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Maximizando el potencial aca-
démico

®Fl fracaso académico en las universida-
des es un fendmeno que preocupa a es
tudiantes, padres y educadores por
izual. Sinembargo, pocas veces nos de-
tenemos a considerar que la raiz de este
problerna no reside en la falta de habili-
dadesintelectualesde los estudiantes, si
no enalgo mucho mas simple: la ausen-
cia de habitos de estudio efectivos.

El cerebrohumana, pese asuincred
ble capacidad, requiere de estrategias
adecuadas para procesar y retener lain-
formacién de manera dptima. Diversos
estudios han demostrado que hasta el
80% de los estudiantes universitarios no
utilizantécnicasde estudio basadasenla
evidencia. En lugar de eso, se recurre al
estudio intensivo de tltima hora, una
practica que, si bien puede proporcio-
nar resultados a corto plazo, suele fallar
estrepitosamente enla retencion alargn
plazo y en la comprension profunda de
la materia. La investigacion en neuro-
ciencias muestran que el cerebro nece-
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sita tiempo y repeticion espaciada para
consolidar la memoria, un proceso que
es practicamente imposible de lograr
con maratones de estudio la noche an-
tes de un examen.

La planificaciém es un factor critico
quemuchos estudiantes tiendena pasar
por alto. Elcerebro humano funciona de
manera mas eficiente cuando sigue pa-
trones regulares. De hecho, se ha de-
mostrado que los estudiantes que esta-
blecen horarios de estudio fijos tienen
mayores probabilidades de superar sus
cursos en comparacion con aqguellos
quenolo hacen. Estose debea que la ru-
tina preparaal cerebro para entrar en
modode concentracion, lo que facilitala
absorcion de informacién. Perono se
trata solo de cudndo se estudia, sino de
como se hace. Técnicas comolalechura
pasiva o el simple subrayado de textos,
aungue populares, son métodos que no
activansuficientermente las dreas del ce-
rebro responsablesdel aprendizaje pro-
fundo. En cambio, técnicas como ka au-
toevaluacion, laelaboracion de restime-
nesola ensenanza de conceptos a otros
son estrategias que promueven la com-
prension y retencion a largo plazo,

Ademas, no se puede ignorarel im-
pacto del suenio y el descanso en el ren-
dimientoacadémico. Laciencia es clara:
la faltadesuenoperjudica seriamentela
funcion cognitiva. El suefio noes un lu-
jo,esuna necesidad biolGgica parael ce-
rebro, Durante el suenio, el cerebro con-
solida la informacionadquirida durante
el dia, un proceso crucial para el apren-
dizaje. Estudios de la Universidad de
Harvard han destacado gue un sueiio
adecuado, especialmente dormir al me-
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nos siete horas por noche, se asocia con
una mejora de las funciones cognitivas

La neuroplasticidad, la capacidad
del cerebro parareorganizarse y formar
nuevas conexiones neuronales, es otro
cancepto esencial que a menudo se pa-
sa par altoen elcontexto académico. Es-
te proceso significa que el cerebro tiene
la capacidad deadaptarsey mejorar con
la priactica continua y la adopcion de
nuevos habitos. En otras palabras, noes-
tamos limitados por nuestras habilida-
desiniciales; podemos mejoraryapren-
der aser mejores esiudiantes.

El éxito académico no depende tini-
camente delesfuerzo odelainteligencia
innata, sino de como seabordaelapren-
dizaje. 5i los estudiantes universitarios
adoptan hibitos de estudio basados en
la ciencia, nosolo mejoraran sus califica-
ciones, sino que también estardn mejor
preparados para enfrentar los desafios
que encontraran en sus vidas profesio-
nalesy personales. La clave estien trans-
formar el enfoque de estudio, compren-
diendo que aprender es un proceso ac-
tivo, continuo v que requiere estrategia.

Viviana Rada, doctora en Educacion
Academia Vivir y transformar

Ta

www.litoralpress.cl



