Desarrolla tu
Mente

DESARROLLA TU CREATIVIDAD,
FORTALECE TU CEREBRO

MINI GUIA DE EJERCICIOS SEMANAES

www.desarrollatumente.blog



INTRODUCCION

En un mundo donde lo urgente suele ganarle a lo importante, dedicar unos
minutos diarios a entrenar tu cerebro puede marcar una gran diferencia. Esta
guia estd pensada para cualquier persona que quiera pensar mejor, adaptarse
con agilidad y encender su chispa creativa en la vida diaria.

Durante una semana, te propondré ejercicios simples pero poderosos que
estimulardan tu mente, mejoraran tu flexibilidad mental y fortaleceran la
conexion entre tus ideas y emociones. No necesitas materiales especiales ni
mucho tiempo, solo curiosidad y constancia.

Los ejercicios propuestos estan pensados para que te tomen un promedio de 15
minutos, de manera que los puedas practicar sin problemas todas las mafanas,

asi activas tu cerebro antes de empezar tu dia.

¢Te animas a probarlo? Tu cerebro te lo va a agradecer.
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DIA1

CONEXION ENTRE HEMISFERIOS

Objetivo: Activar nuevas rutas neuronales

e 2 min - Dibujar con la mano no dominante: haz una flor o tu
nombre.

e 5 min - Leer 3 frases en espejo o al revés (puedes escribirlas tu
mismo).

e 3 min - Camina 10 pasos hacia atras con cuidadojj,
concentrandote en cada paso.

e 5 min - Escucha musica de un género que no sueles escuchar

(usa audifonos y cierra los ojos).
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DIA 2

CREATIVIDAD DIVERGENTE

Objetivo: Estimular ideas fuera de lo comun
e 3 min - Juego de “5 usos creativos para un cuchara” (u otro
objeto cotidiano). Ej. una regla improvisada, una herramienta
para rascarse la espala, un risador de pestafas.
e 4 min - Escribir 3 ideas locas para resolver un problema
cotidiano.
e 3 min - Respira profundamente (4-7-8) y visualiza que aplicas
una de esas ideas.
e 5 min - Asociacién de palabras aleatorias: elige dos palabras al
azar (Ej. café y velocidad) y conéctalas para crear un slogan para

una cafeteria.

Café Velocidad

[r

Ejemplos:

-El café que te da energia y te acelera.
-Velocidad que despierta, café que deleita
-Café para un ritmo de vida acelerado.

-El café que necesitas, a la velocidad que buscas.
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DIA 3

ATENCION Y MEMORIA

Objetivo: Mejorar foco y retencién
e 5min - Leer un parrafo normal y luego reescribirlo en orden
inverso (Ultima palabra a primera).
¢ 5 min - Mini visualizacién guiada: recuerda un lugar feliz de tu
infancia con todos los sentidos.
e 5min -Juego de memoria visual rapida: mira 4
imagenes/objetos por 5 segundos, tapalos y describelos.

Empieza con imagenes sencillas, no muy recargadas y con el

tiempo puedes buscar imagenes mas complejas.
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DIA 4

FLEXIBILIDAD MENTAL

Objetivo: Salir del piloto automatico

e 2 min - Cepillate los dientes o peina tu cabello con la mano que no
sea la predominante.

e 5 min - Haz algo cotidiano diferente: cambiate de lugar al comer, o
vistete en orden distinto.

e 5 min - Crea una rutina absurda para tu mafiana ideal (como un
sketch de humor).

e 3 min - Escucha una cancién nueva mientras haces una tarea del

hogar.

El foco esta en romper la rutina mental usando un estimulo

inesperado que acompafie una actividad conocida.
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DIA S5

ESTIMULACION SENSORIAL Y AUDITIVA

Objetivo: Activar areas cerebrales nuevas

e 5 min - Escuchar musica de otro pais y trata de adivinar los
instrumentos. El objetivo no es que logres adivinarlos, sino el
esfuerzo que hagas en lograrlo. Tip: en Youtube pon “trivia de
instrumentos musicales” o “adivina el instrumento musical” y te
apareceran muchos videos con estos ejercicios.

e 5 min - Caminar descalzo o tocar objetos con los ojos cerrados,
reconociendo su textura. Esta practica conocida como
grounding, consiste en conectar el cuerpo a la tierra. Incluye
caminar descalzo sobre la tierra, la hierba o la arena.

e 5 min - En una caja de cartdn coloca varios articulos pequefios,
de diferentes formas, texturas, etc. Sacude la caja y con los ojos
cerrados o vendedados, mete la mano e intenta identificar los
objetos solo con el tacto. Describe la textura (suave, aspera,

rugosa, fria, caliente, etc.).
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SOLUCION CREATIVA DE PROBLEMAS

Objetivo: Entrenar la innovacién practica
e 3 min - Escribir un problema cotidiano (ej: trafico, comida rapida,
desorden).
e 5min - Proponer 3 soluciones absurdas o futuristas.
e 4 min - Esbozar o describir una idea como si la presentaras en
Shark Tank.
e 3 min - Técnica de respiracion 4-7-8: Ayuda a relajar el sistema
nervioso, creando un estado de calma propicio para que tu

cerebro procese y organice mejor la informacion.

-Inhalas por 4 segundos.
-Aguantas la respiracion por 7 segundos.

-Exhalas lentamente por 8 segundos.
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DIA7

NEURO RELAJACION ACTIVA

Objetivo: Relajar tu cuerpo y mente

e 7 min - Dibujar lo que sentiste esta semana (aunque sea abstracto
o simbdlico). Te ayuda a sacar y reconocer sentimientos que
quizas no puedes poner en palabras. A veces, una emocion es
demasiado compleja o sutil para verbalizarla. Al plasmar tus
emociones en un papel, puedes verlas desde una perspectiva
diferente y entender mejor por qué te sientes de cierta manera.

e 8 min - Balanceo consciente: Este ejercicio utiliza el movimiento
ritmico para calmar el sistema nervioso, similar a como se calma a

un bebé con el balanceo.

Posicion inicial: Ponte de pie con los pies a la altura de los
hombros. Tus brazos pueden colgar relajados a los lados.

Inicio del balanceo: Comienza a balancearte suavemente de lado
a lado, transfiriendo tu peso de un pie al otro. No debes forzar el
movimiento.

Integra la respiracion: Inhala cuando te apoyas en una pierna,
exhala cuando te apoyas en la otra.

Calma mental: Si tu mente divaga, trae tu atencion de vuelta al

movimiento y la respiracion.
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Gracias por llegar hasta aquijj N,

Queremos agradecerte por tu tiempo, energia y compromiso con tu
crecimiento profesional. Te felicitamos por atreverte a aprender, reflexionar y
avanzar.

Esperamos convertirnos en ese socio que te acompafie en el viaje para

desarrollar tu creatividad y tu cerebro.

@: Este es solo el comienzoijj



