7. NEUROCIENCIA

7.1. Neurociencia

El término neurociencia fue definido por la Society for
Neuroscience, fundada en 1970.

7.2. Definiciones de neurociencia

Segun el DRAE, neurociencia es la ciencia que se ocupa del
sistema nervioso o de cada uno de sus diversos aspectos y
funciones especializadas.

Es la disciplina que estudia el desarrollo, estructura, funcion,
farmacologia y patologia del sistema nervioso (Fco Mora).

7.3. El sistema nervioso

El sistema nervioso consta de: sistema nervioso central (SNC)
y sistema nervioso petiférico (SNP).

7.3.1. E]1 SNC incluye: el encéfalo (cerebro, cerebelo y tronco
encefalico) y la médula espinal

7.3.2. E1 SNP incluye: nervios craneales, nervios espinales y

sus ganglios (masa de neuronas intercaladas en el trayecto de
los nervios).

7.4. Caracteristicas

Cada cerebro es unico y completamente diferente de los
demas, ya que es el producto de la genética, del medio
ambiente y de lo que cada persona hace, aprende, siente y
experimenta a lo largo de su vida.

De nuestras redes neuronales dependen: nuestra capacidad de
pensar, hablar, memorizar y caminar, asi como, los
sentimientos, los juicios morales y la ética.



7.5. Consciencia

Consciencia = acto psiquico por el que un sujeto se percibe a si
mismo en el mundo (DRAE)

La consciencia es un estado unificado, que se nos presenta
como un todo, mtegrado por multiples componentes: el sabor,
el olor. ..

Se han 1dentificado 42 sectores y sels sistemas neuronales
relacionados con el estado de consciencia.

7.6. La atencion

La atencion es un estado en el que seleccionamos la
mnformacion que nos interesa, de toda la informacion que
percibimos, de forma consciente o inconsciente.

7.7. Aprender

Aprender consiste en establecer circuitos estables:
* Por repeticion.
¢ Al asociarlo a un impacto emocional.

Nuestra atencion es la herramienta principal para aprender.

7.7.1. Pasos del aprendizaje

* Incompetencia inconsciente
* Incompetencia consciente <----------------
* Competencia

consciente

* Competencia * Competencia
Inconsciente Inconsciente
Positiva Negativa ------------

Aprendizaje y memoria dan lugar a cambios adaptativos de

la conducta



7.8. Pensamiento

Pensamiento: facultad de imaginar, analizar, razonar,
reflexionat.

7.9. Emocion

Emociéon = reaccion conductual, subjetiva, que se produce por
una informacion interna o externa, acompafiada por reacciones
corporales (interviene el sistema limbico).

7.10. Sentimiento

Sentimiento = emocion + razon
Estan relacionados, entre si.
Sentimientos
Pensamientos Acciones

7.11. Practicas

a) Te propongo que mantengas tu cerebro joven y activo,
apuntandote al club neuro fitness.
( https://catalinahoffmann.com/club-neurofitness/ )
y realizando los ejercicios que recibiras (uno cada dia) en tu
email.
b) Realiza, habitualmente ejercicios mentales (puedes
encontrarlos en Internet, en los quioscos, en las librerias, etc.)
de estos tipos u otros similares:

1. Sudokus

2. Mini sudokus

3. Sopas de letras

4. Adivinanzas

5. Misterios

6. Jeroglificos

7. Crucigramas



8. Cuadernos magicos

9. Problemas de logica

10.Secuencias de letras

11.Secuencias de numeros

12.Sustituir huecos por nimeros para que dé el resultado
previsto.

7.12. Referencias
Videos

https:/ /www.youtube.com/watch?v=Aw1101eUVDs&
feature=youtu.be llenar el bote.

https:/ /www.youtube.com/watch?v=h0dn-AUq_H4
el arte de transformar tu mente, Rosa Casafont.

https:/ /www.youtube.com/watch?v=HPPINpicKIw
tomar decisiones.

https:/ /www.youtube.com/watch?v=R0Pyd4dKt7s
viaje a tu cerebro emocional.

Libros

1. Sacale partido a tu cerebro, Nestor Braidot (con
ejerciclos).

2. Descubriendo el cerebro, Facundo Manés, Maria
Roca (con experimentos).

3. Usar el cerebro, Facundo Manés .

4. Viaje a tu cerebro (el arte de transformar tu mente),
Rosa Casafont (muy completo).

5. Como funciona el cerebro, Francisco Mora (muy
completo) .

6. RUBIO. Entrena tu mente 1 CALCULO.

7. RUBIO. Entrena tu mente 1 MEMORIA.

8. RUBIO. Entrena tu mente 1 PRAXIAS.

9. RUBIO. Entrena tu mente 1 GNOSIAS.
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