
EMOCIONES Y NEUROCIENCIAS



1. Comprender y conocer al ser humano.

2. Resolver y prevenir situaciones conflictivas.

3. Modelar o cambiar facetas de la conducta que así lo 

requieran.

4. Prevenir el daño emocional, cognitivo de las 

generaciones futuras.

Objetivos de la Neurociencia:



El cerebro recibe un flujo enorme de información del mundo 

que nos rodea, la procesa y hace que cobre significado, 

organiza y controla el movimiento.









La Amígdala, le da significado emocional a la información, 

es un filtro emocional que evalúa la supervivencia y el 

placer, esto determina si llega

la información al lóbulo

prefrontal o no.

Frente a la posibilidad del 

dolor / miedo, la amígdala 

desvía la información hacia 

los centros automáticos





De acuerdo con esta teoría, en el 

cerebro humano se han superpuesto 

de manera progresiva tres niveles 

interconectados que funcionan con 

características específicas: 

➢ el cerebro reptiliano (un sistema 

más instintivo) 

➢ el cerebro mamífero (o sistema 

límbico emocional) 

➢ y el neocortex (un sistema más 

evolucionado y capaz de reflexión 

pensante)
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Los NEUROTRANSMISORES 

en la Gestión de las Emociones

● Los neurotransmisores son moléculas 

indispensables para el buen funcionamiento 

del organismo, porque aseguran la transmisión 

de los mensajes de una neurona a otra.

● La producción de estas moléculas actúa sobre 

varios órganos. 

● Se han identificado, en especial, tres 

neurotransmisores para el funcionamiento 

armonioso del cerebro; se trata de la dopamina 

y la noradrenalina, y la serotonina.



➢ LA DOPAMINA: 

Es un neurotransmisor que se encuentra en el 

cerebro y desempeña un papel en la regulación 

de los sistemas de recompensa, motivación y 

placer. También juega un papel importante en 

el control del movimiento motor la memoria, la 

atención y el aprendizaje.
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➢ LA DOPAMINA: 

Un nivel adecuado de dopamina es necesario 

para mantener una función cerebral saludable. 

Sin embargo, los niveles altos o bajos de 

dopamina pueden estar asociados con 

trastornos neurológicos y psiquiátricos. Ej. la 

depresión, el trastorno bipolar y la 

esquizofrenia también están relacionados con 

alteraciones en el sistema de dopamina.
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➢ LA NORADRENALINA: 

Es un neurotransmisor y hormona que se 

encuentra en el sistema nervioso central en el 

sistema nervioso periférico. Juega un papel 

importante en la regulación del estado de 

alerta, la atención, el humor y la respuesta al 

estrés.
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➢ LA NORADRENALINA: 

Está implicada en diversas funciones 

fisiológicas y cognitivas, como la acción 

cardiovascular, el control de la presión arterial, 

la regulación del sueño-vigilia y la modulación 

del dolor. Además, desempeña un papel 

importante en la regulación del estado de 

ánimo.
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➢ LA SEROTONINA: 

Es un neurotransmisor que se encuentra en 

el sistema nervioso central y en el tracto 

gastrointestinal. Juega un papel importante 

en la regulación del estado de ánimo, el 

sueño, el apetito, memoria y otras funciones 

cognitivas.
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➢ LA SEROTONINA 

Se cree que niveles bajos de serotonina están 

asociados con trastornos del estado de ánimo 

como la depresión y algunos trastornos de 

ansiedad. Por otro lado, niveles altos de 

serotonina están relacionados con emociones 

positivas, bienestar y estabilidad emocional.
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Los NEUROTRANSMISORES 

Como mejoramos su producción:

Realizar actividades placenteras: Participar en 

actividades que te gusten y te hagan sentir bien, 

como escuchar música, practicar deporte, leer un 

libro o ver una película ha demostrado aumentar 

los niveles de D, N Y S.

Establecer metas y lograr objetivos: Tener 

metas claras y alcanzarlas puede generar una 

sensación de satisfacción y recompensa, mejora 

los niveles de dopamina.



Realizar ejercicio físico: El ejercicio físico regular 

ha demostrado aumentar los niveles de D, N Y S.  

Puedes elegir cualquier tipo de actividad física que 

disfrutes, ya sea correr, nadar o hacer yoga.

Escuchar música: La música es una poderosa forma 

de estimular la liberación dopamina en el cerebro. 

Mejora tu estado de ánimo y aumenta los niveles de 

dopamina.

Los NEUROTRANSMISORES 

Como mejoramos su producción:



Consumir alimentos ricos en tirosina: La tirosina 

es un aminoácido precursor de la dopamina. 

Algunos alimentos como las almendras, aguacates, 

plátanos, huevos y lácteos pueden ayudar a 

aumentar los niveles de dopamina.

Aumenta la ingesta vitamina B6: La vitamina B6 

juega un papel importante en el aumento de los 

niveles de Serotonina.
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Practicar técnicas de relajación: El estrés crónico 

puede disminuir los de D, N Y S. Para 

contrarrestarlo, puedes practicar técnicas como 

meditación mindfulness o respiraciones profundas 

para reducir el estrés y promover la producción de 

dopamina.

Estimular la mente: Mantener tu mente activa 

mediante actividades intelectuales como leer, 

resolver rompecabezas o aprender cosas nuevas 

también favorecer la producción de noradrenalina.
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Socializar y conectarse con otros: Interactuar con 

amigos, familiares y seres queridos puede aumentar 

los niveles de dopamina. Participar en actividades 

sociales y compartir momentos agradables puede 

proporcionar una sensación de satisfacción y 

bienestar.

Buscar nuevas experiencias: Explorar cosas nuevas 

y salir de la rutina puede estimula la liberación de 

dopamina el cerebro. Realizar actividades diferentes, 

visitar lugares nuevos, estimular la curiosidad. La 

creatividad.
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Establecer una rutina saludable de sueño:

Mejora los niveles de la dopamina y serotonina. 

Dormir lo suficiente y tener un buen descanso es 

fundamental para equilibrar los niveles de 

dopamina en el cerebro. 

Practicar la gratitud conscientemente puede 

aumentar los niveles de dopamina en el cerebro. Toma 

unos minutos cada día para reflexionar sobre las cosas 

por las que te sientes agradecido/a. 
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Es importante estimular nuestros neurotransmisores 

porque son sustancias químicas que dan señales. 

Estas señales son fundamentales para regular y 

controlar diversas funciones del cuerpo y mente, 

como el estado de ánimo, la memoria, la 

concentración, el sueño y el apetito.

Cuando los neurotransmisores están 

desequilibrados o su producción es insuficiente, 

pueden surgir problemas salud mental y física. 
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Al estimular adecuadamente nuestros 

neurotransmisores a través de hábitos saludables 

como una alimentación balance, ejercicio regular, 

descanso adecuado y reducción del estrés, podemos 

mantener un equilibrio óptimo en nuestro cerebro. 

Esto nos ayuda a tener un mejor estado mental y   

emocional  incrementa nuestra capacidad para 

enfrentarnos a los desafíos diarios.
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Neuroplasticidad y 





Las neuronas espejo son un grupo 
de células nerviosas o neuronas que 
se activan durante una actividad 
concreta y también al observar a 
otra persona que realiza la 
actividad. 
La actividad observada estimula el 
sistema nervioso reflejo del 
cerebro, tal como lo haría si la 
propia persona hubiera realizado la 
actividad.




