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Hábitos

de un

Cerebro Feliz

Esto es una introdución muy breve de 

la información en mi libro:

Encuéntralo con el nombre GRAZIANO

Re-entrena tu cerebro para aumentar los niveles 

de serotonina, dopamina, oxitocina y endorfina



dopamina endorfina oxitocinaserotonina

Cuando nos sentimos bien,

estamos liberando una

química de felicidad



Cuando sabes qué activa esos

químicos, es más facil

estimularlos en tu salón de clases



Por la química de estrés,

aún más



Nuestros químicos de la felicidad están

hechos para tareas específicas,

no para fluir siempre sin ninguna razón



Las tareas son evidentes en los animales de 
quienes hemos heredado nuestros químicos



1. El trabajo de cada químico

2. Cómo podrías estimularlos más  en la 

clase

3. Los patrones neuronales que controlan

los químicos, y cómo podremos cambiarlos

Veamos:



El sistema operativo mamífero



Nuestros químicos 
están administrados 

por estructuras 
cerebrales

que todos los
mamíferos
tienen en común



Los humanos
tienen algo
más: un buen
almacén
de neuronas 

extra para alimentar 
este sistema operativo 
con información



Tu cerebro mamífero libera químicos 

que te hacen sentir bien cuando 

ves algo bueno para tu supervivencia 

dopamina endorfinaoxitocinaserotonina



Los químicos felices motivan al 

mamífero a conseguir recompensas 

que le ayuden a su supervivencia…



Los químicos infelices (cortisol) 

alertan al mamífero para alejarse de 

obstáculos a su supervivencia 



Pero el cerebro mamífero define la 

supervivencia de dos formas peculiares



1.

Se preocupa

por la 

supervivencia

de sus genes 

( aunque arriesgue la supervivencia de

su propio cuerpo, por la de sus genes )



2.

Se basa en 

caminos 

neuronales 
construidos 

en la juventud

( aún así, nuestra experiencia temprana no es 
necesariamente una buena guía de supervivencia )



Por lo tanto, nuestros 
químicos fluyen por razones 

difíciles de entender



Además, cada 

flujo es muy 

breve. 

Necesitas 

hacer más 

para disfrutar 

más.



Por eso, estamos siempre buscando maneras

de estimular más químicos, con la sensación

de que ésta es una cuestión de vida o muerte



dopamina endorfina oxitocinaserotonina

Veamos la buena sensación 

que nos provoca cada uno de 

los químicos felices 



Y la razón por la que 

desaparecen después de 

activarse



Dopamina
la gran sensación de que una 
recompensa está a la mano



Dopamina

Libera energía para la búsqueda



Cuando espero cumplir una necesidad, 
se desencadena la Dopamina.



La Dopamina

baja después 
de obtener la 
recompensa, 

por lo tanto 
hay que 

buscar otra 
recompensa 

más



Como apoyar la dopamina

en tu clase

•Crear metas, porque la dopamina fluye

cuando ves que estás abordando una meta.

•Diseñar metas que se relacionen con las 

necesidades de supervivencia tal como las 

entienden los estudiantes, lo que incluye las 

necesidades sociales.

•Definir los pasos hacia las metas y celebrarlas



Cada experiencia con la dopamina en su 

clase crea expectativas positivas que 

facilitan su activación la próxima vez.



Oxitocina

comúnmente llamada

el químico del amor



La Oxitocina es estimulada por:

- El tacto
- Confianza

- Nacimiento y 
- Sexo 



La Oxitocina disminuye cuando

estás separado de la manada

Esto causa la 

sensación de 
que tu 

supervivencia 

está bajo 
amenaza



Para estimular aun más la Oxitocina, 

sigue tomando

pequeños pasos para construir confianza



Como apoyar la oxitocina

en tu clase

•Compite con otra clase para desarrollar un sentido
de propósito común.

•Explique que todos tenemos fuertes sentimientos

acerca de la aceptación y la pertenencia porque
nuestros sentimientos están administrados por el 
cerebro de supervivencia.

•Recuerde a los alumnos que buscamos la 

aceptación y la pertenencia de diferentes maneras
porque el cerebro de supervivencia está conectado
por su propia experiencia pasada.



Cada experiencia con la oxitocina en su 

clase crea expectativas positivas que 

facilitan su activación la próxima vez.



Serotonina
el placer de la 

importancia social



Serotonina
no es

agresión,
si no más 

bien
“Esa banana 

es para mi”



Para estimular más la Serotonina, 

enfócate en tu propio esfuerzo en

lugar del esfuerzo de los demás



La Serotonina
se absorbe 
rápidamente,
por eso
siempre estamos 
buscando 
formas de 
estimularla más 



Manejar el deseo por la 

Serotonina es el desafío de la vida



Como apoyar la serotonina

en tu clase

•Crea oportunidades individuales para ser especial

•Explique a los alumnos que el deseo de ser especial 

es natural, y nunca satisfecha de una manera

definitiva, por lo que buscarlo es una parte de la vida

•Explique que las formas rápidas de ser especial son 

tentadoras, pero pueden lastimarlo a largo plazo, por 

lo que otras formas de ser especial son valiosas.



Cada experiencia con la serotonina en su 

clase crea expectativas positivas que 

facilitan su activación la próxima vez.



La endorfina enmascara el dolor,

para poder hacer lo que sea necesario

para sobrevivir



La endorfina es
una morfina endógena

Está hecha para 
emergencias, no 

para divertirse



La endorfina 

es detonada por un

esfuerzo vigoroso



La risa en el aula!
desborde de endorfina



Dopamina te recompensa por el esfuerzo

que tomaste para alcanzar tus metas.

Serotonina te recompensa por obtener 

el respeto de los demás.

Oxitocina te recompensa por obtener la 

seguridad del soporte de otros.

Endorfina te recompensa por acciones 

que protejan tus heridas.

Resumen



El Cortisol es

llamado “la química del estrés”



El cortisol es la señal del 
cerebro de que su 

supervivencia está amenazada



Te hace sentir tan mal que tomas 

medidas para que se detenga



El cortisol alerta a su cerebro para

encontrar evidencia de amenaza,

y eso hace que todo se vea peor



No piensa conscientemente que su 

supervivencia está amenazada, pero el 

cortisol lo hace sentir de esa manera



Su cerebro enciende el cortisol 

cuando ve algo que lo desencadenó

en su pasado



¿Cómo reducir el cortisol en tu clase?

Crea el hábito de notar los sentimientos amenazados y 

busque el patrón que coincida con una amenaza
pasada. No acepte el sentimiento como evidencia de 
una verdadera amenaza.

Evite desafíos difíciles una vez que se haya activado su
cortisol, porque hace que todo se vea peor de lo que 

es.

Su cuerpo puede eliminar el cortisol en cuarenta
minutos si no activa más, así que prepare actividades
menos estresantes para usar en esos momentos.



Expectativas positivas crean

rutas físicas en el cerebro



Nuestros químicos cerebrales están 

controlados por patrones neuronales 

construidos desde nuestra experiencia de vida



Nacimos con 

miles de 

millones de 

neuronas, pero

ninguna

conexión entre 

ellas 



Las conexiones se crean cada

vez que los químicos fluyen



Los patrones construidos por la 

experiencia son más poderosos

de lo que imaginas



La electricidad en tu cerebro fluye 
como agua en una tormenta, buscando 

las vías de menor resistencia 



La electricidad fluye hacia tus 
químicos felices cuando algo se parece 

a una recompensa de tu pasado



La electricidad fluye hasta tu 
cortisol cuando algo se parece 

a un dolor en tu pasado



Las neuronas espejo ayudan al 
mamífero joven a conectarse con 

la experiencia de sus mayores



Algunos patrones neuronales se han

mielinizado, y se convierten en las 

autopistas de tu cerebro



La Mielina abunda antes de los
8 años y durante la pubertad



Todos enfrentamos al mundo 

con patrones peculiares



Cada uno

se esfuerza

por descifrar 

lo bueno, 

utilizando los 

patrones que

ya tiene



Todos terminamos con patrones 
que quisiéremos abandonar



¿Cómo crear nuevos patrones
para estimular la felicidad

de nuevas maneras?



Nuevos
patrones son 

difíciles de 
construir
después de 
tus años de 
Mielinización



Se necesitan muchas repeticiones de tu 
pensamiento o comportamiento deseado



Pero tú podrás
construir un nuevo circuito

Si repites
un nuevo 
comportamiento 
por 45 días
sin fallar 



Como abrir un nuevo camino en una jungla



El camino desaparece a menos que lo 
cortes una y otra vez hasta que quede 

establecido



No 

es 

fácil



1. El viejo patrón = supervivencia

desde la perspectiva de tu mamífero interior.

2. El nuevo patrón no se siente bien

al principio y requiere de mucha energía.

3. El viejo camino aún está ahí.

3 Desafíos 



Pero podrás
crear un nuevo

patrón si tú
repites un nuevo
pensamiento o 

comportamiento
por 45 días,
sin fallar.



Te sentirás bien de 
haberlo logrado



Cada uno 
podría 
reconectarse 
por elegir 
bien



Paso a paso



Recursos gratis para

entender mejor sus químicos felices

InnerMammalInstitute.org/espanol

1. 5 días de inicio sobre los químicos felices

2. Youtube video: Tus Químicos de Felicidad

3. Infografías: Ud Tiene Poder Sobre Su Mente

4. Facebook: Hábitos de un Cerebro Feliz
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Una cosa más



No te compares a ti 

mismo con los demás 



No te compares a ti 

mismo con los demás 



No te compares a ti 

mismo con los demás 



No te compares a ti 

mismo con los demás 



No te compares a ti 

mismo con los demás 



No te compares a ti 

mismo con los demás 



No te compares a ti 

mismo con los demás 



Después de nuestra última 

conferencia, vi estos
(Tomadas con permiso)


