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Maximizando el potencial académico:
El Poder de los habitos de estudio

| fracaso académico

en las universidades

es un fendmeno que
preocupa a estudiantes, pa-
dres y educadores por igual.
Sin embargo, pocas veces
nos detenemos a conside-
rar que la raiz de este pro-
blema no reside en la falta
de habilidades intelectuales
de los estudiantes, sino en
algo mucho mas simple: la
ausencia de habitos de es-
tudio efectivos.

El cerebro humano,
pese a su increible capaci-
dad, requiere de estrategias
adecuadas para procesar
y retener la informacion de
manera Optima. Diversos
estudios han demostrado
que hasta el 80% de los es-
tudiantes universitarios no
utilizan técnicas de estudio
basadas en la evidencia. En
lugar de eso, se recurre al
estudio intensivo de ultima
hora, una practica que, si
bien puede proporcionar re-
sultados a corto plazo, sue-
le fallar estrepitosamente
en la retencion a largo plazo
y en la comprensién profun-
da de la materia. La inves-
tigacion en neurociencias
muestran que el cerebro
necesita tiempo y repeticion
espaciada para consolidar
la memoria, un proceso que
es practicamente imposible
de lograr con maratones de
estudio la noche antes de
un examen.

La planificacién es un
factor critico que muchos
estudiantes tienden a pa-
sar por alto. El cerebro hu-
mano funciona de manera
mas eficiente cuando sigue
patrones regulares. De he-
cho, se ha demostrado que
los estudiantes que esta-
blecen horarios de estudio
fijos tienen mayores pro-
babilidades de superar sus
cursos en comparacion con
aquellos que no lo hacen.
Esto se debe a que la ruti-
na prepara al cerebro para
entrar en modo de concen-
tracion, lo que facilita la ab-
sorcién de informacion.

Pero no se trata sélo de
cuando se estudia, sino de
como se hace. Técnicas
como la lectura pasiva o el
simple subrayado de tex-
tos, aunque populares, son
metodos que no activan
suficientemente las areas
del cerebro responsables
del aprendizaje profundo.
En cambio, técnicas como
la autoevaluacién, la ela-
boracion de resumenes o
la ensefianza de conceptos
a otros son estrategias que
promueven la comprension
y retencion a largo plazo.

Ademas, no se pue-
de ignorar el impacto del
suefio y el descanso en el
rendimiento académico. La
ciencia es clara: la falta de
suefio perjudica seriamen-
te la funcion cognitiva. El
suefio no es un lujo, es una
necesidad biologica para el
cerebro. Durante el suefio,
el cerebro consolida la in-
formacion adquirida duran-
te el dia, un proceso crucial
para el aprendizaje. Estu-

dios de la Universidad de
Harvard han destacado que
un suefo adecuado, espe-
cialmente dormir al menos
siete horas por noche, se
asocia con una mejora de
las funciones cognitivas

La neuroplasticidad, la
capacidad del cerebro para
reorganizarse y formar nue-
vas conexiones neuronales,
es otro concepto esencial
que a menudo se pasa por
alto en el contexto acadé-
mico. Este proceso signi-
fica que el cerebro tiene la
capacidad de adaptarse y
mejorar con la practica con-
tinua y la adopcién de nue-
vos habitos. En otras pala-
bras, no estamos limitados
por nuestras habilidades
iniciales; podemos mejorar
y aprender a ser mejores
estudiantes.

El éxito académico no
depende Unicamente del
esfuerzo o de la inteligen-
cia innata, sino de como
se aborda el aprendizaje.
Si los estudiantes univer-
sitarios adoptan habitos
de estudio basados en la
ciencia, no solo mejoraran
sus calificaciones, sino que
también estaran mejor pre-
parados para enfrentar los
desafios que encontraran
en sus vidas profesionales
y personales. La clave esta
en transformar el enfoque
de estudio, comprendiendo
que aprender es un proce-
so activo, continuo y que
requiere estrategia.
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