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Introduccion

En la busqueda constante por optimizar
nuestros procesos de aprendizaje, la
neurociencia cognitiva y la
neuroeducacion nos ofrece valiosas
herramientas y estrategias. Este libro se
sumerge en cinco principios
fundamentales, respaldados por Ia
investigacion, que pueden transformar la
manera en que adquirimos y retenemos
conocimiento. Basandonos en estudios
sobre la repeticidon espaciada, la técnica
Pomodoro, la conexion entre lo nuevo y lo
conocido, la regla del 30/70
(lectura/recitacion), y el poder de las
autopruebas instantaneas, exploraremos
como integrar estas técnicas para lograr
un aprendizaje mas profundo, significativo
y duradero.

Tip #1: Repeticion
espaciada

La memoria no es un almacén estatico; es
un sistema dinamico que requiere refuerzo
para consolidar la informacién a largo
plazo. La repeticidon espaciada, un
concepto fundamental en la ciencia del
aprendizaje, se basa en la idea de que la
informacion se recuerda mejor cuando se
revisa a intervalos crecientes a lo largo del
tiempo. En lugar de estudiar intensamente
un tema en una sola sesion, la repeticion
espaciada implica distribuir las sesiones
de estudio, permitiendo que el cerebro
tenga tiempo para procesar y consolidar la
informacidn entre cada revision.
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Investigaciones publicadas en Nature
Reviews Neuroscience (Smolen et al.,
2016) destacan los mecanismos
neuronales subyacentes a la eficacia del
aprendizaje espaciado. El estudio subraya
que el entrenamiento espaciado,
caracterizado por intervalos largos entre
las repeticiones, conduce a una formacion
de memoria mas robusta en comparacién
con el entrenamiento masivo, donde los
intervalos son cortos o inexistentes. A
nivel celular y molecular, el entrenamiento
espaciado desencadena cascadas de
sefalizacion especificas que favorecen la
plasticidad sinaptica, el fortalecimiento de
las conexiones entre las neuronas, que es
la base del aprendizaje y la memoria.

GABRIEL LAZARO-CRUZ

Los modelos computacionales de estas
cascadas de sefializacion han incluso
predicho que un entrenamiento espaciado
con intervalos irregulares puede ser aun
mas beneficioso para el aprendizaje. Esta

estrategia de utilizar modelos para
predecir protocolos Optimos de
entrenamiento espaciado, combinada con
intervenciones farmacoldgicas, sugiere
nuevas vias para rescatar la plasticidad
sinaptica y el aprendizaje deteriorados.

En la practica, la repeticion espaciada se
puede implementar de diversas maneras.
Para aprender vocabulario de un nuevo
idioma, por ejemplo, se podria revisar las
palabras nuevas con mayor frecuencia al

CEREBRUM.LA | 03



5 TIPS DE ESTUDIO

04 | CEREBRUM.LA

principio (por ejemplo, después de unos
minutos, luego después de una hora,
luego al dia siguiente), y luego ir
espaciando las revisiones a intervalos mas
largos (por ejemplo, después de una
semana, luego después de un mes, y asi
sucesivamente).

Herramientas digitales como aplicaciones
de tarjetas de memoria (flashcards) a
menudo  incorporan  algoritmos  de
repeticion  espaciada que  ajustan
automaticamente los intervalos de revision
en funcion del rendimiento del usuario.
Estas herramientas presentan las tarjetas
gue el usuario tiene mas probabilidades de
olvidar con mayor frecuencia, optimizando
asi el proceso de retencion.

La clave del éxito con la repeticion
espaciada reside en la paciencia y la
constancia. Aunque pueda parecer que se
avanza mas lento que con el estudio
intensivo, la memoria construida a través
de la repeticidn espaciada es mucho mas
sOlida y duradera, lo que se traduce en
una comprensiéon mas profunda y una
menor probabilidad de olvido a largo plazo

Tip #2: Pomodoro

En un mundo lleno de distracciones,
mantener la concentracion  durante
periodos prolongados puede ser un
desafio. La técnica Pomodoro,
popularizada a finales de la década de
1980 por Francesco Cirillo, ofrece una
solucién estructurada para gestionar el
tiempo y aumentar la productividad
mediante la division del trabajo en bloques
de tiempo enfocados, separados por
breves descansos.



La técnica Pomodoro tipicamente
implica trabajar en una tarea especifica
durante 25 minutos (un "pomodoro"),
seguido de un breve descanso de 5
minutos. Después de completar cuatro
pomodoros, se toma un descanso mas
largo, de unos 15-20 minutos. Estos
intervalos de trabajo y descanso estan
disefiados para optimizar la
concentracion y prevenir el
agotamiento mental.

Un estudio publicado en el British
Journal of Educational Psychology
(Biwer et al.,, 2023) exploro Ia
regulacion del esfuerzo comparando los
descansos programados ("Pomodoro")
con los descansos auto-regulados. Si
bien el estudio se centré en el contexto
educativo, sus hallazgos tienen
implicaciones para cualquier persona
que busque mejorar su gestion del
tiempo 'y su concentracion. La
estructura de la técnica Pomodoro
proporciona un marco que puede
ayudar a las personas a mantener el
enfoque en la tarea en cuestidon durante
los intervalos de trabajo y a

recuperarse durante los descansos.
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Los beneficios de la técnica Pomodoro
son multiples. En primer lugar, al dividir el
trabajo en bloques manejables, reduce la
sensacion de agobio que a menudo
acompafa a las tareas grandes vy
complejas. Saber que solo se necesita
concentrarse durante 25 minutos puede
hacer que incluso la tarea mas intimidante
parezca mas abordable.

En segundo lugar, los descansos regulares
ayudan a mantener la frescura mental y a
prevenir la fatiga. Levantarse, estirarse o
simplemente apartar la vista de la pantalla
durante unos minutos puede revitalizar la
mente y mejorar la capacidad de
concentracioén para el siguiente pomodoro.

En tercer lugar, la técnica Pomodoro
fomenta la conciencia del tiempo y ayuda
a las personas a estimar mejor cuanto
tiempo les lleva completar diferentes
tareas. Al realizar un seguimiento del
numero de pomodoros necesarios para
completar una actividad, se puede
obtener una comprension mas precisa de
la propia productividad y planificar el
trabajo de manera mas efectiva.
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Finalmente, la sensacion de logro al
completar cada pomodoro puede
aumentar la motivacion y la satisfaccion.
El seguimiento del progreso, incluso en
pequenos incrementos, puede
proporcionar un impulso psicolégico vy
fomentar la continuidad del trabajo.

Para implementar la técnica Pomodoro, se
necesita un temporizador. Puede ser un
temporizador de cocina tradicional, una
aplicacion movil o un sitio web. La clave
esta en comprometerse con el blogue de
trabajo durante los 25 minutos sin
distracciones y aprovechar al maximo los
breves descansos para recargar energias
antes del siguiente pomodoro.

Tip #3: Conectando lo
Nuevo con lo Conocido

El aprendizaje no ocurre en el vacio. La
forma mas efectiva de incorporar nueva
informacién en nuestra comprension del
mundo es relacionarla con lo que ya
sabemos. Este principio, a menudo
denominado "aprendizaje significativo",
subraya la importancia de establecer
conexiones entre la nueva informacion y
el conocimiento previo.

Segun la teoria del aprendizaje
significativo de David Ausubel, el
aprendizaje se produce cuando la nueva
informacidon se conecta con un concepto
relevante ("anclaje") que ya existe en la
estructura cognitiva del individuo. Esta
conexién  permite que la nueva
informacion sea comprendida, retenida y
utilizada de manera mas efectiva.
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Un articulo de Sadtler, et al., (2014)
destacé la importancia de activar el
conocimiento previo antes de introducir
nueva informacion. Al recordar 'y
reflexionar sobre lo que ya se sabe sobre
un tema, se crea un marco mental que
facilita la  asimilacién de nueva
informacién. Este proceso ayuda a
organizar la nueva informacion de manera
significativa y a integrarla en la red de
conocimientos existente.

Existen varias estrategias practicas para
conectar lo nuevo con lo conocido. Una de
ellas es la analogia, que consiste en
establecer una similitud entre un concepto
nuevo y algo familiar. Por ejemplo, para
explicar el funcionamiento del sistema
circulatorio, se podria utilizar la analogia
de una red de carreteras y el corazén
como una bomba.
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Otra estrategia es la elaboracidon, que
implica expandir la nueva informacion
conectandola con detalles adicionales,

ejemplos concretos 0 experiencias
personales. Al hacer que Ila nueva
informacion sea mas rica y detallada, se
facilita su integracidon en la memoria a
largo plazo.

También es Util hacerse preguntas sobre
la nueva informacidon y tratar de
responderlas utilizando el conocimiento
previo. Este proceso activo de busqueda
de conexiones y explicaciones profundiza
la comprension y facilita la retencion.

Ademas, podria implicar la creacion de
mapas conceptuales o esquemas que
muestren como se relacionan los nuevos
conceptos con los ya existentes.
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La clave para aplicar este principio es ser
consciente de la importancia de la
conexion y buscar activamente formas de
relacionar la nueva informacién con lo que
ya se sabe. Cuantas mas conexiones se
establezcan, mas significativo y duradero
sera el aprendizaje.

Tip #4:
30% Lectura, 70%
Recitacion

Tradicionalmente, el aprendizaje se ha
asociado con la lectura y la absorciéon
pasiva de informacion. Sin embargo, la
investigacion sugiere que la participacion
activa en el proceso de aprendizaje es
mucho mas efectiva para la retenciéon a
largo plazo. La regla del 30/70, que
enfatiza dedicar aproximadamente el 30%
del tiempo a la lectura o recepcion de
informacién y el 70% a la recitacion, el
recuerdo y la explicaciéon del material, se
basa en estos hallazgos.

Un estudio publicado por McLeod en el
2010 indica: “El efecto de produccion
(recitar) representa un mecanismo simple
pero muy eficaz para mejorar la memoria
de informacion seleccionada”. Ademas,
subraya los beneficios del "efecto de
prueba" (testing effect), donde Ia
recuperacion activa de la informacion de
la memoria mejora significativamente el
aprendizaje y la retencion a largo plazo. La
recitacion es una forma poderosa de
activar este efecto. La recitacion implica
explicar el material aprendido con las
propias palabras, como si se estuviera
enseflando a otra persona.
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Este proceso obliga a la mente a
recuperar activamente la informacion de la
memoria, lo que fortalece las conexiones
neuronales asociadas a ese conocimiento.
No se trata simplemente de repetir el
material de memoria, sino de
comprenderlo lo suficientemente bien
como para poder explicarlo de manera
clara y coherente.

El equilibrio 30/70 sugiere que, después
de wuna lectura inicial o de recibir
informacién (por ejemplo, a través de una
conferencia), la mayor parte del tiempo de
estudio deberia dedicarse a actividades
que impliquen la recuperacion activa de la
informacion. Esto podria incluir:

* Explicar los conceptos en voz alta:
Intentar explicar los temas a uno
mismo 0 a un compafiero de estudio.

e Resumir la informacion sin consultar
las notas: Escribir o decir los puntos
clave de lo que se ha aprendido.

e Responder a preguntas sobre el
material:  Utilizar preguntas de
practica o crear las propias preguntas
para evaluar la comprension.

e Crear mapas conceptuales o
diagramas de flujo de memoria:
Representar visualmente las relaciones
entre los diferentes conceptos sin
mirar las notas.

» Ensenar el material a alguien mas:
Esta es una de las formas mas
efectivas de consolidar el aprendizaje,
ya que obliga a organizar y explicar la
informaciéon de manera clara y
accesible. E incluso, la propia
retroalimentacién de quien escucha es
vital. También te permite saber qué
debes reforzar en tu explicacion.
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La clave para una recitacion efectiva es
asegurarse de que se esta realmente
comprendiendo el material, no solo
repitiéendolo mecanicamente. Si se tiene
dificultades para explicar un concepto, es
una sefial de que se necesita repasar esa
area especifica.

Al invertir la proporciéon tradicional de
tiempo dedicado a la lectura y a la
recuperacion activa, se puede mejorar
significativamente la eficacia del estudio y
lograr una comprension mas profunda y
duradera del material.

Tip #5: Autopruebas
Instantaneas

Las pruebas no deben verse unicamente
como una herramienta de evaluacion al
final de un periodo de aprendizaje.
Incorporar pruebas regulares y frecuentes
durante el proceso de aprendizaje,
especialmente  con  retroalimentacion
instantanea, puede tener un impacto
significativo en la retencion y |Ia
comprension.  Recomendacion:  evitar
sentir culpa al no ser satisfactoria la
autoprueba.

Un estudio publicado en la revista
Psychological Science (Roediger &
Karpicke, 2006) demostro el poderoso
efecto de la prueba en el aprendizaje. El
estudio encontrd que los estudiantes que
se ponian a prueba repetidamente sobre
el material aprendian mas y recordaban la
informacion durante mas tiempo que los
estudiantes que simplemente volvian a
estudiar el material. Este fendmeno se
conoce como el "efecto de prueba".
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;,COmo usamos el telefono?

El tiempo que pasamos y la e
postura que adoptamos al usar el
teléfono afectan nuestra calidad

de vida.

Tendinitis postural

Dolor de cabeza al final del dia,
con mayor intensidad en la zona
de la nuca debido a la presidon
postural.

Miopia

La OMS advierte que el uso
prolongado del movil puede
agravar la miopia. )

Cuidado con los
NINOS

Los ninos menores de 18
meses no deben estar
expuestos a esta radiacion.
De los 2 a los 5 afos el
tiempo ideal de uso es de 1
hora diaria. Se puede
reducir la calidad del suefio.

Infecciones

Evite llevar su teléfono
celular al bafo. La descarga
del inodoro es una auténtica
plaga de bacterias.

Posicion normal
de la cabeza

| Estrésen
/. lacolumna [

Peso de la cabeza

i Manteniendo el cuello
flexionado hacia abajo, el
peso de la cabeza
pasa de unos

5 kg a 27 kg.

J';‘g

Posicion de la
cabeza de 60°

® A menos de 40 cm
de la cara

® Uso de mas de 30 min

_—
= i T

Dedo en gatillo

Cuando envias mensajes tu
pulgar se queda atascado. El
problema se debe al
espaciamiento de la polea, que
rodea el tenddn, impidiendo que
éste se deslice libremente.

Las autopruebas instantaneas llevan este
principio un paso mas alla al proporcionar
retroalimentacion inmediata sobre el
rendimiento. Esta retroalimentacion
permite identificar rapidamente las areas
de fortaleza y debilidad, lo que a su vez
informa sobre donde enfocar los
esfuerzos de estudio futuros.

Las autopruebas pueden adoptar diversas
formas, como:

e Responder a preguntas de opcidn
multiple o de  verdadero/falso
inmediatamente después de aprender
un nuevo concepto.

o Utilizar tarjetas de memoria
(flashcards) y revisar la respuesta
correcta después de cada intento.

e Completar cuestionarios o pruebas
cortas al final de una seccion o
capitulo.

e Utilizar aplicaciones y plataformas de
aprendizaje en linea que ofrecen
pruebas interactivas con
retroalimentacion instantanea.

La retroalimentacién inmediata es crucial
porque ayuda a corregir los errores de
comprensién de manera oportuna. Si se
responde incorrectamente a una pregunta
y se recibe una explicacion inmediata de la
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respuesta correcta, es mas probable que
se comprenda el concepto y se eviten
errores similares en el futuro.

Ademas de mejorar la retencion y la
comprension, las autopruebas
instantaneas también pueden aumentar la
metacognicién, es decir, la capacidad de
reflexionar sobre el propio aprendizaje y
comprender qué se sabe y qué no. Al
enfrentarse a preguntas sobre el material,
se puede obtener una imagen mas clara
del propio nivel de dominio y ajustar las
estrategias de estudio en consecuencia.

Incorporar autopruebas instantaneas de
manera regular en el proceso de
aprendizaje no solo mejora el rendimiento
académico, sino que también fomenta una
mentalidad de crecimiento y un enfoque
mas activo y estratégico del aprendizaje.

Conclusion: Integrando
las Estrategias para un
Aprendizaje Optimo

Las cinco estrategias exploradas en este
libro no son técnicas aisladas, sino que se
complementan entre si para crear un
enfoque de aprendizaje holistico y eficaz.

Al combinar la repeticién espaciada con
las autopruebas, se puede reforzar la
informacién  aprendida a intervalos
Optimos, maximizando la retencién a largo
plazo. Las autopruebas también ayudan a
identificar qué informacion necesita ser
revisada con mayor frecuencia, o qué
necesito profundizar para tener mayor
conexioén y anclajes futuros.



La técnica Pomodoro puede proporcionar
la estructura necesaria para implementar
las otras estrategias de manera efectiva.
Los bloques de trabajo enfocados pueden
dedicarse a la lectura inicial (el 30%),
seguidos de periodos de recitacion y
autopruebas (el 70%). Los descansos
regulares ayudan a mantener |la
concentracion y a prevenir el agotamiento,
lo que facilita un aprendizaje mas
eficiente.

La practica de conectar lo nuevo con lo
conocido debe ser un hilo conductor en
todo el proceso de aprendizaje. Antes de
comenzar un nuevo tema, tomese un
momento para reflexionar sobre lo que ya
sabe al respecto. Durante la lectura y la
recitacion, busque activamente formas de
relacionar la nueva informacion con sus
conocimientos previos.

Al integrar estas cinco estrategias en su
rutina de estudio, puede transformar la
manera en que aprende. En lugar de
simplemente memorizar informacion de
manera pasiva, se convertira en un
aprendiz activo y estratégico, capaz de
comprender, retener 'y aplicar el
conocimiento de manera mas efectiva. El
camino hacia el dominio es un Vviaje
continuo, y estas herramientas basadas
en la ciencia son sus aliados mas valiosos
en ese camino.
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