
 

Liderazgo, estrés y cerebro: 
claves neurocientíficas para 
mejorar tu desempeño 

 

En entornos caracterizados por la volatilidad, la incertidumbre y la aceleración tecnológica, el 
ejercicio del liderazgo ha dejado de ser una cuestión puramente intuitiva o de carisma 
personal. Las exigencias estratégicas actuales demandan una comprensión rigurosa de las 
bases neurobiológicas que gobiernan la atención, el procesamiento de la información y la 
regulación emocional. 

Este documento maestro constituye la pieza editorial fuente desarrollada por  BIU University a 
partir de la investigación del Dr. Rubén Carvajal. Su propósito es ofrecer a ejecutivos, 
académicos y líderes organizacionales un marco conceptual y práctico para optimizar la toma 
de decisiones bajo presión, mitigar el impacto del estrés crónico en la función prefrontal y 
consolidar culturas organizacionales fundamentadas en la seguridad psicológica y la 
confianza. 

 

El Dr. Rubén Carvajal es Licenciado en Química (UCV), Magíster Scientiarum en Ciencias 
Fisiológicas (UCV) y Doctor en Educación Summa Cum Laude (UCAB). Cuenta con estudios 
de posgrado en Neurociencias (Facultad de Medicina, UCV), Filosofía (USB), Programa 
Avanzado de Gerencia (IESA) y Marketing Management Program (Harvard University). 

En el ámbito docente e investigador, es profesor en BIU University en los programas de 
Doctorado (Metodología de Investigación Cuantitativa) y Maestría (Neurociencia Aplicada a 
la Educación).  
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Es Visiting Professor en Neuro Business School (Barcelona, España) y ha sido profesor en la 
Universidad Central de Venezuela y la Universidad Católica Andrés Bello, donde fundó el 
primer Diplomado en Neuromarketing de Venezuela. Su trayectoria investigativa incluye 
adscripciones al Instituto Venezolano de Investigaciones Científicas (IVIC) y al Laboratorio 
de Investigación Conductual de la UCAB, además de la autoría del libro Neurociencias ¿Qué 
aporta a investigadores y docentes? y 16 artículos en revistas arbitradas. 
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1. Liderazgo bajo carga cognitiva: entre intuición, análisis y 
equilibrio emocional 
La teoría de la carga cognitiva establece una distinción fundamental entre los 
conocimientos primarios biológicamente determinados (como las interacciones sociales) y 
los conocimientos secundarios adquiridos culturalmente (como la formulación estratégica) 
(Sweller, 2011). La capacidad de administrar ambos simultáneamente define la efectividad 
del liderazgo. 

Estudios recientes liderados por el Dr. Rubén Carvajal y publicados en el Journal of Applied 
Cognitive Neuroscience (Aliqkaj y Carvajal, 2024) demuestran que los líderes con mayor 
trayectoria reportan una menor carga cognitiva percibida al resolver dilemas complejos (r = 
-0,787; p < 0,007). Este hallazgo confirma que la experiencia no solo aporta acumulación 
técnica, sino eficiencia neurocognitiva: menor sobrecarga mental, mejor enfoque y menor 
interferencia emocional. 

Mediciones mediante la respuesta galvánica de la piel revelan que a mayor activación 
fisiológica involuntaria, mayor es la carga cognitiva inconsciente y la dificultad percibida en 
la toma de decisiones. Asimismo, al evaluar el marco de procesamiento dual descrito por 
Daniel Kahneman (2011), se observó que la activación sostenida del Sistema 2 
(pensamiento analítico, reflexivo y deliberado) correlaciona positivamente con decisiones de 
mayor calidad bajo presión (r = 0,678; p < 0,031). 
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Dimensión de 
procesamiento 

Sistema 1 (Intuitivo) Sistema 2 (Analítico) 

Velocidad de respuesta Rápida / Automática Lenta / Deliberada 

Consumo de recursos 
cerebrales 

Bajo Alto (requiere atención 
focalizada) 

Susceptibilidad a sesgos Elevada en entornos 
desconocidos 

Regulada mediante 
metacognición 

Correlación en decisiones 
complejas 

Útil en dominios de alta 
experiencia 

r = 0,678; p < 0,031 
(Mayor calidad) 

 

Paralelamente, la investigación neurocientífica desmitifica el concepto de la multitarea. Lo 
que habitualmente se percibe como ejecución simultánea es una alternancia rápida de la 
atención que incrementa el consumo de tiempo en hasta un 40% y eleva el margen de error. 
Investigaciones de la Universidad de Stanford demuestran que los individuos expuestos a la 
multitarea constante presentan un rendimiento inferior en pruebas de memoria y análisis 
debido a la desactivación progresiva de la corteza prefrontal (Ophir et al., 2009; Moisala et 
al., 2016). 

"El liderazgo efectivo no consiste en reaccionar con rapidez instintiva ante cada 
estímulo, sino en entrenar la arquitectura cerebral para activar el pensamiento 
analítico incluso bajo una fuerte carga fisiológica."  

— Dr. Rubén Carvajal 

2. El cerebro en tensión: cómo el estrés modela nuestras 
decisiones 
Ante la percepción de una amenaza organizacional —como una negociación adversa o una 
crisis presupuestaria—, el cerebro activa el eje hipotálamo-hipófisis-adrenales (HPA), 
desencadenando la liberación de cortisol. En niveles moderados y puntuales (eustrés), el 
cortisol moviliza recursos energéticos y agudiza la vigilancia; no obstante, su secreción 
prolongada o crónica desregula la función de la corteza prefrontal, afectando la 
planificación estratégica y el autocontrol. 
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Bajo estrés, el sistema nervioso busca atajos cognitivos e incrementa la vulnerabilidad a 
heurísticas predictibles, tales como la aversión a la pérdida y el efecto anclaje (Kahneman y 
Tversky, 1979). La investigación aplicada muestra que los líderes que logran reconocer y 
modular conscientemente sus respuestas fisiológicas logran mitigar la interferencia de 
estos sesgos, manteniendo la neutralidad evaluativa (Aliqkaj y Carvajal, 2024). 

3. La saturación cognitiva y la fisiología del alto rendimiento 
La memoria de trabajo posee una capacidad limitada de procesamiento (3 a 4 elementos 
simultáneos). Cuando esta capacidad se desborda, la corteza prefrontal cede el control a las 
estructuras límbicas, derivando en el fenómeno conocido como deliberación sin atención 
(Dijksterhuis et al., 2006). 

En entornos caracterizados por la volatilidad, la incertidumbre, la complejidad y la 
ambigüedad (VUCA), los ejecutivos con menor flexibilidad cognitiva muestran una menor 
activación de las regiones prefrontales evaluativas (córtex dorsolateral y anterior cingulado), 
lo que conduce a la postergación de decisiones críticas o a errores de juicio (Bogataia, 
2025). Para contrarrestar esta saturación, la neurociencia propone el chunking o 
agrupamiento de información en unidades de alto significado (Miller, 1956). 

Asimismo, el rendimiento intelectual está condicionado por variables fisiológicas 
fundamentales: 

●​ Privación de sueño: mantenerse despierto entre 17 y 19 horas continuas reduce la 
velocidad y precisión cognitiva a niveles equivalentes a una concentración de alcohol 
en sangre (BAC) del 0,05%; períodos más prolongados equivalen a un BAC del 0,10% 
(Williamson y Feyer, 2000). 

●​ Actividad física y flujo cerebral: pausas de ejercicio ligero (10 a 20 minutos de 
caminata) incrementan la irrigación sanguínea y la oxigenación en la corteza 
prefrontal (Herold et al., 2021). Cumplir con la recomendación de la OMS (2020) de 
150 minutos semanales de actividad moderada constituye un requisito básico para 
la sostenibilidad cognitiva. 

4. Cerebro, evolución y rendimiento organizacional 
Desde una perspectiva evolutiva, el liderazgo surgió como una función biológica de 
coordinación social orientada a la supervivencia del grupo. El cerebro opera mediante redes 
interconectadas donde las emociones no son accesorias, sino componentes integrales de la 
toma de decisiones.  

Frente a visiones puramente racionalistas (Damasio, 1996), la biología demuestra que las 
emociones marcan las opciones de acción antes de que estas alcancen la conciencia. 

En la dinámica organizacional, los estímulos percibidos como amenaza (un correo 
electrónico en tono crítico o una evaluación punitiva) pueden desencadenar un secuestro 
amigdalino, bloqueando temporalmente el córtex prefrontal dorsolateral.  



 

Por el contrario, cuando los entornos activan el circuito de recompensa (vía dopaminérgica y 
núcleo accumbens) a través del reconocimiento y la autonomía, se estimula la innovación y 
el compromiso (Ghadiri et al., 2012; Jasubhai, 2025). 

5. Neuroliderazgo en la era digital y 5 estrategias de aplicación 
Frente al agotamiento de las estructuras jerárquicas rígidas heredadas del modelo industrial 
(Teboul y Damier, 2023), el neuroliderazgo exige aprovechar la neuroplasticidad para 
reconfigurar continuamente los esquemas mentales. 

A partir de los hallazgos científicos consolidados, se establecen cinco directrices para el 
desempeño ejecutivo: 

1.​ Identificar la activación amigdalina: pausar la respuesta ante síntomas fisiológicos 
de urgencia o irritabilidad para permitir la recuperación del control prefrontal. 

2.​ Ejercitar el procesamiento analítico (Sistema 2): Establecer protocolos deliberados 
de evaluación de alternativas antes de emitir decisiones en escenarios de 
incertidumbre. 

3.​ Reducir la carga cognitiva estructural: simplificar flujos de comunicación, erradicar 
la multitarea en reuniones y estructurar los datos prioritarios. 

4.​ Construir seguridad psicológica: fomentar espacios donde la expresión de ideas y el 
error de aprendizaje no activen circuitos neurobiológicos de amenaza. 

5.​ Implementar rutinas de autorregulación fisiológica: incorporar el descanso 
programado, la actividad física y técnicas de respiración para modular la reactividad 
del sistema nervioso. 

6. Oxitocina, confianza y la cultura del respeto 
Las investigaciones del economista y neurocientífico Paul Zak (2012, 2017) demuestran que 
la liberación de oxitocina —fomentada por interacciones sociales positivas, el 
reconocimiento auténtico y la transparencia— actúa como el fundamento neuroquímico de 
la confianza en las organizaciones. Los equipos que operan en entornos de alta confianza 
registran mayores niveles de compromiso, menor estrés basal y mayor resiliencia. 

Por su parte, el estudio del respeto en el liderazgo revela que la consideración activa hacia 
las personas activa neurotransmisores relacionados con el bienestar y la colaboración 
(Meshanko, 2013).  

La falta de alineación entre los códigos éticos explícitos y la conducta real —evidenciada en 
estudios donde un alto porcentaje de individuos reconoce valorar la integridad pero haber 
incurrido en faltas (Josephson Institute, 2008)— señala la necesidad de diseñar entornos 
organizacionales que premien de forma consistente la honestidad y la empatía. 

7. Conclusiones 
1.​ La efectividad en el liderazgo no responde a una fuerza de voluntad abstracta, sino a 

la gestión rigurosa de las condiciones neurofisiológicas del cerebro. 



 

2.​ La reducción de la carga cognitiva y el entrenamiento de la metacognición para 
activar el Sistema 2 son condiciones indispensables para la toma de decisiones 
estratégicas de alta calidad. 

3.​ El estrés crónico y la saturación informativa atrofian la función ejecutiva de la 
corteza prefrontal; la regulación de la fisiología mediante el ejercicio, el descanso y la 
estructuración de la información resulta imperativa. 

4.​ Las organizaciones de alto rendimiento sustituyen la cultura de la amenaza por 
entornos basados en la seguridad psicológica, el respeto y la confianza sustentada 
en la oxitocina. 

BIU University reafirma su compromiso con el desarrollo de líderes capaces de integrar el 
rigor científico y el pensamiento crítico en la gestión de organizaciones complejas. A través 
de sus programas de posgrado, BIU impulsa un modelo educativo orientado al impacto 
profesional, la innovación estratégica y la transformación social. 
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