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SESION § = CONOCE W CEREBRO

/
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- Objetivo: despertar curiosidad, romper mitos y generar motivacion.

Ejercicio 1: “Tu cerebro te engafa”

7T . . 7 \ . o 3 s . -’
#2Se muestran imdgenes con ilusiones dpticas.
#2El alumnado dice lo que ve.

E2Se revela el truco.

L /v\enscje clove el cerebro interpreta, no copia la realidad.

Ejercicio 2: Test de atencién rapida

Escuchor una h|s’ror|0| corta.

woﬁ‘»

e

L

Responder preguntas trampa.
Ejercicio 3: Mitos del cerebro
iy S ISE SN . e sy
Frases tipo: “No tengo memoria”, “Soy malo para estudiar”.

@ Se vota verdadero/falso.
#2Explicacion sencilla de neuroplasticidad.
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:Objetivo: entrenar la concentracion.

Ejercicio 1: Cuenta los estimulos '

_ | |
- @Video corto o' secuencia de imagenes.

@ Contar un elemento especifico.

@Se revela que nadie vio lo obvio. s

Ejercicio.2: Multitarea vs foco
: 7 5

g @Ac’rividod escri’ra + disTroccién

@Mismo ejercicio sin dls’rraccnon
: .Compc:rar resul’rados

L Mensaje clave: La atencién no es fuerza de voluntad, es entrenamiento.
Ejercicio 3: El semaforo de la atencion

@ROJO dlsTrcudo

. @ Amarillo: atencion medlo :
 @Verde: foco total
®|denfificar estados pr"opios"
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- SESION 3 — MEMORIA.COMO
' RECORDAR SIN MEMORIZAR

- Objetivo: entender cdmo funciona la memoria.

-~

Ejercicio I: Lista imposible

Y

& Memorizar palabras sin técnica.
2Repetir usando imagenes mentales.
2 Comparar resultados.

- Mensaje clave: La memoria funciona mejor cuando entiende y
conecta. | ' |

Ejercicio 2: Memoria visual

osff?

2Imagen con muchos detalles.

&i

-~

Re’rl_radq tras 30 segundos.
p |

W1

e oi

regun’ros concretas.

Ejercicio 3: Asociaciones locas

@ Asociar palabras con imagenes absurdas.
- @Comprobar facilidad de recuerdo.

,.\;.futu ros
. talentos
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SESION L- TECNICAS DE MEMORIA
| QUE PARECEN MACIA

Objetivo: aprender herramientas avanzadas.

\
Ejercicio 1: Palacio de la memoria

~ @Elegir un lugar conocido.
#Colocar mentalmente objetos.

@Recorrer e| lugclr para recordar. "

- Ejercmlo 2: Acronlmos y rimas

#2Crear frases divertidas.
2 Aplicarlas a contenidos escolares.

Ejercicio 3: Reto final ' . , IAT
#@Recordar 15-20 elementos sin escribir. - ' (QJ

_ Mensaje clave: Las ’r_écnicqs convierten la memoria en una habilidad
- entrenable.

@ - ﬁlturos
_ _ . tal entos




SESION 5 — PENSAR RAPIDO y
PENSAR BIEN

Objetivo: dgilidod mental y flexibilidad.
Ejercicio I: Cambia la regla

#2Juego con normas que cambian.
42 Observacidon de errores.

Ejercicio 2: Logica 'expres_s

“2Acertijos rapidos.
2Tiempo limitado.

Ejercicio 3: El error es amigo

“2Compartir errores.
#2Analizar qué se aprende de ellos.

Mensaje clave: Equivocarse es una parte necesaria del aprendizaje

@ = /uturos
‘ | Aal en oS



 SESION 6 — EMOCIONES ¥ ceaesao ‘
CUANDO LA MENTE SE BLOQUEA

Objetivo: entender bloqueos, nervios y estrés.

Ejercicio I: Qué pasa en el cerebro con estrés

® Observar cémo cambia o atencidn'y la memoria boJo presion.

&

oi}

Expllcor brevemente el papel de la amigdala Y la dn‘lcul’rad de
congentrarse. '

Ejercicio 2: Respiracion y calma

& Practicar respiracion 4-4-6

-

P
@ Notar la sensacidn de relajacién y disminucidn del estrés.

/

Ejercicio 3: Juegos antes y déspue’s de reldjal-'sel

& Reallizar un reto cognitivo (memoria, calculo o légica) antes de la.
respiracion. __ | ' £
& Repetir el mismo reto despues de la resplroc:lon y comporor
resultados.

. Mensaje clave : Aprender con estrés es casi imposible; un cerebro

en calma aprende mejor.

o e ~ /futuros
. talentos




SESIaN 7 como ESTUDIAR sIN
ABURRIRsE '

Objetivo: aplicar técnicas de estudio eficocés.

\

Ejéréicio 1: Detectar errores de estudio

2 Subroyor releer y copiar.
TiTy

- @ Anadlizar por que estas técnicas no siempre funcionan.
Ejercicio 2: Técnicas activas

- @ Explicar en voz alta.
. 8 Responder preguntas tipo examen.
_Ejercicio 3: Mini plan personal

iR

& Disefiar una rutina de estudio realista.

. Mensaije clave: Estudiar blen es estudiar de manera: C]CTIVCI y

ﬁ;:futu ros
alen oS

es’rra’reglcci
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SESION 8 ~ CREATI\IIDAD
ENTRENAR EL CEREBRO QUE
IN\IENTA ot

~ Objetivo: estimular el pehsdrnienfo creativo:

5 E'jercicisol:'Us‘os imposibles.

@@ Buscar usos nuevos y originales para objetos comunes.
. . " b B
. Ejercicio 2: Historias locas
@ Crear historias con palabras aleatorias.
- Ejercicio 3: Romper patrones

@ 'Re'so.lv_e_r retos con soluciones no evidentes.

Menscje clove La crea’rlwdc:d cnpc:rece cuando nos damos’ permiso
poro probar sin miedo. ‘
(J)  /Auturos
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SESION 9 ~ CEREBRO, HABITOS ¥
 ENERGIA MENTAL

Objetivo: cuidar el cerebro y mantener energia mental.
Ejercicio 1: Cerebro cansado.vs descansado

%2 Resolver toreds en dlferen’res estados de energia y comparar

resul’rcsolos

Ejercicio 2: Detectives del cerebro

% Analizar habitos diarios y cémo afectan al rendimiento.
| Ejefc'icio 3: Kit éerebrp en forma

& Crear una lista de hdbitos saludables para el cerebro. -

- _ Mensaje clave.: Cuidar tu cerebro es invertir en tu futuro.

@ = ﬂlturos
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SESION (0 — GRAN RETO FINAL

Objetivo: integrar todos los aprendizajes.y medir progreso.

Ejercicio 1: Circuito cerebradl

\
% Pruebas que mezclan memoria, atencién y |og|cc1

Ejercicio 2: Trabajo en equipo
2 Reéolvér retos cooperafivos.
- Ejercicio 3: Reflexiéon final
€ Analizar. aprendizajes y plan de accion personal.
/\/\ensoje clave :Ahora tienes herramientas para enTrenc:r tu cerebro

CCIdCI dia.

- ® Cierre: entrega de diplomas como “Entreriadores de su propio

cerebro’”.

/uturos
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