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LOS 3 INGREDIENTES IMPRESCINDIBLES

1. MEMORIA VISUAL

2. MEMORIA ASOCIATIVA

Lo que nos emociona deja una huella en nuestra memoria y esto hace

que lo recordemos más fácilmente y a largo plazo.

3. MEMORIA EMOCIONAL

Nuestra mente crea constantemente asociaciones entre diferentes

tipos de información: un sonido y una imagen, un concepto y una

palabra, un estímulo y una sensación.

EL 83% de nuestra memoria es visual. Esto quiere decir que

recordamos más fácilmente lo que vemos respecto a lo que

escuchamos, por ejemplo.
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LA ASOCIACIÓN P.A.V.

1. PARADÓJICA

2. ACCIÓN

Si aliñamos nuestras historias (películas mentales) o

asociaciones con sensaciones de los otros sentidos (olfato, tacto,

oido, gusto), la película mental de una simple imagen se

transformará en una experiencia. Lo que experimentamos lo

recordamos mejor ya que tiene un impacto emocional.

3. VÍVIDA

La acción sirve para crear un orden en la información y para

crear un hilo conductor, que nos lleve de un elemento a otro.

Nuestra mente suele apartar todo lo que es usual, normal, ya

que genera aburrimiento. por lo contrario, lo que es absurdo,

diferente, despierta la curiosidad, nos emociona y entonces lo

recordamos mas fácilmente.



Me pongo mi chancla nueva. Nada mas

andar noto algo raro, muy molesto en la

planta del pie. Resulta que la suela de la

chancla no es de goma, sino que es un

rallador que me está rallando los pies.

CHANLA-RALLADOR

Paseando por el Zoo hay un elefante que

nada mas verme, con su trompa me

escupe encima una montaña de yogur,

frío y muy pegajoso.

Practicamos la Asociación P.A.V.

ELEFANTE-YOGUR
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SERPIENTE-ROTULADOR

Ahora crea tus asociaciones P.A.V.

ROSA-BOCA
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BOTELLA-FUEGO

CUADRO-CUCHILLO
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CAMISA-ACEITE

HELADO-AVIÓN

federicatrombetta.com



PALABRAS ABSTRACTAS

1. CREA UNA IMAGEN DEL SIGNIFICADO

2. DIVIDE LA PALABRA EN PARTES 

Al transformarme en una estatua de hierro pido ayuda a un EMO. Este saca

CROMOS y me los pega encima, también en la cara. No puedo respirar y me da

un ataque de TOS.

3. CREA UNA PELÍCULA MENTAL CON TODOS LOS

ELEMENTOS EN EL ORDEN CORRECTO.

Para cada trocito, busca una palabra en español con un sonido parecido y que sea

tangible, fácilmente visualizable.

Hemo: un emo. Croma: unos cromos. Tosis: tos.

Me encuentro mal (tengo una enfermedad) y de repente me transformo en una

estatua de hierro.
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EJEMPLO: HEMOCROMATOSIS 

Enfermedad hereditaria que afecta al metabolismo del hierro.



Creo CLICHÉS MENTALES: imágenes fijas que representan una palabra

concreta o un concepto. En este caso vamos a crear imágenes para los

nombres de los diferentes productos de correo . Vamos a hacerlo de dos

maneras distintas:

CARTA ORDINARIA:  
CARTA CERTIFICADA:

CARTA CERTIFICADA TARIFA PLANA:

TARJETA POSTAL:

CARTA URGENTE:

CECOGRAMA:

BUROFAX:

CLICHÉS MENTALES Y PRODUCTOS 
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Busco una palabra con un sonido parecido y fácilmente visualizable

Busco una imagen con la que el nombre del producto me hace conectar

Un cartero  

El Dr. House

Un Surfero

Un cajero

Una ambulancia

Una mujer embarazada

Un Burro



LA CONVERSIÓN FONÉTICA
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EJERCICIO 1

Transforma el texto en números usando la conversión fonética

Ejemplo:

federicatrombetta.com



EJERCICIO 2 

Encuentra almenos 4 palabras  por cada número.
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MEMORIZAR LAS MEDIDAS
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Transforma las medidas en imágenes con la Conversión Fonética

Crea una asociación PAV entre la imagen del producto y la/as de las medidas
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MEMORIZAR LAS MEDIDAS EN COMÚN
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1. CREA UNA IMAGEN PARA EL PRODUCTO

2. CREO UNA ASOCIACIÓN PAV  

Entre la imagen del producto en cuestión y la del producto con el que tiene las

medidas en común 

Crea un cliché mental para cada producto
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PRODUCTOS SICER
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1. CREA UNA IMAGEN DEL PRODUCTO 

2. CREO IMÁGENES DE CADA CARACTERÍSTICA 

3. CREA UNA ASOCIACIÓN PAV

Por ejemplo, para el polígono "la Negrilla" elijo la imagen de Naomi Campbell

Creo un cliché mental para cada característica que sea la "excepción a la regla"

general. 

Creo una Película Mental entre todas las imágenes.  
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EL PALACIO DE LA MEMORIA

El palacio de la memoria se apoya en la memoria espacial. Consiste en crear un

edificio con los ojos de la mente (un palacio o un piso con diferentes habitaciones)

y en llenarlo con imágenes de las cosas que queremos recordar. Como ya sabes,

cuanto más loca, más descabellada, graciosa, escabrosa sea la imagen, más

inolvidable será. El palacio de la memoria consiste, más concretamente, en crear

imágenes, relacionadas con la información que quieres memorizar, y asociarlas de

forma PAV a lugares u objetos específicos en ellos contenidos. De esta manera, no

solo memorizarás la información que quieras (en este caso los barrios del distritos)

sino que además lo harás creando un orden específico que te permitirá recordarlo

todo de una forma clara y ordenada.
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1. CREA EN TU MENTE UN “PALACIO DE LA MEMORIA”

2. CREA UN PASEO EN TU PALACIO

3. CREA UNAS IMÁGENES IMPACTANTES 

puede ser tu piso, el piso de tus padres, de un amigo. Lo importante es que

puedas visualizar claramente cada habitación con sus detalles, muebles,

objetos, colores, luz, etc. 

Visualiza el recorrido que harías habitualmente al entrar en tu palacio de la

memoria. Si tu palacio es tu casa, por ejemplo, entras por la puerta, sigues por

el pasillo, luego vas al salón, etc.

que representan los conceptos que quieres memorizar y colocarlas en cada

habitación. Finalmente, crea una asociación P.A.V. entre las habitaciones y las

imágenes. 



Creamos un palacio de la memoria para memorizar algunas características de

los productos de correo.  

EJEMPLO
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Características Carta Certificada Tarifa Plana:

Peso Premium: 100 gr (TiZaS) 

Seguro de 100 euros

Carta Ordinaria y Certificada. Ambas tienen las

mismas características. En particular, quiero fijarme

en los ámbitos. Papá Noel es el cliché de Europa

incluida Groenlandia. La NoRia es la conversión

fonética de 2-4 (días de entrega a nivel

internacional). 

Creamos un palacio de la memoria para memorizar algunas características de

los productos de correo. El palacio es mi casa.

EJEMPLO
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características de la tarjeta postal:

Peso: 20 gr (NaSa)

Espesor: 5 mm (Leo)

Paises de entrega internacional para el Burofax:

ARGELIA, EUROPA, TURQUÍA, MARUECCO,

TUÑEZ.
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