
���
���	��	�����������	
����	��	��
����
���	���
�

�������������������

0������"�����#�" ���,��.�+

<�#���8D�6�#� ������?�#����,��.B1+

� #����"�"�����I#��N��8�����.BL+

_�8������_��"e<�.B�c

�{ ~}o}�|}�v�nu}ro}�v�|�vyujt�sky�xqp��s�js�

vwnmynwkwly�ij���nkh�uys�uk}vy�}�js}�wtmr�nyr}z

±z�³tmrwt}�|}n�m�ows}n�±�}�®���s�m}m�|� |}suy�y��¤
����u}rkj|ws}� |}su}�orj�n}�nw�vwnmys��v���||}¨
�����ytmrj� ��ij���nk��}�jnk}vy�}�¯�}t}�y�r�}|¯��
����sy�}�¯��jnk}r¯§

�����»��¬¶¡�¶¡�¶����¹¡»��¶��¹�¹¶��¶»�����¶µ¹¶��������¶�¶µ»��¸
¶¶¶¶�����¶�¡¹�£�¹¡¹¶µ¹¶��¹¶¡»�»¶�������¶�¶���¶�����

æz�Ö×muwys}|ã�Ów�v�n�}�wtmrwtwr��|�r�l�rny�v��|}Î
����ÕwuÅ}nå�uysnj|k��|}n�wsnkrjuuwys�n��s�|}�m�ows}�®Þ
����v���nk��xqpÚ

�z�Á�uyrk��|}n�ÕwuÅ}n�jkw|w¿}svy�js}n�kw��r}nÚ

Ýz�ÑqwnÕr¾k�|yá

ò���# ��������"���8D#���,�



������
���������
������
����
�
�
�

����������
��
��
��

��
�	�

������������
�����
�������
���� ��������
����
��$���

������ ���������
9���61

�
��
���������
������
����

�
�
�

����������
��
��
�

���9���6�����$
�
����
���

��
������

���������������

�

�������������=

iejljekhjf[cjlje_^fhX[X`Ycl[e[c
[le`fX`eWce`\g`Vhjf[ecbcX`Y[eejgg[ec
`Y_e[_`Zh[Ycd^`ckjf_eha^b[fc[c
kjf_ejg[ec`gc`Y_eTYcbc\[]je`k`ec`gc
ah`f`Y_[ecU`f_[gS

� �l[e[chf]jg^ke[eY`�cwcf`^ejkh`fkh�

� kjfkh`fkh[clg`f�

� g[clYhkjgjZu[cljYh_h]�

� [le`fXh�[s`cYjkhj`Ujkhjf[gcq�p�Wc

ljecY^cYhZg[c`fchfZgTYm

���
���������������	����������

�
�
�����¤
����
�
�������
����

Æ�¿
������������

����
�����
�
������
��
��
��������
�����	��
������

��
���
�

ÕÓÍÎÏÌÑËÌÉÊÌÐÉÑÊÌ
ÒÎÈÇÏÔ

�
�
�����¤
����
��������
����



¿Puede dar gracias de 
tener a una persona en 

su vida?

Para empezar una conversación

¿Sobre qué puede dar 
gracias hoy?

Para empezar una conversación

¿De qué se ha reído hoy?

Para empezar una conversación

Si usted pudiera tener 
un superpoder, ¿cuál 

sería y por qué?

Para empezar una conversación



¿Qué se dice a sí 
mismo/a cuando algo 

le resulta difícil?

Para empezar una conversación

¿Qué tiene ganas de 
hacer mañana?

Para empezar una conversación

¿Ha ayudado a alguien 
recientemente? ¿Cómo?

Para empezar una conversación

¿Cuál ha sido el mejor 
momento del día? ¿Qué 
le hubiera gustado que 
fuera mejor? ¿Por qué?

Para empezar una conversación



¿Qué hace para 
relajarse?

Para empezar una conversación

¿Con qué animal se 
identifica más y por qué?

Para empezar una conversación

¿Cuál es una de las cosas 
que hace para cuidarse?

Para empezar una conversación

¿De qué se siente 
orgulloso/a?

Para empezar una conversación



¿Cuál es su canción 
favorita? ¿Por qué le 
gusta esta canción?

Para empezar una conversación

Si su mascota pudiera 
hablar, ¿qué diría?

Para empezar una conversación

¿Cuál es su chiste 
favorito?

Para empezar una conversación

¿Qué tipo de sonido 
escucha para relajarse?

Para empezar una conversación
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A lo largo de nuestra vida podemos 
modificar el funcionamiento de 
nuestra mente. Nuestras 
experiencias e incluso nuestros 
pensamientos, tanto positivos como 
negativos, cambian las conexiones 
de nuestro cerebro. Esto se llama 
neuroplasticidad.

Curiosidades sobre la mente

La práctica regular de la escucha 
atenta modifica nuestra capacidad 
cerebral (llamada neuroplasticidad) 
y refuerza nuestra capacidad de 
atención, conciencia social, desarrollo 
de relaciones y, en general, nuestra 
capacidad de aprendizaje.

Curiosidades sobre la mente

Si comprendemos las distintas 

partes del cerebro y su 

funcionamiento, aprenderemos a 

controlar el estrés y nuestras 

emociones, lo que nos ayudará a 

preparar nuestra mente para el 

aprendizaje y la toma de decisiones.

Curiosidades sobre la mente

El cerebro de un ser humano 
adulto pesa aproximadamente 
un poco más de un kilo, lo que 
supone un 2% del peso total del 
cuerpo.

Curiosidades sobre la mente



El área negra del ojo se llama 
retina y convierte la luz en 
impulsos nerviosos que llegan al 
cerebro a través del nervio óptico 
para que podamos ver.

Curiosidades sobre la mente

Aproximadamente el 75% del 
cerebro está formado por agua. 
Por tanto, mantenerse hidratado 
es fundamental para la función 
cerebral.

Curiosidades sobre la mente

Hacer ejercicio permite liberar sustancias químicas 

en el cerebro que influyen en la salud de las células 

cerebrales (neuronas), en el crecimiento de nuevos 

vasos sanguíneos en el cerebro y favorece la 

generación de nuevas neuronas.

Curiosidades sobre la mente

El ser humano tiene aproximadamente 
10 millones de receptores olfativos en 
la cavidad que hay detrás de la nariz y 
puede distinguir entre 4.000 y 10.000 
olores diferentes.

Curiosidades sobre la mente



Las neuronas transmiten 
información a una velocidad 
aproximada de 400 km/h.

Curiosidades sobre la mente

Existen 34.000 emociones 
humanas documentadas.

Curiosidades sobre la mente

Podemos superar nuestros prejuicios 

negativos a través de la 

neuroplasticidad, mediante el 

entrenamiento de la mente para ver el 

mundo de forma más positiva a través 

de prácticas conscientes de 

optimismo. La repetición permite crear 

vías neuronales nuevas y más sólidas.

Curiosidades sobre la mente

Nuestro cerebro sólo puede sentir 
placer, no tiene receptores para 
sentir dolor.

Curiosidades sobre la mente
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