Conocemos muchas tecnicas de
estudio avaladas por las investigaciones
cientificas que, aungue a menudo estan
en contradiccion con lo que hacemos
tanto profesores como estudiantes,
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En el siguiente articulo vamos
a analizar siete tecnicas de
estudio y aprendizaje avaladas
por las investigaciones
clentificas que tienen una
Incidencia directa en la

mejora del aprendizaje. En

el contexto del aula, cada
docente debe encontrar las
que le resultan mas adecuadas
para atender las necesidades
de su alumnado. Asumiendo

que factores relacionados
con las emociones, el sueno,
la alimentacion.., inciden, por
supuesto, en el aprendizaje.
Sin olvidar otras cuestiones
basicas en cualquier

accion educativa como la
planificacion, la clarificacion
de objetivos de aprendizaje
y los criterios de exito para
alcanzarlos, la identificacion de
conocimientos previos, etc.
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Cuando intentamos recuperar
de la memoria conceptos,
hechos, destrezas.., estamos
poniendo en practica una
estrategia de aprendizaje
muy potente: la practica de
recuperacion (Adesope et al.,

2017). Por ejemplo, al responder

un cuestionario intentando
recordar lo mas significativo
del material estudiado.

Cada vez que intentamos
recordar, modificamos nuestra
memoria y esta reconstruccion
del conocimiento es muy
importante para el aprendizaje.
El proceso de recordar en si
mismo realza el aprendizaje
profundo de forma mucho
mas significativa que leer de
forma repetitiva los apuntes

O los textos de un libro, pues
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Nnos ayuda a entender

las ideas basicas de lo

que estamos estudiando,
identificando que sabemos
y que no, y de este modo se
generan nuevos patrones
neurales y se conectan

con otros ya almacenados
en diferentes regiones

de la corteza cerebral.

En la gran mayoria de
ocasiones, lo mas facil no
suele ser lo mas adecuado
ya que se crean ilusiones de
competencia. Por ejemplo,
muchos estudiantes
subrayan textos creyendo
que va a ser beneficioso
para su aprendizaje, pero
NO €s asi, porque esa
iInformacion no va a quedar
almacenada en su cerebro.
Otra cuestion diferente es
resumir conceptos clave

O apuntar en el margen
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del texto, porque el mero hecho de
escribir a mano permitira construir
estructuras neurales mas fuertes que
simplemente subrayar. O si se quiere,
eso conlleva mayor esfuerzo cognitivo.
De hecho, se ha comprobado que la
practica de recuperacion de informacion
sera mas efectiva cuando se realice
varias veces en sesiones separadas.

Es importante recalcar que la practica de
recuperacion es intencional (es mucho
mas que hacer simples preguntas), es
una estrategia de aprendizaje y no de
calificacion (no estamos hablando de
examenes), y puede adoptar muchas
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formas distintas. A continuacion,
mencionamos tres ejemplos sencillos de
aplicacion de la tecnica en el aula (ver
mas ejemplos en Agarwaly Bain, 2021):.

Descargas de
conocimiento

Paramos la clase y les pedimos a

los estudiantes que escriban todo

lo que recuerden sobre la sesion de

ayer. Luego, pueden compartir la
Informacion en parejas y, despues de ello,
continuamos la clase con normalidad

0, Incluso, podrian grabar un video.

“Dos cosas”

En cualquier momento de la clase,

nos detenemos y les pedimos a los
estudiantes que escriban dos cosas
acerca de un tema especifico. Por
ejemplo: “;cuales son las dos cosas mas
Importantes que aprendiste hoy (o ayer)?”,
‘ccuales son las dos conclusiones de
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este tema?’, ";cuales son dos ejemplos

de tu vida que se relacionan con lo
estudiado hoy?’, “;cuales son las dos
cosas que te gustaria aprender?”, etc.

Esta estrategia es muy facil de utilizary
ayuda al alumnado a reflexionar sobre

lo que sabe y lo que no. Junto a ello

es importante suministrar el feedback
adecuado que haga que la metacognicion
del estudiante le permita aprender bien.

Toma de apuntes
recuperando
informacion

Se les pide a los estudiantes que
escuchen una determinada explicacion,
pero que no tomen apuntes. Despues,

tras una pausa, dejamos un tiempo para
que escriban las ideas mas relevantes
que se hayan analizado. Luego, se

puede generar un debate en el que los
estudiantes comparten lo que escribieron
y suministramos un feedback rapido sobre
la informacion clave que se ha trabajado.
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El aprendizaje se
optimiza cuando se
separan las sesiones

2. Distribuye
la practica

El aprendizaje se optimiza cuando
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se separan las sesiones dedicadas

al estudio, en lugar de agruparlas, es
decir, mejor tres sesiones de 1 hora en
dias alternos que no 3 horas el mismo

dedicadas al estudio,
en lugar de agruparlas,
es decir, mejor tres
sesiones de 1 hora en

dia. Es lo que se conoce como practica
espaciada. Esta tecnica es mas efectiva
que la practica masiva porque genera
mMas tiempo para reflexionar sobre lo
que se esta aprendiendo y ello permite
consolidar mejor lo estudiado en la
memoria a largo plazo: se refuerzan las
conexiones neuronales ya formadas
dotando de significado al aprendizaje
(Wiseheart et al., 2019), esto sin olvidar lo
Importante que es el sueno en el proceso
de consolidacion de la memoria. Sin
embargo, cuando agrupamos la practica,
leyendo y releyendo continuamente,
se repite la informacion en la memoria

de la informacion) que

a corto plazo, lo cual puede hacernos | e .
creer que aprendemos. Pero no. Esta ; seéan necesariamente perjudiciales, sino que lo son / forman potentes bucles con

memoria no tiene nada que ver con . cuando nos excedemos en el estudio del material .

dias alternos que no
3 horas el mismo dia

una vez ya hemos identificado
sus ideas fundamentales,

es decir, cuando se acaba
automatizando el estudio. Por
el contrario, parece que el
procesamiento profundo se
graba mejor en la memoria

ya que activa areas de la
corteza prefrontal (asociadas
al procesamiento consciente

la memoria a largo plazo que necesitaremos
para recuperar la informacion dias mas tarde.

En lugar de dedicar una unica sesion de estudio,

en la que se pueden crear las ilusiones de
competencia que comentabamos antes, es mejor
que el estudiante divida sus esfuerzos en pequenas
sesiones cortas que, por otra parte, mantienen mas
la novedad y constituyen una estupenda forma de
combatir la tendencia a postergar las tareas. Esto
no significa que las sesiones de estudio mas largas

el hipocampo, la region del
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cerebro clave en el almacenamiento
de memorias explicitas.

cY cual es el intervalo de tiempo

iIdeal entre sesiones para mejorar el
aprendizaje? Pues como suele pasar en
educacion, no existe una solucion unica.
Como minimo, ha de pasar el tiempo
necesario para que la practica no se
convierta en una repeticion mecanica
sin sentido y que conlleve algo de
olvido. Pero no tanto como para que la
recuperacion de informacion implique
tener que reaprender todo el material.

Una estrategia que guarda una relacion
directa con la practica espaciaday

que tiene tambien una gran incidencia
sobre el aprendizaje es la practica
intercalada (Rohrer et al., 2020). Consiste
en ir alternando problemas o destrezas
(incluso materias) que requieran

diferentes tecnicas o estrategias de
resolucion. Por ejemplo, cuando en una
sesion de estudio el estudiante dedica
mucho tiempo a resolver solo un tipo
de problema (lista sobre producto de
fracciones, por ejlemplo) acaba imitando
lo que ha realizado en los anteriores.

A partir del momento en que ya ha
aprendido la nueva tecnica, volver a

repetir unay otra vez un procedimiento
de resolucion durante una unica sesion
de estudio no beneficiara la memoria

a largo plazo. En este caso concreto,

la adquisicion de automatismos por
repeticion no sera beneficiosa, como
podria serlo en otro tipo de aprendizajes
iImplicitos (como, por ejemplo, al tocar
un instrumento musical). Y recordemos
la Importancia de conocer como
resolver un determinado problema, pero
tambien saber identificarlo y aplicarlo.

En general, cuando ya se ha asimilado
la iIdea basica sobre lo que se esta
estudiando, intercalar la practica con
enfoques o problemas distintos (lista
en la que se alternan la suma, producto
y division de fracciones, por ejemplo)
alejara al alumno de la mera repeticion
y le facilitara un pensamiento mas
flexible, independiente y creativo. Y es
que al cerebro le encanta la variedad.
La practica intercalada parece que
hace participar regiones del cerebro que
iIntervienen en tareas de orden superior.
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4. Hazte preguntas
antes de estudiar

Intentar resolver un problema o una
tarea antes de que te muestren la

solucion conlleva un mejor aprendizaje,

mas alla de que puedan cometerse
errores en el proceso (Carpentery
Toftness, 2017). Los intentos fallidos

al tratar de encontrar la solucion

Nnos hacen recuperar conocimiento
relacionado de la memoria y estimulan
un procesamiento profundo de la
respuesta cuando nos la proporcionan.
Ello facilita su codificacion, cosa que
no ocurre con la simple lectura de la
respuesta. Ademas, los estudiantes

a los que se les ensena que los
errores forman parte del proceso

de aprendizaje y que estos pueden
darse o mejorarse con la actitud y

el esfuerzo adecuado (mentalidad

de crecimiento), tienden a afrontar
retos mas complicados. Lo cierto es
que el miedo al fracaso puede llegar
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a envenenar el aprendizaje

y, en muchas ocasiones,

esta aversion a hacer mal

las cosas, se ve amplificada

si los docentes creemos

que cuando los estudiantes
cometen errores aprenderan
de forma erronea. Ahi
iInterviene un factor critico en
el aprendizaje: el feedback. En
general, para que el feedback
optimice el aprendizaje ha

de ser claro, especifico,
centrado en la tareay no en
el alumno, y suministrado de
forma frecuente e inmediata
tras el desarrollo de la

tarea, en el cual se han de
reconocer tanto las fortalezas
como las debilidades.

Relacionado con lo comentado

en esta tecnica estaria el

aprendizaje vivencial (aprender

haciendo). Meterte de lleno
en una tarea desconocida

hara que se incremente mucho mas

la probabilidad de que aprendasy
recuerdes la solucion que si empiezas
pidiendole a alguien que te la ensene.
Si los docentes nos excedemos en

las explicaciones podemos llegar a
iInhibir la curiosidad del alumnado, lo
cual se ha demostrado incluso en la
infancia temprana. Por gjemplo, las
ninas y los ninos de 4 anos de edad se
muestran mas curiosos y manipulan
mas artilugios novedosos si antes se les
ha dejado descubrir el funcionamiento
de otros similares sin explicarles su
funcionamiento (Bonawitz et al., 2011).

5. Planteate el
porqué de las cosas
(y mejor en voz alta)

Tambiéen se ha identificado la
importancia de que el alumno se
plantee preguntas durante las tareas
de aprendizaje que le permitan
explicarse y reflexionar sobre lo que
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:§ esta haciendp, lo. que en definitiva sgn | Se h a compro ba d O q Le

§ maneras de implicarse en el aprendizaje L :

s y de fomentar la metacognicion. Es lo d prOdUCC on Oral prOpla

B que se conoce como interrogacion yede per*n't]r recordar
elaborativa. Por ejemplo, los estudiantes . . . 7
que estan leyendo un texto desconocido nu Ch O M e. Oor 1a In lfO MACIOI]

sobre digestion humana pueden gque la lectura en silencio

plantearse preguntas del tipo “;por que
la saliva debe mezclarse con la comida
para que se inicie la digestion?’. Intentar
responder a la pregunta planteada les
ayudara a integrar la nueva informacion
en los conocimientos previos (cuanto
Mmayor sea esta integracion mejor) y
podran generar nuevas preguntas que
les ayudaran a profundizar y reflexionar
sobre el tema, lo cual garantizara una

mayor retencion y comprension de este. Asociado a lo comentado antes.

Directamente relacionada con la técnica . 5S¢ hacomprobado que la
anterior tenemos la autoexplicacién, ;/ Pproduccion oral propia puede
que consiste en explicarse a uno mismo, -’ permitir recordar mucho mejor
sea en silencio o en voz alta, como se la informacion que la lectura
relaciona lo leido en un texto con lo en silencio (Forrin y MaclLeod,
que ya se conoce, tomando conciencia 2018). Parece que el estudio

de como se esta desarrollando el en voz alta es beneficioso para

pensamiento. Por ejemplo, el alumno puede
plantearse cuando esta estudiando preguntas

del tipo: “¢que informacion sobre lo que acabo

de leer ya conocia?’, “;cual es la informacion
novedosa?’, “;que necesito saber para resolver el
problema?’, etc., vy, a partir de ellas, generar sus
propias explicaciones. O, por ejemplo, escoger dos
ideas y analizar sus similitudes y sus diferencias.
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el aprendizaje porque constituye un
proceso activo que es autorreferencial

y que hace intervenir mas sentidos
(existe un procesamiento visual asociado
a la visualizacion de las palabras).

6. Combina las
imagenes con
las palabras

Nada mejor para el aprendizaje
eficiente del cerebro que recurrir a un
enfoque multisensorial que permita
iIntegrar el mayor numero posible de
conexiones neuronales entre diferentes
regiones cerebrales. Por ejemplo,
cuando se ensena a las ninas y ninos
a leer haciendoles palpar las letras
con los dedos: al unir el tacto con la
presentacion visual de la palabra, y
con el apoyo de su sonido, integran la
informacion visual, auditiva y tactil.

Los humanos somos seres muy visuales
(importante para la supervivencia)

Figura 1. Ejemplo de codificacion dual en el estudio
de las neuronas y las sinapsis (Weinstein et al., 2018).

y recordamos con mayor facilidad
Imagenes que palabras. Por ejemplo,

se ha analizado lo beneficioso que
resulta para la memoria crear dibujos
vinculados a la informacion suministrada,
en lugar de escribir. Sin embargo, cuando
se combinan los elementos visuales
(dibujos, mapas, diagramas, etc.) con un
texto que intente explicar su significado
(cuanta mas reflexion mejor), puede
optimizarse el aprendizaje (Weinstein

et al., 2018; ver figura 1). Esta técnica

se conoce como codificacion dual.

El enfoque multisensorial en el
aprendizaje esta en contradiccion

con el modelo tan arraigado en la
educacion de los estilos de aprendizaje
(visual, auditivo y cinestesico). Parece
que nuestro cerebro es mas efectivo
cuando se combinan estrategias
pedagogicas en las que intervienen
distintos estimulos sensoriales, cosa que
propicia una mayor interconectividad
entre las diferentes regiones cerebrales
que se activan durante el proceso.

7. Ensena a otros

Una estrategia muy util en el aula
cuando los docentes somos incapaces
de explicar de forma adecuada a un
estudiante un determinado concepto
consiste en pedir a un companero
suyo, que sl que lo ha entendido, que
se lo explique. En muchas ocasiones,
el alumno que acaba de aprender
algo conoce las dificultades que ha
tenido para hacerlo mejor incluso
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que el propio profesor,

al cual le puede parecer

obvio lo que aprendio hace
mucho tiempo. Esta situacion
en la que los alumnos se
convierten en profesores de
otros (tutoria entre iguales)
beneficia el aprendizaje de
todos ellos (Kobayashi, 2019).
Los beneficios didacticos

se deben a los circuitos
cerebrales de recompensa,
que intervienen tanto en

los procesos asociados a la
motivacion individual como en
las relaciones interpersonales.
De hecho, la simple expectativa
de la accion cooperativa

es suficiente para liberar la
dopamina que fortalecera el
deseo de seguir cooperando.
El proceso se optimiza cuando
el que ensena ensayay pone
a prueba su conocimiento, lo
que le permite detectar errores
Yy generar nuevas ideas, y
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tambien cuando establece analogias
O metaforas y relaciona los diferentes
conceptos a traves de la narrativa que
va creando. Este tipo de interaccion
entre companeros en el aula, se ha
demostrado que es critica en el buen
funcionamiento de enfoques como

el peer instruction de Eric Mazur.

Como dice el gran Francesco Tonucci
(2019). "Para aprender a vivir bien es
fundamental aprender a esperar a

los rezagados, ayudarlos a recorrer el
camino, hacerse cargo de ellos’. Asi es
nuestro cerebro, tremendamente social,
lo cual tiene una enorme relevancia
en la educaciony en la vida.
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