Un Mapa Mental es un método de andlisis que permite organizar
con facilidad los pensamientos y utilizar al méximo las capacidades

mentales.

Un Mapa Mental es la forma mads sencilla de gestionar el ﬂujo de

informacién entre tu cerebro y el exterior, porque es el instrumento

mas eficaz y creativo para tomar notas y planiﬁcar tus pensamientos.

Ningtina obligacién, ningtin deber.
El contenido de esta publicacién esta plagiado e intervenido...

el tipico corta y pega y un poco mds.
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;Qué es un Mapa Mental?

Un Mapa Mental es...
...una manera fécil de meter y sacar informacién de tu cerebro.
...una manera de aprender rélpidamente.
...una manera de tomar notas no aburridas.

da mejor manera de sacar buenas ideas y planiﬁcarse.

Todos los Mapas Mentales tienen algo en comun: su estructura
natural compuesta por ramas que irradian de una imagen central, y
el uso de colores, simbolos, dibujos y palabras que se enlazan segun
un conjunto de reglas basicas en sintonia con los procesos naturales

de tu cerebro.

Los Mapas mentales pueden ayudarte de muchas maneras
diferentes. Como por ejemplo:

potenciar la creatividad

solucionar problemas

concentrarse

organizar los pensamientos

aclarar las ideas

recordar mejor

tener una visién global de las cosas

planiﬁcar. .
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;Coémo hacer un mapa mental? Mapa mental en grupo

Para trazar un Mapa Mental hacen falta muy pocos ingredientes:
P yP & Al poder combinar las ideas y las capacidades creativas de un

grupo de personas los resultados son ilimitados.

L Papel e blanco Algunas aplicaciones del mapa mental €n grupo:

2. Colores
Creatividad conjunta.

Evocacién combinada.

El resto es muy sencillo, sélo hay cinco pasos:
Y Y P Resolucién y analisis de problemas.

Toma de decisiones.

1. Usa una hoja de papel blanco sin lineas y algunos 1épices de Administracion de proyectos.

colores. Mejor hacerlo en formato horizontal. . L,
Entrenamiento y educacién.

2. Haz un dibujo en el centro que represente tu tema principal.

3. Dibuja algunas lineas sinuosas de diferentes colores que

. . Etapas del proceso de creacién
arranquen del Centro, una POr Cada ldea prlnCIPal SObre el

tema propuesto (Es importante escribir las primeras palabras

. 1 . 1. En primer lugar se define el tema (Palabra clave).
que se te ocurran, por muy ridiculas que parezcan, sin

. . . 2. Cada individuo elaborara un mapa mental individual.
preguntarse si son apropladas o no, buenas o no, s1mplemen—

., 3. Despue’s, analizan e intercambian ideas con respecto al mapa
te que tengan relac10n).

. . . ~ . . mental que cada uno ha confeccionado.
4. Nombra estas 1deas y S1 quieres haz un pequeno dlbu]O que

4. Se elabora el primer mapa mental en grupo.
las represente (asi se usan las dos partes del cerebro) P P grup

. Se van formando ideas.
5. Desde cada una de estas ideas, puedes dibujar mis lineas 5

, ) 6. Se reconstruye un nuevo mapa mental y se revisa una vez
conectoras, separdndose como las ramas de un 4rbol. Estas

terminado.
nuevas ramas representan los detalles.

7. Se analiza y se toman las decisiones adecuadas.
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el poder de la asociacién permite que el cerebro
tenga acceso al fondo de cualquier tema que te interese.

g Utiliza flechas para establecer asociaciones
Las flechas pueden ser unidirecccionales o multidireccionales
y variar en tamafo, formas y dimensiones; ademis llevan
automadticamente al ojo a establecer una conexién entre una
parte del mapa mental y otra. Las flechas aportan al pensa-
miento una direccién espacial.

h. Utiliza codigos
Los cédigos permiten establecer conexiones inmediatas entre
las diferentes partes de un mapa mental, por mds alejadas que
estén en la pagina. Los cédigos pueden asumir formas de
sefiales, cruces, circulos, triéngulos y subrayados.

i. Escribe las palabras clave sobre las lineas

j- La longitud de las lineas deberian ser igual a la de las palabras

k. Las lineas centrales deben ser mas gruesas y con forma
orgdnica.
Las lineas mds gruesas sefialan inmediatamente al cerebro la
importancia de tus ideas centrales. Conforme se van agregan-
do mds ramas, las lineas se van adelgazando, asi como las
palabras, para significar su dependencia de la imagen o

palabra clave.
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Un poco més a fondo...

Toda la actividad cerebral se realiza mediante conexiones electro-
quimicas denominadas sindpticas. Mediante estas conexiones las
neuronas comunican entre si formando una red de almacenamiento
y procesamiento de informacién. Cada vez que se incorporan datos
nuevos por la via perceptual o reflexiva las conexiones sinapticas
forman “circuitos de enlace” por los que fluye la nueva informacién
y se conecta con la informacién ya existente para poder ser
“comprendida”. Por medio de esta red sinéptica el cerebro asocia los
nuevos contenidos mentales con todo el bagaje de conocimientos
previos logrando la asimilacién de los datos nuevos a nuestros
esquemas ya establecidos. Todo conocimiento nuevo involucra los

conocimientos anteriores.

Al igual que el cerebro, el mapa mental procede mediante la asocia-
cién de ideas: una vez ubicada la idea central se desprenden de ella

por asociacién “ramas” hacia todas las ideas relacionadas con ella

mostrando las diferentes dimensiones o aspectos de un mismo tema.

La actividad légica y racional controlada por nuestro hemisferio
izquierdo se ve complementada por la capacidad creativa y la
disposici(’)n emocional hacia los objetos reguladas por el hemisferio

derecho.
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Técnicas de mapeo

a. Usa siempre una imagen central
Una imagen concentra automaticamente la atencién del ojoy
el cerebro, desencadena numerosas asociaciones y es muy
efectiva como ayuda para la memoria.

b. Usa tres o mas colores para la imagen central.
Los colores estimulan la memoria y la creatividad.

c. Decora las palabras
Los elementos mas importantes de tu mapa mental se pueden
destacar si los dibujas para que sean mds facil de recordar o
comunicar.

d. Usa la sinestesia (fusién o mezcla de sentidos fisicos)
Cada vez que te sea posible, incluye en tus mapas mentales
palabras o imdgenes que afecten a los cinco sentidos y al
sentido sinestésico (sensacion fisica).

e. Organiza bien el espacio
La organizacién del espacio aumenta la claridad de la imagen,
ayuda en el uso de la jerarqul’a y de la categorizacién, deja el
mapa mental abierto a otras posibilidades y es estéticamente
agradable.

f. Utiliza la asociacién

Una vez establecidas la imagen central y las Ideas Clave,
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