
		
			1.  ¿Lo que crees, lo que creas?

			Desde que terminé mis estudios reglados, he seguido ligado al ámbito del aprendizaje, acompañando en estos últimos años a personas de casi todas las edades, adultos, adolescentes y niños, en sus procesos de aprendizaje y estudio. Una de las principales necesidades que he visto durante este tiempo es la falta de conocimiento específico sobre estrategias eficaces de aprendizaje, de las que hablaremos más adelante. Sin embargo, hay otro aspecto que influye muchísimo en los resultados que obtenemos al aprender, y tiene que ver con factores más psicológicos, como nuestra mentalidad y lo que se conoce como el efecto Pigmalión.

			Este efecto se basa, de forma muy resumida, en que las expectativas que los demás tienen sobre nosotros, ya sean conscientes o inconscientes, pueden influir directamente en nuestro rendimiento. Es decir, si una persona crece o se desenvuelve en un entorno que no confía en sus capacidades, es muy probable que a largo plazo eso termine afectando su forma de verse a sí misma y, por tanto, impactando en sus resultados. Por ello comenzaremos este capítulo centrándonos en este aspecto, muchas veces invisible, pero con gran impacto en la realidad de las personas.

			Para entenderlo mejor imaginemos un iceberg, con el que haremos una metáfora sobre la conducta visible e invisible que determina nuestros resultados. Esta herramienta fue popularizada por la experta y psicoterapeuta Virginia Satir. En él, el hielo sobre el nivel del mar representa lo que el resto puede observar: nuestros comportamientos, nuestras decisiones y resultados. Pero, bajo el agua, se encuentra la parte que lo sostiene todo, es decir, nuestras creencias, pensamientos, expectativas, emociones…, todo aquello que en muchas ocasiones opera de forma casi automática, influyendo enormemente en cómo actuamos aunque pase desapercibido. Por ello, debemos tener claro que somos mucho más que nuestra conducta y que solo tratando de modificar esta probablemente no obtengamos grandes resultados a largo plazo.

			
				«Nadie puede convencer a otro que cambie. Cada uno de nosotros custodia una puerta del cambio que solo puede abrirse desde dentro».

				Virginia Satir

			

			Creencias limitantes y mentalidad de crecimiento

			George Dantzig, estudiante de Estadística en la Universidad de Berkeley, llegó tarde a clase y encontró dos problemas escritos en la pizarra, que pensó que eran tareas para casa. Aunque le parecieron más difíciles de lo normal, se puso a trabajar en ellos y, unos días después, entregó la solución. Lo que Dantzig no sabía era que esos ejercicios no eran simples deberes, sino dos problemas matemáticos famosos por ser considerados imposibles de resolver. Si hubiera llegado puntual y hubiera conocido la realidad de la «dificultad» que esos problemas encerraban, ¿habría dejado de intentarlo o acabaría teniendo los mismos resultados que logró? Puede que se hubiera rendido antes de empezar. ¿Hasta qué punto lo que creemos cambia lo que somos capaces de hacer? Este es un ejemplo increíble del poder de las creencias en el aprendizaje. George no estaba limitado por una etiqueta mental que dijera «esto es imposible» y probablemente esto fue lo que le dio la confianza para resolver estos problemas. El simple hecho de pensar que eran más tareas como otras propuestas previamente que ya había sido capaz de resolver le abrió las puertas a creer, confiar en que podía llegar a resolverlos. Solo creer no nos llevará a los resultados, pero será el punto de partida.

			¿Y si pudiéramos aprender a distinguir entre lo que nos impulsa y lo que nos arrastra hacia abajo? Existen muchos «trucos» que nos hacemos a nosotros mismos de forma inconsciente y que no nos ayudarán a avanzar; por ello, cuestionar nuestras creencias no es un capricho, es una necesidad. Ser capaces de identificar y de frenar pensamientos automáticos para preguntarnos: «¿Esto es verdad o es una vieja historia que ya no me representa?» será clave para alcanzar resultados.

			Muchas de las creencias que tenemos están relacionadas con recuerdos de nuestra vida y, como afirma Álex Rovira, algunas de las mentiras que nos contaron en nuestra infancia todavía nos acompañan hoy. En ciertos casos eran demasiado grandes como para sostenerse en el tiempo, como los Reyes Magos repartiendo regalos por todo el mundo en una sola noche o el Ratoncito Pérez recogiendo dientes y dejando monedas. Pero otras, más sutiles y dañinas, como «no seré capaz», «no soy suficiente», siguen ahí en ciertos ámbitos de la vida, a veces camufladas como verdades absolutas que limitan silenciosamente nuestro aprendizaje en diversas facetas de la vida. ¿Te has planteado alguna vez si sigues sin cuestionar algunas de esas ideas que asumiste como algo «natural» desde la infancia? ¿Qué impacto tienen hoy en la forma en que aprendes, trabajas o enfrentas un desafío?

			El primer paso para obtener resultados diferentes es ser conscientes de esas creencias, esos mandatos, inculcados desde nuestro contexto más cercano, nuestra familia, la escuela o el entorno cultural, con las mejores intenciones en la mayoría de las ocasiones pero que no dejan de ser barreras que condicionan nuestro potencial. Según el psiquiatra y referente Eric Berne, a menudo actuamos siguiendo patrones de pensamiento que nos fueron legados de generación en generación, sin cuestionarlos. Son ideas que nos impiden levantar la cabeza y ver lo alto que podríamos llegar, quizá sin darnos cuenta llevamos en nuestra mochila emocional frases como «tú no sirves para esto» o «no eres tan listo como los demás». Y es desde ahí que moldeamos nuestra autoestima, nuestra autoimagen y nuestra capacidad de proyectarnos hacia un futuro mejor.

			Pero no solo construimos creencias en la infancia, como cuando de pequeños aceptábamos sin dudar que los Reyes Magos existían. También en la edad adulta seguimos generando creencias profundas sobre nosotros mismos y sobre el mundo. Un ejemplo especialmente potente son las creencias sobre la vejez: asumir que envejecer es sinónimo de limitaciones, pérdida de capacidades y de posibilidades se relaciona también con la imposibilidad de aprender algo nuevo o de cambiar y adaptarse a cierta edad. Sin embargo, estudios científicos de impacto como el de Becca Levy (2009) descubrieron que la forma en que pensamos sobre nuestra propia vejez tiene un impacto directo en nuestra capacidad cognitiva y en nuestro bienestar. Según su investigación, quienes tienen creencias positivas sobre el envejecimiento, por ejemplo, quienes piensan que aún de mayores pueden seguir aprendiendo y creciendo, no solo conservan mejor su memoria y su agilidad mental, sino que también viven, de media, 7,5 años más que quienes mantienen creencias negativas. Levy demostró con esta investigación sublime que creencias negativas sobre la edad actúan como una profecía autocumplida: si creemos que no podemos aprender, nos esforzamos menos, utilizamos menos estrategias, nos desmotivamos… y al final, efectivamente, aprendemos menos, nuestros resultados acabarán confirmando nuestras expectativas y entraremos en un círculo vicioso del que será complicado salir.

			Esta visión se complementa con lo que nos dice hoy la neurociencia, y es que no es la edad biológica la que marca el límite de nuestras capacidades cognitivas, sino el abandono de la práctica, la falta de estímulo y, en primer lugar, las creencias que nos dicen que ya no vale la pena intentarlo. El cerebro nunca deja de aprender ni de adaptarse, y aunque es cierto que con la edad se producen cambios, como la disminución de ciertas capacidades de procesamiento rápido, el cerebro responde de forma activa a estos desafíos a través de un proceso llamado andamiaje cognitivo. Esto significa que el cerebro crea nuevas rutas, utiliza diferentes redes neuronales y reorganiza sus funciones para mantener su eficacia. Por lo tanto no perdemos, en gran medida, capacidad cognitiva por el paso del tiempo, siempre que mantengamos un cerebro activo, gracias a una reconfiguración constante que siempre trabaja bajo el principio de «úsalo o piérdelo» (Park y Patricia Reuter, 2009).

			Además, si aún eres escéptico sobre la importancia de las creencias para mejorar tu capacidad de aprendizaje, te contaré otros estudios que también han visto su influencia en la salud. En definitiva, investigaciones que muestran cómo las creencias son filtros poderosos que modifican la forma en la que nuestro cuerpo y nuestra mente funcionan.

			Tras una cirugía torácica, se administró morfina a los pacientes de dos maneras distintas: unos sabían que estaban recibiendo la medicación, otros no. Este estudio del Dr. Fabrizio Benedetti mostró que las expectativas de los pacientes pueden alterar la eficacia de un tratamiento médico. Sorprendentemente, aunque la dosis de morfina era idéntica, quienes eran conscientes de estar siendo tratados sintieron una reducción del dolor significativamente mayor que aquellos que recibieron la medicación de forma oculta. El simple hecho de ver, y por tanto creer, que estaban recibiendo ayuda fue suficiente para potenciar el efecto analgésico.

			Otro estudio, en esta línea, y uno de los de mayor impacto en la gestión del estrés, fue el realizado por los trabajadores de una empresa financiera de Estados Unidos, que fueron divididos en dos grupos para evaluar cómo la percepción del estrés podía influir en su bienestar. A un grupo se le mostraron vídeos diseñados para transmitir que el estrés podía ser beneficioso, informando de una respuesta natural que podía mejorar el rendimiento y fortalecer al organismo. Al otro grupo, en cambio, se le presentaron vídeos que reforzaban la idea tradicional de que el estrés era perjudicial para la salud y debía ser evitado. Tras la intervención, los resultados mostraron que aquellos que empezaron a interpretar el estrés como algo potenciador no solo experimentaron un mayor bienestar emocional, sino que también presentaron mejoras objetivas en su salud y desempeño laboral. Esto reforzó la idea de que nuestras creencias sobre lo que nos ocurre, incluso en situaciones difíciles como el estrés, pueden cambiar profundamente nuestra experiencia y nuestros resultados (Crum, Salovey y Achor, 2013).

			Estos resultados reforzaron una idea crucial: nuestras creencias no solo interpretan lo que nos pasa, sino que realmente transforman la realidad que vivimos. Por ello existe el «efecto placebo» (Benedetti, Arduino y Amanzio, 2003). Este fenómeno es un «truco» fantástico de nuestro cerebro que ha demostrado en numerosos estudios que la sola convicción de que un tratamiento funcionará puede generar respuestas fisiológicas reales en el organismo, incluso cuando dicho tratamiento no contiene ninguna medicación. El cuerpo responde a la creencia, no al fármaco, activando procesos como la reducción del dolor o la mejora del estado de ánimo. Esto pone en evidencia que nuestras creencias no solo moldean nuestra percepción, sino que también pueden transformar literalmente nuestra biología. Lejos de ser un hecho esotérico, el efecto placebo es una prueba científica de que la mente y el cuerpo están profundamente conectados, y de que nuestras creencias serán la base del iceberg que se encuentra bajo el agua, que normalmente no vemos pero que influye en nuestros resultados. Teniendo clara esta premisa, volvamos al ámbito del aprendizaje.

			Tomar conciencia de nuestras creencias puede ser un primer paso muy valioso para relacionarnos de otra manera con nuestra forma de aprender; para ello te propongo que empecemos este apartado con una pequeña práctica. A continuación, vas a encontrar una serie de afirmaciones. La idea es que las valores del 1 al 10, según cuánto te identificas con cada una. El 1 significa «no estoy nada de acuerdo», el 10 «estoy totalmente de acuerdo», mientras que el resto de notas representan valoraciones intermedias. No hay respuestas correctas o incorrectas, simplemente es una forma de conocernos un poco más. Te invito ahora a que realices el ejercicio dándote un momento a pensar para avanzar una vez hayas finalizado. Te recomiendo que cojas una hoja de papel para escribir estas valoraciones:

			
					A mi edad, ya es tarde para aprender algo nuevo.

					Nunca seré capaz de aprender inglés.

					El resto de las personas suele ser más inteligente que yo.

					Estudiar siempre es muy aburrido.

					Si necesito ayuda, significa que tengo menos capacidad.

					Si me equivoco, es porque no soy lo suficientemente bueno/a.

					Tengo que estudiar muchas horas para sacar buena nota.

					Hay asignaturas que siempre se me dan/dieron mal.

			

			Ahora que has valorado las afirmaciones anteriores, te propongo que revises si en alguna de ellas te has evaluado con una nota de 3 o más puntos. Si es así, cuenta en cuántas afirmaciones tienes una nota igual o superior a 3. Esta pequeña actividad, aunque no es un test estandarizado ni tiene validez científica, ejemplifica muy bien el concepto de mentalidad fija y mentalidad de crecimiento (Dweck, 2006), otro de los aspectos clave en el ámbito de las creencias y el aprendizaje.

			Más que un diagnóstico, es una forma práctica y sencilla para observar cómo ciertos pensamientos o creencias pueden estar presentes en nosotros y condicionar nuestra manera de aprender. En este sentido, si has identificado varias afirmaciones con puntuaciones altas, es decir, mayores de 3, esos pensamientos están alineados con lo que la psicóloga Carol Dweck, de la Universidad de Stanford, denomina mentalidad fija.

			Según su investigación y su superventas Mindset, nuestras creencias tienen un impacto profundo en nuestro desarrollo, y muchas veces no es la falta de capacidad lo que nos frena, sino esas ideas asumidas que hemos interiorizado a lo largo del tiempo: experiencias pasadas, mensajes del entorno, expectativas ajenas… Todo eso puede convertirse en una barrera mental que nos limita sin que siquiera lo notemos. Por eso es tan valioso hacer este tipo de ejercicios que nos permiten parar un momento, mirar hacia dentro y empezar a cuestionar esas creencias que tal vez ya no nos sirven.

			Como ya he mencionado este punto de partida será imprescindible para transformar, de verdad, nuestra manera de aprender. Porque no basta únicamente con conocer estrategias de aprendizaje o técnicas eficaces; si no trabajamos sobre nuestras creencias, expectativas y niveles de motivación y disciplina, es muy probable que sigamos encontrando grandes obstáculos en el camino del cambio. Transformar el aprendizaje no es solo aplicar métodos nuevos o diferentes a los que ya estás usando, sino cambiar la forma en que nos relacionamos con el proceso de aprender. Por eso, en los próximos apartados, vamos a profundizar en estos elementos más internos, más invisibles, pero tremendamente influyentes.

			Al abordar temas como las creencias limitantes, las expectativas que otros y nosotros mismos depositamos en nuestras capacidades, o los factores que realmente nos motivan, vamos a incidir en variables clave que están influyendo en nuestros resultados de aprendizaje. Esto no solo se aplica al ámbito académico formal, como el estudio en un instituto, universidad o ámbito laboral, sino también a cómo nos acercamos al aprendizaje fuera de ese entorno: por ejemplo, cuando queremos leer un libro por interés propio, aprender sobre un tema nuevo o simplemente disfrutar del conocimiento por ocio y curiosidad.

			A menudo, nos encontramos atrapados en formas de consumo rápido, audio, vídeo, redes sociales, que no permiten una conexión profunda con lo que aprendemos. Sin embargo, si empezamos a cambiar desde dentro, desde lo que pensamos sobre nuestras capacidades y lo que nos motiva, podremos reconectar con el deseo genuino de aprender y avanzar, a nuestro ritmo y con sentido.

			El «truco» de la mentalidad de crecimiento te impulsará hacia tus objetivos, mientras que la mentalidad fija actuará como un ancla que te frena. Veámoslo.

			La mentalidad fija y la mentalidad de crecimiento hacen referencia a dos formas distintas de interpretar la realidad y nuestras propias capacidades. Lo más importante que debemos tener claro es que esta mentalidad no es algo rígido o inamovible, sino que puede cambiar con el tiempo y se manifiesta de forma diferente según el área o contexto. Por ejemplo, una persona puede tener una mentalidad fija en relación con el aprendizaje de idiomas, pensando que «nunca será buena en inglés», pero al mismo tiempo tener una mentalidad de crecimiento en otra área, como las matemáticas o el deporte, creyendo que con esfuerzo puede obtener resultados mucho mejores. Por eso, más que hablar de una única mentalidad general, es más acertado hablar de una serie de creencias específicas que adoptamos según nuestras experiencias, entorno y la forma en que hemos interpretado nuestros logros o fracasos.

			Una de las experiencias más influyentes para ilustrar cómo se puede moldear una mentalidad fija o de crecimiento es el llamado experimento del puzle, llevado a cabo por la propia Dweck. En este estudio, se trabajó con un grupo de jóvenes para analizar cómo influía el tipo de elogio que recibían en su forma de afrontar los desafíos. Primero, a todos se les dio un rompecabezas sencillo que podían resolver sin gran dificultad. Una vez completado, a los estudiantes se los elogió por su esfuerzo o por su inteligencia, estableciendo así dos grupos diferenciados: «¡Oh! Lo hiciste genial, ¡tienes que ser muy inteligente!» o «¡Oh! Lo hiciste genial, ¡has tenido que esforzarte mucho!».

			La clave del experimento vino en la fase siguiente, cuando se les ofrecieron puzles más complejos y la confianza de aquellos que habían sido elogiados por su capacidad era menor, perseverando menos en la resolución del rompecabezas. Además, cuando se les ofreció a los participantes la opción de elegir entre un nuevo puzle más difícil, que implicaba un mayor reto pero también una mayor posibilidad de aprender, o uno similar al primero, fácil y con garantía de éxito, los resultados fueron que los jóvenes previamente elogiados por su esfuerzo eran mucho más propensos a elegir el desafío, mientras que los que habían sido elogiados por su inteligencia tendían a evitarlo. ¿Por qué? Porque no querían poner en riesgo esa etiqueta de «inteligentes» y así salvaguardar su valía. En otras palabras, el tipo de feedback influyó directamente en su mentalidad en la tarea: quienes recibieron elogios por ser inteligentes tendían a asumir que su valor estaba en algo fijo, que no debe ponerse a prueba. En cambio, los que fueron elogiados por su esfuerzo interpretaron que pueden mejorar si se esfuerzan.

			Este experimento tiene implicaciones muy valiosas para nuestro día a día, tanto en la educación como en el trabajo o el desarrollo personal, recordándonos la importancia de reforzar el proceso más que el resultado, y lo que realmente es la base del aprendizaje, el concepto de error como oportunidad. Aprender por tanto es sinónimo de equivocarse, intentar, ajustar y volver a intentar. En vez de reforzarte a ti o a las demás personas haciendo alusión simplemente a logros por la inteligencia, enfocarse en el esfuerzo será mucho más positivo: «lo que es innegociable es el esfuerzo, no el resultado». Por ejemplo, en el entorno laboral, cambiar un «¡Cómo te quedó el proyecto, eres el mejor!» por un «¡Ese proyecto quedó genial, tienes que estar orgulloso/a de tu trabajo!» puede fomentar una cultura de crecimiento y mejora constante en lugar de la comparación que busque el fallo de los demás, más incluso que la propia mejora individual. Finalmente, en lo personal, adoptar esta perspectiva nos ayudará a enfrentar desafíos sin miedo al fracaso, sabiendo que lo importante no es parecer capaces, sino aprender lo máximo posible de cada experiencia.

			Las creencias, pensamientos a los que les damos la categoría de verdades absolutas y que filtran cómo vemos la realidad, son algo profundo y arraigado que construye nuestra personalidad; por ello será necesario esforzarse para identificar aquellas que nos pueden estar frenando en cualquier ámbito, aunque aquí nos centremos en el aprendizaje. Una herramienta o actividad para poder cambiar de forma progresiva estas concepciones tan interiorizadas son los mantras. Alejándonos de tintes religiosos, la palabra «mantra», del sánscrito, hace referencia a «man» = mente y «tra» = herramienta y representa una palabra, frase o afirmación que se repite conscientemente para enfocarse en un pensamiento y alinearlo con cómo nos queremos sentir, qué queremos pensar o un estado mental en el que nos queremos encontrar. Estas asociaciones que construyen un vínculo por la práctica y la repetición pueden ser muy útiles una vez nos acostumbramos a ellas. A continuación, te invito a leer las siguientes afirmaciones, que pueden servirte como ejemplos de mantras que te ayuden a mejorar tu vínculo con el aprendizaje:

			
					Mi inteligencia se puede modificar trabajando mis habilidades; mi potencial está por descubrir.

					Pase lo que pase, confío en mí mismo/a y sé que soy merecedor/a de todo lo bueno que me pase.

					Pedir ayuda es sinónimo de coraje y demuestra mi fortaleza, no mi debilidad.

					El esfuerzo es innegociable y exigible; el resultado no siempre depende de mí.

					Equivocarme es la mejor oportunidad para pensar en una nueva solución.

					El talento solo me ayuda a arrancar; la perseverancia es lo que me lleva a la meta.

			

			Finalmente, te invito a tener en un lugar visible aquellas afirmaciones que más te puedan ayudar o inspirar para tenerlas presentes e ir interiorizándolas. Si realmente tu conducta se rige por estas creencias, estoy seguro de que estarás más cerca de mejorar tus resultados de aprendizaje.

			Expectativas y autoconfianza

			Las expectativas son esa valoración subjetiva de las posibilidades y probabilidades que estimamos de que algo suceda en el futuro. Pero ¿cómo influyen nuestras expectativas en nuestros resultados? A veces puede que no seamos del todo conscientes de su impacto. En realidad, lo que esperamos que ocurra puede marcar la diferencia entre persistir o rendirse, entre mejorar o estancarse. La teoría de atribuciones de Weiner (1986) nos ayuda a entender cómo buscamos explicaciones al enfrentarnos a un éxito o un fracaso, las cuales se articularán en base a tres dimensiones (locus de control, estabilidad y controlabilidad):

			
					Locus de control (interno o externo). Será interno si consideramos que el resultado depende de nosotros (ejemplo: me dieron un ascenso porque siempre me esforcé en el trabajo), será externo si creemos que el resultado depende de otros factores (ejemplo: no me dieron el ascenso porque el jefe me tiene manía).

					Estabilidad (estable o inestable). La causa es estable si es constante en el tiempo (ejemplo: aprobé porque se me da bien el cálculo), será inestable si es cambiante (ejemplo: con el profesor/jefe de este año es imposible mejorar los resultados).

					Controlabilidad (controlable o incontrolable). Si creemos que podemos cambiar la situación será controlable (ejemplo: si practico más, mejoraré en el deporte), si pensamos que no depende de nuestra voluntad será incontrolable (ejemplo: suspendí el examen porque me dio una migraña justo antes de empezar).

			

			A lo largo de nuestra vida, aprendemos no solo a partir de lo que nos sucede, sino también de cómo lo interpretamos. Esa asunción está profundamente moldeada por nuestras expectativas, que funcionan como filtros invisibles a través de los cuales damos sentido a lo que experimentamos. Estas expectativas, lejos de ser meras ideas vagas, son parte de un modelo interno que nuestro cerebro construye de forma activa, en base a nuestras vivencias, éxitos y fracasos. Es en este punto donde la teoría de la atribución de Weiner nos ofrece una clave importante: no solo registramos lo que nos pasa, sino que generamos explicaciones sobre ello, y esas explicaciones determinan cómo nos sentiremos y qué haremos la próxima vez.

			Esta idea conecta directamente con una de las más fascinantes y respaldadas de las ciencias cognitivas actuales, otro «truco» de nuestro cerebro: el cerebro predictivo, de Karl Friston (2002). Según esta idea, el cerebro no es un receptor pasivo de información, sino un sistema activo que está constantemente generando hipótesis sobre el mundo. Esta idea desafía por completo la visión tradicional de un sistema puramente «abajo-arriba», en el que primero percibimos el entorno gracias a los sentidos y luego pensamos. En cambio, Friston sugiere que nuestro sistema nervioso opera en gran medida «arriba-abajo»: antes incluso de que la información llegue a nuestros sentidos, el cerebro ya está generando hipótesis, anticipando lo que cree que va a ocurrir. Luego, al comparar esa predicción con la información real, ajusta sus modelos internos según el error de predicción. Así es como aprendemos: no tanto absorbiendo datos, sino refinando nuestras expectativas. Este mecanismo no solo tiene fundamento teórico, sino amplia evidencia (Möhring y Gläscher, 2023; Ali et al., 2022): resulta que el cerebro consume menos energía cuando la realidad coincide con lo que esperaba, y que se activa con fuerza cuando hay que corregir esas predicciones. En otras palabras, nuestras expectativas no solo influyen en cómo vemos el mundo, sino que literalmente modelan cómo lo percibimos, cómo lo recordamos y qué decidimos hacer.

			Si necesitas verlo desde un punto de vista más lógico, como me ocurre a mí, podemos ver este modelo desde el punto de vista matemático con el concepto del cerebro bayesiano. Puede que recuerdes el teorema de Bayes, y los clásicos ejercicios con bolas de colores, en los que debemos averiguar la probabilidad de sacar una bola de cierto color si, por ejemplo, ya hemos sacado otra previamente. Estoy seguro de que la mayoría los hemos estudiado en algún momento de nuestra etapa académica. Pues bien, según este teorema, el cerebro establece una predicción probabilística en función de sus experiencias, y si el modelo falla ajusta la probabilidad para futuras situaciones. Por ejemplo, imagina que estás en casa y oyes un ruido en la puerta. Según tu experiencia, un 90 % de las veces ese ruido lo provoca alguien entrando, y solo un 10 % de las veces es una corriente de aire que cierra la puerta. Por eso, al principio, tu cerebro piensa que lo más probable es que haya entrado alguien.

			Sin embargo, al escuchar la puerta, no oyes ningún ruido más. Sabes que si alguien entra es normal escuchar su voz o sus pasos. En cambio, si solo ha sido el viento, sería mucho más probable que esto ocurriera.

			Así, aunque al principio parecía más probable que fuera el viento, la nueva evidencia hace que tu cerebro revise su cálculo y dé más peso a la hipótesis de una corriente de aire (80 %) frente a que alguien haya llegado a casa (20 %). Eso es justamente lo que plantea el modelo del cerebro predictivo: percibimos el mundo combinando nuestras expectativas previas con la información nueva que recibimos por los sentidos para actualizar nuestras creencias y ayudarnos

			
			
				
				
			

			
			
			
			
			
			La motivación, ¿encontrarla y mantenerla?

			
			
			
					La primera es la fase del deseo. Antes de empezar, solo con la propuesta del juego, se despiertan en nosotros la curiosidad, la competitividad, las ganas de participar. A nivel cerebral, esta fase se inicia en el sistema límbico, particularmente en la amígdala, que reacciona ante el estímulo emocional. Esta activación desencadena la liberación de dopamina, el neurotransmisor del deseo y la anticipación, que conecta con la corteza prefrontal, preparando al cerebro para la acción. Es este pico de dopamina lo que nos enfoca, nos moviliza y nos predispone a actuar.

					La segunda fase es la de la acción. Aquí, el cuerpo y el cerebro entran en juego de forma conjunta. Para participar en el pulso chino, activamos nuestras funciones ejecutivas: inhibimos impulsos, regulamos nuestras emociones, planificamos movimientos, tomamos decisiones rápidas y adaptamos nuestra estrategia al comportamiento del oponente. Todo esto es coordinado por la corteza prefrontal, la parte más racional del cerebro, que se encarga de transformar la intención en comportamiento eficaz. Esta fase demuestra que la motivación no es solo impulso inicial, sino también capacidad de sostener el esfuerzo en el tiempo, a pesar de los obstáculos o la frustración momentánea.

					Por último, llegamos a la tercera fase, la satisfacción. Si ganas la partida, o incluso si te has sentido capaz, hábil o comprometido, el cerebro percibe un resultado positivo. Se cierra así el ciclo motivacional con una nueva activación del sistema límbico, donde se libera serotonina, el neurotransmisor del bienestar y la sensación de logro. Esa experiencia emocional agradable deja huella. El cerebro, literalmente, quiere volver a repetirla. Por eso, cuando una tarea se asocia a emociones positivas, el aprendizaje se refuerza y la motivación aumenta.
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					Trabajar la comprensión sobre lo que se busca aprender.

					Buscar ejemplos o contextos conectados a los intereses del aprendiz.

			

			
			
					Buscar explícitamente la importancia de lo que se va a aprender.

					Conectar los contenidos con ejemplos o situaciones reales que reflejen su utilidad práctica.

			

			
			
					Graduar la dificultad de la tarea para que sea ambiciosa pero alcanzable.

			

			
			
					Ajustar también el nivel de dificultad de la tarea para que sea motivadora.

					Buscar oportunidades de éxito tempranas con retos alcanzables.

					Buscar claves y estrategias claras para afrontar las tareas.

					Identificar los objetivos de aprendizaje e ítems para la autoevaluación.

			

			
		
	
		
			Anexo. Trucos resumidos

			Resumen estructurado según los capítulos de la obra

			Capítulo 1. ¿Lo que crees, lo que creas?

			1. Lo que crees condiciona cómo aprendes.

			Tu cerebro no es neutral: interpreta la realidad según tus creencias. Si partes de «no soy capaz», reduces tu implicación. Si partes de «puedo mejorar», aumentas tu esfuerzo y tu persistencia.

			2. Aprende con intención, no en automático.

			No es lo mismo estudiar por obligación que con un propósito claro. Cuando sabes para qué aprendes, tu cerebro se activa de forma diferente.

			Capítulo 2. ¿Biopsicosoqué?

			3. Duerme para consolidar lo aprendido.

			El aprendizaje no termina al estudiar. Durante el sueño, el cerebro reorganiza y fija la información. Dormir mal es estudiar para olvidar.

			4. Cuida tu energía física.

			Tu rendimiento mental depende de tu estado físico. Alimentación, descanso y ritmo influyen directamente en cómo piensas y recuerdas.

			5. Aprende en el estado adecuado.

			No es solo cuánto estudias, sino en qué condiciones lo haces. Cansancio, estrés o saturación reducen la calidad del aprendizaje.

			Capítulo 3. Hábitos de aprendizaje

			6. Construye hábitos, no dependas de la motivación.

			La motivación es inestable. Los hábitos convierten el esfuerzo en automático y permiten avanzar incluso cuando no apetece.

			7. Reduce la fricción para empezar.

			Cuanto más fácil sea iniciar, más probable será que lo hagas. Preparar el entorno es parte del aprendizaje.

			8. Define exactamente qué vas a hacer.

			Saber qué hacer elimina gran parte de la resistencia, establece objetivos claros para saber cómo quieres avanzar.

			9. Empieza en pequeño para avanzar en grande.

			Empezar con un paso insignificante rompe la inercia y facilita el cambio.

			10. Reduce la procrastinación a tiempo.

			La evitación se disfraza de razones lógicas. Reconocer ese momento es clave para no caer en el ciclo.

			Capítulo 4. Los pilares del aprendizaje

			11. Protege tu atención.

			La atención es el recurso central del aprendizaje, sin ella, nos quedaremos en la superficie del mismo.

			12. Trabaja en bloques con descansos.

			El cerebro funciona mejor en ciclos, la atención es un recurso escaso. Alternar esfuerzo y pausa mantiene el rendimiento.

			13. La emoción refuerza el recuerdo.

			Lo que tiene significado o impacto emocional se recordará mejor que aquello sin carga emotiva.

			Capítulo 5. Los cimientos del aprendizaje

			14. Ajusta la dificultad.

			Aprender ocurre en equilibrio: ni demasiado fácil ni demasiado difícil.

			15. Aprende haciendo.

			El aprendizaje activo (resolver, explicar, aplicar) transforma la información en conocimiento útil.

			16. Exponte al error.

			El error bien gestionado acelera el aprendizaje e ignorarlo lo frena.

			Capítulo 6. Aprendizaje efectivo, un claro objetivo

			17. Evoca en lugar de releer.

			Intentar recordar fortalece la memoria mucho más que repasar pasivamente.

			18. Espacia el aprendizaje en el tiempo.

			Ser consciente de cuándo empiezas a olvidar es clave para consolidar información.

			19. Usa técnicas de memoria cuando lo necesites.

			Para contenidos arbitrarios (leyes, listas), herramientas como asociaciones inverosímiles, sistema mayor, acrónimos, etc. hacen el aprendizaje mucho más eficiente.
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