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​

En qué me 
puede ayudar 
este libro





​

Este libro tiene tres grandes objetivos:


	Que aprendas cómo aprovechar cada minuto de estudio para no tener que estar más horas de las necesarias frente a tu escritorio. 

	Que, con todas las técnicas que te enseñaré, puedas lograr la nota y la media que necesitas y deseas.

	Y que, además, puedas vivir este proceso llamado «Bachillerato» de una forma menos traumática, que seas capaz hasta de disfrutarlo. Estresarse por el estudio es algo común. Pero no es normal. 



¿Cómo dices? ¿Que cómo lo sé? ¿Que cómo sabes que puedes confiar en mí?

Tienes razón, no me he presentado. ¡Qué modales los míos!

Soy Joan López. Hace unos cuantos añitos, cuando tenía más o menos tu edad, me dieron una beca para estudiar en Inglaterra por tener uno de los mejores expedientes de mi Comunidad Autónoma. 

A día de hoy, llevo ya más de diez años siendo director de una de las academias online de técnicas de estudio más importantes de nuestro país, por la que han pasado más de 5.000 alumnos: potenciatuestudio.com. 

Así que sí. Quiero y sé que puedo ayudarte.

Y, para hacerlo, te invitaré a seguir estos pasos:


	Primero, y muy importante: tienes que dejar de hacer todo lo que no funciona. Basta ya de utilizar técnicas obsoletas que solamente te hacen perder el tiempo, te matan de aburrimiento y no te ayudan a memorizar de verdad. 



Te enseñaré, con estadísticas y casos reales de alumnos que estaban estudiando lo mismo que tú, cuáles son las técnicas y rutinas que mejor funcionan. 


	En segundo lugar, nos adentraremos en el maravilloso mundo de la concentración y la memorización. Te descubriré todos sus secretos. Te propondré ejercicios que te ayudarán a sacarle el máximo rendimiento. Alucinarás al ver lo que eres capaz de hacer.

	En tercer lugar, te mostraré cómo evitar cualquier tipo de desgana o postergación a la hora de estudiar. Tendrás un paso a paso claro para dejar de procrastinar y ponerte a estudiar incluso cuando no tengas ganas.

	Por último, conocerás las 5 reglas de oro para lograr notazas sin matarte estudiando. 



El método que estás a punto de descubrir ha cambiado las notas, y por lo tanto, el futuro de miles de personas que estaban pasando por la misma situación que tú ahora. 

¿Estás listo para dejar de frustrarte y empezar a dominar tu estudio?

Si es que sí, quiero que tomes una decisión ahora mismo:

No leas este libro como un simple lector. Lee este libro como un atleta mental que va a entrenar en serio.

Empieza con mentalidad activa.

Lápiz en mano.

Con compromiso total. 

Porque ahora empieza el cambio.

Y el control lo tienes solamente tú. 

Sé que no te sobra el tiempo. Así que: 

¡vamos allá!





1

LA PARTE MENTAL
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CAPÍTULO 1

Desaprender 
para 
aprender





Por qué estudiar 
más no sirve 
si no estudias mejor

Estoy seguro de que alguna vez has sentido que, aunque le dedicas mucho tiempo al estudio, no avanzas todo lo que te gustaría. 

Pasas horas delante de los apuntes, haces resúmenes de todo, te curras subrayados interminables… pero las notas no suben.

¿Qué más puedes hacer?

La solución que nos viene a la cabeza, de forma natural, es estudiar más. Echarle más horas. 

He ahí el error más común de todos los estudiantes.

Porque estudiar más NO significa estudiar mejor.

Y no garantiza la nota que buscas.

Al contrario, te conduce a lo que yo llamo «el ciclo tóxico», un bucle que te agota y te frustra:
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Y así una y otra vez. Hasta que explotas.

La clave no es cuánto estudias.

Es cómo estudias.

Grábate esta frase a fuego:

«No tiene sentido añadir más horas de estudio si no estás aprovechando las que ya tienes».

Si vas a sacrificar tu tiempo, tu energía y tus tardes… al menos haz que valga la pena.

Y ¿qué significa estudiar mejor?

Estudiar mejor es usar tu mente a tu favor. 

Es aplicar técnicas y métodos que te ayuden a estudiar con menos esfuerzo y más resultados.

Y eso es lo que ahora vas a aprender en este libro.

Así que sí: vamos a destinar nuestros esfuerzos y tiempo a estudiar mejor. 

No a estudiar más.





Técnicas que 
no funcionan

¿Has estudiado alguna vez así?:


	Subrayando con colores fluorescentes.

	Releyendo los apuntes una y otra vez.

	Copiando los resúmenes de tus compañeros.

	Memorizando repitiendo en voz alta como un loro.



Estas técnicas son las más utilizadas por estudiantes de Bachillerato.

Sin embargo, existen centenares de estudios que demuestran que nada de eso funciona. 

Varios ejemplos: 

↓


	El profesor John Dunlosky, en un estudio publicado por la Federación Americana de Maestros, concluyó que estrategias como leer y subrayar son de baja utilidad para el aprendizaje a largo plazo. 

	Un estudio realizado por la Universidad Complutense de Madrid reveló que al 80 % de los estudiantes nunca se les ha enseñado cómo estudiar de manera efectiva, y que técnicas como subrayar y releer no se correlacionan con un buen desempeño académico.

	Investigaciones recientes han demostrado que técnicas como la repetición como un loro para memorizar no favorecen la comprensión ni la retención a largo plazo.



Aquí tienes una lista de técnicas que se usan habitualmente para estudiar pero que, en realidad, no son de gran ayuda. Esto es lo que NO debes hacer más a partir de ahora:








	
1


	
Releer y releer sin propósito: pasar horas leyendo los mismos apuntes una y otra vez no garantiza que retengas esa información.





	
2


	
Subrayarlo todo: colorear el texto puede dar una falsa sensación de dominar el tema. Pero no te engañes: no es así.





	
3


	
Copiar resúmenes: reescribir un tema sin procesar la información, aunque lo resumas, no es aprender.





	
4


	
Memorizar sin entender antes: aprender de memoria sin comprender el contenido limita la memorización.







¿Ya tienes claro todo lo que no funciona y, por tanto, debes desaprender? ¿Prometes no hacerlo nunca más?

Bien, pues ahora ya podemos empezar a ver qué técnicas y qué estrategias funcionan realmente.  





Tres técnicas
 validadas por la ciencia
 que sí funcionan

Tal vez te preguntarás: «Y cómo sabes que estas técnicas sí funcionan?».

Por un lado, es evidencia científica, avalada por varios estudios. 

Y por otro, lo he podido comprobar directamente al haber trabajado con ellas más de 5.000 alumnos en los últimos diez años. ¡Vamos allá!

1. Práctica de la recuperación

La primera técnica que la ciencia avala es la práctica de la recuperación.

Es decir, intentar recordar activamente, sin leer, lo que has estudiado en lugar de releerlo. 

Para conseguirlo, puedes probar con alguna de estas dos prácticas, o con las dos:

1.1. Preguntarte a ti mismo al acabar el tema 

Imagina que acabas de leer el tema de la Guerra Civil Española.

Has subrayado. Has entendido el contexto. Has hecho tu resumen. 

Pero quieres saber si de verdad has retenido la información, así que te haces una serie de preguntas clave sobre el tema, las primeras que te vengan a la mente, sin mirar los apuntes. 

Por ejemplo: 

↓


	¿Cuáles fueron las principales causas de la Guerra Civil Española?

	¿Qué dos bandos se enfrentaron y qué apoyos internacionales tenía cada uno?

	¿Qué etapas principales hubo durante la guerra?

	¿Qué consecuencia sociales, económicas y políticas dejó en España?



La clave es intentar responderlas sin mirar los apuntes. Solo con lo que recuerdes. Eso es recordar activamente.

Tras contestar (en voz alta o por escrito), ya puedes revisar tus apuntes para comprobar si has olvidado algo importante o si te has confundido en alguna cosa, para mejorar. De esta forma, tanto lo que recordabas como lo que puedas haberte olvidado se fijan de una forma superefectiva en tu memoria.

Cada vez que aplicas esta técnica, refuerzas las conexiones neuronales que fijan la memoria.

1.2. Simular un miniexamen al que tendrás que responder sin mirar tus apuntes

Este caso aún es más sencillo de aplicar.

Tras haber leído, subrayado, resumido y estudiado, coge una hoja en blanco, escribe el título de los epígrafes y puntos que acabas de estudiar, y empieza a contestar, sin mirar, como si de un examen se tratase. 

Al terminar, confronta tus respuestas con los apuntes, para apuntalar y ver qué cosas te has dejado por el camino.

Hay estudios1 que demuestran que los alumnos que hacen simulacros de exámenes en casa antes del examen oficial recuerdan un 50 % más de información una semana después.

2. Repasos espaciados

Una segunda técnica que, según la evidencia científica, funciona muy bien son los repasos espaciados sobre lo que ya has memorizado.

El objetivo no es repetir mucho todo lo estudiado, sino repetir mejor y con espacio entre un repaso y otro. 

Te pongo un ejemplo:

Si el lunes estudias dos temas, puedes repasar esos dos temas al día siguiente, martes. Y luego, para espaciarlo y no repasar cada día, puedes volver a repasar ese mismo contenido tres días después, el viernes. 

Te lo dejo aquí en formato de tabla, para que sea más visual:











	
Lunes


	
Martes


	
Miércoles


	
Jueves


	
Viernes





	
Estudias dos temas


	
Repasas lo de ayer


	
	
	
Repasas lo de hace tres días







Este espacio de tres días te ayuda a reforzar la memoria a largo plazo y evita el olvido rápido.

3. La «autocorrección salvavidas»

Y te dejo una última técnica.

En ese mismo estudio2, comprobaron que si un alumno recibía feedback mientras estaba estudiando, mejoraban sus resultados académicos. Lo mejor: que ese feedback no es necesario que venga de una persona externa, puedes autocorregirte tú mismo.

¿Cómo? ¡Muy sencillo! 

3.1. Corrigiendo tus propios exámenes o ejercicios

¿Recuerdas la práctica de la recuperación, la primera técnica que hemos visto que sí funciona? Pues tras hacer cada simulacro de examen en casa, puedes revisar cada respuesta y solución con tu temario al lado, así podrás ver con rapidez todos aquellos detalles que te has olvidado y que podrían subir unas valiosísimas décimas —o hasta un punto— a tu nota.

3.2. Identificando los errores y entendiendo por qué has fallado

Cada vez que corrijas tus simulacros de examen o tus ejercicios en casa, ten tres colores cerca:

Rojo: para destacar los fallos.

Amarillo: para destacar las partes en las que has dudado.

Verde: para lo que has hecho perfecto.

Así puedes señalar los errores y lo que quieres mejorar y, acto seguido, añadir información, matizar o memorizar mejor.

De esta forma, anclas mucho mejor el conocimiento. 


Si notas que una técnica te supone esfuerzo mental, es buena señal: significa que estás estudiando de forma activa y que se te va a quedar más grabado en la memoria.



Y si, además, puedes obligar a tu cerebro a comprender la información y no solamente a leerla, mucho mejor. 

Ahora bien, saber estas técnicas no es suficiente.

Lo que marca la diferencia es aplicarlas.

Y eso es justo lo que te enseñaré en el siguiente capítulo.





CAPÍTULO 2

No va de talento, 
sino de entrenar





Cómo funciona 
tu cerebro 
al estudiar

Seguro que te ha pasado alguna vez: estudias horas y más horas, has subrayado todo lo subrayable, y aun así, llegas al examen y piensas:

«¿Pero por qué no se me queda nada?».

No te preocupes, le pasa a muchísima gente. Y la explicación es sencillísima:

Estás intentando estudiar sin entender cómo tu cerebro guarda y recupera la información.

La diferencia entre aprobar justito o sacar notazas no es estudiar más, es estudiar como el cerebro necesita. ¡No hay más!

Para ello, debes saber que tu memoria (y la de casi todo el mundo) funciona en estas dos fases:

1. Fase de depósito

Es el momento en que introduces información en tu memoria.

Dicha fase es perfecta. Por un momento, toda la información queda contenida en tu cabeza.

Pero, ¡ojo!: no vale estudiar de cualquier forma para que la información se incorpore en tu memoria. Solo se deposita bien cuando: 

↓


	Comprendes lo que lees.

	Lo estructuras (haces esquemas, mapas mentales).

	Lo haces activo (con voz, ejemplos, imágenes).



Y no se deposita en absoluto cuando: 

↓


	Lees sin atención.

	Subrayas sin pensar.



2. Fase de recuperación

En esta fase es donde te demuestras a ti mismo si has retenido la información o no.

Recuperar es poder recordar sin mirar. Que es exactamente lo que haces en el examen.

Pero la recuperación no se entrena el día del examen. Se entrena antes, durante el estudio.

Y te prometo que puedes llegar a una recuperación perfecta si conoces y utilizas las tres características de la memoria.

Características que todo el mundo tiene.

También tú.
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