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‘MUY POCOS LLEGAN A USAR EL 100%
DEL CEREBRO (EINSTEIN, BEETHOVEN),

LA MAYORIA USAMOS EL 10%'

O VERDAD




SIEMPRE USAMOS EL 100%, SOLO QUE

DISTRIBUIDO EN DIFERENTES

ATRIBUTOS Y RECURSOS PARA

DISTINTAS COSAS),

.Cudl es la primera letra del abecedario?
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:COMO FUNCIONA?

Se asocia el hemisferio izquierdo con |lo racional y
el hemisferio derecho con la creatividad, pero
ambos funcionan integrados

Si bien todos los cerebros son iguales en la
biologia, en la practica las personas somo

ShEElEMPestamos afectados por lo social




‘NO NECESITO DORMIR

TANTO, PREFIERO USAR ESE
TIEMPO PARA ESTUDIAR, Y
RECUPERAR EL SUENO
DESPUES DURMIENDO MAS'

O VERDAD

YO SOV EL CABALLERD ©
DE LA NOCHE

enerator.eq



ESTAR BORRACHO
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;COMO FUNCIONA? &

El cerebro necesita “limpiar” tu cabeza cada noche
para el dia siguiente (es como el basurero en tu ciudad)

El cerebro al dormir sigue activo, revisa
internamente lo que pasoé.

Es como una biblioteca que ordena los libros
(recuerdos) para ir a buscarlos al dia siguiente
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;COMO FUNCIONA? &

Te ayuda a:

*tener mejor memoria y aprendizajes (lo consolida a
largo plazo)

*aumenta tu creatividad (reordena ideas, las limpia 'y
resuelve problemas)y estar atent@

*mejora tu salud (menos estrés, enfermedades, no
engordar)



Repaso antesHlE 3

-

siestareparadora )i

Hacer un mapa mental Tomar un café o té verde

ligero, usar imagenes, (sin azucar)y dormir 20’
simbolos, palabras

El café/té tardaentre 1o’y
claves, colores, etc.

20" para hacer efecto, y se

Se facilita la integracion genera un “efecto doble”
a lamemoria de LP




Tips para descansar mejor

- Tener un horario reqular para acostarte y levantarte

- Dormir en un ambiente fresco y oscuro, cero luces
(el velador tiene 60 pux, y ya 9 pux perjudica)

- No tomar café 6 hs antes
- No posponer la alarma (y que sea tranquila)

- Exponerse ala luz solar(amanecer o atardecer)



-Espera, vami

nuestra co

¥

“EL CAFE ME DA MAS ENERGIA.

LO QUE COMA NO SUELE

AFECTAR MI FORMA DE RENDIR Y

0 VERDAD




DURANTE EL DIA SE NOS ACABAJLA

'‘BATERIA” Y AL GASTARSE SE
EMITE ADENOSINA COMO
NOTIFICACION DE QUE HAY QUE
' IDORMIR, ESTA SE VA|JACUMULANDO

Y NOS DA FATIGA




No pasa nada,
anana voy a entrenar
i

: . i
On
“

LA CALIDAD DEL “COMBUSTIBLE'
LOS NUTRIENTES) AFECTA COMO
PENSAMOS, RESOLVEMOS

PROBLEMAS Y NOS ENFOCAMOS



Se busca proveer energia constante y de forma lenta al
cerebro(con frutas, vegetales y proteinas magras)

Y no de forma repentina, con “picos” (altibajos),
como los alimentos procesados (galletitas,
gaseosas, pan blanco)
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Tips sobre alimentacion

- Desayunar salado (queso, palta, huevo, yogur natural)

- Comer verduras para acompanary antes del almuerzo, sirve
como barrera

- Elvinagre y el limon disminuye la glucosa
- Moverse después de comer (el horario)

- Potenciadores cognitivos: arandanos, cacao puro (+70%),
matcha (polvo de té verde de Japon)



UiStedes tienen..

A

“"PARA APRENDER ES NECESARIO LA

O VERDAD
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NO ES RECOMENDABLE ESTUDIAR
SIEMPRE DE MEMORIA, PERO ES

NECESARIA PARA APRENDER
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: COMO FUNCIONA? of\2
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1) Codificar la info: organiza la info para que sea facil
almacenarlay manipularla
2) Almacenar: hacérselo facil al cerebro, separar la
info (tarjeta de crédito)
3) Evocacion: recuperarla, hacer conexionesy
asociaciones (acronimos, contar historias)
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Tips para aprovechar la memoria mejor

Efecto Posicion

Toda nueva informacion la solemos perder mas
rapidamente, por eso hay que distribuir la
Informacion para que

lo mas importante este primero



Distinguir lo importante de lo urgente
IMPORTANTE

T

URGENTE
JLNIOHUN ON

DELEGARLO

\®




UN PRINCIPIO APLICABLE

Ley de Pareto

20%

Esfuerzo

CAUSAS

Resultados

EFECTOS

EL 20% DE
NUESTRAS
ACCIONES

EXPLICAN EL 80%
DE NUESTROS
RESULTADOS
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% Resultado

100

A

80 t==-

60 t

40 ¢

20 ¢
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En otras palabras...

“

20

40 60 80
% Esfuerzo

100

20%

#BoliviaEmprende




Esto significa que...

Jff £ /A- L~ 7
e E| 20% de los trabajadores
~ ¥ al'V4 =« ~ ™ VN 4 ~ ‘r“\! T
producen el 80% de los resultados
'l »"Mo7s Al s 4 4 ~ 3 ~ 1
e E| 20% de los clientes crean el
OMNOsS Al " -~
80% de los Ingresos
“/
Cl HMROS I~ A v TaVaya ]
e E| 20% de LL )S errores provocan el
80% de las fallas
e E| 20% de las caracteristicas de un

*rzgkfw brindan el 80% del su

S A - ,:,",‘,,.,,:_
Y ASI SucesSivdmente...
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Tips para aprovechar la memoria mejor

La curva del olvido

Si procuramos estudiar 8 hs seguidas es probable que no
nos acordemos tanto como si estudiamos 1hs por dia
durante 5 dias.

Menos y mejor, aprovechando |la practica espaciada,
usando pausas para interpretary reflexionar

“por eso estudiar con tiempo es oro puro”

24
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'R Bl“CUANDO QUEREMOS
HACER ALGO, LA

VOLUNTAD ES LO MAS

IMPORTANTE. O CUANDO
NO QUEREMOS HACER

ALGO, HAY QUE

| ) B ENFOCARSE EN EL
* Ty AUTOCONTROL"
| 0 VERDAD




NO HAY QUE DEJAR LAS COSAS A
NUESTRA VOLUNTAD, POR MAS
QUE CREAMOS QUE PODEMOS O

SEAMOS INTELIGENTES

26
memegeneratorzes



La motivacion no proviene de incentivos o premios,

sino de la fuerza intrinseca del propio interés.

La motivacion es como una bateria que se va
acabando, por eso siempre hay que hacer las cosas
importante primero.

Hay que “economizar” esfuerzos, siempre es mejor

evitar exponerse y ahi [N SRR R

27



Mejores entornos para aprender

- Interactuamos con lo que tenemos cercay pasamos de largo con lo que
tenemos lejos (ipara pensar!)

- Bien iluminado (si es luz natural mejor, aumenta el estado de animo)
- Los colores verde y azul de fondo estimulan mejor
- Aroma a menta o romero (aumenta la memoria y estar alerta)
- Con temperatura fria el cerebro funciona mejor
- Tener plantas, + productividad y purifica el aire

- MUsica sin letra o ruido blanco (musica con letra no para info nueva o
compleja) 28



S| SEMECAE UN'ZUMO DE
NARANIJA{100% CONCENTRADO.

“PARA APRENDER ALGO NO

PASA TANTO POR EL TIEMPO
QUE LE DEDICAMOQS, SINO POR

NUESTRA CONCENTRACION'
O VERDAD

memegenerator. es




60
CONCENTRADO

LA ATENCION ES FINITA, SE

AGOTA. LOS ESTUDIANTES

TIENEN UN PROMEDIO DE 30




;COMO FUNCIONA?

Las cosas no estan invisible, solo estan inobservables. Todo
esta ahi, pero no lo vemos a simple vista.

Pasamos de largo codas importante segiun como cambiamos
de foco.

Estamos “cableados” (venimos de fabrica) segun:

_ “lo nuevo es peligroso”

B 1o que aprendimos y experiencias”
- “mandatos y creencias” 31




La realidad es el territorio (con muchos detalles) y para
simplificar se crean los mapas.

Los mapas son utiles porque destaca lo importante, omite
cosas, nos orienta y deja seguros. Utilizamos filtros para
simplificar la realidad

“Lo que vemos no es la realidad, sino lo que estamos
preparados para ver”

Se filtra el contexto segun nuestros _

32



GESTIONA MEJOR TU TIEMPO

1111 TECNICA POMODORO ||

0 Se decide la tarea que se va a realizar.

un reloj con alarma) a un lapso de 25
minutos.

0 Se programa el pomodoro (generalmente

>

Se trabaja de forma concentrada e
intensiva hasta que suena la alarma.

o Se descansa durante 5 minutos.

\ /

ceatract
Workplaces : Se inicia de nuevo el proceso. Cuando se

alcanzan los cuatro pomodoros, se toma un
descanso mas prolongado, de 20 o 30
minutos.

#WORKMOREHUMAN




‘GENERALMENTE SE

APRENDER MUCHO MEJOR

HASTA LA ADOLESCENCIA’

O VERDAD
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memegenera tor.es

iISE APRENDE DURANTE TODA LA
VIDA!
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Aprender es el proceso por el cual adquiero informacion que
sirva para algo.

Aprender a aprender es una metahabilidad: es una habilidad
que nos permite mejorar otras habilidades

Lo importante es saber ;co6mo aprendo mejor? c/u es
diferente.

36



Tips para aprender

- El cerebro aprende cuando algo lo inspira o motiva(los ejemplos
ayudan). Solo el conocimiento enciclopédico no alcanza.

- Explicarle a alguien (ensenar) nos ayuda a aprender mejor

- Las pausas reflexivas son importantes. Se asocian ideas, la reflexion
“limpia” los lentes con los cuales percibimos (cambia la camara de
automatico a manual)

*20/20/20(leo, descanso, miro lejos)
- No subrayar, tomar apuntes en papel y no en la compu

*Método Cornell

37
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Método Cornell

PREGUNTAS DISPARADORAS APUNTES CON MIS PALABRAS

RESUMEN (REPASAR ANTES DE DORMIR)




— ¢QUE VA A TOMAR?
= L0 MISMO DE SIEMPRE
— ¢MALAS DEGISIONES?

—jGON HIELO POR FAVOR! ‘CASI LA MITAD DEL TIEMPO, NO

TOMAMOS DECISIONES CONSCIENTES'

O VERDAD




CUANDO,TUS/DECISIONES

LA RESI’AlIIAN
ms:srumo‘s EN

*IRIAJAJARVARD

VERDAD

EL 43% DE NUESTRO DIA
ACTUAMOS POR HABITOS




;COMO FUNCIONA?

Los habitos simplifican la toma de decisiones, liberando recursos
cognitivos para otros procesos mas complejos

Hay 3 etapas en el cambio de conducta

1) Enfoque en los resultados (lo que obtengo, el qué):

“estoy tratando de dejar de fumar”

2) Enfoque en el proceso (lo que hago, el como):

“solo me permito 1cigarrillo por noche”

3) Enfoque en la identidad (lo que creo):

“no gracias, no soy fumador”



;COMO FUNCIONA?

"Dejar de fumar es lo mas dificil que he hecho en mi vida, lo hecho
cientos de veces” (Mark Twain)

Tu identidad regqula tus acciones, son expresiones de quién quieres ser,
las decisiones que tomes ratifican o cuestionan tu identidad elegida.

Los habitos no son para obtener algo, sino para convertirte en alguien,
por eso cada eleccion es una oportunidad para acercarte alo que
quieres ser. Y si no lo logras, tienen un marco mas grande para ajustarlo

y continuar mejorando 49
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Cambiar de contexto (mudarse/viajar

En el cambio de lugar / contexto hay una discontinuidad, en donde
se modifica el equilibrio entre el habito y la toma de decisiones, y
por lo tanto te obliga a pensar, a replantearte.

O se rompen los patrones obsoletos, 0 cuando aun no estan
formados los habitos es una oportunidad para seqguir tus valores o
principios
(ecologistas que se mudan)

43



ASI QUE CREES QUE SIN
HABITO DE ESTUDIO

)' )n

R

_ymemegenerator.es

“NECESITO 21DiAS PARA

ADOPTAR UN NUEVO HABITO"

O VERDAD




estudiar

' desde |

ESE DATO CORRESPONDIA A
LA CANTIDAD DE DIAS PARA

ADAPTARSE A LOS CAMBIOS
EN UNA CIRUJIA PLASTICA
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;COMO FUNCIONA 7qS5>

Los habitos simplifican la toma de decisiones,
liberando recursos cognitivos para otros procesos
mas complejos

1) Primero hay una SENAL (un disparador que nos
damos cuenta)
2) Segundo el ANHELO (se genera el deseo)
3) LaRESPUESTA (o accion)
4) La RECOMPENSA (meta final) .



Hacerlo Obvio:

hacer
conscientes
nuestras
conductas
(registro)

Hacerlos
invisibles:
NI EIRERERE]

.2 -

—
ANHELO RESPUESTA RECOMPENSA

Hacerlo Hacerlo Sencillo: Hacerlo
Atractivo: + frecuencia, Satisfactorio:
generar el deseo repetirlo. “Lo no mas eficiente,
(dopamina) mejor es enemigo mas placentero.
Si se duda se de lo bueno”. Recompensa
sique algrupoal Menos pasosy /Castigo
que tan sencillo que inmediato,
pertenecemos no hayan dudas tangibley
concreto



