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El autor

"Principios del Cerebro"
Presentar doce cosas que sabemos 
acerca de cómo funciona el cerebroObjetivo

Se exponen primero las investigaciones 
científicas en que se basa el principio

Oficina
Escuela

Se presentan ideas de cómo ponerlo en 
práctica en nuestra cotidianidad

Para cada caso

No está escrito para especialistas
A mejorar el desempeño del cerebro en 
todas las actividades de su vidaAyuda de manera sencilla y rápida

Cómo aprendemos
Por qué cada cerebro está conectado de 
manera diferente
Los seres humanos jamás dejan de 
aprender y explorar

Y cómo el estrés puede alterar 
el proceso de aprendizaje

Por que el sueño estar directamente 
conectado con la habilidad de aprender

Por qué es tan fácil olvidar las cosas y tan 
importante repetir el conocimiento nuevo

Descubre

El libro 

Cómo funciona el cerebro
Como podrá obtener lo mejor de élEntenderá

Introducción

El ejercicio estimula 
la potencia cerebral

20 km diariosCreado para caminar
Nuestro cerebro

MuévaseQuiere mejorar sus capacidades cognitivas

Le da energíaGlucosa

Absorbe electrones tóxicos desechadosOxígeno
ProporcionaLleva sangre al cerebro

Proteína que mantiene conectadas a las neuronasEstimula
Ejercicio 

A la mitad el riesgo de padecer demencia general
Riesgo de padecer Alzheimer en un 60%

Disminuye
Realizar ejercicio aeróbico dos veces por semana

1. Ejercicio

El cerebro humano 
también evolucionó

Se encarga de nuestra respiraciónCerebro reptil

Similar al de un gatoCerebro mamífero 

Capa gelatinosa
Conocido como la corteza

Cerebro humano
Nuestra cabeza contiene tres cerebros

Al adaptarnos al cambio mismo
A bajar de los árboles a la sabanaDespués de habernos visto forzados

Alteraron la distribución de nuestras 
fuentes de alimentoCuando los cambios climáticos 

Llegamos a dominar al planeta

Nos permitió tener suficiente energía para 
desarrollar un cerebro complejoPara recorrer la sabanaEl paso a la bipedación

Capacidad exclusivamente humana
Comprender las intenciones motivaciones 
de otros seres humanos
Nos permitió coordinar acciones en grupo

Surge de nuestra necesidad de…
El razonamiento simbólico

2. Supervivencia

Cada cerebro tiene 
su propio cableado

Cambia físicamente el aspecto de nuestro cerebro
Lo recableaLo que hacemos y aprendemos en la vida

En distintas personas
Se desarrollan con velocida-
des diferentes

Las diversas regiones del cerebro 

De la misma manera y en el mismo lugar que otro cerebroNingún cerebro almacena 
una misma información

Muchas no aparecen en los tests de 
coeficiente intelectualTenemos una buena cantidad de 

maneras de ser inteligentes

3. Cableado

No prestamos atención 
a las cosas aburridas

Sólo puede concentrarse en 
una cosa a la vez

No existe
La capacidad para atender a diversas 
cosas simultáneamenteEl "foco" de atención del cerebro

Que para registrar sus detalles
Reconocer patrones y abstraer el 
significado de un acontecimiento

Somos más hábiles para...

Ayuda al cerebro a aprenderLa estimulación emocional

Público empieza a mirar alrededor del 
inicio de la presentación

Mediante relatos
Creando situaciones con un alto 
contenido emocional

Usted puede retener su atención a lo 
largo de la exposiciónA los 10 minutos 

4. Atención

Repita para recordar

Codificación
Almacenamiento
Recuperación
Olvido

Uno de ellos sigue cuatro 
etapas de procesamiento

El cerebro tiene varios sistemas mnésicos

Enviados a distintas regiones de 
la corteza cerebral
Para su almacenamiento

Se divide inmediatamente 
en fragmentos

La información que llega al cerebro

Se da en los primeros segundos del aprendizaje

Más fuerte será dicho recuerdo

Cuanto más elaborada sea la codificación 
de un recuerdo durante esos segundos 
inicialesLa mayoría de los hechos que predicen si 

algo aprendido también será recordado

Reproducimos el entorno en el que 
enviamos esta información al cerebroPodemos aumentar nuestras posibilidades 

de recordar algo si... 

5. Memoria de corto plazo

Recuerde repetir

Desaparecen en cuestión de minutos
Se fortalecen con el tiempoLos que sobreviven a este frágil períodoLa mayoría de los recuerdos

Entre el hipocampo y la corteza

Y el recuerdo se fija en la corteza

Hasta que el hipocampo 
rompe la conexiónSe forman a través de una 

conversación de doble vía

Puede tardar añosEste proceso

Los recuerdos a largo plazo

Sólo nos da una visión aproximada de la realidad

Los almacena juntos como uno solo
Mezcla nuevos conocimientos con 
recuerdos del pasadoEl cerebro

Gradualmente
Repetirla a intervalos determinados

Consiste en incorporar la 
información nueva...

La mejor manera para lograr que la 
memoria a largo plazo sea más confiable

6. Memoria de largo plazo

Duerma bien, 
Piense bien

Células y sustancias químicas 
que tratan de hacernos dormir

Y células y agentes químicos que 
tratan de mantenernos despiertos

Está en un estado constante 
de tensión entre...

El cerebro

Cuando estamos dormidos Muestran una actividad rítmica vigorosa

Lo que aprendimos durante el día Probablemente repitiendo Las neuronas

La atención
La función ejecutiva

La memoria operativa
El ánimo

Las aptitudes cuantitativas
El razonamiento proposicional 

La destreza motora 

La falta de sueño afecta

7. Sueño

Un cerebro 
Estresado no 
Aprende igual

A peligros serios pero pasajeros

El ataque de un tigre diente de sable

Por ejemplo 

Diseñado para producir 
respuestas inmediatas

Como la hostilidad en el hogar

Que sólo está preparado para producir 
respuestas a corto plazo

Desequilibrar peligrosamente 
este sistema

El estrés crónico

El sistema de defensas 
del cuerpo

Produce en los vasos sanguíneos cicatrices 
que pueden causar ataques cardíacos o 
derrames La adrenalina

Afecta las células del hipocampo

Memoria
Aprendizaje

Paraliza nuestras capacidades de

El cortisol

Bajo condiciones 
de estrés crónico

IndividualmenteDe que no tenemos control 
sobre el problema

De impotencia
La sensación La peor clase de estrés

Todos los espacios de la sociedad
La capacidad de aprendizaje 
de los niños de escuela

La productividad de los 
empleados en el trabajo

Tiene un impacto enorme en
El estrés emocional

8. Estrés

Estimule más sentidos

Por medio de nuestros sentidos
La traducimos a señales eléctricas

A distintas partes del cerebro

Distribuimos esas señales

Percibir el suceso como un todo

Reconstruimos lo sucedido para

Absorbemos información 
acerca de un suceso

Para decidir cómo combinar esas señales

Experiencias pasadas

De maneras muy diferentes

Así que dos personas pueden 
percibir un mismo suceso El cerebro parece basarse en

La vista influye en el oído

Por ejemplo

Evolucionaron para trabajar en equipo

Si estimulamos distintos 
sentidos al mismo tiempo Aprendemos mejor

Nuestros sentidos 

Para traernos recuerdos Tienen un poder inusual

Van directamente a su meta

Pasan por encima del tálamo

Las señales olfativas 
Los olores

9. Integración sensorial

La vista domina 
todos los sentidos

Ocupa la mitad de los recursos 
de nuestro cerebro

Nuestro sentido más dominante

La vista es

Lo cual no es ciento 
por ciento exacto

Apenas lo que el cerebro nos dice que vemos

Lo que vemos es

Similares a películas

Los convierte en pequeñas 
corrientes de información

La retina reúne los fotones

Procesa estas corrientes La corteza visual

Otras el color, etc. Registran el movimiento Unas áreas

De manera que podamos ver
Volvemos a combinar 
esa información Al final

El análisis visual sigue 
muchos pasos

Por medio de las imágenes
Que de la palabra oral o escrita

Y recordamos más
Aprendemos mejor

10. Vista

El cerebro masculino y 
femenino son diferentes

Los hombres tienen uno las mujeres dos

De genes implicados en la 
producción cerebral

Contiene un porcentaje 
excepcionalmente grande

Es un "punto álgido" en 
términos cognitivos

Aunque uno actúa 
como reserva

El cromosoma X

Son una mezcla de los 
del padre y la madre

Los cromosomas X 
activos de sus células

Las mujeres son más 
complejas

Los cromosomas X de los hombres En términos genéticos

Estructuralmente
Bioquímicamente

Son distintos

Más grande Tienen una amígdala

Es más rápida Producción de serotonina
Los hombres

Y estas diferencias tienen algún significado Aún no sabemos

El cerebro masculino y femenino

Responden de distinta manera al estrés intenso
Activa de la amígdala del hemisferio izquierdo

Recuerdan los detalles emocionales
Las mujeres

Usan la amígdala derecha
Recuerdan lo esencial

Los hombres

Las mujeres y los hombres

11. Genero

Somos grandes 
Exploradores por 

naturaleza

No lo hacemos por medio de 
reacciones pasivas al ambiente

Observaciones
Hipótesis

Experimentos
Conclusiones

Lo hacemos poniendo 
a prueba nuestras

Son el modelo de 
cómo aprendemos

Los bebés

Hacen posible este enfoque científico

El tigre es inofensivo
Busca errores en 
nuestras hipótesis La corteza prefrontal derecha

¡Corre! Nos dice que debemos cambiar de conducta Una región adyacente

Ciertas partes específicas 
del cerebro

Dispersas por todo el cerebro "células espejo" Podemos reconocer e imitar 
conductas gracias a...

Continúan siendo tan 
maleables como las de un 
breve

Aprender cosas nuevas a lo 
largo de toda la vida Podemos crear neuronas Algunas partes del cerebro adulto

Si lo deseo, es mío
Si te lo doy y después cambio de opinión, es mío

Si te lo puedo quitar, es mío
Si estamos armando algo juntos, 
todas las piezas son mías

Si se parece a algo mío, es mío
Si es mío nunca será de nadie más, pase lo que pase

Si es tuyo, es mío

Siete reglas de la administración 
desde la perspectiva de un bebé

12. Exploración

Los 12 
Principios 

Del Cerebro 
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