REFLEXIONES DE EXCELENCIA A BASE DEL LIBRO “BRAIN TRAINING”

MENSAIJE PRINCIPAL

DETALLE

GUION PARA VIDEO
TIKTOK

1. Tu cerebro es poderoso

El cerebro humano es la
herramienta mas sofisticada
del universo. "Genera mads
impulsos eléctricos cada dia
que todos los teléfonos
moviles del mundo" (p. 12).
Solo utilizamos una fraccién
de nuestro potencial.

Guion: "éSabias que tu
cerebro genera mas energia
gue todos los teléfonos
moviles del mundo? iSi, asi
de poderoso eres! Y lo mejor
de todo, es que solo usamos
una pequefia parte de ese
potencial. Aprende cdmo
maximizar tu cerebroy
llevarlo al siguiente nivel con
estos simples ejercicios.
#BrainPower #Excellence
#PotenciaTuMente"

2. La creatividad es un
proceso, no un don

La creatividad puede
desarrollarse con técnicas
como "Thinking outside the
box" (p. 78). No es un don
exclusivo, sino una habilidad
qgue puedes aprender.

Guion: "¢Crees que la
creatividad es solo para
artistas o genios? jFalso! La
creatividad es una habilidad
gue TODOS podemos
desarrollar. Aqui te ensefio
cOmo empezar a pensar
fuera de lo comun y ser mas
innovador en tu vida diaria.
(o @ iHaz de la creatividad
tu superpoder!
#Creativity
#ThinkOutsideTheBox
#SuperPoder"

3. La memoria mejora con
practica

"The Journey Method" (p.
36) es una técnica para
recordar grandes cantidades
de informacién asociandola
con imagenes o lugares. La
memoria se puede entrenar
como cualquier musculo.

Guion: "¢ Tienes problemas
para recordar las cosas? No
te preocupes, itu memoria
se puede entrenar! Con el
Método de los Loci, puedes
recordar cualquier cosa
utilizando imagenes y
lugares. Mira cémo puedes
convertir un paseo
imaginario en una
herramienta para recordar
listas interminables. jPonlo
en practica hoy mismo!
#MemoryHacks
#BrainTraining
#RetenloTodo"
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4. El cuerpo influye en tu
mente

El estado fisico afecta el
rendimiento mental.
"Healthy body, sturdy mind"
(p. 144). El ejercicio fisico y
el descanso son cruciales
para un cerebro saludable.

Guion: "Tu cuerpo y tu
mente estan mas conectados
de lo que piensas.
Mantenerte activo
fisicamente no solo mejora
tu salud, también hace que
tu cerebro sea mas agil y
eficiente. Aqui te cuento
como con solo unos minutos
de ejercicio al dia puedes
aumentar tu rendimiento
mental. jPonte en
movimiento! #HealthyMind
#FitBody #EjercicioYMente"

5. Desafia tus habitos de
pensamiento

Los habitos de pensamiento
pueden limitar tu capacidad
de resolver problemas.
"Challenge assumptions" (p.
79) para desbloquear nuevas
ideas y soluciones creativas.

Guion: "éSientes que
siempre llegas a las mismas
conclusiones? iEs hora de
desafiar tus propios
pensamientos! No te quedes
atrapado en la rutina
mental, aqui te ensefio como
romper con tus patrones
habituales y encontrar
nuevas soluciones para
cualquier problema.
#NewThinking
#ChallengeYourself
#ProblemaResuelto"

6. El descanso es clave para
la productividad

El cerebro necesita tiempo
de descanso para procesar
informacidn y rendir mejor.
"Sleep and the brain" (p.
156) es fundamental para

mantener la agudeza mental.

Guion: "Si crees que
descansar es una pérdida de
tiempo, ipiénsalo de nuevo!
Tu cerebro necesita tiempo
de recuperacion para rendir
al maximo. Aqui te explico
como dormir bien puede
mejorar tu concentracion,
creatividad y memoria.
iDescansa y rinde mas!
#BrainRest
#ProductivityHacks
#Duermelnteligente"
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7. Tu memoria es selectiva

Recordamos mejor lo que
tiene un significado
personal. "Your memory is
selective and interpretive"
(p. 30). Asocia la informacion
con emociones o0
experiencias.

Guion: "¢Quieres recordar
mas y mejor? Asocia lo que
aprendes con emociones o
experiencias personales. Tu
memoria funciona mejor
cuando la informacidn tiene
un valor emocional para ti.
Aqui te muestro como
puedes usar este truco para
recordar lo que quieras.
#MemoryTips
#EmotionallLearning
#RecuerdosVivos"

8. La visualizacién mejora el
aprendizaje

"Seeing is learning" (p. 18).
El cerebro procesa mejor la
informacidn visual, por lo
gue usar mapas mentales o
imagenes ayuda a
comprender conceptos mas
rapido.

Guion: "¢Sabias que tu
cerebro prefiere aprender
con imagenes? Usa mapas
mentales y otros recursos
visuales para estudiar y
aprender mas rapido. iTe
sorprenderd como tu
capacidad de retener
informacidon mejoral
#VisuallLearning #StudyTips
#AprendeMejor"

9. El aprendizaje es un
proceso continuo

La practica constante mejora
todas las habilidades
cognitivas. "Your brain is
similar to any muscle in your
body in that exercise will
raise its potency" (p. 13).
Nunca dejes de entrenar tu
cerebro.

Guion: "Tu cerebro es como
un musculo, inecesita
ejercicio! Cuanto mas lo
entrenas, mas potente se
vuelve. Aqui te dejo algunos
ejercicios diarios para
fortalecer tu cerebroy
convertirte en un verdadero
genio. iNunca dejes de
aprender! #BrainTraining
#KeepLearning
#EntrenaTuCerebro"

10. La concentracion se
puede entrenar

Juegos y ejercicios de
concentracion, como los de
"Visual reasoning" (p. 52),
pueden mejorar la atencion
y la capacidad de enfoque.

Guion: "¢Te cuesta
concentrarte? Con estos
juegos y ejercicios visuales,
ipuedes entrenar tu
atencién! Pon a prueba tu
capacidad de enfoque y
mejora tu rendimiento en
todo lo que haces.
#FocusTraining
#ConcentrationGames
#Enfocate"




