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‘ ‘ Cada periodo aca-
demico es una nueva
oportunidad para que los
estudiantes demuestren
su potencial. Creer en si
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El nuevo semestre escolar es una oportunidad para mejorar las notas y habitos de estudio
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['INo Definida

Se considera bdsico mantener una rutina de suefio y evitar distractores como las redes sociales:

El nuevo semestre escolar es una oportunidad

ara mejorar las notas y hdbitos de estudio

® La evidencia muestra que la mera repeticién
no sirve para retener conceptos y que, en
cambio, resulta (til explicar la materia, con
las propias palabras, a otras personas.

MARGHERITA CORDANO

1 comienzo del segundo
Esemestre no solo supone

volver a levantarse tem-
prano, vestir de uniforme o re-
encontrarse con compafieros. La
vuelta a clases también trae con-
sigo una nueva oportunidad pa-
ra mejorar los resultados acadé-
micos de estudiantes que, du-
rante el primer periodo escolar,
obtuvieron resultados mas bajos
de aquellos esperados.

“Es absolutamente posible”,
dice, sobre la po-
sibilidad de usar
estos tltimos me-
ses para revertir
las malas notas,
Florencia Ala-
mos, médico,
neurocientifica y
directora ejecuti-
va de Fundacién

mismos y en su capaci- Kiri.
“Hay un con-
dad para aprender, cre-  cepto muy intere-

cer, cambiar habitos y
mejorar desempenos es
crucial desde una mirada
de altas expectativas en el
proceso de aprendizaje”.

Maria Luisa Salazar,
ACADEMICA U. DEL DESARROLLO

sante que es la
mentalidad de
crecimiento, que
explica quelas ca-
pacidades no son
fijas, sino, por el
contrario, estas
pueden desarro-
llarse alolargo de
la vida. Esto se
debe a que nues-
tro cerebro es
plastico; es decir, tiene la posibi-
lidad de cambiar y formar nue-
vas conexiones neuronales”, se-
fala.

Para lograrlo y formar mejores
rutinas de estudio, un primer
consejo “es tener habitos de vida
que faciliten el aprendizaje a ni-
vel general y ayuden en la pro-
ductividad. Uno que es bdsico y
fundamental es tener un suefio
reparador y de calidad”, indica.

Evitar tomar café y no usar
pantallas antes de dormir se con-
sideran acciones clave.

“Lo otro es evitar distractores
cuando se estd estudiando. Uno
de los pilares mds importantes
del aprendizaje es la atencién”,
explica la cientifica, advirtiendo
que en este sentido, los smartpho-
nes o las redes sociales suelen ser
grandes enemigos.

Gestion de tiempo

Sobre estrategias de estudio
quela cienciaha visto tienen ma-

yor efecto, la especialista plantea
que “es mejor utilizar estrate-
gias que permitan consolidar lo
aprendido, como hacer analo-
gfas, utilizar imdgenes mentales
que se relacionen con lo que es-
toy estudiando o buscar ejem-
plos concretos relacionados con
1o que estoy aprendiendo”.

Carmen Gloria Garrido, direc-
tora de la Escuela de Educacién
de la U. Andrés Bello, comple-
menta diciendo que “estrategias
basadas en la mera repeticion o
memorizacién no tienen mucho
asidero, especialmente en con-
textos donde los estudiantes tie-
nen acceso a tecnologfa y pue-
den complementar su informa-
cién con recursos seleccionados
por los docentes”.

Las materias “deben desagre-
garse, desarrollando habilidades
y habitos o rutinas para pensar y
aprender, tales como preguntar-
se e imaginarse, elaborar ideas,
preguntas y metaforas; hacer co-
nexiones”. Esto implica “planifi-
car el estudio y desarrollar tam-
bién habilidades simples pero
efectivas, como establecer un
horario de estudio adecuado”.

Maria Luisa Salazar, directora
de Formacién Préctica de la Fa-
cultad de Educacién de la U. del
Desarrollo, concuerda con esta
tltima sugerencia.

“Es crucial establecer un hora-
rio y un lugar dedicado exclusi-
vamente al estudio, asegurando
un ambiente tranquilo y libre de
distracciones”, manifiesta.

Salazar ademds cree “funda-
mental fijar metas claras y alcan-
zables, organizando las tareas
por prioridad y utilizando listas
de acciones o calendarios que
permitan una gestion del tiempo
mads efectiva”. Junto con ello, no
se debe olvidar “fomentar des-
cansos regulares para distraer-
se”, recuerda.

Autoevaluaciones

“Subrayar excesivamente sin
reflexionar sobre el contenido,
usar técnicas de aprendizaje pa-
sivo como escuchar grabaciones
mientras se realizan otras tareas,
asf como estudiar a tdltimo mi-
nuto para la prueba” no suelen
tener mayor efecto, indica la aca-
démica UDD. Y advierte que “el
no ver resultados tras estas es-
trategias tiende a llevar a los es-
tudiantes a procrastinar en futu-
ros momentos de estudio”.

Su sugerencia es abocarse a lo
que la ciencia stha mostrado que
funciona: realizar restimenes y
mapas conceptuales, crear posi-
bles preguntas y responderlas,
ademds de explicarle a otro la
materia con las propias palabras.

Este mes, académicos de la
International Science Teaching
Foundation y la U. Auténoma
de Madrid publicaron un estu-
dio que refuerza que memori-
zar al pie de la letra es poco titil
y que para realmente captar lo
que se estudia, se necesita ela-
borar (conectar con cosas que
se conocen de antemano) y
evocar (hablar con otro sobre
lo aprendido o autoevaluarse
con tarjetas elaboradas por uno
mismo).

La misma investigacion sena-
la que estudiar con musica no
suele ser aconsejable, a menos
que no se cuente con un lugar
tranquilo pararepasar: en ese ca-
s0, se sugiere musica sin letra
para enmascarar el ruido.

Otros estudios académicos,
todos publicados en revistas

cientificas durante los ultimos
cinco afios, entregan mds evi-
dencia. Tras analizar datos de
43 mil escolares de entre 10y 14
aflos, una investigacion lidera-
da por las universidades de
Milaga y College de Londres
concluyé que quienes lefan li-
bros todos (o casi todos) los
dfas mostraban estar hasta tres
meses mds adelantados que sus
compafieros en pruebas de al-
fabetizacién, mientras que otro
andlisis llevado a cabo porla U.
Brigham Young de EE.UU. dio
cuenta de que quienes partici-
pan en paseos y excursiones es-
colares “tienen puntajes méds
altos en pruebas, desempefidn-
dose mejor”.

En la revista PLOS One, la Es-
cuela Superior de Economia de
Rusia publicé que ser amigo de
quienes obtienen buenas califi-
caciones tiene un impacto posi-
tivo en el rendimiento académi-
co. Muchos otros estudios tam-
bién resaltan la importancia que
tienen en los resultados los esti-
mulos alrededor (ver recuadro).

Dado que el
cerebro huma-
no puede formar
nuevas conexio-
nes neuronales,
las capacidades
de las personas
no se consideran
fijas, lo que
supone que estas
pueden continuar
desarrollandose a
lo largo de la
vida.

Ed

Entre Vidal y AIeX|s

General el esel
fruto de factores anteriores. El mas influyente y
predictor es la motivacion, entendida como la
pertenencia que siente el estudiante en su cole-
gio, cuan feliz va a clases, cuan dispuesto esta a
invertir energia en desarrollar aprendizajes
complejos, a probar estrategias nuevas, a desa-
fiarse. Cuando mejora la motivacion, todo lo que
vemos en la superficie, como bajo rendimiento,

i desercidn o violencia escolar, entre
otros, mejora”, indica Valentina Araya, directora
ejecutiva y cofundadora de Proyecto Aprender.

En ese sentido, las familias y las comunida-
des escolares juegan un rol importante.

Una buena estrategia es “aterrizar los con-
tenidos” para volverlos mas significativos.

"¢Como? Mostrandoles cudn practicos,
ttiles y son los aprendizajes de cada
dia. Por ejempl luci jo una problemati-
ca que les afecta”, dice. "Si tocamos la tecla
de su interés, el enganche sera automatico. Y
ahi el rendimiento se dispara”.

Araya entrega un ejemplo concreto relacio-
nado con la estadistica: mas que solo memori-
zar conceptos como tabla de frecuencia o
intervalo de confianza, estos se pueden llevar
a la practica pidiéndole a los jovenes que
analicen quién es mejor: ¢Vidal o Alexis?
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