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Seis claves para desarrollar
el cerebro en tu tiempo libre

FREEPIK

® Ejercitar el cerebro ayuda a afrontar la toma de decisiones y a regular las emociones.

a adolescencia es una etapa ma-
ravillosa de grandes retos y desa-
fios donde nuestras vivencias
son determinantes para el desa-
rrollo del cerebro. El cerebro de
un adolescente es un érgano en
constante evoluciéon que precia de herra-
mientas para seguir desarrolldndose y po-
der enfrentarse diariamente a la toma de
decisiones, a la regulacién emocional y al
procesamiento de la informacién.

Por otro lado, el tiempo libre es un mo-
mento en el que podemos disfrutar de nues-
tros intereses, donde podemos relajarnos,
divertirnos y realizar actividades que nos
permitan mejorar nuestro bienestar fisico,
emocional y mental.

Y, {qué podemos hacer en nuestro tiem-
po libre para seguir desarrollando nuestro
cerebro?

1 Leer. La lectura es una de las mejores
e formas de desarrollar el cerebro adoles-
cente. Elige el libro que mds te guste y verds
como mejora la comprension, el vocabula-
rioy la concentracién. Y, {por qué no apun-

tarse a un grupo literario donde conocer a
gente con los mismos intereses?

Aprender un idioma. No solo nos per-
emite viajar y acceder al mundo que
nos rodea, sino que mejora nuestras funcio-
nes cognitivas de memoria, atencién y reso-
lucién de problemas. Ademads, favorece la
plasticidad cerebral y el procesamiento que
hacemos de la informacion, es decir nos
ayuda a adaptarnosy a desarrollar nuevas
conexiones neuronales. {Ya sabes cudl te
gustaria aprender?

3 Realizar actividad fisica. El deporte li-
ebera endorfinas y serotonina que hace
que mejore nuestro estado de dnimo. Ade-
mds, genera dopamina que nos ayuda a te-
ner mayor motivacion, agilidad mental y
un aprendizaje mas eficiente. En definitiva,
reduce el estrés, mejora el estado de dnimo
y aumenta nuestra energia. {Con cudl te
quedas tu?

Tocar un instrumento musical. Los es-

etudios han demostrado que la practi-

ca musical mejora nuestra memoria, la ca-

pacidad de aprendizaje, la coordinacién

motora, la creatividad e incluso tiene un

impacto positivo en nuestra autoestima.
{Qué instrumento eliges?

5 Realizar actividades de expresién ar-
etistica. Actividades como la fotografia
yla pintura estimulan nuestro cerebro ado-
lescente, mejoran nuestra creatividad,
nuestra percepcién visual, asi como la capa-
cidad de observar y comprender el mundo.
Ademads, nos ayudan a encontrar otras for-
mas de expresarnos que repercuten positi-
vamente en nuestro desarrollo personal y
social. ¢Cudl te interesa mas?

Meditar. Enfocar la mente en un obje-
etivo, pensamiento o actividad puede
mejorar tu atencién y concentracion, y ayu-
darte a reducir los niveles de estrés y ansie-
dad tan comunes en la adolescencia. En de-
finitiva, te ayudard a mejorar tu salud men-
taly emocional, (empezamos? @
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LaAzucarera,
enbreve

‘La Azucarera,en bre-
ve’es un proyecto de
escritura creativa que
se desarrolla en la asig-
natura de Literatura
Universal de 12 de Ba-
chillerato, por parte del
alumnado del IES La
Azucarera de Zarago-
za.Estos son algunos
de los micropoemas
creados dentro de di-
cho proyecto.

Sandra
Guerri

El cielo nublado,
como mi mente,

no me deja ver,

la realidad

que tengo de frente.

Sentada en un banco,
veo mi vida pasar,
mientras el mundo

se transforma.

Con el cielo nublado,
pero con la mente
despejada.

Llorando me desahogo,
triste realidad,

como el rio cuando
desemboca en el mar.

Amor no correspondido
triste frustracion.

Sin él no me siento,

la misma yo.

Werner
Meléndez

Fue reconfortante escuchar
las paulatinas pisadas de mi
perro, antes de recordar
que habia fallecido ayer.




