminacion, poco ruido, temperatura fresca (un poco mas de 18
°C, como maximo; por eso un bafio caliente antes de dormir ayuda a mantener la temperatura corporal mas baja). Y las
pantallas mejor alejadas.

7. Aprovecha la luz natural diurna (es clave para regular los patrones de suefo). Y evita la luz brillante por la noche.

8. Y si no puedes dormir, no estés despierta/o un tiempo prolongado en la cama. Levantate y realiza una actividad
relajante hasta que tengas suefo.

Seguimos viviendo, creciendo y, por supuesto, durmiendo y sofiando. Una dulce necesidad cerebral.

Jesus C. Guillén
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Los siete pilares de una buena salud cerebral (y también educativa)

2 mayo, 2019 Jesus C. Guillén 13 comentarios

Cada uno de nosotros tiene un cerebro distinto, y el reto es optimizar y potenciar de forma personalizada
los mecanismos salutogénicos de nuestro cerebro.
Alvaro Pascual-Leone
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indice de salud cerebral

Todos deseamos una vida feliz, evidentemente, pero para tenerla es importante estar sanos. Y para que eso se produzca
es imprescindible mantener una buena salud cerebral, tal como explica el gran neurocientifico Alvaro Pascual-Leone
en el libro El cerebro que cura, publicado recientemente. Basandose en investigaciones cientificas realizadas en los
ultimos afios, los autores identifican siete pilares para una buena salud cerebral, lo cual no significa tener un cerebro
joven a cualquier edad sino “un cerebro con las conexiones adecuadas, con una capacidad de inhibicion de sefales
irrelevantes bien compensada y con la cantidad justa de plasticidad”. A nivel cerebral, el equilibrio es esencial, es
decir, tan perjudicial puede ser el exceso como el defecto.

Y como desde la perspectiva neuroeducativa asumimos un aprendizaje desde, en y para la vida, el reto que nos
planteamos en el siguiente articulo en Escuela con Cerebro es trasladar esos pilares basicos que nos permiten optimizar
el funcionamiento cerebral, a medida que vivimos y envejecemos, al terreno educativo.

EL CEREBRO
QUE CURA

Alvaro Pascual-Leone
Alvaro Fernandez Ibafiez
David Bartrés-Faz

o “Plaiaforma
el

PLAN VITAL
SOCIALIZACION
ENTREMAMIENTO COGNITIVO
EJERCICIO FiSICO
SUENO
'NUTRICION
SALUD INTEGRAL

Descubre la mejor forma
de manlener un cerebro sano

como fuente de salud

1. Salud integral

Hace tiempo que sabemos que la salud corporal afecta al cerebro. Por ejemplo, un buen funcionamiento cerebral
requiere que el corazoén funcione de forma adecuada. Pero también los pulmones, el estdbmago, los intestinos, el higado,
el pancreas, ...por lo que es necesario atender a nuestro estado médico general. Este enfoque integral, es el que parece
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funcionar mejor para optimizar el aprendizaje y las llamadas funciones ejecutivas del cerebro. Es decir, los programas
que tienen en cuenta las necesidades globales del niflo, cognitivas, emocionales, sociales y fisicas, yendo més alla de lo
académico, son los que parece que facilitan un mejor desarrollo y funcionamiento ejecutivo del cerebro (Diamond,
2010). Y ello requiere dar mayor importancia en el aprendizaje al juego, el arte, el movimiento o la educacion
emocional (ver video). Por ejemplo, cuando se integran actividades artisticas en contenidos académicos de ciencias se
facilita la memoria a largo plazo (Hardiman et al., 2019). Estos proyectos transdisciplinares le encantan a nuestro
cerebro holistico y multisensorial. Y no solo eso, sino que sabemos que jugar, hacer teatro, practicar deporte o meditar
nos puede ayudar a aprender a gestionar el estrés, una parte importante de la salud cerebral.

En la educacion

La participacion en la orquesta, la obra de teatro, un deporte de equipo o un buen programa de educaciéon emocional
puede suministrar oportunidades cotidianas para trabajar muy bien las funciones ejecutivas del cerebro.

¢Qué es lo importante en la educacién?

2. Nutricion

A pesar de que el cerebro representa, en promedio, el 2% del peso corporal, sus necesidades energéticas pueden llegar
al 25% de la energia que gasta nuestro cuerpo. Pero no todas las calorias tienen la misma incidencia sobre nuestras
capacidades cognitivas y estados animicos. Y aunque nuestro cerebro es el resultado de lo que comemos, también es
muy importante cuando lo comemos.

Mas alld de alimentos concretos, un cerebro sano requiere una dieta saludable que incluya frutas, verduras frescas,
pescado, o grasas saludables provenientes del aceite de oliva o de las nueces, por ejemplo. Ello caracteriza a la dieta
mediterranea, que se cree que estd asociada a un mejor funcionamiento cognitivo y a un menor riesgo de padecer
demencia (Valls-Pedret et al., 2015; ver figura 1). Y, en concreto, parece que el desayuno puede ser importante para un
buen rendimiento cognitivo, especialmente en la adolescencia. Los estudiantes que desayunan de forma regular y se
alejan de la comida basura rinden mejor en la escuela y disponen de la energia necesaria en las primeras horas de la
jornada escolar mejorando asi la atencion y la memoria (Burrows et al., 2017).

En la educacion

Es muy recomendable compartir y trabajar con los estudiantes estas cuestiones a través de buenos proyectos
educativos. Y también parece necesario acercar esta informacién a las familias.
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Figura 1. Las personas que siguieron una dieta mediterranea suplementada con aceite de oliva
o nueces obtuvieron mejoras en tareas cognitivas (Valls-Pedret et al., 2015)

3. Sueiio

El suefio constituye un acto imprescindible para la buena salud cerebral, dado que actia como una especie de
regenerador neuronal, algo parecido a lo que ocurre cuando vamos al gimnasio y dafiamos fibras musculares, que luego
se recuperan y se fortalecen con el debido aporte nutricional. Al dormir se acelera la sintesis proteica, con el
consiguiente fortalecimiento de las conexiones neuronales y, en determinadas regiones cerebrales, se repite la actividad
realizada durante la vigilia que nos permite consolidar las memorias y con ello el aprendizaje.

Cada rango de edad tiene unas necesidades especificas de suefio. En una publicacion reciente, la American Academy of
Sleep Medicine recomienda lo siguiente (Paruthi et al., 2016):

Figura 2. Horas de suefio recomendadas en los diferentes rangos de edad (Paruthi et al., 2016)

Acortar la duracion recomendada podria afectar a la salud fisica, cognitiva o emocional, perjudicando el rendimiento
académico o laboral. Todo ello es especialmente relevante en la infancia o en la adolescencia. En este Gltimo caso, se
ha visto que la melatonina (la hormona que modula los patrones de suefio) se libera de forma mas tardia con lo que se
retrasa el ritmo circadiano del adolescente que, como consecuencia de ello, tiene una tendencia a acostarse mas tarde.
El inicio de la jornada escolar a las 8 h no parece lo mas adecuado para ellos. De hecho, existen varios estudios que lo
corroboran. Por ejemplo, Kelley et al. (2017) analizaron el impacto de cambiar el inicio de la jornada escolar de las
8,50 h a las 10 h durante dos cursos completos y comprobaron una mejora de los resultados académicos de los

https://escuelaconcerebro.wordpress.com/author/jesuscguillen/ 55/75



9/17/2020 Jesus C. Guillén | Escuela con cerebro

adolescentes, en promedio, junto a una disminucion de las faltas de asistencia. En el tercer curso volvieron al inicio de
las 8,50 h y empeoraron los resultados (ver figura 3).

En la educacion

Si no es posible cambiar el inicio de la jornada escolar, es adecuado retrasar las tareas de mayor demanda cognitiva,
especialmente en la adolescencia, hasta avanzada la mafiana.

1;2':' - Target xhool = == Vale addedbaseline

()

=

Els

(=R

E1[:!

]

=

E

@ 5

]

20 e e e e e e

m

g

<5

5

d

L=

=

_.-_.‘_lU

g

-15
year 0 year 1, 10 am year 2, year 3, revert

baseline, B:50 start gxperiment to

stat experiment continues, 10 £50 gart

Figura 3. Los resultados académicos de los adolescentes mejoraron los dos primeros cursos
cuando el inicio de la jornada escolar fue a las 10 h en lugar de las 8,50 h (Kelley et al., 2017)

4. Ejercicio fisico

El ejercicio fisico también constituye una poderosa herramienta que ayuda a proteger nuestro cerebro y mantenerlo
sano.

Ya conociamos los efectos beneficiosos de la actividad fisica para la salud fisica y emocional, como incidia de forma
positiva sobre el sistema cardiovascular, el sistema inmunoldgico, el estado de animo o sobre el estrés, por ejemplo.
Pero en los ultimos afios la neurociencia ha revelado que el ejercicio regular puede modificar el entorno quimico y
neuronal que favorece el aprendizaje. Y cuando hablamos de ejercicio fisico nos referimos a un tipo de actividad fisica
que requiere un esfuerzo y constituye un reto.

Desde la perspectiva educativa, no solo se ha comprobado la importancia de dedicar mas tiempo a la educacion fisica,
sino también comenzar la jornada escolar con unos minutos de actividad fisica o juegos activos, realizar parones
activos que parece que mejoran la concentracion de los estudiantes en las tareas posteriores, o facilitar una mayor
libertad de movimiento para realizar las actividades. Todo ello puede incidir positivamente en el desempeiio académico
del alumnado. De hecho, en estudios recientes se ha comprobado que existe una correlacion positiva entre la capacidad
cardiorrespiratoria de los estudiantes y el volumen de sustancia blanca que permite una mejor conexion entre regiones
especificas del cerebro que intervienen directamente en el aprendizaje y en el rendimiento académico del alumnado
(Esteban-Cornejo et al., 2019).

Como dice el neurocientifico John Ratey (ver video), en la practica, salir a correr unos minutos puede producir los
mismos efectos que una pequena dosis de los farmacos Concerta o Prozac, pero provocando un mayor equilibrio entre
neurotransmisores y, por supuesto, de forma mas natural y saludable.

En la educacion

Comenzar la jornada escolar de forma activa puede ayudar a optimizar los recursos atencionales durante las tareas
posteriores. El aprendizaje requiere movimiento. Bueno para el corazon, bueno para el cerebro.
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Figura 4. Seis horas jugando a Crystals of Kaydor produjo en los adolescentes mejoras
en circuitos neuronales basicos para la regulacion emocional (Kral et al., 2018)

6. Socializacion

Nuestro cerebro es social. Desde el nacimiento, los seres humanos estamos programados para aprender a través de la
imitacion. Pero no solo eso, las personas con so6lidos vinculos sociales que se sienten apoyadas afrontan mejor el
declive cognitivo asociado al envejecimiento y muestran mejor estado de animo.

En un sugerente estudio, los investigadores asignaron de forma aleatoria a los jovenes participantes a uno de los tres
grupos siguientes en los que se realizaban diferentes tareas durante 10 minutos: en el primero se debatia un problema,
en el segundo se realizaban de forma colectiva crucigramas o similares y en el tercero se veia un fragmento de una
famosa serie de television. Después de esto, todos los participantes realizaron unas pruebas de memoria de trabajo y
velocidad de procesamiento. Los resultados mostraron que los participantes de los grupos que requerian interaccion y
cooperacion obtuvieron mejores resultados en las tareas que los otros (Ybarra et al., 2008). Estar en un grupo de forma
pasiva (viendo la television, por ejemplo) es insuficiente, hay que participar de forma activa en las relaciones sociales.

Existe toda una red de regiones cerebrales interconectadas (el llamado cerebro social; ver figura 5) que facilitan la
interaccion social y que promueven un aprendizaje mas eficiente, todo en consonancia con la naturaleza social del ser
humano. En la practica, se ha comprobado que cuando se pide a alguien que aprenda algo para que luego se lo ensefie a
los demés en lugar de plasmar esos conocimientos en un examen tradicional, retiene mas informacion (Lieberman,
2013).

En la educacion

La cooperacion requiere una enseflanza especifica y continuada que esta vinculada al aprendizaje socioemocional. Y
entre las diferentes formas de cooperar, la tutoria entre iguales constituye una necesidad educativa.
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iCorré, salta, aprendé! Dr. John J Ratey TED Talk

5. Entrenamiento cognitivo

El entrenamiento cognitivo constituye una especie de gimnasia para el cerebro que busca optimizar su salud. A nivel
cerebral se aplica aquello de “Gsalo o piérdelo” porque la practica permite fortalecer las conexiones neuronales que nos
permiten consolidar las memorias y aprender. Las actividades intelectuales que constituyen verdaderos retos
promueven la neuroplasticidad y la neurogénesis en regiones criticas del cerebro, y amplian la llamada reserva
cognitiva que permite reducir el desarrollo de ciertas enfermedades neurodegenerativas como el Alzheimer.

Los ingredientes clave de un buen ment cognitivo son la novedad, el reto y la variedad. Y es que al cerebro le
encantan las sorpresas, los desafios continuos adecuados a las necesidades personales y una variedad de actividades
que permitan una estimulacion completa, dada la diversidad funcional de nuestro cerebro. Todo ello se puede trabajar
de forma fantastica integrando el componente ladico, también a través de juegos de ordenador o videojuegos
adecuados. Hasta el equipo de Richard Davidson, el gran impulsor de la neurociencia contemplativa, ha analizado los
beneficios de un videojuego (Crystals of Kaydor) para entrenar la empatia de los adolescentes, que consiste en una
mision espacial hacia el planeta Kaydor con el objetivo de identificar las emociones basicas de sus habitantes a través
de las expresiones faciales y el lenguaje corporal, lo cual requiere cooperar y adoptar conductas prosociales (Kral et
al., 2018; ver figura 4).

En la educacion
Integrar lo Iudico en el aprendizaje constituye una estrategia motivadora potente. Los medios digitales son un recurso

al servicio de los objetivos de aprendizaje que pueden ayudar a alcanzarlos. Al cerebro le encantan las buenas
preguntas y las buenas historias.
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Figura 5. Red de regiones que componen el cerebro social (Kandel, 2019)

7. Plan vital

Definir y perseguir nuestros propositos en la vida es el ultimo pilar de una buena salud cerebral. En el famoso estudio
longitudinal Nun Study of Aging and Alzheimer s Disease, se demostrd que las monjas que ya siendo jovenes eran mas
alegres y mostraban una actitud mas entusiasta y positiva en su mision, vivian un promedio de diez afios mas que las
que manifestaban actitudes menos positivas, e incrementaban su reserva cognitiva. Ademas, algunas de estas monjas
desarrollaban la enfermedad de Alzheimer a nivel cerebral, pero no manifestaban sintomas de la misma (Snowdon,
2001). Junto a esto, la investigacion indica que es muy importante que el proposito personal trascienda, es decir, que
los planes vitales orientados a ayudar a otras personas tienen un impacto mas beneficioso sobre la salud que los
dirigidos a uno mismo.

El plan vital de las personas puede cambiar durante la vida, de la misma forma que lo hace nuestro cerebro plastico.
Abhora bien, es imprescindible tenerlo y recorrerlo. Al igual que en el aprendizaje, el proceso, y no el resultado, deberia
ser lo mas importante.

En la educacion
Una verdadera escuela con cerebro no olvida el corazén, fomenta una mentalidad de crecimiento y optimiza las
fortalezas de todos sus estudiantes. Y se vincula a la vida cotidiana a través de buenos proyectos sociales como los

ApS (Aprendizaje-Servicio).

Jesus C. Guillén
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que el autocontrol constituye un recurso limitado y que las personas que regulan mejor sus vidas no son las que tienen
mas fuerza de voluntad, si no las que hacen lo correcto de forma menos consciente a través de buenos habitos y
automatismos. Por ejemplo, los estudiantes con alto autocontrol adquieren rutinas habituales que les permiten estudiar
incluso en situaciones mas complicadas, como cuando estan estresados, de mal humor o simplemente sin ganas de
hacerlo (Galla y Duckworth, 2015). Y qué importantes son los buenos habitos en la educacion.

Es suficiente pensar en positivo?

Visualizar que se va a presentar un buen trabajo, aprobar una asignatura o entrar en la Universidad deseada puede
hacernos sentir bien a corto plazo, pero eso no significa que se vayan a cumplir nuestros objetivos ansiados. A
diferencia de las personas pesimistas, las cuales piensan en todos los obstaculos que pueden interferir en la
consecucion de sus objetivos, las personas optimistas imaginan con nitidez el futuro ansiado y perciben los beneficios
asociados al mismo. Pero ello puede generar una complacencia que les haga sentir bien pero que no guarde ninguna
relacion con ningln logro real. Esto se ha comprobado en una gran variedad de estudios en los que han intervenido
personas que quieren dejar de fumar, conseguir un trabajo, participar en un programa de adelgazamiento o recuperarse
de una operacion (Oettingen, 2014).

En el contexto educativo, en una investigacion se pidié a un grupo de estudiantes que pasaran unos dias imaginando
durante unos cuantos minutos que obtenian una nota muy alta en un examen importante que realizarian unos dias
después, mientras que los integrantes del grupo de control siguieron con su vida normal y se les pidid6 que no se
imaginaran obteniendo una buena calificacidon. Los resultados fueron claros. Los estudiantes que visualizaron un gran
resultado estudiaron menos y obtuvieron peores notas que el resto. Puede ser que se sintieran mejor pero eso no les
ayudo a lograr sus objetivos. El mismo efecto se ha comprobado, por ejemplo, con estudiantes que fantasean con
obtener el trabajo de sus suefios. Probablemente, las personas que visualizan un determinado éxito no estén preparadas
para los posibles problemas que puedan surgir o estén menos dispuestas a invertir el esfuerzo necesario para alcanzar
su objetivo. Llenar las escuelas con frases motivadoras del tipo ‘Si suefias con ello, lo conseguiras’ puede hacernos
sentir bien pero se requiere algo mas.

Optimismo realista

En la practica, parece que la mejor estrategia para cumplir nuestras metas propuestas consiste en dotar al optimismo de
una adecuada dosis de realismo. Este método, conocido el ambito de la investigacion como contraste mental, implica
concentrarse en los resultados positivos, prestando atencion también a los posibles obstaculos que pueden interferir en
el logro de los mismos. El procedimiento utilizado en los estudios es sencillo. Se pide a los participantes que piensen
en algo que quieren lograr, ya sea aprobar una asignatura, perder peso o aprender un nuevo idioma. A continuacion, se
les solicita que pasen unos minutos visualizando la consecucion de los objetivos y que escriban los dos principales
beneficios que les reportardn. Después se les pide que inviertan unos minutos mas reflexionando sobre los obstaculos y
problemas que podrian surgir en el proceso y, nuevamente, que apunten los dos problemas principales. Tras ello, los
participantes han de reflexionar sobre cada beneficio y sus repercusiones e, inmediatamente después, sobre el mayor
obstaculo para lograr el éxito centrandose en lo que harian cuando surgiera. Pues bien, en una gran diversidad de
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El capitan sabio tiene en cuenta los vientos y las corrientes, se ajusta a ellos cuando van contra el rumbo
del barco y se aprovecha de ellos cuando van en la misma direccion. Los malos capitanes insisten en que
solo importa el timon, de forma que acaban estrellados contra las rocas o a la deriva.

John Bargh

El poder del inconsciente en la toma de decisiones

En un dia cualquiera, ;jen qué medida somos conscientes de lo que decimos, sentimos o hacemos? Pues bien, parece
que nuestras preferencias, motivaciones o evaluaciones que nos permiten tomar las decisiones cotidianas se basan en la
informacion del sistema inconsciente, aunque creemos que lo decidimos de forma consciente. Estas y otras cuestiones
que condicionan enormemente nuestras formas de pensar, sentir y actuar son analizadas por el gran investigador John
Bargh en su ultimo libro (; Por qué hacemos lo que hacemos?), cuya lectura recomendamos, por supuesto.

Desde la perspectiva educativa nos interesa conocer estrategias efectivas que nos permitan controlar estas influencias
inconscientes -cuando no sean deseadas- y utilizarlas para conseguir las metas propuestas -cuando sean utiles-.
Afortunadamente, existen y pueden resultar beneficiosas con la practica adecuada. Delegar el control a los procesos
inconscientes nos puede facilitar la consecucion de nuestros objetivos conscientes e intencionados. De hecho, sabemos
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situaciones experimentales analizadas (también en el contexto educativo), se ha comprobado que este pensamiento
dual permite crear un vinculo potente entre el futuro y la realidad que nos informa de la necesidad de superar los
obstaculos para alcanzar la meta futura deseada (Duckworth et al., 2013). Incluso se ha comprobado que la utilizacion
del contraste mental constituye una poderosa herramienta de autorregulacion porque nos permite movilizar mas
recursos energéticos para superar los obstdculos y alcanzar los objetivos propuestos, frente a la mayor
autocomplacencia que conlleva solo visualizar un futuro mejor (Sevincer et al., 2013; ver figura 1).

También, a la inversa, se ha comprobado que las personas que muestran una mejor autorregulacion, como en el caso de
los estudiantes con mejor desempefio académico, utilizan en la practica este tipo de estrategias (Sevincer et al., 2017).
Y este método se complementa muy bien con otro procedimiento conocido como intenciones de implementacion.

Planificando con antelacion

El investigador Peter Gollwitzer identificd y desarrolld una serie de estrategias sencillas pero sorprendentemente
potentes, llamadas intenciones de implementacion, que nos permiten afrontar una gran variedad de problemas de
autocontrol y alcanzar de forma efectiva, a corto plazo, metas importantes, ya sea seguir una dieta, realizar ejercicio o
estudiar en medio de distractores diversos (Gollwitzer, 2014). Este tipo de intenciones suelen tener la forma de
proposiciones del tipo «si X, entonces Y» y sirven para planificar con antelacion, especificando un preciso momento y
lugar en el que se realizara la conducta deseada, como seria el caso de decirse: «Si me llama mi amigo Luis, le diré que
no puedo salir porque tengo que estudiar para el examen». Con la practica, estos planes de implementacion hacen que
las acciones deseadas se automaticen (“Cuando me ensefien la carta de los postres, no pediré la tarta de chocolate”,
“Cuando el despertador suene a las 7 h, entonces iré al gimnasio”, “Cuando el reloj marque las seis, me pondré a
estudiar”, etc.) creando habitos que restan esfuerzo al control. Porque una de las razones principales por la que no
llevamos a cabo nuestras intenciones se debe a que se nos olvida lo que teniamos pensado hacer. Y, evidentemente,
para que estos planes funcionen debemos estar comprometidos con los mismos (jcuantas buenas intenciones fracasan
porque en el fondo no deseamos cambiar!).

Los estudios con neuroimagenes nos han ayudado a entender por qué las intenciones de implementacion funcionan. Se
ha comprobado que se activan regiones cerebrales distintas cuando queremos hacer algo (“Quiero ir al supermercado a
comprar la comida”) que cuando utilizamos planes de implementacion (“Cuando acabe de escribir este articulo, iré al
supermercado”). En el primer caso las intenciones se controlan por los pensamientos internos (hemos de recordar lo
que tenemos que hacer), mientras que en las intenciones de implementacion se cambia el control de la accion desde los
pensamientos internos autogenerados hacia el estimulo externo correspondiente (cuando suceda X, haremos Y), lo cual
no requerird recordar nada y todo sucedera de forma inconsciente (Gilbert et al., 2009; ver figura 2).
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Las intenciones de implementacion se han utilizado con mucho éxito en estudiantes con TDAH, quienes se distraen
con facilidad y les cuesta estar centrados en muchas tareas, ayudandoles a perseverar en las mismas o a resolver
problemas de matematicas con mayor rapidez, por ejemplo (Gawrilow et al., 2013; ver figura 3). Y el primer paso para
establecer el plan si-entonces es buscar el si, es decir, identificar esos puntos calientes que provocan las reacciones
impulsivas que queremos controlar.

Buenos habitos

(Como pasar del deseo a la accion? Los estudios han revelado que cuando se utilizan conjuntamente las estrategias del
contraste mental y las intenciones de implementacion (MCII; del inglés, mental contrasting, implementation
intentions) se crean sinergias beneficiosas, fortaleciéndose las asociaciones inconscientes, y ello nos puede ayudar en
una gran variedad de situaciones cotidianas, sea para dejar de fumar, mejorar los habitos nutricionales, fortalecer las
relaciones sociales o trabajar y estudiar de forma mas eficiente (Oettingen y Gollwitzer, 2015). Gabrielle Oettingen, la
persona que ha desarrollado el procedimiento, prefiere utilizar el acronimo WOOP (del inglés, wish, outcome,
obstacle, plan; deseo, resultado, obstaculo y plan en castellano). Analicemos las cuatro fases del proceso con un
ejemplo sencillo aplicado a estudiantes adolescentes:

1. W: Especifica el deseo. Piensa en un reto que sea importante para ti y puedas cumplir.
Deseo obtener mejores resultados académicos en matemadaticas durante este trimestre.
2. O: Imagina el resultado. Visualiza el mejor resultado asociado al cumplimiento del deseo.

Mis padres me dejaran salir mas con mis amigos.
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3. O: Piensa en el mayor obstaculo interno que te impide alcanzarlo. ;Qué se interpone en tu camino para que tu deseo
se haga realidad?

Los problemas seran muy complicados este trimestre.

4. P: Crea un plan para superar esos obstaculos. Has de concretar el procedimiento especificando cémo, cuando y
donde actuar.

Si no entiendo algo me quedaré al final de la clase y le pediré a mi profesor un trabajo extra.

Los estudiantes a los que se les ensefia y anima a utilizar estas estrategias mejoran los resultados académicos, la
asistencia a clase y la conducta en la escuela respecto a aquellos a los que simplemente se les anima a pensar de forma
positiva sobre un objetivo académico y las consecuencias de alcanzarlo (Duckworth et al., 2013; ver figura 4).

Seguramente, lo mas importante es que estos programas que estan disefiados para mejorar la autorregulacion del
alumnado, ayudandoles a gestionar sus emociones y visualizando un objetivo a largo plazo, pueden conllevar mejoras
en otras situaciones, como en los habitos de estudio o en la realizacion de tareas académicas. Y es que, efectivamente,
la emocién y la cognicion estan directamente vinculadas. Como decia el gran Walter Mischel (2015), cambiando
nuestro modo de pensar podemos cambiar lo que sentimos, hacemos y finalmente somos. ;Te gustaria cambiar?

Jesus C. Guillén

Referencias:
Bargh, J. (2018). ;Por qué hacemos lo que hacemos? El poder del inconsciente. Ediciones B.

Duckworth, A. L. et al. (2013). From fantasy to action: Mental contrasting with implementation intentions (MCII)
improves academic performance in children. Social Psychological and Personality Science, 4, 745-753.

Galla, B. M., Duckworth, A. L. (2015). More than resisting temptation: Beneficial habits mediate the relationship
between self-control and positive life outcomes. Journal of Personality and Social Psychology, 109 (3), 508-525.

Gawrilow, C. ef al. (2013). Mental contrasting with implementation intentions enhances self-regulation of goal pursuit
in schoolchildren at risk for ADHD. Motivation and Emotion, 37 (1), 134—145.

Gilbert, S. J. et al. (2009). Separable brain systems supporting cued versus self-initiated realization of delayed
intentions. Journal of Experimental Psychology: Learning, Memory and Cognition, 35, 905-915.

Gollwitzer, P. M. (2014). Weakness of the will: Is a quick fix possible? Motivation and Emotion, 38, 305-322.
Mischel, W. (2015). El test de la golosina: como entender y manejar el autocontrol. Debate.
Oettingen, G. (2014). Rethinking positive thinking: Inside the new science of motivation. Penguin Group.

Oettingen, G., Gollwitzer, P. M. (2015). Self-regulation: Principles and tools. En G. Oettingen y P. M. Gollwitzer
(Eds.), Self-regulation in adolescence (pp. 1-28). Cambridge University Press.

Sevincer, A. T. et al. (2013). Ego depletion and the use of mental contrasting. Motivation and Emotion, 39, 876—891.
Sevincer, A. T. et al. (2017). Well self-regulated people use mental contrasting. Social Psychology, 48, 348-364.

Categorias:Neurodidactica Etiquetas: Contraste mental, Habitos, Inconsciente, Intenciones de implementacion

Estrés en la educacion

https://escuelaconcerebro.wordpress.com/author/jesuscguillen/ 64/75


https://jesuscguillen.jimdo.com/videos-y-publicaciones/
https://escuelaconcerebro.wordpress.com/category/neurodidactica/
https://escuelaconcerebro.wordpress.com/tag/contraste-mental/
https://escuelaconcerebro.wordpress.com/tag/habitos/
https://escuelaconcerebro.wordpress.com/tag/inconsciente/
https://escuelaconcerebro.wordpress.com/tag/intenciones-de-implementacion/
https://escuelaconcerebro.wordpress.com/2018/09/03/estres-en-la-educacion/

9/17/2020 Jesus C. Guillén | Escuela con cerebro

(Lupien et al., 2009; ver figura 1).

La liberacion de estas hormonas nos permite afrontar la amenaza, basicamente, de dos formas diferentes: luchando o
huyendo. Asi se prepara al organismo para actuar con la correspondiente movilizacion de energia, por lo que se
incrementa el ritmo cardiaco, aumenta la presion arterial, se inhibe la digestion, etc. Todo esto es necesario para la
supervivencia. El problema reside cuando se prolongan en el tiempo estas respuestas fisiologicas de estrés
perjudicando el funcionamiento cardiovascular, inmunitario o endocrino de nuestro organismo y, por supuesto, nuestro
cerebro, especialmente regiones que intervienen en el aprendizaje, la empatia y su buen funcionamiento ejecutivo,
como el hipocampo (cuenta con muchos receptores de la hormona cortisol), la amigdala o la corteza prefrontal. Y esto
es muy importante en la infancia temprana, en la que la gran plasticidad cerebral conlleva una mayor vulnerabilidad.

Pobre cerebro

Algunos de los descubrimientos mas significativos sobre los efectos del estrés cronico en el cerebro provienen de
estudios con ratas y ratones, mamiferos con cierta vida social con los que compartimos muchas propiedades
fisioldgicas y genéticas. Ya hace un tiempo que se han demostrado los efectos dafiinos sobre el eje HHA que provoca
la separacion maternal de las crias por periodos largos. Cuando estas crias llegan a adultas, ante situaciones de estrés,
producen mayor cantidad de corticosterona (el equivalente en ratas al cortisol) y permanece mas tiempo en la sangre
que en animales que tuvieron una crianza normal (Liu et al., 1997). También se han identificado modificaciones
epigenéticas, dificilmente reversibles, en ratas que han padecido abusos en la infancia que hacen que sus receptores de
glucocorticoides -los cuales ayudan a resistir el estrés- no funcionen bien. Ello estd asociado a trastornos conductuales
que les hace cometer mas abusos en la adultez o a una mayor predisposicion a padecer depresiones (McGowan et al.,
2009). Este tipo de trastornos conlleva patologias en las regiones cerebrales que comentabamos en el apartado anterior.
Por ejemplo, se han identificado alteraciones en la flora intestinal asociados a trastornos conductuales que afectan
directamente a la amigdala debido al estrés generado por la separacion de las crias tras el nacimiento (De Palma et al.,
2015). Y lo mas importante de todo es que estas investigaciones coinciden con otras realizadas con nifios que han
sufrido abandono o abusos siendo bebés o en la infancia temprana (Bick y Nelson, 2016). Junto a esto, los altos niveles
de estrés existente en los entornos socioecondémicos mas desfavorecidos podrian explicar las limitaciones en el
desarrollo normal del cerebro infantil, especialmente en regiones que son fundamentales para el lenguaje, la memoria o
el funcionamiento ejecutivo (Noble et al., 2015; ver figura 2). Las madres que provienen de estos entornos mas
precarios presentan mayores niveles de cortisol, al igual que sus hijos, pudiendo existir una influencia indirecta entre
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Si un profesor en un momento critico de nuestra educacion, o una persona amada en un momento decisivo
de nuestro desarrollo emocional, nos somete con frecuencia a los agentes estresantes incontrolables que le
son propios, es probable que crezcamos con la distorsionada creencia de que somos incapaces de
aprender o de que no tenemos posibilidades de ser amados.

Robert Sapolsky

Cuenta la gran neurocientifica Sonia Lupien que la mejor forma para empezar a combatir el estrés es entender
realmente qué significa. La gran mayoria de las personas consultadas lo asocia a la presion temporal, es decir, cree que
nos sentimos estresados cuando no disponemos del tiempo necesario para hacer todas las cosas que queremos en el
periodo reservado para ello. Y, como consecuencia de ello, la gran mayoria cree que los adultos estamos mas
estresados que las personas de la tercera edad o los nifios. Sin embargo, los estudios revelan que tanto los cerebros
envejecidos como los cerebros en desarrollo son mucho mas vulnerables al estrés (Lupien, 2012), algo especialmente
relevante en la infancia y en la adolescencia y que tiene, por supuesto, grandes implicaciones educativas.

3. El Estrés Toxico Perjudica el Desarrollo Saludable

iLucha o huye!

En la actualidad, una de las grandes amenazas para nuestro bienestar es el estrés. Evidentemente, todos lo sufrimos y
resulta imprescindible para nuestra supervivencia. Aunque los problemas reales aparecen cuando es demasiado intenso
o frecuente. jPero qué ocurre realmente en el cerebro y, por extension, en el organismo? Analicémoslo de forma
simplificada.

La investigacion neurocientifica revela que cuando el cerebro detecta una amenaza, activa, a través de la amigdala, el
llamado eje hipotalamico-hipofisario-adrenal (HHA). Como consecuencia de ello, el hipotalamo produce una hormona
(CRH u hormona liberadora de corticotropina) que activa la hipofisis (o glandula pituitaria). Esta glandula produce otra
hormona (ACTH u hormona adrenocorticotropa) que viaja por el torrente sanguineo y activa las glandulas
suprarrenales, localizadas encima de los rifiones, que liberan adrenalina y cortisol, la llamada hormona «del estrés»
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padres e hijos.

Se han realizado también estudios longitudinales con nifias y nifios que fueron victimas de negligencia y de abuso de
forma continuada en la infancia. Y se ha identificado un mayor riesgo de padecer déficits cognitivos, dificultades
sociales y emocionales y trastornos mentales, asi como enfermedades fisicas (Danese et al., 2009). jQué importante es
la educacion infantil!

Cebras sin ulceras

La investigacion cientifica de los ultimos afios ha identificado algunas caracteristicas de las situaciones que provocan
estrés (Lupien, 2012): la novedad, la impredecibilidad, la sensacion de falta de control y la percepcion de amenaza para
nuestra personalidad. La vida social parece ser una fuente de estrés importante y eso también estd vinculado al proceso
de evaluacion que realizamos de las situaciones que, en definitiva, es lo que nos va a diferenciar de otros animales
porque, mas alla de las situaciones fisicas, los humanos podemos activar las respuestas de estrés pensando en las
causas que lo originan y generando asi expectativas perjudiciales.

El entorno en el que hemos crecido y en el que vivimos parece influir en la tolerancia al estrés. Por ejemplo, en un
estudio (Lederbogen et al., 2011) se comprobd que el nivel de activacion de la amigdala de los participantes dependia
del tamaiio de la ciudad en la que residian, una prueba mas de que los entornos rurales inciden positivamente sobre el
funcionamiento cerebral (ver figura 3). Y no solo eso, sino que la activacion de la corteza cingulada anterior, implicada
en la atencion ejecutiva, estaba asociada al tiempo que habia vivido la persona en una ciudad durante su infancia, lo
que sugiere la incidencia de las experiencias pasadas en la capacidad de gestionar el estrés.
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En cuanto a la incidencia sobre el aprendizaje de la novedad o la impredecibilidad y su vinculacién al estrés, todo
parece indicar que el término medio es el adecuado. Un cierto nivel de estrés es necesario, e incluso beneficioso,
porque activa circuitos cerebrales que controlan la atencion o la memoria y evitan el aburrimiento. Pero para que el
aprendizaje sea Optimo, el nivel de estrés no puede ser excesivo, porque ello puede provocar ansiedad o agotamiento
(Sapolsky, 2015; ver figura 4). Ello sugiere la importancia de flexibilizar las estrategias educativas alternando de forma
adecuada la novedad con los buenos habitos. Sin olvidar que el suefio se ve perjudicado en situaciones de estrés y es
imprescindible en el proceso de consolidacion de las memorias.

Cuestion de sexos

Los estudios revelan diferencias significativas entre sexos ante el estrés que tienen implicaciones educativas (Lupien,
2012). Por ejemplo, los hombres producen mucho mas cortisol ante situaciones estresantes, especialmente ante
aquellas asociadas al éxito, mientras que las mujeres parece que se estresan mas ante situaciones de rechazo social.
Asimismo, sabemos que una gran proteccion ante estas situaciones las brinda el apoyo social. Pues bien, los hombres
sufren menos estrés en compaiiia de sus parejas, algo que no pasa cuando les acompaiia su mejor amigo. Sin embargo,
eso no ocurre con las mujeres (incluso se estresan mas) porque ellas reducen la respuesta al estrés en compafiia de otra
mujer y eso ocurre solo en compafiia de un hombre si existe contacto fisico (un masaje, por ejemplo) y no a través de
la comunicacion verbal.

Relacionado con lo anterior, entre los adolescentes, la aceptacion social guarda una relacion directa, aunque inversa,
con el estrés. Las chicas mas populares presentan mayores niveles de estrés mientras que esa situacion se da entre los
chicos menos reconocidos.

Estrés en el aula

Situaciones estresantes perjudiciales para el aprendizaje pueden originarse tanto en el alumnado como en el
profesorado. De hecho, recientemente se ha demostrado que el estrés del docente (burnout) provoca un contagio
emocional negativo en el aula, al incrementar los niveles de cortisol de los estudiantes (Oberle y Schonert-Reichl,
2016), algo parecido a lo que ocurre entre familias e hijos que pertenecen a entornos socioecondémicos desfavorecidos.
Y es que, como siempre supimos, el contagio emocional puede ser positivo o negativo. jDichosas neuronas espejo!

La pregunta que nos planteamos es: ;Cudles son las situaciones que provocan un estrés perjudicial entre el alumnado?
Las respuestas pueden ser variadas, desde la presion por los resultados académicos, situaciones de acoso escolar,...
hasta el mero hecho de cursar determinadas materias. Es el caso, por ejemplo, de las matematicas, una disciplina que
llega a provocar situaciones de ansiedad hasta en estudiantes de solo 6 afios de edad (Ramirez et al., 2016), los cuales
muestran una mayor activacion de la amigdala (ver figura 5). Asi de triste. Por cierto, en la etapa de la adolescencia, en
la que sabemos que existe una gran reorganizacion del cerebro que lo puede hacer mas vulnerable a muchas
situaciones, se ha comprobado que los estudiantes que muestran ansiedad ante las matematicas obtienen mejores
resultados en los examenes si escriben sobre sus sentimientos y preocupaciones durante diez minutos antes de realizar
las pruebas (Ramirez y Beilock, 2011). Y también se ha comprobado la utilidad de realizar unos ejercicios de
respiracion para relajar a los estudiantes estresados ante las pruebas escritas (Brunyé et al., 2013).
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Implicaciones educativas

Queda claro que uno de los grandes enemigos de la educacion es el estrés (el crénico, no el puntual, como ya hemos
comentado). ;,Qué podemos hacer, en la practica, para combatirlo?

Sabemos que las situaciones de ansiedad o de estrés perjudicial se ven claramente disminuidas cuando los estudiantes
van contentos a la escuela (también los profesores, por supuesto), se fomentan las buenas relaciones sociales, se
suministran retos adecuados en los que confluyen adecuadamente la sorpresa con los buenos habitos, el aprendizaje
esta directamente vinculado a las situaciones cotidianas, se tiene en cuenta la individualidad y en donde, en definitiva,
el alumnado es un protagonista activo de su aprendizaje.

En lo referente al ultimo comentario, la investigacion neurocientifica revela que la actividad fisica regular constituye
una de las mejores estrategias para combatir el estrés inadecuado o esas situaciones conocidas, especialmente en la
adolescencia, en las que aparecen los tan temidos bloqueos o apagones emocionales. Y es el que el propio cuerpo, a
través de los mecanismos que utiliza para reestablecer el equilibrio, puede ser nuestro mejor aliado para reducir las
hormonas de estrés, ya sea a través del deporte, la musica, la respiracion, etc. En el caso del movimiento entre
adolescentes, 15 minutos realizando ejercicio fuera del aula les hace reducir las concentraciones de cortisol y
desenvolverse mejor en pruebas de memoria de trabajo que los que han estado sentados en el aula, algo especialmente
relevante para aquellos estudiantes con mayores dificultades ante este tipo de pruebas (Budde et al., 2010; ver figura
6).

Otras estrategias que se conocen para combatir el estrés perjudicial y que, en definitiva, sirven para cultivar la
resiliencia (lo opuesto al estrés, no la relajacion), estan vinculadas al desarrollo de habilidades de afrontamiento, el
optimismo, el humor, el apoyo social o el altruismo, por ejemplo. Todas ellas estan enmarcadas en la educacion
emocional, la gran clave para la mejora educativa que, en el aula, siempre parte de la formacion del profesorado. Sin
olvidar el papel fundamental que desempefian las familias en el proceso. Una educacion en la que participamos todos
(imprescindible en casos de acoso escolar, por ejemplo), que va mas alla de lo cognitivo planteandose desde, en y para
la vida y en la que se asume la necesaria mentalidad de crecimiento entre todos los integrantes de la comunidad.
Porque, tal como ha demostrado un estudio reciente, cuando los estudiantes creen que pueden mejorar sus capacidades
soportan mejor el estrés, lo cual tiene una incidencia directa en el aprendizaje (Lee et al., 2018). Cuando en el aula se
respira un clima emocional positivo, el alumno se encuentra seguro porque sabe que se asume con naturalidad el error,
se fomenta un aprendizaje activo en el que se sabe protagonista, se suministran retos adecuados y existen siempre
expectativas positivas por parte del profesorado hacia su alumnado, con lo que se evitan esas etiquetas tan
contraproducentes para el aprendizaje.

Como dice nuestro compaifiero, el neurocientifico David Bueno (2017): “Viva el placer y la motivacion, muera el estrés
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cronico”. Asi aprendemos mas y mejor.
Jesus C. Guillén
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