3 trucos para mejorar tu memoria

Fortalecer tu capacidad para recordar te ayudara aer
un lider mas innovador y productivo. Descubre como

hacerlo.
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Muchos creemos que tertaiena memoriaes un asunto que esta fuera de nuestro
control. Sin embargo, la buena memoria es unaitladily aprender como mejorarla

puede ayudarte a ser un lider mas creativo e imloova

El primer paso es cambiar la forma en la que pgedsella. La memoria no esta
disefiada para recordar nombres, encontrar llaaéeacenar todas las contrasefias que

has creado; esta hecha para trabajar en contextejdmplo, si intentas hacer una lista



de todos los vegetales que recuerdas, consegugjasas resultados si te imaginas

caminando por un supermercado.

“Para lo que realmente sirve tu memoria es pai& daformacion de lo que puedes
esperar del mundo y de como resolver problemasansituaciones”, dice Art
Markman, un psicologo cognitivo y autor del libnm&t Thinking. Idealmente,
desearias que tu memoria estuviera llena de infoémaitil que te ayude a resolver los

problemas en tu negocio.

Para conseguir memorias mas sustanciales quederaguser un pensador mas

creativo, sigue estas recomendaciones:

1. Involucra tu cuerpo y mente

Si quieres recordar ideas nuevas necesitas erdocagcuchar. Primero, deja de ser
multitasking. “La mente humana realmente no pueaeihmultiples tareas al mismo
tiempo, simplemente lo comparte”, sefiala Markmahiritentar hacerlo, terminas
yendo y viniendo de numerosas tareas, lo que hazelgproceso de aprendizaje sea

mas lento y menos efectivo”.

Para mejorar tu memoria todavia mas, involucracauéupo mientras escuchas o lees.
Siéntate derecho, levantate si te sientes cangadticula y camina un poco. “Involucra

a todo tu ser”, recomienda Markman. “No somos selamun cerebro en una caja”.

2. Revisa tres puntos que quieres recordar

Cuando aprendes informacién nueva (al leer un basistir una junta, por ejemplo)
tiendes a recordar solo tres cosas. Para contoodare recuerdas, Markman sugiere
revisar los tres puntos que te importan mas. “Deforma, dejas que los tres puntos se

elijan al azar”, dice el experto.

Cuando la informacion esta fresca en tu mente, talgunos minutos para revisar los
puntos mas utiles de acuerdo a tus objetivos. tamtdecirselos a una grabadora,

escribirlos en un diario o contarselos a un anfigsto ayuda a solidificar los tres



puntos en tu memoria”, afirma Markman.

3. Explicate nuevos conceptos

Para un emprendedor, tener buena memoria le aycol@akinar ideas dispersas para
encontrar una solucion novedosa. “Para lograrlcesieas entender como funciona el
mundo”, sostiene Markman. Obtienes ese conocimignitmrecuerdas- al explicarte

nuevos conceptos a ti mismo o a alguien mas.

Cuando escuches una idea nueva, busca los agejetoentendimiento e intenta
taparlos. Preguntate a ti mismo: ¢ Como funcior@Pest, por qué funciona asi? Busca
las palabras que no entiendes, a pesar de qu@aearte la jerga comun del mundo de
los negocios. Clarifica qué significan las palalmagse contexto especifico o para esa
persona o autor en particular. Conforme mas clkean los conceptos, mas facil te sera

recordarlos.



