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Departamento de Ciencias.
Subsector: BIOLOGÍA
Asignatura: CIENCIAS DE LA SALUD 3° medio
Profesora responsable: Verónica Chávez Quiroz 
GUIA DE APRENDIZAJE 4
LAS ENDORFINAS Y LA SALUD

Nombre: ____________________________________________  

Nivel: _______________________________________________                                      
	Contenidos 
	Fisiología celular y la conducta.

	Objetivos 
	Comprender que las endorfinas se producen por nuestro cerebro para hacer funcionar el organismo ya sea para la normalidad o la enfermedad, según sea la percepción de la persona.

	Habilidades
	Pensar y reflexionar sobre el funcionamiento de nuestra mente, la percepción y los pensamientos; y la respuesta neuroendocrina de las células para enfrentar diferentes situaciones.

Desarrollo del trabajo y aprendizaje de forma autónoma. 


Instrucciones: Desarrolle las siguientes preguntas en esta guía y luego envíe al correo de la profesora para poder revisar y retroalimentar, de esta forma puedo ves su avance en el trabajo. Coloque nombre y curso, antes de enviar, esto es muy importante.
correo: cuncosur2@gmail.com

Actividad n° 1 Función de la mente - Señales celulares.
Ver y oír video del Biólogo Bruce Lipton

A través este video nos  daremos cuenta como la mente, cerebro y todo nuestro organismo, tiene las herramientas con un poderoso laboratorio de sustancias químicas que el mismo fabrica, para ayudar, preparar  y permitir enfrentar la vida con sus diversos estímulos cotidianos, o momentos de crisis como el actual de Pandemia. Por otro lado, es muy importante el planteamiento científico de este investigador sobre la función de cada una de nuestras células para mantener la homeostasis y supervivencia del organismo - ser vivo. (De mi cuerpecito; materia, mente, alma y espíritu)
Este video te ayudará a responder parte de las preguntas de actividad n° 2.

Video del Biólogo Bruce Lipton, "La función de la mente"

https://youtu.be/E3Max_Z0OAk
Conteste las siguientes preguntas de reflexión y aprendizaje.

1.- Conceptos claves: Homeostasis, percepción, medio interno celular, placebo, endorfinas. Defina.

2.- ¿Cuál es la función de la mente - cerebro y la sangre, de acuerdo a lo que se describe en el video?

3. -¿Qué químicos se liberan cuando se siente amor y cuando se siente miedo?
4. ¿Actualmente de que se enferman mayoritariamente las personas en el mundo? ¿Porqué?
       (no es covid-19)
5.- ¿Cuáles son los tipos de estrés ? defínalos y de un ejemplo.

6.- ¿Cuáles son las hormonas del estrés? ¡cuál es su función?

7.- ¿Porqué es dañino tener altos niveles de estrés por mucho tiempo?

      ¿Cómo afecta al sistema inmunológico?

8.- ¿Por qué nuestras creencias- pensamientos recurrentes (percepciones) dirigen la función celular? fundamente.
9. ¿Cómo podemos hacer para ayudar a nuestras células a funcionar bien,( en crecimiento) en este tiempo de pandemia? Argumente muy bien con lo ya ha aprendido. 
Esta pregunta debe desarrollarla usando el mensaje del video y además puede visitar el siguiente sitio de Neurociencias, te ayudarán para la actividad n° 2.

Endorfinas (Neurotransmisores): Funciones y características.

¿Qué funciones desempeñan las endorfinas en nuestro sistema nervioso?

https://psicologiaymente.com/neurociencias/endorfinas-neurotransmisores
Actividad n° 2  Investiguemos sobre las Endorfinas.

basado en la lectura del texto como el siguiente y guiados por las preguntas, realicen una breve investigación relacionadas con los efectos de las endorfinas en el organismo. 
Las personas que cantan en el automóvil son más felices y viven más años 
Un estudio asegura que quienes cantan mientras van en auto también ayudan a combatir la depresión y los sentimientos de soledad. 
Ya lo decía Friedrich Nietzsche: “La vida sin música sería un error”. Es que resulta ser es un excelente aliado, casi en cualquier momento, ya sea mientras cocinamos, durante las horas de trabajo o estudio, e incluso cuando nos bañamos o manejamos. 
Pero, además de la satisfacción que puede producir el escuchar música o cantar, hay otras consecuencias positivas que tal vez no conocías. Un estudio realizado por la Universidad de Gotemburgo, en Suecia, llegó a la conclusión de que las personas que cantan en el automóvil son más felices, más sanas y viven más tiempo. 
Esto se explicaría porque cantar libera endorfinas, la hormona que produce el placer, y simultáneamente libera oxitocina, hormona que disminuye el estrés y la ansiedad. Esta combinación es perfecta durante las situaciones de manejo, que con frecuencia ocasionan estrés en los conductores, recoge De Noticias. 

El estudio va un paso más allá y afirma que lo realmente bueno es cantar en grupo y asegura que quienes lo hacen incluso sincronizan los latidos de su corazón. Por otro lado, cantar también ayudaría a combatir la depresión y los sentimientos de soledad. 
(Fuente:https://www.rockandpop.cl/2018/11/las-personas-que-cantan-en-el-automovil-son-mas-felices-y-viven-mas-anos/) 

➢ Luego, en fuentes confiables, buscan información relacionada con los efectos de las endorfinas en el organismo, respondiendo por escrito preguntas como las siguientes:
1. ¿Qué son las endorfinas? 

2. ¿Cómo se producen a nivel del organismo de las personas? 

3. ¿Qué efectos fisiológicos, metabólicos y conductuales tienen las endorfinas sobre el organismo de las personas? 

4. ¿Qué hábitos o conductas que presentan las personas permiten la liberación de endorfinas de forma natural a nivel del organismo? 

5. ¿Qué relación existe entre las endorfinas y el bienestar psicosocial de las personas? 

6. ¿Qué tipo de alimentos, al ser consumidos en la dieta, permiten la secreción de endorfinas? 

7. ¿Qué relación se puede establecer entre endorfinas, serotonina, dopamina y oxitocina? 

Terminó? Excelente, felicitaciones por tu trabajo, quizás no logres dimensionar lo que eres capaz de lograr; pero de algo debes estar seguro(a) que cuando te focalizas y te disciplinas en hacerte cargo de tus responsabilidades en forma autónoma, como ahora; es un gran indicador de que estás en la senda de alcanzar grandes éxitos en tu vida. Créelo, es verdad, ésta es la forma de comenzar... Tu profe Vero.   

RECOMENDACIONES:

ES IMPORTANTE QUE ESTA GUIA LA GUARDE JUNTO CON SU RESOLUCION A LAS ACTIVIDADES PROPUESTAS, YA QUE POSTERIORMENTE SERA REVISADA Y EVALUADA POR SU PROFESOR. 

EN CASO DE ALGUNA DUDA O CONSULTA ESCRIBIR A E-MAIL:
cuncosur2@gmail.com 
Profesora Verónica Chávez Quiroz

DE LUNES A VIERNES ENTRE 08 a  18.00 HORAS. 

EN TODAS LAS GUIAS DEBES REALIZAR LA AUTOEVALUCION 

AUTOEVALUCIÓN

“La Autoevaluación se produce cuando un sujeto evalúa sus propias actuaciones”

	Curso: 

Estudiante: 

Fecha: 

	¿Qué fue lo que más me costó aprender y por qué?


	

	¿Qué fue lo que me resulto más fácil aprender?


	

	¿Qué necesito hacer mejor? 


	


