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Ifracasoacadémicoenlasuni-
versidades es un fenémeno
que preocupa a estudiantes,
padres y educadores por
igual. Sin embargo, pocas
veces nos detenemos a considerar que
la raiz de este problema no reside en
lafalta de habilidades intelectuales de
los estudiantes, sino en algo mucho
mas simple: la ausencia de habitos de
estudio efectivos.

El cerebro humano, pese a suincrei-
ble capacidad, requiere de estrategias
adecuadas para procesar y retener
la informacién de manera éptima.
Diversos estudios han demostrado
que hasta el 80% de los estudiantes
universitarios no utilizan técnicas de
estudiobasadasenlaevidencia. Enlugar
deeso, serecurre al estudio intensivo de
altima hora, una prctica que, si bien
puede proporcionar resultados a corto
plazo, suele fallar estrepitosamente
en la retencién a largo plazoyen la
comprension profunda de la materia.
La investigacién en neurociencias
muestran que el cerebro necesita
tiempo y repeticién espaciada para
consolidarla 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 pasar
por alto. El cerebro humano funciona
de manera mas eficiente cuando sigue
patrones regulares. De hecho, se ha
demostrado que los estudiantes que
establecen horarios de estudio fijos tie-
nen mayores probabilidades de superar
sus cursos en comparacién con aquellos
que no lo hacen. Esto se debe a que la
rutina prepara al cerebro paraentraren
modo de concentracién, lo que facilita
la absorcién de informacién.

Pero no se trata sélo de cuindo se
estudia, sinode cémo se hace. Técnicas
comolalectura pasiva o el simple subra-
yado de textos, aunque populares, son
métodos que noactivan suficientemente
las dreas del cerebro responsables del
aprendizaje profundo. En cambio,
técnicas como la autoevaluacion, la
elaboraciénderesiimenesolaensefianza
de conceptos a otros son estrategias que
promueven la comprensiény retencién
alargo plazo.

Ademais, no se puede ignorar el im-
pactodelsuefioyel descanso en el ren-
dimientoacadémico. La cienciaes clara:
la falta de suefio perjudica seriamente
la funcién cognitiva. El suefiono es un

lujo, es una necesidad bioldgica para el
cerebro. Durante el suefio, el cerebro
consolida la informacién adquirida
durante el dia, un proceso crucial para
el aprendizaje.

La neuroplasticidad, la capacidad del
cerebro para reorganizarse y formar
nuevas conexiones neuronales, es otro
concepto esencial que amenudo se pasa
por alto en el contexto académico. Este
proceso significa que el cerebro tiene
la capacidad de adaptarse y mejorar
con la practica continua y la adopcién
de nuevos hibitos. En otras palabras,
no estamos limitados por nuestras
habilidades iniciales; podemos mejorar
y aprender a ser mejores estudiantes.

Eléxito académico no depende tinica-
mente del esfuerzo o delainteligencia
innata, sino de cémo se aborda el apren-
dizaje. Silos estudiantes universitarios
adoptan habitos de estudio basados
en la ciencia, no solo mejoraran sus
calificaciones, sino que también esta-
ran mejor preparados para enfrentar
los desafios que encontrarin en sus
vidas profesionales y personales. La
clave estd en transformar el enfoque de
estudio, comprendiendo que aprender
€s un proceso activo, continuo y que
requiere estrategia.
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