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CAPITULO 3

Para aprender... jOLVIDA!

& pides a tu cerebro que codifique una informacién una y
2z, como cuando lees y relees, se asegurara de codificarla
5 soltura la proxima vez que la encuentres. Es decir, serds
percibiéndola. Pero si lo que le pides es evocarla (recu-
de tu memoria), entonces haré lo posible para que te
ite mas facil evocarla la préxima vez.

4ad, cuanto mas te esfuerzas por recuperar una informa-

nemoria, mas intensas son las sefiales que envias a
0 pidiéndole que se asegure de tenerla mas a mano en




Conoce fu cerebro para APRENDER A APRENDER

UNA MEMORIA INESTABLE

Como has podido apreciar en los capitulos anteriores, la ciencia ha
revelado que nuestra memoria no funciona de la misma manera que
la de un ordenador. Ya te he contado que el modo en que el cerebro
incorpora nueva informacion y los mecanismos que emplea para
recuperarla son muy distintos a los de un disco duro. Pues bien, en
este capitulo nos fijaremos en otra diferencia importante, en este
caso relacionada con el almacenamiento de la informacién. En efecto,
jlos ordenadores no «olvidan» la informacién espontdneamente!

APRENDERY OLVIDAR

Es un hecho: tan pronto como aprendes algo ya has empezado a olvi-
darlo. No obstante, el ritmo al que olvidas puede ser muy distinto en
funcién de cémo aprendas. Esto es algo que ya has visto en los dos
capitulos anteriores. Pero ain hay mas. Como veras a continuacion, el
olvido puede contrarrestarse, y al hacerlo, el aprendizaje se hace mas
fuerte. En otras palabras, para aprender algo de manera mas eficaz,
es util olvidarlo un poco.

Pero... jpor qué olvidamos? Como viste en el capitulo anterior, hay dos
motivos que nos permiten explicar que hayamos olvidado algo: o bien
porque ya no esta en nuestra memoria, o bien porque no somos capa-
ces de encontrarlo en ella. Aunque los cientificos no hemos consegui-
do averiguar qué es lo que sucede exactamente cuando olvidamos, las
evidencias nos invitan a pensar que buena parie del olvido se debe a
lo sequndo, es decir, lo que aprendimos sigue ahi pero no consegui-
mos evocarlo.
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Esto lo sabemos porque resulta mucho mas facil reaprender algo que
una vez supimos, aunque esiemos convencidos de haberlo olvidado
completamente, que aprender algo por primerisima vez. Y lo cierto es
que reaprenderlo, tras haberlo olvidado, lo consolida mucho mésen la
memoria que reestudiarlo cuando atin lo recordamos.

ESPACIAR LA PRACTICA

Asi es, cuando repasamos o practicamos algo que habiamos olvidado
total o parcialmente, lo consolidamos mas que si lo repasamos antes
de haberlo olvidado. Por lo tanto, repetir una actividad de aprendizaje
cuando acabamos de comprobar que dominamos lo aprendido no es
tan efectivo como esperar un tiempo para repetirla. El repaso resulta
més efectivo cuando hemos empezado a olvidar.

Este hecho tiene una consecuencia muy importante: resulia mucho
mas efectivo distribuir el estudio y los repasos en varias sesiones sepa-
radas por al menos unas horas que concentrarlo todo en una sola se-
sién. En otras palabras: es mejor estudiar algo una hora al dfa durante
cuatro dias que estudiarlo cuatro horas seguidas. Fijate que no te estoy
diciendo que estudies mds, sino que distribuyas el tiempo de estudio
de una forma que resultard mucho més efectiva.
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Esta estrategia que consiste en dividir las sesiones de estudio y
repaso para dejar que pase un tiempo entre ellas se conoce como la
prdctica espaciaday cientos de estudios cientificos reflejan que es real-
mente eficaz.

Por lo tanto, estamos ante una circunstancia que hace que la repeti-
cion resulte efectiva para el aprendizaje: cuando reestudiamos tras ha-
ber dejado pasar un tiempo para que se haya producido cierto olvido,
contribuimos a consolidar mejor el aprendizaje.

LA COMBINACION GANADORA

Espaciar las sesiones de repaso es positivo de por si, sean cuales
sean las estrategias de aprendizaje que usemos en cada sesion. Pero
ademds, si aprovechamos dichas sesiones para practicar la evo-
cacién, dejando que pase un tiempo tras el estudio (que debe ser
elaborativo), entonces contaremos con la combinaciéon ganadora.
No hay nada mas efectivo que la practica de la evocacion espaciada en
el tiempo, en conjuncién con el estudio elaborativo.

CAPITULO 3, Para aprender... jOLVIDA!

Recuerda que la practica de la evocacién es mas eficaz cuanto mayor’
esfuerzo mental debas hacer para recuperar la informacién de tu me-
moria. El cerebro estd programado para modificarse cuando aquello
que intentas hacer te cuesta un esfuerzo, y asi lograr que te resulte
més facil la proxima vez. ;Y qué mejor manera de incrementar ligera-
mente la dificultad para evocar un conocimiento que dejando que se
te olvide un poco? jLa evocacion espaciada es el arma secreta de los
buenos estudiantes!

LA CLAVE: LA PLANIFICACION

Como quizas habras notado, la practica espaciada raquiere de algo
muy importante: jque planifiques tus sesiones de estudio! Segun los
cientificos més destacados en este campo, lo ideal es que consigas
evocar con éxito lo que aprendiste hasta tres veces, en tres sesiones
distintas. Si no consigues evocarlo, debes reestudiarlo y volver a em-
pezar la cuenta.

Esto significa que debes organizarte el estudio de forma que en cada
sesion empieces haciendo un repaso de las anteriores por medio de
la evocacién, y a continuacién refuerces lo que més te haya costado
recordar. A partir de ahi puedes sequir estudiando més temas.
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Puedes separar tus sesiones de estudio de varias maneras. La mas efec-
tiva es distribuirlas a lo largo de varios dias. Pero si esto no es posible,
también puedes distribuirlas a lo largo de una misma tarde. En este
caso, la mejor opcién es emplear la prdctica entrelazada. Esta estrategia
consiste en dedicar un rato a estudiar una asignatura y luego otro rato
a estudiar otra. A continuacion, vuelves a la primera con el objetivo de
repasar mediante la evocacion y luego lo haces con la segunda.
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Es mucho més efectivo combinar estudio y repaso asi que estudiar y re-
pasar cada tema «en bloque». Sé que al principio creeras que no es asi,
porque si repasas justo después de estudiar te parecerd que «te lo sabes»
mejor. Pero eso es porque no tienes en cuenta los efectos del olvido. La
practica entrelazada, en cambio, te permite afrontar sus efectos, y el es-
fuerzo de evocacién adicional que conlleva refuerza més tu aprendizaje.

Ya te conté que algunas estrategias de aprendizaje nos proporcionan
una sensacién de aprender méas y mejor justo al terminar de estudiar,
pero nos enganan: las estrategias mas efectivas son las que te exigen
mayor esfuerzo mental y dejan a tu cerebro trabajando cuando termi-
nas: i€l sigue haciendo cambios para que la préxima vez todo te resul-
te mas facil!
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Una estrategia poco eficiente

Muchos estudiantes concentran el estudio justo antes del exa-
men y, sin embargo, consiguen que les vaya bien.

realidad, estudiar en el tltimo momento puede resultar eficaz
si uno tiene buena memoria.

Ahora bien, si este es tu caso, ten en cuenta que lo que aprendas
de esta manera se esfumard pronto y, por lo tanto, el tiempo que
le hayas dedicado ya no te servird para nada mds, porque no
onservards tus conocimientos y no podrds apoyarte en ellos en
el futuro. Ademds, aunque esta estrategia te haya funcionado
hasta ahora, shas pensado qué pasard cuando lo que debas
tudiar no «quepar en uha sola sesion de estudio antes del
examen? Concentrarel estudio no s solo una forma de aprove-
char poco tu tiempo, sino que adk insuficie
temaria se vuelve mds exigente.

ESPACIARY DORMIR

Como ya he comentado, la practica espaciada es mas efectiva cuando
dejamos al menos un dia entre cada sesidn de estudio. Esto es asi por
dos motivos:

« Porque el olvido es mayor y la evocacion requerira de mas esfuer-
zo, y por lo tanto, producira mayor impacto en nuestra memoria.

» Porgue entre una sesion y otra podremos dormir. Y dormir (bien)
es fundamental para consolidar el aprendizaje.
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Asi es, el cerebro aprovecha las horas de suefo precisamente para
llevar a cabo la reestructuracion que le hemos requerido durante las
actividades de aprendizaje. Por eso, dormir nos ayuda a afianzar lo
aprendido.

Dormir hace que al dia siguiente nos cueste menos recordar o en-
tender aquello que estabamos aprendiendo el dia anterior. Asi que
si terminaste tu sesién de estudio con la sensacién de haber apren-
dido poco, porque te costd entenderlo o0 apenas conseguiste evocar
lo aprendido al repasar, debes saber que al dia siguiente tendras un
nuevo cerebro con mayor capacidad para hacerlo.

Por dltimo, hay un aspecto muy interesante que los cientificos hemos
averiguado sobre la prctica espaciada: cuanto mas espaciamos el re-
paso de lo estudiado, mas tiempo permanece disponible en nuestra
memoria posteriormente. Por ejemplo, repasar lo estudiado una vez
a la semana durante cinco semanas hace que lo recordemos por mas
tiempo después de la Gltima sesién que repasarlo una vez al dfa du-
rante cinco dias.
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ESTRATEGIAS DE APRENDIZAJE

En este capitulo hemos visto que el olvido no es solo el enemigo del
aprendizaje, sino que también puede ser su aliado. Para sacarle parti-
do debemos organizar el tiempo dedicado al estudio de tal manera
que podamos revisar lo aprendido después de que lo hayamos olvida-
do parcialmente. Esto se traduce en las siguientes estrategias:

+  Es crucial que comprendas que si solo dedicas una Unica
sesion de estudio a un tema en concreto, sin la posibilidad
de repasar lo aprendido un tiempo después, estaras desa-
provechando tu esfuerzo. Poder repasar es crucial para el
aprendizaje. Hacerlo por medio de la evocacion es atin me-
jor. Y hacerlo dejando unas horas entre el estudio inicial y
el repaso es insuperable. En realidad, cuantas mas sesiones
de repaso podamos realizar (espaciadas en el tiempo), més
consolidaremos lo aprendido.
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Mejor no «sobreestudies».

- Los cientificos lamamos «sobreestudiar» a lo que un estu-
diante hace cuando sigue practicando una y ofra vez algo
que ya domina bien, o cuando sigue repasando un conte-
nido que ya ha conseguido evocar correctamente durante
la misma sesion de estudio. En este sentido, es mucho més
recomendable volver a practicarlo o evocarlo tras dejar un
tiempo para que el olvido haya hecho de las suyas. Por su-
puesto, si no tienes tiempo para repasar horas mas tarde, es
mejor que sigas practicando el tiempo que te quede.
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Entrelaza la practica. (1)

» Una manera de espaciar la practica en el corto plazo
(por ejemplo, en una misma tarde) es entrelazar el estudio
alternando diversos temas o materias, incluso diferentes
tipos de problemas. Pero siempre con la intencién de que
ello te permita separar en el tiempo el esiudio inicial de
cada tema de su repaso, mientras te enfocas en otro tema.
Por supuesto, siempre es mejor si el repaso se realiza por
medio de la evocacién (recuerda que resolver problemas
sin consultar el proceso de resolucién hasta haberlos ter-
minado también se considera evocacidn).
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Entralmll practica. (1)

También puedes sacar provecho de la practica entrelaza-
da si tras estudiar varios tipos de problemas o ejercicios te
emplazas a resolver varios de ellos mezclandolos aleatoria-
mente. Sin embargo, es muy importante que no sepas de
qué parte del temario ha salido cada uno, sino que trates
de deducirlo ti mismo cuando leas los enunciados. De esta
manera evitaras apoyarte en las pistas que te ofrece saber
de qué parte del libro de texto han salido o qué tipo de
ejercicio estas a punto de resolver, pues es probable que
en el examen no cuentes con esas pistas. Esta forma de em-
plear la préctica entrelazada es realmente eficaz.

LR BRI

+  la practica espaciada es realmente efectiva, pero para
llevarla a cabo es necesario que te organices un pocoy, |
muy en especial, jque no lo dejes todo para el dltimo mo-
mento! La prdctica espaciada no requiere mas tiempo de
dedicacion, sino simplemente que emplees tu tiempo de
manera mas inteligente. Por ejemplo, te resultard mucho
mas provechoso y llevadero estudiar un tema media hora
durante cuatro dias que estudiarlo durante dos horas se-
guidas en un solo dfa. Por eso, es importante que tomes
tu agenda y establezcas un plan de trabajo semanal (0 a
mas largo plazo).
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Lleva tus tareas al dia.

. Cuando los profesores te proponen realizar determinadas
tareas, no lo hacen para fastidiarte. Lo hacen porque saben
que es importante que vayas practicando lo que aprer?des
a lo largo de la leccion, y tratan de ayudarte a no f:lejarlo
todo para el dltimo momento. Por eso rgsy!ta crucial c!{,;e
lleves al dia tus tareas. Ademés, estas actividades tambueln
te ayudaran a seguir el hilo de las siguientes clases con mas

facilidad.

En el capitulo anterior, te hablé de que practicar la evoca-
Cion incrementa notablemente nuestra capacidad para
recordar lo que aprendemos. La practica espaciada es be-
neficiosa sea como sea que repases lo estudiado, perosilo
haces mediante la evocacion, entonces resulta inmejorable,
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Cuando podemos dormir placidamente entre las sesiones
de estudio y repaso, porque distribuimos el estu?ﬁo alo l,ar—
go de diversos dias, el efecto de la practica espaciada es 6p-
timo. De hecho, no dormir lo suficiente la noche antes de
una prueba evaluativa no suele ser una buena ifjea.Tu cere-
bro no solo necesita descansar para desempenarse correc- |
tamente al dia siguiente, sino que el suefio es fundame.ntal '.
para que pueda organizar y fijar bien lo que apréndlste.
iMientras dormimos el cerebro consolida lo aprendido!
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CONSEJO PARA ESTUDIANTES DE NIVELES SUPERIORES

Si algiin dia debes estudiar un temario muy amplio, tan extenso que
te resulta imposible cubrirlo en unas horas o incluso en unos dias
{(como sucede con frecuencia en los estudios superiores), la clave
es planificar bien el estudio en base a los principios aqui descritos.
En este caso, te recomiendo seguir estos pasos:

o Organiza el temario por categorias y dividelo en unidades
que puedas estudiar en sesiones de alrededor de media
hora. Crear un indice de contenidos segun este criterio te
resultard de ayuda.
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€) Haz una planificacién inicial que incluya una sesién de es-
R

tudio y al menos tres sesiones de repaso (jpor medio de la
evocaciénl) para cada unidad. Organizalas dejand'a gada
vez mas tiempo entre una sesion de repaso y la siguiente.
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“‘—? Debes prever que tu plan inicial cambiara. Esto es asi por-

que vale la pena que vayas ajustando el nimero de repasos
de cada unidad y el plazo de tiempo entre ellos, seguin las
dificultades que te vayas encontrando. En este sentido, es
recomendable que clasifiques las unidades de estudio a
medida que avances con elfas, en funcién de si te resulté
fcil evocarlas o tuviste dificultades, Si tuviste dificultades,
repasalas al poco tiempo (af dfa siguiente, por gjemplo)
hasta que lo consigas sin demasiados apuros. Entonces
debes posponer el repaso de estas unidades dejando
pasar un plazo de tiempo mayor, y mientras tanto pue-
des empezar a estudiar otras. Si en el siguiente repaso te
cuesta evocar una unidad (o alguna parte de ella), vuelve
a reducir el plazo para el siguiente repaso; de lo contrario,
amplialo més. Sigue esta dinamica modulando los plazos
de los repasos y entrelazando unidades hasta haber con-

seguido evocar cada unidad hasta tres veces sin excesivas
dificultades,
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a No practiques la evocacién de una misma cosa variafs veces
en la misma sesién (no «sobreestudies»); es mejor que |
aplaces la repeticion, sobre todo si ya lo has becho correc-
tamente. Dedica el tiempo a repasar otras unidades o estu-

diar nuevos temas.

El estudio elaborativo y el repaso espaciado en el tiempolpor medio di
la evocacién son estrategias que, combinadas, te ayudaran a sacar par
tido a tu cerebro. Sin embargo, alin hay otras cosas que’ puedles tenet;
en cuenta para aprovechar todo su potencial. Te hablaré de ellas en e

siguiente capitulo.
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Para aprender... ;CENTRATE!
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Sideseas que un nuevo conocimiento se consolide en tu memo-
riay puedas accedera él cuando lo hecesites, es vital que reflexio-
nes sobre su significado y practiques su evocacién. Por ejemplo,
empleandolo para resolver un problema. Sin embargo, nada de
esto sera posible si antes no haces algo esencial: jadquirirlo!

Para adquirir nuevos conocimientos, la informacién de tu entorno
debe alcanzar tu cerebro a través de los 6rganos de los sentidos.
Sin embargo, con eso no es suficiente. Hay muchas cosas que tus
sentidos captan pero que nunca llegas a percibir, Por ejemplo,
en este momento es probable que no percibas la presién que el
respaldo de tu asiento ejerce sobre tu espalda. Hasta ahora.

Para que una informacion pueda llegar a ser aprendida, antes
debe ser percibida. Sin embargo, nuestro cerebro solo puede

manejar una pequefia parte de toda la informacion que recibe
en cada momento,
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