GUIA BASADA EN EVIDENCIA

Técnicas
de estudio

Lo que la psicologia cognitiva sabe sobre como
aprendemos, convertido en métodos concretos para
estudiar menos horas y recordar mas.
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TECNICAS DE ESTUDIO

Antes de empezar

MISTUDIO.STUDY

Seguramente te paso: estudiaste horas, releiste todo, subrayaste en tres colores... y en

el examen la mente quedd en blanco. No fue falta de estuerzo. Fue la técnica.

Durante décadas, la psicologia cognitiva ha estudiado cdmo aprendemos y recordamos. La buena noticia es que

hay técnicas que funcionan mucho mejor que otras, y casi ninguna requiere mas tiempo: solo usarlo de otra

forma. Esta guia redne las mejor respaldadas y te muestra cémo aplicarlas paso a paso.
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MO LEER ESTA GUIA

Los numeritos

Los niimeros pequefios junto al texto® son
referencias a estudios cientificos. Estdn todas al
final; en la versidn digital puedes tocarlas.

NTENIDO

Cémo aprende tu cerebro

Ponte a prueba

Reparte el estudio

Mezcla y explica

Apuntes que sirven

Tiempo, foco y exdmenes

Las cajas de colores

Lo que dice la ciencia, Pruébalo, Consejo practico
(ideas utiles sin estudios formales detrds) y Para
llevar.
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Al final encontrards hojas de trabajo para imprimir o completar en tu tablet. Esta guia combina con el planificador

Semestre y las plantillas de Notion de mistudio.study.
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CAPiTULO 1

Ol

Como aprende tu cerebro

Para estudiar mejor conviene entender, aunque sea a grandes rasgos,

cémo se forma un recuerdo y por qué se olvida.

EN ESTE CAPITULO

o Codificar, guardar y recuperar
® Lacurvadel olvido

e Latrampa de la fluidez

o Qué técnicas funcionany cudles no
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TECNICAS DE ESTUDIO MISTUDIO.STUDY

e Tres momentos de un recuerdo

Para que algo quede en tu memoria pasan tres cosas: lo codificas (lo procesas y le das sentido), lo guardas vy,
mas tarde, lo recuperas cuando lo necesitas. La mayoria de los estudiantes se concentra en el primer paso —

leer, escuchar, copiar— vy casi no practica el tercero. Pero en el examen lo que importa es justamente recuperar.

Q ® 2

Codificar Guardar Recuperar

entender y procesar consolidar en la memoria traerlo de vuelta sin mirar

Los tres momentos de un recuerdo. La mayoria practica mucho el primero y muy poco el tercero.

e La curvadel olvido

A fines del siglo XIX, Hermann Ebbinghaus midié cuanto olvidaba con el paso del tiempo y encontré que la
pérdida es muy rapida al principio y luego se hace mas lenta. En 2015, un equipo de la Universidad de
Amsterdam replicé su experimento y obtuvo una curva muy similar a la original *.

La leccidn practica: si estudias algo una vez y no vuelves a verlo, gran parte se pierde en pocos dias. Las técnicas
de esta guia sirven, en el fondo, para frenar esa curva.

. Sin repasar . Con repasos espaciados (puntos = repaso)

100 % () o ( o

con repasos espaciados

50 %

sin repasar

dia0 1semana 2 semanas 1mes

Esquema ilustrativo, no datos de un estudio: sin repasar, el recuerdo cae rapido; cada repaso espaciado lo recupera y hace que la caida siguiente
sea mas lenta.

e Latrampa de la fluidez

Releer un texto se siente bien: cada vez es mas familiar y fluido, y eso da la sensacion de que ya lo sabes. Pero

reconocer algo no es lo mismo que poder recordarlo sin ayuda. Los investigadores Elizabeth y Robert Bjork
llaman dificultades deseables a las condiciones que hacen el estudio mas esforzado en el momento —como

ponerte a prueba o espaciar los repasos— pero producen un aprendizaje mas duradero”.
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