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¢,Como aprende mejor el cerebro’?

Nuestro cerebro demanda condiciones
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necesarios para aprender, por lo que

debemos facilitar a los alumnos estrategias

que les ayuden a serenar y relajar el cerebro.
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¢ Como aprende el cerebro?

La finalidad del cerebro humano es, en
primer lugar, la supervivencia; en segundo
lugar, dar solucién a las necesidades emo-
cionales y su tercer gran propdsito es el
aprendizaje cognitivo. Cualquier docente,
sin necesidad de conocer en profundidad
los procesos cerebrales, sabe que para
que el aprendizaje ocurra, hay una serie
de aspectos que tienen que darse en el
estudiante: focalizacion de la atencién,
ejercicio de la memoria, un minimo inte-
rés por lo que se estéa aprendiendo (moti-
vacion), capacidad de razonamiento
l6gico, etc.

Estos procesos los lleva a cabo el
cerebro através de la creacion de nuevas
neuronas o de generar conexiones sinép-
ticas inéditas hasta ese momento del
desarrollo. Estos nuevos nexos entre las
células cerebrales significan asociacio-
nes, clasificaciones, en definitiva, adqui-
sicion de conocimientos que antes eran
desconocidos.

Lo que los neurocientificos y neuro-
psicologos (y es posible que en un futuro
no muy lejano, neuroeducadores) apor-
tan al mundo educativo es todo este
conocimiento acerca del funcionamiento
cerebral, indicando que para la obten-
cion de esos nuevos aprendizajes hay
ambientes, técnicas, espacios y tiempos
més favorables y otros mas adversos.
Asi, el famoso ejemplo de las llamadas
ventanas o periodos criticos, en el que
existen evidencias de que bebés con
cerebros en perfecto estado, que no han
recibido estimulos visuales hasta los dos
afos, seran ciegos toda su vida. O nifos
que alcanzaron los doce anos sin haber
escuchado nunca una palabra, tienen una
probabilidad realmente alta de que nunca
puedan aprender una lengua. En todo
caso, esto no debe provocar excesiva
preocupaciéon en familias y docentes por
haber desperdiciado ocasiones de reali-
zar ciertos aprendizajes o experiencias a
determinadas edades. También sabemos
que el cerebro es plastico y resiliente
(capaz de adaptarse a situaciones adver-
sas y complejas) y tiene la capacidad de
aprender casi cualquier cosa en cual-
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quier momento, si bien es cierto que es
més sencillo, fisiolégicamente hablando,
aprender ciertos aspectos en periodos
concretos de la vida normalmente asocia-
dos a edades més tempranas (aunque no
siempre, como en el ejemplo del aprendi-
zaje de la lectura y escritura, que implica
procesos abstractos que hay que adquirir
en determinadas edades).

Ademas, existen evidencias de que el
aprendizaje estd estrechamente relacio-
nado con la emocién. El profesor Mora,
doctor en neurociencia y experto divul-
gador e investigador en este campo de
la neuroeducacion, explica en una de sus
obras que sin emocién no puede haber
procesos ensamblados y coherentes, ni
tampoco toma de decisiones adecuadas
ni un aprendizaje sélido o asimilacién de
conceptos en lamemoria. Las estructuras
cerebrales que se encargan de estos pro-
cesos se encuentran en el sistema Iim-
bico, también llamado “antiguo cerebro
mamifero”, situado en la parte interna del
cerebro. En concreto el hipocampo (en
griego “caballito de mar”, por la forma
que tiene) desempefia una funcion vital
en la consolidacion de los aprendizajes
por su trabajo, supervisando la informa-
cién que se va acumulando en la memoria
y comparandola con experiencias pre-
vias; o la amigdala (en griego “almendra”,
también por su tamafno y forma) que se
encuentra practicamente anexa al hipo-
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Para que nuestros hijos y alumnos puedan ser capaces de mantener la atencion (y pres-

tarnos atencion), es fundamental darles el espacio para ejercitarla. Pero ademas, si
nosotros mismos estamos acelerados y estresados, impedimos que ellos puedan desa-
rrollar esta capacidad de forma adecuada. Para poder ayudarlos, es importante ayudar-
nos a nosotros mismos primero (como con las mascaras de oxigeno de los aviones en
caso de accidente). Para ello, hay ejercicios sencillos con los que se puede practicar
la atencion plena en casa, tales como enfocar la atencion en el trabajo que se esta
realizando, tomar y preparar té o café fijandonos en cada detalle, buscar momentos
para leer en silencio, atender a la respiracion y escucharse. ..
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campo y se encarga de codificar los men-
sajes emocionales, en especial los que
tienen que ver con el miedo (ha jugado un
papel fundamental en la supervivencia:
ve un tigre, corre; huele a humo, sal de la
casa, etc.). Por su conexién con el hipo-
campo, se cree que los recuerdos emo-
cionales se almacenan en la amigdala y
es por eso por lo que solemos recordar
con mayor nitidez las experiencias con
un fuerte componente emocional: el pri-
mer beso, el dfa que perdemos a un ser
querido o el dia que casi te ahogaste en
el mar. Son momentos que, si cerramos
los ojos, podriamos revivir practicamente
sin dificultad, recordando incluso olores,
sabores o detalles sin importancia. Esto
es parte del poder de la emocién.

De esta circunstancia podemos apro-
vecharnos los docentes, disefiando acti-
vidades, dinamicas o explicaciones que
conecten emocionalmente con los estu-
diantes y generando ambientes en los
que sientan vinculos entre lo que estan
aprendiendo y su funcionalidad, sus inte-
reses personalesy su importancia para su
desarrollo. Uno de esos factores ambien-
tales con influencia demostrada en el
aprendizaje es el estrés.

Estrés y aprendizaje

En el momento en el que el organismo
recibe presion (real o imaginaria), elabora
una respuesta adaptativa para luchar
contra esta situacién: el estrés. El cere-
bro estresado manda sefales de auxilio al
cuerpo para salir de esa tesitura y libera
una serie de hormonas, entre las que se
encuentran la adrenalina y el cortisol, que
afectan a todas las partes del cuerpo.
Ademés, la frecuencia cardfacay la circu-
lacién sanguinea incrementan su ritmo,
la fuerza fisica aumenta y los musculos

se tensan, preparando al organismo para
actuar de forma répida y eficaz.

Como se puede observar, niveles pun-
tuales y moderados de estrés para llevar
a cabo ciertas actividades o rutinas que
supongan esfuerzo pueden ser, no solo
estimulantes para el cerebro, sino una
respuesta incluso necesaria e impor-
tante. Sin embargo, cuando la respuesta
al estrés sigue estando presente una vez
que el estresor ha desaparecido, en el
momento en el que se cronifica o si las
demandas del medio son excesivas, pro-
longadas o demasiado intensas para el
organismo, esta situacién paralizay suele
producir impactos negativos en aspectos
tanto mentales: trastornos en la memoria,
disminucion de la habilidad para priorizar,
aumento de comportamientos repetitivos,
influencia en la capacidad para pensar de
forma creativa; como fisicos: como un
envejecimiento acelerado o el deterioro
del sistema inmunitario (las personas
bajo estrés crénico tienden a contraer
con mayor frecuencia infecciones virales
y también estd asociado a enfermedades
del corazdn, diabetes y obesidad).

Cuando los niveles de estrés estén tan
altos, el cerebro bloguea la capacidad de
aprendizaje cognitivo, dado que prioriza
la situacién provocada por el estresor
(que presupone de mayor importancia
para la supervivencia). Por tanto, una de
las pautas fundamentales para todo edu-
cador consiste en favorecer un ambiente
seguro y positivo en el aula para que el
proceso de ensefianza-aprendizaje no
esté basado en el miedo al fracaso o a la
burla, sino en la curiosidad y en la moti-
vacion por aprender cosas nuevas.

El cerebro relajado

Para generar un ambiente asi y, de
esta manera, poder evitar situaciones de
estrés especialmente altas habria que
aplicar estrategias concretas que ayuden
a serenar el cerebro. Los estudios indican
que en el plano fisiolégico existe una rela-
cién indiscutible entre la respiracién vy el
estado emocional de la persona, por lo que
se podria iniciar una clase o una jornada
con técnicas de relajacion o meditacion



basadas en el control de la respiracion.
Al ralentizar la respiracién de manera
voluntaria y realizarla de forma profunda
y abdominal, se estimula el nervio vago
(que forma parte del sistema nervioso
parasimpatico, encargado de “relajar” el
cuerpo), desacelerando el corazén, redu-
ciendo la presién arterial y consiguiendo
(con una préactica continuada) un des-
censo en latasa de cortisol, que nos con-
ducird a disminuir el estrés y favorecer la
relajacién de cuerpo y mente.

Otratécnica sencilla que ayuda a aquie-
tar el cerebro es mirar a nuestros alumnos
directamente a los ojos. Esta accién pro-
duce en el receptor de la mirada secrecion
de un neurotransmisor llamado “dopa-
mina" que, ademas de inducir recompen-
sas mediante sensaciones placenteras,
también esta asociada a la relajaciéon y a
la sensacion de proximidad. El docente
debe conocer que el establecimiento de
conexiones firmes y sdlidas en situaciones
de aprendizaje estimula la comprensién y
reduce los niveles de estrés.

Por consiguiente, una de las estrate-
gias en las que el educador puede inter-
venir de manera mas directa es en la
construccion de relaciones efectivas entre
alumnos y profesor. La creacion de vincu-
los adecuados ayudaréd a establecer ese
clima favorable para que el cerebro esté en
un estado de calmay preparado para reci-
bir los estimulos adecuados para adqui-

rir conocimientos. La forma en la que el
docente se comunica con sus estudiantes
también es importante en este aspecto. El
uso reiterado de sarcasmo, insultos o bur-
las, o poner en evidencia a un alumno son
practicas que pueden derivar en elevadas
cotas de estrés, por lo que es conveniente
cuidar el tono de voz, revisar el estilo en el
gue nos comunicamos con ellos, fomentar
el habito de la escucha activa (reservando
espacios especificos incluso para, no solo
escucharlos, sino que puedan aprender
a escucharse unos a otros) y promover la
herramienta del feedback positivo. Una
devolucion adecuada contiene sugeren-
cias acerca de como realizar mejor o qué
se debe cambiar en la tarea o actividad
llevada a cabo previamente. Este factor
interviene de forma directa en el enfren-
tamiento contra el estrés. Cuando se prio-
rizan comentarios del tipo: “bien hecho”,
“excelente”, “buen intento”; se provoca
en el receptor una relajacién y una calma
derivada de la liberacién de otro neuro-
transmisor: la serotonina. El feedback,
especialmente en la etapa de la adolescen-
cia, es una de las formas més significati-
vas para contribuir a que el cerebro de los
estudiantes pueda llegar a transformarse
en un sistema de aprendizaje eficiente.

El estado de ansiedad y los mecanis-
mos que la originan deterioran los pro-
cesos atencionales y pueden producir
efectos adversos en la memoria. Atencién
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y memoria son vitales para que se dé el
aprendizaje, por lo que es conveniente
analizar lo que dice la neurociencia sobre
dichos campos.

iAtentos!

La atencion esta intimamente relacio-
nada con la regulacién y control de las
emociones, sobre todo en etapas infan-
tiles. Lo emocionante atrae la atencion.
Pero no durante mucho tiempo. Existen
varios estudios que apuntan a que esta
normalmente puede mantenerse durante
cortos periodos, de entre 10 y 20 minutos.
Esto implica que los docentes deberian
disefar los contenidos en agrupaciones
de 15 0 20 minutos como maximo. Ade-
mas, para que se produzca un aprendizaje
adecuado de contenidos, habilidades o
competencias, es necesario un tiempo de
asimilacién, por lo que tras la imparticion
de dichos bloques seria oportuno destinar
un espacio para la reflexion y el didlogo
sobre los temas que se han tratado.

A la hora de disefar las actividades
y tareas, se recomienda desde el punto
de vista de la atencién cerebral el uso de
organizadores graficos, mapas conceptua-
les y mapas mentales. De esta manera, el
cerebro recibe informacién mediante ima-
genes y texto al mismo tiempo, lo cual es
Gtil tanto para alumnos con predominan-
cia del hemisferio izquierdo, como aque-
llos con una mayor influencia del derecho.

Para mejorar la atencién mante-
nida existen ejercicios relacionados con
la practica de la atencién plena. Sin
embargo, el conocimiento de nuestro
cerebro advierte que la capacidad media
de concentracién plena en un estimulo
es de apenas 8 segundos. Después, esta
se desvia hacia otros incentivos, fisi-
cos, sensitivos o psicolégicos. Es algo
muy comUn que, en una conversacion,
tras haber intentado concentrarnos en
escuchar a la persona de manera plena
y activa, nos descubramos observando
el tatuaje que lleva en el brazo, o caiga-
mos en la cuenta de que el trozo de pas-
tel que estamos comiendo lleva canela,
o nos fijemos en que el color naranja
de su camiseta es demasiado intenso,
perdiendo asf el hilo de la conversacién
durante unos segundos.

La préactica habitual del mindfulness o
atencidén plena parece tener, segun diver-
sos estudios, beneficios no solamente
en la atencidén mantenida, sino también
en el aumento de tamano de los teldme-
ros (estructuras que se localizan en los
extremos de los cromosomas), asocia-
dos directamente con el envejecimiento.
Ademas, esta vinculado a una reduccion
del estrés y la ansiedad, a un aumento en
la capacidad de concentracién y a una
mejora en la memoria de trabajo.

Debido al ritmo vital hiperestimu-
lado y agitado en el que vivimos, da la



sensacién de que tomarse tiempo para
uno mismo, meditar o “escaparse” del
ruido para contemplar absorto durante
largo rato una obra de arte, una puesta
de sol o la migracién de los gansos es
una pérdida de tiempo. Sin embargo,
los estudios acerca del cerebro indican
lo contrario, son momentos de reposo
indispensables para la recuperacién
fisiolégica y psicolégica de la mente.
Esta etapa de “restauracion” afectaria
de forma directa a nuestra capacidad
creativa y a la regulacién emocional.

Memoria de elefante

La creatividad y la regulacion emo-
cional, contrariamente a lo que se pueda
pensar, tienen una gran influencia en la
construccion de la memoria. Cuando una
persona evoca un recuerdo, este tendra
diferencias segun el estado emocional
en el que se encuentre. Si su estado de
animo es triste, o de enfado, el individuo
va a tender a recuperar ese recuerdo con
detalles, colores y sensaciones méas pesi-
mistas. Cuando la memoria se ejercita es
fragil y permeable a las emociones que se
estan sintiendo en el momento presente.

Para que exista un proceso adecuado
de aprendizaje es imprescindible que la
memoria ejerza su funcién principal, es
decir, insistir en el conocimiento de modo
que la informacién pueda conservarse y
posteriormente ser recuperada cuando el
sujeto la necesite. Se trata de un proceso
crucial para la supervivencia. Si el ser
humano puede evitar tropezar de nuevo
con la misma piedra es porque recuerda
que la cafda le causd dano, por lo que
debe estar atento al caminar por ese sitio
concreto para no volver a caer.

Estrés; cerebro; atencion; memoria;
relajacion.

Este articulo fue solicitado por PADRES Y
MAESTROS en septiembre de 2021, revisado
y aceptado en enero de 2022,
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ACTIVIDADES DE AULA

Es més probable que los alumnos puedan mantener |a atencion si has sido capaz de cap-
tarla previamente. Introduce novedades a la hora de explicar conceptos o de disefiar
actividades. Es posible simplemente realizando aspectos sencillos, tales como variar
el tono de voz, usar diferentes colores, subirse a una silla o una mesa, poner misica
mientras se esté realizando una actividad mecdnica...

Aprovecha los sentidos para sorprenderles y atraer su atencion, ¢eres capaz de disefiar
actividades que incluyan el ejercicio de los diferentes sentidos? Empieza si quieres
por acciones sencillas como las que he detallado anteriormente para intentar lograr
[lamar su atencion:

Gon el olfato

En un ambiente pedagdgico en el
que la repeticidon de conceptos esta tan
denostada como metodologia de aprendi-
zaje, la neurociencia indica que para fijar
adecuadamente un concepto en la memo-
ria'y que no sufra cambios y transforma-
ciones en ese proceso de anclaje, repetir
conceptos mediante la memorizacién y la
actualizacion de lo aprendido es esencial.
Para ello, es relevante también dotar de
sentido a lo que se esta aprendiendo. De
esta manera, es posible evitar repetir y
actualizar aspectos que, no solo son tre-
mendamente irrelevantes para los alum-
nos, sino que ademas no entienden lo que
les aporta. Si somos capaces de atribuir
significado al contenido, conectarlo con
conocimientos previos que tuvieran sobre
la materia y disefiar actividades diversas
paratrabajarlo varias veces pero de forma
diferente, tenemos mas posibilidades de
lograr que se den las conexiones sinap-
ticas adecuadas y que almacenen esos
aprendizajes en la memoria de manera
profunda vy efectiva
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