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QUE ESPERAR HOY

DESPUES DEL SEMINARIO WEB
DURANTE EL SEMINARIO WEB (DENTRO DE 8 HORAS)

Sesion de 90 minutos g
Presentacion de expertos seguida de preguntas y certlflcho de

respuestas GSistGHCiCl

Envie preguntas en cualquier momento La grubacién

Utilice el chat privado

Material de apoyo y diapositivas Enlace ala encuesta
Disponible con Pop-Up Yy en el sitio web




VIEW IN SPANISH

Diapositivas en espanol
disponibles ahora con ventana
emergente

Subtitulos en vivo disponibles
eninglés y espafol

La grabacién con traduccion al
espanol se enviard por correo
electronico dentro de las 8
horas y estard en la biblioteca
de seminarios web en nuestro
sitio web

- Spanish translations made possible by Kosair For Kids
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E?ﬁlac:;‘ Traducciones al espariol posibles gracias a Kosair For Kids
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SIGAMOS TENIENDO

El rumor estéd cambiando:

. Alcohol y cafeina en una
conmm@w nueva generacion

PROXIMOS SEMINARIOS WEB

17 de noviembre

Al como amigo, asesor y
compafero de los jévenes

( operationparent.org/webinarios )

éQué esta reemplazando Al?:

[ OPERATION
PARENT =*

El cerebro que estamos
construyendo:
como las pantallas, las sustancias vy el
estrés moldean el bienestar de los
jovenes

Kristen Gilliland PhD
Fundadora y directora ejecutiva
22 Forever
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Kristen Gilliland, Ph.D.
Fundadora y directora ejecutiva de 22 Forever

1.

Profesora de investigacion universitaria y
educadora durante 28 anos

En memoria de mi hermoso bebé, Anders
Meisenheimer. No quiero que ningdn otro
nifo o familia experimente este
desconsuelo.

Madre de gemelos: Jonas y Anders
Meisenheimer. jAmbos son la luz de mi vida!

4. Triatleta durante 20 afos y

cantante/compositora Kristen Black

[w( perationparent
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Conclusiones clave

Comprender la neuroplasticidad (la flexibilidad del cerebro) y por qué la
adolescencia es un periodo magnifico, pero también vulnerable, para el

desarrollo cerebral.

Reconocer como el estrés, las pantallas y el consumo de sustancias
afectan al cerebro en desarrollo y aumentan el riesgo de enfermedad

mental y consumo de sustancias.

La neuroplasticidad es un superpoder que puede utilizarse para mejorar

el bienestar de los jévenes
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ANDERS MEISENHEIMER
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PLAN DE ESTUDIOS SOBRE LA SALUD
CEREBRAL PARA LA ESCUELA SECUNDARIA

El impacto del estrés
repetido y del tiempo
frente a pantallas/redes
sociales en el cerebro en
desarrolloal

Reformulando narrativas

. e I
Neuroplasticidad porsonales poco.
saludables en narrativas

personales saludables

Desarrollo cerebral
adolescente

Cémo las Importancia de la
El sistema de sustanciasy el atencion plena, la

Regulacion emocional y
resiliencia (habilidades
cientificas para reducir

recompensa del alcohol afectan al gratitud, los
el estrés)

cerebro cerebro en hobbiesy la
desarrollo conexion humana

“operot\onpurent
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NEUROCIENCIA 101

11
Las neuronas son células especializadas que reciben y transmiten sefiales
(informacién) a diferentes regiones del cerebro y del cuerpo.
Neuron Anatomy
dendrite Dendrites
Soma
Axon
«—, dendritic spines terminals
/ Node of Schwann Myelin
Ranvier cell sheath
%
_— synapse
Direction of impulse
6., % BioRender. (2020) BioRender.
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COMUNICACION SINAPTICA

Made with BioRender

BioRender. (2020) BioRender.

&}’% iEl cerebro tiene ~85 mil millones de neuronas que forman 100
o billones de conexiones! e

P, . Vg
22 FOREVER
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DESARROLLO DEL CEREBRO
ADOLESCENTE

CORTEZA PREFRONTAL

Toma de decisiones
Control de impulsos
Concentracién
Juicio

Atencion
Planificacion

&

A
22 FOREVER
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PODA SINAPTICA Y MIELINIZACION

Adolescente Adult

Poda
mnapﬂcq
C.,
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NEUROPLASTICIDAD
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MAPA CEREBRAL DE LA EXPERIENCIA

Neuroplasticidad: como cambian las conexiones del
cerebroy el cuerpo con la experiencia

Initial State Repeated 1 Week Later
Stimulation

Fortalece la comunicacion sinaptica

Imégenes de: https:/ /www.neuroskills.com/brain-
injury/neuroplasticity/mechanisms-of-plasticity m peratic ,pqren{
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éQueé es lo que mas te preocupa ahora
mismo sobre la salud cerebral de los
jovenes?

1. Estrés/ansiedad

2. Tiempo frente a pantallas [ redes sociales
3. Consumo de sustancias

4. Otro
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NEUROPLASTICIDAD: ESTRES Y SALUD
MENTAL

PLASTICIDAD INDUCIDA POR EL ESTRES Y ENFERMEDAD
MENTALem) hacia la corteza prefrontal no estd completa
Corteza prefrontal: Habilidades de funcion ejecutiva

. . The Limbic System
Amigdala: lucha, huida o

congelacion, reacciones
basadas en las emociones

Hipotalamo: El sistema de respuesta
al estrés se activa.

Hipocampo: aprendizaje y
memoria, havegacion Amyoriala

Hypothalamus > t = k Hippocampus
SN
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) Chattarji, S, Tomar, A, Suvrathan, A. et al. El entorno importa: patrones divergentes de “ operationpurent
22 FOREVER plasticidad inducida por el estrés en todo el cerebro. Nat Neurosci 18, 1364-1375 (2015)
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o ~
PRIVACION DEL SUENO Y NEUROPLASTICIDAD
Anadlisis de espinas dendriticas después de 5
s e . dendrite
control 4; dendritic spines
\
—_— synapse
Pérdida de
Privado de sue espinas
dendriticas:
debilita la
, comunicacion
{b % Rave, F. et al, Un breve periodo de privacion del suefio provoca pérdida de espinas
= dendriticas en el giro dentado de ratones, Neurobiology of Learning and Memory, Volumen
(W 160, 2019, Paginas 83-90 Funﬁnamientoi
22 FOREVER . e
inferior
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AMYGDALA ANTES Y DESPUES DEL ENTRENAMIENTO EN
MINDFULNESS

https://news.harvard.edu/gazette/story/2018/04/harvard-researchers-study-how-
mindfulness-may-change-the-brain-in-depressed-patients
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NEUROPLASTICIDAD Y EL SISTEMA DE
RECOMPENSA: SUSTANCIAS Y
PANTALLAS

EL CIRCUITO DE RECOMPENSA DEL CEREBRO

La dopamina esta HO NH,
relacionada con: :@N
« motivacion .

+ persecucion Dopamine
+ recompensa

Placer ‘ Dolor

Homeostasis: cantidades estables y saludables de
&2 dopamina en el centro de recompensa
=

oA
22 FOREVER

BioRender. (2020) BioRender. w operationparent
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La investigacion actual
sugiere que los jévenes que
consumen sustancias
antes de los 15 afos tienen
6.5 veces mads
probabilidades de
desarrollar un trastorno por
consumo de sustancias
que las personas que
esperaron hasta los 21 afios
o mds para probar una
sustancia.
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Ventral Striatum Activation
o
N

0.0

OChildren
M Adolescents
H Adults

Casey BJ, Heller AS, Gee DG, Cohen AO. Development of the emotional brain. Neurosci Lett. 2019 Feb 6;693:29-34.
Galvan, Adriana, The Teenage Brain: Sensitivity to Rewards 2013, 22(2)

CIRCUITO DE RECOMPENSA DEL CEREBRO ADOLESCENTE

Durante la adolescencia: Hay una actividad mas intensa en el
centro de recompensa en comparacion con el cerebro adulto

rationparent
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EL CIRCUITO DE RECOMPENSA DEL CEREBRO

How much dopamine does an activity release?

Various activities cause the brain to release more dopamine than usual. Enjoying food
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Baseline
Food

Video Games
Cocaine

Amphetamine

Methamphetamine

brings 50 percent boost to dopamine levels in the brain, for instance. Video games
and sex also increase dopamine, and drug use does so significantly.

[ 100%
Dt 8

Chart: The Conversation, CC-BY-ND Source: National Institute on Drug Abuse

- -

CUANTA MAS DOPAMINA SE LIBERA Y MAS RAPIDO SE LIBERA = MAS
ADICTIVAES LA SUSTANCIA O ACTIVIDAD.

La novedad o algo nuevo/diferente genera en tu cerebro
un “presta atencion a esto”.

m‘

ationparent
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Placer £

Mucha dopamina g

iLiberada! §

Baseline Levels
Time
&%
=
w operationparent
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IPRENDER EL TRASTORNO POR CONSUMO DE SUSTANC

ACTIVIDADES DE DOPAMINA DE MODERADAS A ALTAS

iiEl circuito de recompensa del cerebro esta mas activo durante la
adolescencia!!

lmmo

Desplazarse por las redes Jugur avideojuegos, Juego (incluyendo
i y recibir Ios mds p juegosoen
‘'me gusta’ p linea

M DE 4

Comer alimentos muy

|ntensos unay otra vez sustancias |mpuls|vus que provocunuanu
7 f\‘! descargade adrenalina
\

8‘ A=,

=

Aaration
ﬁ?ské‘\?ﬁ Los Criterios ASAM, cuarta edicion. Volumen sobre adolescentes y jévenes en edad de w operauo 1quent
transicion. ASAM.

14



9/24/2026

PUBLICACIONES EN REDES SOCIALES Y EL CENTRO DE RECOMPENSA

Publicar selfie

La conducta
se repite Notificaciones del
teléfono que indican

La dopamina Iibe'radc't’refuerza — )) actividad en la
e impulsa la motivacion para ] publicacion

volver a publicar .
Dopamina

liberadaen el

circuitode
recompensa

Respuestas favorables a la
publicacién: se libera més
dopamina

Comentarios . >
Esta liberacion de
dopamina impulsa
¥ la motivacion para
@ abrir la aplicacion

Vo )) y ver la respuesta.

&
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TOLERANCIA Y NEURONAS DE DOPAMINA

Repetir actividades gratificantes que liberan mucha dopamina termina provocando un déficit de
dopamina en el centro de recompensa. ;POR QUE?

THE DOWNREGULATION DIAGRAM: A BEFORE/AFTER OF A SYNAPSE
A HEALTHY BASELINE B AFTER CHRONIC OVERSTIMULATION

B ®
dopamine —0 @ @ o 0900 e

9 ¥ e oy
T :
v Placer

signal received REDUCED SIGNAL

"~ @ Dzreceptor : "r ritab’e

Nuevo punto de referencia: por debajo de
los niveles basales

AW https://www.americanscientist.org/article/is-drug iction-a-brain-di wopf&?rcmﬂ'marent
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UTILIZAR LA NEUROPLASTICIDAD
PARA MEJORAR EL BIENESTAR

“E|l bienestar es una

habilidad"”
“Imagino un dia en el que el ejercicio

mental forme parte de nuestra vida
cotidiana tanto como el ejercicio
fisico y la higiene personal.”

Richard Davidson, Ph.D.
Fundador del Center for Healthy Minds
University of Wisconsin, Madison
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LOS 4 PILARES DEL BIENESTAR

Concienciacion

</ S o

Perspectiva !
Propésito

&P

=
ﬁ?ﬁkﬁﬁ wopercmowparent
33
PILAR1: CONCIENCIA

N

Estar en el momento. Autoconciencia. ;.Dénde esta tu mente?

Habilidades: atencién plena, atencién y autoconciencia

Ej.: Leer, escuchar, conducir, estar enfadado

Ponle un nombre a tu «mente de mono»; jcuanto mds gracioso,
mejor!

APLICACIONES UTILES DE
ATENCION PLENA

* Healthy Minds App

+ Insight Timer App

+ Paced Breathing App
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f

w operationparent

X
m
o
)
m
=
m
o

34

17



9/24/2026

PILAR 2: CONEXION

Expresar amabilidad hacia los demd@s aumenta tu felicidad y bienestar.
Habilidades: aprecio, amabilidad, compasion, gratitud

Cbmo practicar estas habilidades:

Envia una nota de
Guarda el movil Escuchamas de lo que agradecimiento a
cuando hables con hablas alguien que te haya Ayuda a un vecino
alguien o en la mesa (practica esto ahora) ayudado o te haya
dado algo

Empieza un diario de Haz voluntariado en tu Dale a alguien un
gratitud comunidad cumplido genuino

wopemt\o'wparent

35
PILAR 3: PERSPECTIVA
Prestar atencion a tu narrativa interna o didlogo interno. Habilidades:
autoindagacion, autoconocimiento, autocompasion
SABER QUE BUSCAR:
Ejemplos de pensamientos poco (tiles:
Las 3 C del CBT
a) Pensar que siempre ocurrird lo peor
b) Prestar atencién Gnicamente a lo malo e ignorar lo bueno * Detectarlo
c) Ver las cosas como totalmente buenas o totalmente malas, * Compruebulo
sin términos medios . .
+ iCambialo!!!
., d) Culparte por todo lo que sale mal
&P
=
fiﬁnﬁﬁ wop@rat\o'wparent
36
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PILAR 3: INSIGHT

EJ.: «<iNunca hago nada bien!»

Atrapalo: ¢En qué categoria encaja el pensamiento?

Mira esto: ¢Es cierto este pensamiento?

Cambialo: jhazlo veridico!

o
=
e woperat\onpurent

37

PILAR 4: PROPOSITO

Comprender tus valores fundamentales y lo que es importante para ti. Aplicar esos
valores a cosas cotidianas.

Habilidades: aclarar y encarnar el propésito, los valores y el significado

Identifica tus valores

Replantea una situacion desafiante o complicada

Actuar con propdsito

o
=
e woperat\onpurent

38
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PILAR 4: PROPOSITO il

Encontramos tiempo cuando queremos encontrar tierr

iTAREA PARA ESTA NOCHE PARA Tl Y TUS HIJOS!
¢Cudles son tus 3 PRINCIPALES ladrones de tiempo?
¢A qué podrias renunciar durante 2 horas al dia para dedicarte

&P
=

. " operationparent
22 FOREVER

39

iEmpecemos juntos los deberes!
éCudles son tus 3 principales ladrones
de tiempo?

iEscribe tu respuesta en el chat privado!

&P
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NUEVAS PEGATINAS PARA EL PARACHOQUES

Recupera el aburrimiento Escucha mas, habla menos

iTienes que ponerle nombre para
poder dominarlo! Amo mi amigdala

iEl fracaso es retroalimentaciont =«

Ama lo incOmodo

La vida comienza al final de tu zona de confort
Neale Donald Walsch

TU eres la Gnica persona que puede hacer que
sea un buen dig; jve y hazlo!
m( perationparent
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Entonces, ¢qué pueden
hacer los padres?

2]
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Padres

Modela un comportamiento que te
gustaria ver en tu hijo

Programa una hora en la que todos puedan
usar teléfonos o pantallas

Haz una actividad de voluntariado

"Escucha” es la palabra “silencio” familiar

reordenada — nada de conferencias... hacer

reguntas
preg Toca los altibajos (o altibajos) la mayoria

de los dias

éComo hablas contigo mismo? ¢C6mo

hablan tus hijos entre si? Haz que tu hijo ensaye (por su cuenta)
como salir de una situacion de presion

" " T entre iguales
Palabra clave® que tu hijo puede llamar o

enviar un mensaje si hecesita recogerlo de
inmediato sin cuestionarlo

Deja que tu hijo fracase en cosas (olvida
chaquetas, comida, material para practicar).
iEl fracaso es retroalimentacion!

43

Entonces, ¢qué pueden hacer
las escuelas?

22
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Escuelas

. . No permitas el uso de A A=
= " Reducir el estigmay la - 9 - Vigila a los nifios que
iEnsefa alos jovenes = teléfonos inteligentes p
verguienza estan constantemente
sobre la salud . en las escuelas (salvo
relacionados con la
cerebral! encaso de
salud mental q
emergencia)

solos o sufren acoso
escolar

Proporcionar recursos
de salud mental para
profesoresy personal

Practica habilidades Que los jovenes de o
e o Mausica, Arte, Teatroy
de atencion plena secundaria sean
o Deportes deben estar
antes de empezar la mentores de los nifios a o
q o disponibles
clase de primaria

&P
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Entonces, ¢qué pueden hacer
las comunidades?

23
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Comunidades

« Mds conexidn entre los miemlbros de la comunidad mediante ferias
de recursos, comidas compartidas, campafias de donacion de
alimentos, etc.

« No usar teléfonos en la mesa de los restaurantes ni en otras
reuniones publicas

« Conectar a los jovenes con centros residenciales para personas
mayores para ayudarles con la tecnologia

« Reuniones comunitarias cada dos meses para hablar sobre cémo
mejorar la comunidad

&5
=
“ operationparent
ﬁ?ﬁn}z‘@ i ’
47
Partnership to End Addiction:
Center for Healthy Minds (Healthy Minds Program App):
988 Lifeline:
Lembke, Anna.
One Choice Prevention: _Dopamine Nation:
Finding Balance in the
Age of Indulgence.
Dutton, 2021.
Know Your Neuro (Spanish Videos):
Parent Action Network:
48
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Kristen Gilliland, Ph.D.

Correo electrénico:
kristen@22forever.org

Sitio web:
https://22forever.org/

iUnete al equipo DERS!
https://22forever.org/team-ders/

Instagram:
@nashville_22

LinkedIn:
Kristen Gilliland, Ph.D.

49

USE THE PRIVATE CHAT TO

; Q . ; V
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MANUALES PARA
PADRES:
iSU GUIA PARA CONVERSACIONES
SIGNIFICATIVAS!

)

51

- New Edition

Even“chapter starts
with how to lead,
guide & protect

New & Expanded Content =
Sports Betting J Al Chatbots SOOI
Mentai

@ Nicotine Pouches n

Doomscrolling

W T g
Social Media J Brain Development
.

frs
i,
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Recursos paraPadres —

HM"NU
PARA PHEI%ES

Manual para Padres de Primaria Disponible Ahora
Elementary Parent Handbook Available Now

Nueva Edicion del Manual para Padres Proximamente
New Edition of Parent Hondbook Available Soon

Webinarios Traducios al Espariol Disponibles
Webinars translated into Spanish Available

Materiales de los Webinarios para Descargar
Materials from Webinars for Download
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SIGAMOS TENIENDO

27 de oct.

ki
CONVIERTETEENSOCIO El rumor estd cambiando
PROMOCIONAL -
7 3 =T

O 0 @ Q éQué esta reemplazando la AI?
@OPERATIONPARENT

GROXIMOS SEMINARIOS WEB)
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Q&A TIME!

Sumbit your questions through the private chat.

We will answer as many as possible, but may not get to every question.

YOUR QUESTIONS HELP MAKE THESE
CONVERSATIONS MEANINGFUL

55

El logotipo, el titulo y el contenido de la presentacion de
Operation Parent son marcas comerciales de Operation
Parent y estan protegidos por derechos de autor. No pueden
duplicarse ni reutilizarse sin el permiso por escrito de
Operation Parent.
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