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ENTENDIENDO AL CEREBRO
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BASES NEUROFISIOLOGICAS DE LA
FELICIDAD

v' El sistema limbico es el centro

de I|la afectividad de Ilas

Corteza cerebral
personas.

v Los lb6bulos prefrontales vy

Sistema limbico
' frontales moderan nuestras
Talamo

\
o reacciones  emocionales vy
Hlpotalamqg : < & 3 desarrollan un plan de accién
glandula pituitaria ' P :
' " v Una actividad elevada en el

hemisferio izquierdo se asocia

Médula espinal

a la felicidad.



BASES NEUROFISIOLOGICAS DE
LA FELICIDAD

v El hipotalamo regula la
homeostasis, la motivacion y Corteza cerebral
la conducta emocional.

v ElI tilamo integra las Sistema limbico
actividades ~ sensoriales vy Talamo
motoras, también interviene en Hipotalamo e

L glandula pituitaria

el despertar, la conciencia, y

en la conducta afectiva y la

memoria. Medula espinal




NEUROPLASTICIDAD DE LAMENTE

Capacidad del cerebro para
adaptarse y cambiar como
resultado de la conducta y la

experiencia.

Es la capacidad adaptativa del SN
para ‘regenerarse automaticay
funcionalmente, despueés de estar
sujetas a influencias patologicas,

ambientales y del desarrollo”.

(OMS, 1982)



HOSPITAL JOHNS HOPKINS - ESCENA 6 -
PELICULA EL MUNDO EN SUS MANOS




NEUROTRANSMISORES DE LA FELICIDAD

Serotonina

Enadorfina




NEUROTRANSMISORES DE LA FELICIDAD

Duerme 7 0 8 horas.
» Celebra un logro.
« Haz ejercicio.
* Medita

Serotonina

Enaorfina



NEUROTRANSMISORES DE LA FELICIDAD

Dopamina

« Se agradecido.
Serotonina |+ Disfruta del tiempo con la naturaleza.
« Disfruta de los pequefios detalles.

Enaorfina




NEUROTRANSMISORES DE LA FELICIDAD

Dopamina

Serotonina

 Balila.
Enaoriina « Canta.
e Sonrie.




INGRESEN A:

COSAS QUE NO CONTROLAS

pensamientos de los demads
las discusiones
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Decisiones de

> Sentimientos 3¢ los dernas
de los demdas b 4

)g _ ~ Errores de
Acciones de los demd@s

los demas

p 4
Palabras de

los demas

Mis decisiones

Mis palabras Mis errores

o i * .
Mis acciones Mis sentimientos Mi esfuerzo



VOLUNTAD Y CARACTER

ERES LO QUE

'HACES,

NO LO QUE

DIGES

QUE HARAS




; QUE RELACION HAY ENTRE VOLUNTAD
Y CARACTER'?

Walt Disney trabajaba en
un Diario; y-elidirector

He fallado mas de 9000 tiros en mi carrera.

He perdido casi 300 juegos.

26 veces han confiado en mi

para tomar el tiro que ganaba e A
el juego y lo he fallado. 3#

lo despidio por faltadelideas;

\, de creatividad e jfifaginacionte

He fracasado una y otra vez
en mivida y eso es
por lo que tengo éxito.




“Si hoy fuese
el ultimo dia de mi vida,

;querria hacer
lo que voy a hacer hoy?

Cuando la respuesta sea “no”

durante demasiados dias seguidos
sabré que

debo.
cambiar

algo"

Steve Jobs




"Yo falle en algunos

examenes, pero mi
compafiero paso todo.
que no tema,futuro como \ 1
compositor'Lucgo,alos S ‘B Ahora él es un ingenlero
' . de Microsofty yo soy

el dueno de Microsoft"

anos’f}lombrado'{prﬁd!:I

los mejores compositores

delahistoria. T ’
- . Blll Gates




e Manifiestan tener la razon
siempre.

Muestran gratitud =
e Ellos no se equivocan.
Saben perdonar
P e La vida les dio el derecho a
Aceptan SUuSs errores

todo.
Felicitan cada vez que un VS e CGuardan rencor.
amigo consigue un logro e Culpan a los demas cuando

e Proponen ideas y soluciones las cosas se ponen dificiles.
» Festejan los éxitos de sus * Se expresan mal de sus
amigos companeros.

5 e e Son egoistas.
Irradian Felicidad - =
No ensenan.

Controlan su tiempo ~ Andan amargados

J
AUN ESTAS A TIEMPO DE CAMBIAR



OFENDISTE H GLAS
AMAS PIDE PERDON
EXPRESALO BASIGAS
NO TE PERTENECE PARA VIVIR

A EN ARNIONIA

NO SABES
HACERLO MEJOR ; :
NO CRITIQUES -~ www.jurgenklaric.com
NO SABES
COMO FUNCIONA LLEGAS
NO TOQUES SALUDAS
ENSUCIAS «* = TEVAS
LIMPIAS DESPIDETE
ROMPES \ TE HABLAN
REPARAS l CONTESTA
ABRES PROMETES
SALUDAS CUMPLE
COMPRAS

PAGAS




; QUE ENTENDEMOS POR
VOLUNTAD?

Es el resultado de toda una

larga historia de creacion y de I.OS CAMBIOS

SON PARA
decisiones personales. No Lus VAI.IENTES
podemos llegar a tener un LOS COBARDES PREFIEREN
QUEDARSE DONDE ESTAN

control directo y pleno sobre A“NQ“E Nn

D
ella, pero si un cierto gobierno SEAN e )
FELICES |

desde nuestra inteligencia. T —



ENFERMEDADES DE LA VOLUNTAD

O Estd reflejado en la incapacidad
dela voluntad para decidiry
pasar a los hechos.

» La impulsividad.
qU€ qmeraS » Tendencia a cambiar demasiado

Ver de una actividad a ofra.

en el mundo » Dificultad para organizar.

Wit Gl > Excesiva hecesidad de supervision .

» Dificultad  para guardar el turno

en la conversacion.



; CUALES SON LOS
BILARES DE LA FUERZA
DE VOLUNTAD?

Tolerancia
ala
frustracion




¢ QUE ENTENDEMOS POR
CARACTER?

Conjunto de reacciones y habitos

de comportamiento que se

adquieren durante la vida y que dan

especificidad al modo de ser

AGEPTA LA
RESPONSABILIDAD

DE EDIFIGARTE
ATIMISMO 3

Anonimo

individual.

Uno es responsable de su propio

caracter. Y depende mucho del

aprendizaje y ambiente social.



TE ENFADA,

Buda

www.jurgenkiaric.com

/meurojk




; QUE NOS ENSENA ESTE COLABORADOR?

Trin N
== e




MPO

CON PERS{ILT: BRI f S
AGRADEZCAN, =
SUENEN Y N\

EMPRENDAN Te animen
IDEAS intentarlo
Te hagan Quieran
querer verie

la vida % @ exitoso

Te hagan Vean
mejor grandeza
persona en ti




No hay

peor ciego

que el gue ya
vio la realidad
y decide volver
a cerrar los ojos

Anonimo




DINAMICA - CONOCIENDO

DESAGRADO TEMOR TRISTEZA




VIDEO: “CUANDO TE DIGAN QUE
NO PUEDES”




Capacidad y condicion de los individuos y sus ambientes para
mantenerse sanos y reaccionar o recuperarse de manera positiva,
incluso estando inmersos en situaciones desfavorables.

Un sujeto resiliente es capaz de optimizar sus recursos psicologicos
y sociales para adaptarse positivamente a los cambios, demandas
y eventos adversos de la vida.







VIDEO: “RESILIENCIA”

\FUERZA PERU!

EVANGELINA CHAMORRO
EJEMPLO PE LUCHA

173
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PERFIL DE UNA PERSONA
RESILIENTE

Positiva, creativa y con sentido del humor.
Sociable y humana.

Maneja su Inteligencia emocional.
Ante |la adversidad reconoce y genera recursos

en pos de soluciones.

Tiene capacidad de automotivacion.
Tiene autoestimay confianza en si mismo.
Tiene capacidad de introspeccion y es

flexible en pensamientos.
Tiene valores y es altruista gusta de ayudar a

los demas.



TE DARAS
CUENTA DE QUE
10 QUE HOY PARECE
UN SACRIFICIO,
W . VAATERMINAR

B ¥ SIENDO EL MAYOR

10GRO DE
TU VIDA

@mentesmillonarias

e




PILARES DE LA RESILIENCIA




EL SENTIDO
DEL HUMOR

* El sentido del humor es una actitud
gue te permite notar el humor en las

situaciones positivas y negativas.

* Elsentido del humor puede reducir el

estrés y la ansiedad y también
incrementar las capacidades de

afrontamiento y la autoestima.




Estimula el sistema Re{jui%r':i“s/g: esde Estabiliza el azucar
inmunologico en sangre

Protege al cuerpo de
los efectos del estrés

Permite tomar
buenas decisiones

Te hace
pensar bien



10. VIDEO: “RESILIENCIA”

“La vida te

pondra %
obstaculos,
pero los limites

los pones ta.”

Tony Meléndez




10. VIDEO: “RESILIENCIA”

TONY MELENDEZ

REALIZACION: [(conasdo Vera
CAMARA: [awwencio Nava, | eonardo Vera
EDNCION: [(econardo Vera
MUSICALIZACION: Leonasdo Vera
MUSICA ORIGENAL - Tomy Metendez
ASISTENCIA DE CAMARA: Fdgar Rosales
SOFORTE TECNICO: Mauncio Montekso
FOTOMONTAJE: Jorvge Guevara

FUNDACION TELETON Z000






