WORLDBRAIN MEXICO - GUIA GRATUITA

Como estudiar para que se quede:
7 técnicas y como aplicarlas

Una guia corta y practica para estudiantes, y para quien los acompana.

Casi todo el mundo estudia releyendo. Es lo mas comodo y lo que menos deja. Releer produce una
sensacion de familiaridad que se confunde con dominio: el texto se reconoce, y ese reconocimiento se
interpreta como aprendizaje. Cuando llega el examen, y con €l la exigencia de recuperar la informacion sin
tenerla delante, la diferencia aparece.

Esta guia retine siete técnicas que trabajan en la direccion contraria: en vez de exponerte al material unay
otra vez, te obligan a producirlo. Ninguna es un truco, y ninguna funciona en una sola sesion. Todas se

pueden empezar hoy.

Como leer esta guia. No intentes aplicar las siete a la vez: el cambio no se sostiene. Elige una,
usala dos semanas hasta que deje de requerir esfuerzo consciente, y afiade la siguiente. Las técnicas 1

y 2 son las que mas rinden por hora invertida, asi que conviene empezar por ahi.

1 - Recuperacion activa

Cierra el material y escribe todo lo que recuerdes. Después abre y compara. Lo que no sali6 es exactamente
tu lista de estudio: no lo que te costo leer, sino lo que no pudiste producir.

El esfuerzo de recuperar es lo que fortalece el recuerdo, y por eso la sensacion de dificultad no es una senal
de que va mal. Es la sefial de que esta funcionando. Releer se siente mejor y deja menos.

Coémo empezar
1. Lee una seccidn una vez, sin subrayar.
2. Cierra todo. Escribe de memoria lo que puedas, con tus palabras.
3. Abre y marca los huecos.

4. Repite solo sobre los huecos.



2 - Repaso espaciado

Repartir el estudio en el tiempo funciona mejor que acumularlo, incluso con el mismo ntimero total de
horas. La razon es que el olvido parcial no es el enemigo: recuperar algo que empezaba a difuminarse es
justo lo que lo consolida.

REPASO CUANDO CUANTO
1.0 El mismo dia 10 min
2.0 Al dia siguiente 10 min
3.0 Alos 3 dias 10 min
4.° Ala semana 15 min
5.0 Alas 2 semanas 15 min

Los intervalos son un punto de partida, no una receta. Si un repaso sale sin esfuerzo, alargalo; si falla, acortalo.

3 - Explicarlo en voz alta

Explica el tema como si tuvieras enfrente a alguien que no sabe nada. Al hacerlo aparecen los huecos que la
lectura silenciosa esconde, porque una explicacion obliga a ordenar causas y consecuencias, no solo a

reconocer palabras.

Donde te trabas esta el hueco. No es un fallo de memoria: es que esa parte todavia no esta entendida.

4 - Preguntarse "por qué"

Ante cada afirmacion, pregunta por qué es asi y por qué no podria ser de otra manera. Conectar el dato
nuevo con lo que ya sabes le da més de un camino de acceso, y un dato con varios accesos se recupera mejor
que un dato aislado.

5 - Intercalar temas

Estudiar un solo tipo de problema en bloque da una sensacion de fluidez que se desvanece en el examen,
donde los problemas no vienen etiquetados. Alternar temas relacionados obliga a decidir qué método

aplicar, que es la parte dificil de verdad.



Advertencia honesta. Intercalar se siente peor que estudiar en bloque: rindes menos durante la
sesion y cometes més errores. Esa incomodidad es el precio, y es la razon por la que casi nadie lo
hace.

6 - Escribir a mano lo esencial

Tomar apuntes a mano obliga a resumir, porque no se puede escribir todo. Ese filtro —decidir qué entra 'y

qué no— ya es procesamiento. Copiar literal, a mano o a teclado, se salta ese paso.

Un limite 1til: una pagina por tema. Si no cabe, no esta resumido.

7 - Cuidar el sueno

La consolidacion de lo aprendido ocurre en buena medida durante el suefio. Desvelarse para estudiar mas

suele salir mal por los dos lados: se estudia peor esa noche y se retiene peor al dia siguiente.

Antes de anadir una hora de estudio quitandola del sueno, conviene comprobar si esa hora se puede

recuperar de otro sitio.



Plan de 14 dias

Para no quedarte solo con la teoria, un arranque concreto. Son bloques cortos a proposito: lo que se

sostiene vale méas que lo que se abandona el jueves.

DiAS QUE HACER TIEMPO
1-3 Solo recuperacion activa sobre un tema 20 min/dia
4-6 Recuperacioén + primer repaso espaciado 25 min/dia
7 Explicar en voz alta lo de la semana 15 min
8-10 Afadir intercalado de dos temas 30 min/dia
11-13 Resumen a mano, una pagina por tema 25 min/dia
14 Examen de practica sin material 40 min

Como saber si esta funcionando

La senal no es sentirse seguro, porque releer también da seguridad. Estas si informan:

Puedes explicar el tema sin notas y sin trabarte en el orden.

« Recuerdas algo de la semana pasada sin repasarlo antes.

Reconoces qué método pide un problema antes de resolverlo.

Tu resumen a mano cabe en una pagina y no te deja huecos.

Si a las dos semanas ninguna se cumple, lo mas probable es que el estudio siga siendo pasivo: leer y

subrayar, sin producir nada de memoria.

Sobre las expectativas. Estas técnicas estan bien documentadas en la literatura sobre aprendizaje,
pero ninguna produce el mismo resultado en todas las personas ni sustituye el acompanamiento
cuando hay una dificultad de fondo. Si el problema persiste pese a estudiar asi, conviene revisar qué
mas estd pasando —comprension de lectura, atencidn, base previa— antes de insistir con més horas.
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