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Incremento en Discapacidades en la Niñez

● TDAH
● TEA
● TEAp
● Lenguaje
● Motores
● Conducta
● Ánimo
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Progresivo deterioro de 
la salud mental en 

niños y adolescentes las 
últimas décadas.





Bienestar en 
Universidades

Ansiedad

P. Sueño
T. 

Alimenticio
s

Depresión



Deterioro del Bienestar en la Educación 
Postpandemia

¿Están preparadas las instituciones 
educativas para enfrentar los 

problemas de salud en la 
postpandemia?



El COVID 
Prolongado

• Más del 40% con 
síntomas persistente.

• Varias secuelas serán por 
años

• Microlesiones cerebrales



Bienestar en Contextos 
educativos 

¿En qué medida las 

prácticas pedagógicas 

tradicionales 

desfavorecen el 

bienestar?



Educación Tradicional y Cognitivismo

Modelo de más de 
70 años.

Conocimiento 
como 

información

Léxico y prácticas 
muy arraigadas en 

educación

• Procesar

• Almacenar

• Codificar

• Registrar

• Recuperar

• Representar

• Información

• Computar



Los 7 pecados de la Pedagogía Cognitiva

1. Separa la mente del cuerpo

2. El conocimiento 
es información 

almacenada 
individualmente

Estoy en una 

conferencia

3. Aprendizaje como trasferencia de 
información



4. Evaluación como el diagnóstico del 
almacenamiento

5. Olvido de las emociones y 
relaciones sociales

Los 7 pecados de la Pedagogía Cognitiva

6. Descontextualización del 
conocimiento

7. Distanciamiento de la salud 
y bienestar humano.



C. Maternales, 

Apoyo social 

Empatía, C. 

Prosociales

S. Cuidado

Exploración

S. Recompensa

Optimismo

P. Control

S. Búsqueda

S. Dolor

Rechazo Social

Soledad

C. Aislamiento

S. Dolor

S. Amenaza

R. Estrés 

C. Evitación

Ansiedad

S. Temor-Estrés

Neurociencia Afectiva y Educación



Estrés, Cerebro y 
Educación.

● El problema no es el estrés sino la 
percepción de no-control

● Estrés incontrolable:
○ Reduce el aprendizaje
○ Bloquea la memoria
○ Sentimientos negativos
○ Condicionamiento aversivo al 

contexto
○ Reduce el bienestar

● ¿Qué tanto control tiene los 
estudiantes sobre su 
aprendizaje?



Exceso de activación de la 
red atencional

Activación continua puede conllevar 
a sobrecarga alostática.

Ψ Sistema Nervioso

Ψ Sistema Inmune

Ψ Metabolismo

Ψ Cardiovascular

Clases 

Magistrales

Horarios mal 

programados

Actividades 

de 

Competencia



Estrés y Aprendizaje

El estrés agudo puede impedir el aprendizaje de

contenidos posteriores a la situación estresante.

Vogel & Schwbe, 2016



➢ Tristeza
➢ Dolor social

➢ Soledad y exclusión
➢ Pérdida y derrota

➢ Anhedonia



Experiencias Dolorosas

1. Discriminación Cognitiva
2. Segregación por malas 

calificaciones
3. Acoso escolar
4. Duelos de la postpandemia
5. Sensaciones de soledad



Sistema de Recompensa y 
Aprendizaje

• Experiencias gratificantes facilitan la 

memoria y la atención.

• Experiencias prosociales son 

gratificantes 

• El juego y las risas son altamente 

gratificante

• Heterogeneidad en los incentivos.

• Necesidad de recompensas para 

fortalecer la sensación de control.



Cuidado Social, Oxitocina y Educación

El cuidado aumenta:

● La sensación de 
protección

● Confianza en otros
● Conductas prosociales
● Cooperación
● Gratificación
● Compasión
● Memoria social



Cuidado y 
Aprendizaje

La oxitocina facilita:

● El aprendizaje socialmente 
deseable

● La plasticidad cerebral
● Crear nuevas memorias y 

habilidades
● Competencias emocionales
● El control del estrés



Neurociencia Social y 
Educación

Todo 

aprendizaje 

es en esencia 

social 



Sincronía Bioconductual
• Resonadores Somáticos (exteroceptivos) y
• Resonadores Viscerales (interoceptivos)





Hipercerebros. 

● Nuestros cerebro se acoplan Pérez et al., 2016



Cooperación Competencia



Tareas 

cooperativas 

permiten 

sincronizar los 

cerebros y tener 

mejores 

resultados 







1. Sensoriomotor
○ Imitación
○ Resonancia 

sensorial y 
motora

○ Simulación 
acciones

2. Visceral
○ Contagio 

emocional
○ Resonancia 

social
○ Prosocialidad
○ Simulación 

afectos



Red por Defecto y Mentalización

● El modo por
defecto del 
encéfalo es
social

● Las pausas son 
necesarias



El descanso no es Vagancia



MT Social vs MT Cognitiva



Importancia de la Empatía

Conjunto de 

habilidades que 

permiten compartir 

y regular estados 

afectivos para logar 

un bienestar mutuo 

Se 

aprenden y 

entrenan

Su uso te 

hace más 

competente

No es una 

posesión, actitud o 

decisión



El interés Empático y la Compasión

Tendencia a 

disfrutar del 

bienestar y sufrir 

con el dolor ajeno.

Interés por 

Cuidar de otros



● El contagio emocional solo no es 
saludable

● La compasión resulta en mayor 
bienestar al incluir componentes 
asociados a emociones positivas y 
control emocional.



Generosidad, Felicidad y Neurociencias

1. La generosidad aumenta la actividad de la 
unión temporo-parietal

2. Esto causa un incremento de la actividad de 
estriado ventral

3. Lo que a su vez aumenta la experiencia de 
felicidad.



Importancia del Cuerpo

● Los gestos acompañan el aprendizaje y saber implica 
reproducir gestos.

● En conocimiento se distribuye entre el sujeto, los objetos y 
las personas.

Todo conocimiento requiere de:

1. Un cuerpo

2. Manipulación de objetos en un contexto

3. Con el lenguaje manipulamos el aire (sonidos) o 
dispositivos (escritura). HABLAR Y ESCRIBIR



Educación Emocional

Conjunto de estrategias 

didácticas encaminadas al 

desarrollo de las 

competencias emocionales 
(Bisquerra, 2009). 



Características de las CEs

1. Uso de todo el cuerpo (corporización)
2. Carácter relacional (social)
3. Dependencia contextual (ecológico)
4. Construcción biocultural (diversidad y ética)
5. Retroalimentaciones sensoriomotoras (enacción)

• Interocepción (vísceras)
• Exterocepción (Músculos estriados y sentidos)



Competencias Emocionales

Competencia Emocional Rango Aparición

1. Sincronía Bioconductual y resonancia sensoriomotora
Primer semestre

2. Coordinación de respuestas emocionales (experiencia, expresión, 

fisiología)

Tercer trimestre

3. Motivación empática Sobre el primer año

4. Regulación Implícita Emocional Primer año

5. Uso de un vocabulario emocional Segundo año

6. Consciencia de las emociones Tercer año

7. Comprensión emocional (ToM) Cuarto año

8. Regulación voluntaria de las emociones (autoinstrucciones)
Niñez intermedia (6 a 7 

años)



Competencia emocional y salud mental en 

Docentes

Mayor nivel en las 
competencias 

emocionales estaba 
relacionado con 

mejor salud mental 
en los profesores 

de colegios públicos
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Técnicas Cuerpo-Mente

Conjunto de prácticas centradas en la 

educar el cuerpo y “la mente”. 

Interés en la construcción de:

- La conciencia corporal

- Cuidado de la salud

- Aceptación de uno mismo

- Placer por el movimiento

- Control del pensamiento (Eisenberg Wieder & 

Joly, 2011).



La Técnicas Somáticas 
Transforman el Cerebro

1. Sistema inmune
2. Plasticidad adaptativa
3. Autocontrol
4. Percepción de Bienestar 
5. Sufrimiento, estrés y dolor 
6. Conductas prosociales.
7. Atención y el aprendizaje



Estimulación Vagal
Auricular

Presión, Movimiento (masaje o vibrador), Electricidad, Frío 



Estimulación Vagal el Cuello y 
Garganta

1. Frío en el cuello
2. Masajes en el cuello
3. Cantar
4. Tararear
5. Hacer gárgaras
6. Decir OHH (10 s) AHH (10s)



Estimular el Tórax

1. Respiración profunda y 
lenta 

2. Mudra del Pranayama
3. Intentar exhalar mientras 

se tiene la boca y nariz 
cerrada

4. Respiración oceánica 
(Ujjayi)



Estimular el Intestino

● Antibióticos, purgas, comidas dulces 
y azucaradas favorecen el estrés, 
ansiedad, depresión, dolor, pérdida 
de control, trastornos del 
neurodesarrollo y 
neurodegeneración-

● Granos, verduras, probióticos, 
cereales y fermentados favorecen la 
salud mental y neuroplasticidad

Las bacterias controlan el 

cerebro: buenas y malas







● El léxico emocional es 
contextual

● Se deben detectar y 
trabajar las palabras que 
usan las personas

● Importancia de hablar, 
escribir y dibujar las 
emociones y sentimientos

Uso de Vocabulario Emocional
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Meditación para controlar el 
Pensamiento

Se tu propio termómetro
● Sentado pacíficamente con los pies apoyados en el suelo
● Sin usar el tacto físico, intente sentir la temperatura de su piel. 
● No es una respuesta a la que vas a llegar rápidamente. Ni siquiera 

intente llegar a un número, pero dedique unos minutos a no hacer 
nada más que investigar internamente qué tan caliente o fría está 
su piel.

● Piense en su piel, en cómo se siente en su cuerpo. Considere 
diferentes partes de usted y cómo se siente cada una de ellas.



Compasión por un Ser Querido

- Imagina a alguien cercano a ti, alguien por quien sientes un gran amor. 

Fíjate cómo se siente este amor en tu corazón ... (Pausa entre cada 

pregunta)

- Observe las sensaciones alrededor de su corazón ... Quizás sienta una 

sensación de calidez, apertura y ternura ... (10 segundos)

- Continúe respirando y concéntrese en estos sentimientos mientras 

visualiza a su ser querido. 

- Mientras exhala, imagine que está extendiendo una luz dorada que 

contiene sus cálidos sentimientos desde el centro de su corazón. 

- Imagina que la luz dorada llega hasta tu ser querido y le brinda paz y 

felicidad. Al mismo tiempo, recita estas frases en silencio.



- Que tengas la felicidad.

- Que estés libre de sufrimiento.

- Que experimentes alegría y tranquilidad 

- Que tengas la felicidad.

- Que estés libre de sufrimiento.

- Que experimentes alegría y tranquilidad. 

- Continúe recitándolas en silencio por 30 segundos.

- Mientras repite estas frases en silencio, recuerde extender la luz dorada 

a su ser querido desde su corazón. Siente con todo tu corazón que le 

deseas a tu ser querido felicidad y libertad del sufrimiento.



- Ahora piense en un momento en el que esta persona estaba sufriendo. 

Tal vez experimentó una enfermedad, una lesión o un momento difícil 

en una relación ... (15 segundos) 

- Observe cómo se siente cuando piensa en su sufrimiento ... (Hace una 

pausa entre cada pregunta) 

- ¿Cómo se siente su corazón? ... ¿Cambian las sensaciones? ... 

- ¿Sigues sintiendo calidez, apertura y ternura? ... 

- ¿Hay otras sensaciones, quizás una sensación de dolor? (10 segundos)

- Continúe visualizando a su ser querido mientras respira.

- Imagina que estás extendiendo la luz dorada desde tu corazón hasta tu 

ser querido y que la luz dorada alivia su sufrimiento. 

- Extiende esta luz hacia él durante tu exhalación, con el fuerte y sincero 

deseo de que se liberen de su sufrimiento.



- Recítale en silencio:

- “Que seas libre de este sufrimiento ... Que tengas gozo y felicidad ”

- “Que seas libre de este sufrimiento ... Que tengas gozo y felicidad”

- “Que seas libre de este sufrimiento ...Que tengas gozo y felicidad ”

- Observa cómo se siente esto en tu corazón … (Pausa entre cada 

pregunta)

- ¿Qué le pasó a tu corazón? ... ¿Cambiaron las sensaciones? ... 

- ¿Seguías sintiendo calidez, apertura y ternura? ... 

- ¿Hubo otras sensaciones, quizás una sensación de dolor? ... ¿Tenías el 

deseo de quitarle el sufrimiento al otro? 

- (Permita silencio hasta el próximo momento, al menos 10 segundos)



El entrenamiento por 7 semanas a través de técnicas somáticas 
mejoró las competencias emocionales 



El entrenamiento por 7 semanas a través de técnicas 
somáticas mejoró la calidad de vida



El entrenamiento por 7 semanas a través de técnicas somáticas 
mejoró la salud mental de los profes







Preguntas Finales

Comunicaciones

• diegoleon80@gmail.com

• YouTube: 
diegoneurociencias

• Instagram: 
@diegoneurociencias

• Twitter: @diegoneuro


