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Mapas Mentales

En nuestra sociedad actual, con el continuo flujo de informacion
en el que estamos inmersos, los trabajos que desempernamos,
las responsabilidades diarias, la falta de tiempo, etc., hacen
qgue cada vez sea mas util y necesario utilizar estrategias que
nos permitan ordenar nuestras ideas y determinar con claridad
cudles son nuestras prioridades.

Los mapas mentales suponen una podero-
sa herramienta que nos ayuda a organizar
nuestro pensamiento: creando, representando
y organizando nuestras ideas, de una forma
grafica, mediante la asociacién. Esto va a favo-
recer los procesos de aprendizaje, organizacion
y planificacién, la toma de decisiones y la re-
solucién de problemas. La diferencia con otras
técnicas en las que se ordena la informacion,
es que el mapa mental permite representar
nuestras ideas usando de forma armonica las
funciones cognitivas y las habilidades de ambos
hemisferios del cerebro.

Esta técnica antigua de plasmar las ideas, es
desarrollada a finales de los afios 60 por Tony
Buzan, investigador en el campo de la inteli-
gencia. El la define como “la forma mas senci-
lla de gestionar el flujo de informacion entre tu
cerebro y el exterior, porque es el instrumento
mas eficaz y creativo para tomar notas y planifi-
car tus pensamientos” ver video de mapa men-
tal con Tony Buzan (inglés).

Tony Buzan y su propio
mapa mental
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http://www.youtube.com/watch?v=MlabrWv25qQ
http://www.youtube.com/watch?v=MlabrWv25qQ
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¢Como funciona?

El mapa mental reproduce el proceso
natural de funcionamiento de nuestro
cerebro, mediante las conexiones de las
neuronas que se comunican entre si,
formando una red de almacenamiento y
procesamiento de la informacion. La in-
corporacién de nuevos datos se realiza
mediante conexiones que enlazan con
la informacion ya existente, asociando
los nuevos contenidos mentales con los
conocimientos ya establecidos.
Mediante la representacion de un mapa
mental, la actividad ldgica y racional
gue controla nuestro hemisferio izquier-
do es complementada por la capacidad
creativa y la disposicidon emocional que
regula nuestro hemisferio derecho.

¢Como se elabora?

La realizacion de un mapa mental es
muy sencilla y podemos ir profundizan-
do en él tanto como queramos. Para su
elaboraciéon podemos usar papel, colo-
res, imagenes que pegamos, dibujos, e
incluso programas informaticos para su
creacion.

Se inicia siempre desde el centro de la
hoja, colocando la idea central, palabra
o0 imagen de la que partimos vy la re-
marcamos. A partir de esta idea central
se van colocando las principales ideas
gue van surgiendo y que estan relacio-
nadas con el tema.

Para darle mayor importancia a las ideas
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“MEDIANTE LA REPRESENTACION DE UN MAPA
MENTAL, LA ACTIVIDAD LOGICA Y RACIONAL QUE
CONTROLA NUESTRO HEMISFERIO IZQUIERDO ES
COMPLEMENTADA POR LA CAPACIDAD CREATIVA
Y LA DISPOSICION EMOCIONAL QUE REGULA NUES-

TRO HEMISFERIO DERECHO.”

vamos usando técnicas para priorizar:
mayusculas y minusculas, colores, su-
brayado, etc., y se van agrupando las
ideas entorno a la idea central unién-
dolas mediante lineas, cuyo grosor
también puede indicarnos el grado de
importancia (siendo mas gruesas por
ejemplo las ideas centrales que se unen
a la principal). Poco a poco se van agru-
pando subtemas que también podemos
enmarcar, subrayar, usar imagenes,
etc., de forma que queden diferencia-
das y lo mas claras posibles. Se pueden
utilizar todos los recursos y elementos
creativos que se nos ocurran y que nos
permitan representar con claridad la
lluvia de ideas que se va produciendo.
El ser creativo y desordenado ayuda a
la cognicion.

Una vez hayamos terminado nuestro
mapa mental, podemos revisarlo, en
otro momento, e ir incluyendo y com-
pletando las ideas. Muchas veces se
obtienen mejores resultados cuando se
trabaja una segunda o tercera vez en el
mapa, creando nuevas conexiones que
nos permiten profundizar ain mas en el
tema seleccionado.

El mapa mental también puede ser rea-
lizado por varias personas, sobre un
mismo tema u objetivo, que permite vi-
sualizar y entender distintas formas de
abordar una situacién comun.
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Usos mas frecuentes del mapa mental

(pulsar sobre cada icono para ampliar la imformacion)

Organizacion de la informacion

Exposicién de Ideas

Creatividad

USOS DE} MAPA MENTAL
o,
L &0

|
‘@n 3

<3

Memoria
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Aclarar ideas

Planificacion

Sugerencias para tu mapa mental

v Es importante que uses el menor nimero de pa-
labras posibles, preferiblemente usar una “palabra
clave”.

v Es mejor utilizar bastantes imagenes o dibujos,
ya que nos permite relacionarlos con muchos con-
ceptos de una sdla vez.

v La idea central debe ser clara y sintetizar el tema
que hayas elegido para tu mapa.

v Dejar libre tu creatividad, usar muchos colores,
formas, texturas, etc. Puedes valerte de flechas y
elementos graficos para hacer mas clara la conexién
entre la idea principal y las siguientes.

Beneficios que nos aportan los mapas mentales

El mapa mental es una excelente herramienta para estimular la me-
moria y la concentracion, para desarrollar la capacidad de analisis y
de planificacion, ya que con toda la informacidon ordenada de forma
grafica es mas facil tener en cuenta las distintas opciones de una
situacion concreta, lo que nos va a facilitar la toma de decisiones.
También fomenta nuestra creatividad y desarrolla el lado derecho de
nuestro cerebro, permitiendo una informacién mucho mas integrada
y adaptada a nosotros.

Otra de las grandes ventajas de los mapas mentales es la organiza-
cion, pudiendo exponer mejor las ideas, que a su vez vamos a recor-
dar con mucha mas facilidad.

Organizar por ejemplo nuestro trabajo de la semana puede ser una
forma muy creativa y divertida de sacar el maximo provecho a nues-
tro tiempo y a su vez priorizar las diferentes tareas. Tal es asi que
conseguimos tener mucho mas tiempo libre para hacer otras cosas
gue nos gustan y que generalmente no encontrabamos el momento
del dia para poderlas hacer m

Fuentes consultadas
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