APRENDE

7/ paginas para recordar mejor

UNA INTRODUCCION PRACTICA PARA APRENDER A APRENDER
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VER EL TEXTO CON JERARQUIA

Percepcidn, contexto y lectura por conceptos

Antes de intentar leer mas rapido, conviene descubrir algo mas basico: no toda la informacion de un texto pesa
lo mismo. Nuestro sistema perceptivo usa patrones, contexto y conocimiento previo para reconstruir
significado. Eso no autoriza a saltarse cualquier cosa, pero si nos permite aprender a distinguir estructura de
detalle.

NINA - CAPA ROJA - BOSQUE - ABUELA
LOBO - ENGANO - RESCATE

:De qué cuento se trata?

¢QUE DICE ACA?

CADFDRTICTTA PNTA

Acabas de reconstruir una historia sin recibir oraciones completas. No “leiste menos y entendiste todo”: usaste
conceptos centrales y conocimiento previo para completar una estructura conocida. La misma reconstruccion
puede aparecer dentro de una palabra, como en el titulo de Caperucita Roja que acabas de reconocer. Aunque
falte parte de sus trazos, la forma general y el contexto pueden permitirnos reconocerla. Es una pequena
muestra de compresion perceptiva: no significa que podamos borrar arbitrariamente la mitad de cualquier texto,
sino que leer también implica anticipar, completar y jerarquizar informacion.

Con respecto a leer y procesar con mayor velocidad, la meta
no es correr. Es percibir la jerarquia: qué idea organiza, qué
dato sostiene, qué ejemplo ilustra y qué palabra simplemente
conecta. Cuando esa jerarquia aparece, la lectura deja de ser
una fila de palabras y empieza a convertirse en un mapa.

O
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DARLE UNA FORMA A LOS NOMBRES

Asociacioén fonética, imagen y pistas de recuperacion

Cuando alguien se presenta, tu atencion suele estar repartida entre la cara, el ambiente, lo que vas a responder
y todo lo que estd ocurriendo alrededor. El nombre puede pasar rapido. Una salida practica es transformarlo
inmediatamente en una imagen o escena y unir esa escena con la persona.

Dos ejemplos
Marina = mar. Imagina que una ola le moja los zapatos.
Liliana = liana. Imagina a Liliana entrando colgada de una liana.

La imagen no tiene que ser “correcta”. Tiene que darte una pista cuando vuelvas a ver a esa persona.

ENTRENA

Te damos tres nombres nuevos. Para cada uno, cred mentalmente una asociacién en pocos segundos. Cuando la
imagen aparezca, segui de largo y no vuelvas a esta lista.

OSCAR
CLARA

FLORENCIA

Proba con movimiento, sonido, humor, exageracién o forma. No hace falta decidir qué “tipo de aprendiz” sos. Lo interesante
es observar qué clase de pistas te sirven a vos para recuperar informacién concreta.

4,
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CONSTRUIR PUENTES

Abstraccién, espontaneidad y generacion de asociaciones

Vamos a entrenar la capacidad de producir conexiones. No busques una respuesta perfecta. Quedate con la
primera conexién que aparezca en tu mente y que tenga sentido para vos.

Arma mentalmente los tres puentes. Para cada par, deja aparecer una sola palabra que los conecte. No hace
falta escribirla: quedate con ella.

Una ayuda: si vieras PLAYA ... PIES, podrias pensar ARENA. No hay una Unica respuesta correcta.

LLUVIA . VENTANA
TREN vee CIUDAD
MUSICA CUERPO

Ahora hacé una segunda operacion.

Toma las tres palabras que vos mismo acabas de imaginar y busca una sola conexion, escena o idea que las
reina. Puede ser absurda, elegante, intima, graciosa o completamente visual. Lo importante es que sea
tuya.

La representacion no es la informacion: es el camino que
construis para volver a ella.

El esfuerzo le da fuerza a esa pista. Cuando imaginas, asocias y cargas de sentido una representacion propia, el
material deja de ser algo que apenas pasé delante tuyo y empieza a convertirse en algo que podés recuperar y
hacer verdaderamente tuyo. El aprendizaje no atrapa pasivamente lo que existe: construye una representaciéon
efectiva para poder volver a ello. &]3
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DARLE IMAGENES A LOS NUMEROS

Un cddigo personal para convertir cifras en escenas

¢ Te cuesta recordar nimeros? A casi todo el mundo le cuesta cuando las cifras llegan sin contexto: un nimero
aislado ofrece pocas pistas para la memoria. El problema no siempre es tu memoria; muchas veces es el formato
de la informacion. Con una técnica de transformacion, las cifras pueden dejar de ser una hilera abstracta y
convertirse en escenas. Antes de volver a decir “soy malo para recordar nimeros”, proba esto.

0  circulo / absoluto 5  tablero / eleccién
1 persona / Adan 6 musica / vibracién
2 paisaje / observador 7 puerta / misterio
3 estructura / tres apoyos 8 colectivo / Eva

4  tiempo 9 mundo / totalidad

Por ejemplo, 10 puede convertirse en “una persona intentando tocar un circulo luminoso”. Y un nimero de seis cifras como
170426 puede volverse una escena: una persona atraviesa una puerta, entra en un circulo de luz, ve un reloj acelerarse, se
abre un paisaje y empieza a sonar musica. La escena te devuelve 1-7-0-4-2-6.

Ahora es tu turno. Tu nimero es: 417286

Miralo. Converti cada cifra en una imagen y hacé que las seis formen una sola escena en movimiento.
Cuando la escena esté clara, cerra esta pagina y no vuelvas al nimero.

No buscamos que el cddigo sea filosdficamente verdadero. Buscamos que sea estable, evocador y recuperable. Recordar
nuimeros no depende sélo de “tener memoria”: también depende de como transformas la informacién antes de guardarla.

APRENDE / PAGINA 4



HACER DEL APRENDIZAJE UNA HISTORIA

Comprender, imaginar y comprimir sin perder la estructura

Una historia puede organizar informacion porque le da lugares, acciones, relaciones y consecuencias. Pero la
historia no reemplaza el concepto: lo sostiene. Leé esta escena una sola vez, intentando estar adentro de ella.

El principe Ivo subié al Gltimo vagén con un saco azul. Viajaban cuatro personas: Ivo, una cartégrafa, un musico y
una mujer que estudiaba nubes. Sobre la mesa habia una copa de agua dentro de una bandeja metalica con
pequenos canales. Cuando el tren salié al sol, la mujer acercé la copa a la ventana: el agua se calentd y una fina
columna de vapor comenzo a subir. El techo del vagén, enfriado por el aire de la montana, recibié ese vapor y se
cubrié de gotas. Las gotas se juntaron, cayeron sobre la bandeja y corrieron por los canales hasta volver a la copa.
La cartografa sonrié: dentro de ese vagén extraio acababan de representar, en miniatura, lo mismo que ocurria
afuera: evaporacién, condensacion, lluvia, escurrimiento y regreso del agua. Antes de bajar, lvo miré una vez mas
el pequeno ciclo que seguia girando sobre la mesa.

SIN VOLVER

¢:De qué color era el saco? ;Cuantas personas viajaban?  ;Qué se formd en el techo frio?  ;Qué proceso
cientifico estaba representando el vagén?

Ahora comprimi la historia:
ENERGIA SOLAR — EVAPORACION — ENFRIAMIENTO — CONDENSACION — PRECIPITACION —
ESCURRIMIENTO = ACUMULACION - CICLO

La escena cambia; la estructura queda. Eso es lo que queremos recuperar.

Protocolo minimo: metete adentro de la historia. Inventa un mundo que haga del aprendizaje una aventura y usa escenarios
que te dé gusto explorar. Poné ahi adentro la informacién que necesitds aprender y hacé que cada elemento cumpla una
funcién: si algo no ayuda a reconstruir el concepto, sacalo. La imaginacién no es decoracién; es una estructura de apoyo.
Después sali de la escena y verifica el contenido.
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EL MOMENTO DE SABER

Recuperar sin mirar y sorprenderte con tus propias pistas

No vuelvas atras todavia. Esta pagina existe para una sola cosa: ver qué quedd disponible sin volver a mirar. No es un
examen. Es informacion sobre tu manera de aprender. Respondé mentalmente o en voz baja antes de seguir.

Guarda esas respuestas: en la pagina 7 te invitamos a volcarlas en el Formulario Perfil APRENDE. Ese registro nos permite
construir un primer perfil de trabajo sobre cémo asocias, recuperds y organizas informacion, para que el siguiente paso no
empiece de cero.

1. Los tres nombres de la pagina 2
Pausa. Intenta recuperarlos antes de seguir.

2. Tus tres palabras puente de la pagina 3
Recorda las tres que generaste vos.

3. El nimero de seis cifras de la pagina 4
Reconstrui la escena y deja que aparezcan las cifras.

4. Los cinco objetos pequefos que aparecieron al pie de las paginas 1 a 5
¢Cuantos aparecen sin volver atras?

5. La historia de la pagina 5
Color del saco - cantidad de personas - qué aparecié en el techo frio - proceso cientifico representado.

RESPUESTAS FIJAS
Nombres: Oscar, Clara, Florencia - Numero: 417286 - Objetos: llave, hoja, taza, brdjula, barrilete - Historia: saco azul,
cuatro personas, gotas en el techo, ciclo del agua.

Tus tres palabras puente tienen sentido porque las generaste vos: el sentido lo construiste vos. Recordar mucho o poco
importa menos que comprobar que algo pudo volver sin mirar. Ese primer retorno es suelo fértil. La memoria y la capacidad
de aprender pueden entrenarse como otras habilidades: con practica deliberada, recuperacion, dificultad progresiva y
constancia. No necesitds una memoria extraordinaria para empezar; necesitds aprender a trabajar con la tuya. Cerra,
reconstrui, compara y corregi. Cada vuelta hace el camino un poco mas accesible.
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LA PUERTA

Metacognicién, acompafiamiento y un siguiente paso concreto

Si llegaste hasta ac4a, ya no estamos hablando de teoria. Probaste tu memoria, generaste asociaciones,
transformaste nimeros, entraste en una historia y recuperaste informacion sin mirar. Ahora tenemos algo
mejor que una promesa: tenemos un primer registro de cémo respondiste.

Eso es empezar a pensar metacognitivamente: observar qué entendiste, qué olvidaste, qué estrategia te
ayudo y qué necesitas ajustar. No se trata de juzgarte ni de etiquetarte. Se trata de conocerte lo suficiente
como para dejar de estudiar a ciegas.

No estas empezando de cero. Ya abristela puerta. Lo que sigueesdarle
continuidad, poner estas herramientas sobre algo que realmente quieras
aprender y tener aalguien queteayude a mirar €l proceso con vos.

Construi tu Perfil APRENDE

Ya probaste como funciona tu memoria. Ahora veamos queé
guedd, qué recurso te ayudd y qué te gustaria mejorar.

No es un examen ni un test rigido. Es un punto de partida para observar
tu experiencia y preparar una devolucion breve y personalizada.

También podés escanear el codigo

ABRIR PERFIL APRENDE

forms.gle/YUxHFZg4ixsmcmjJA
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https://forms.gle/YUxHFZq4ixsmcmjJA
https://forms.gle/YUxHFZq4ixsmcmjJA

Notas, fundamentos y limites

Las referencias quedan aca para no interrumpir la experiencia de lectura.

APRENDE mezcla ejercicios, metaforas, recursos de autor y principios estudiados en psicologia cognitiva. Una metéfora
puede ser (til sin ser una ley cientifica. Un cddigo personal puede ayudar a recordar sin convertirse en una “verdad
universal”. Y ninguna técnica garantiza el mismo resultado para todas las personas.

PAGINA 1 - LECTURA

Rayner, K. et al. (2016). So Much to Read, So Little Time: How Do We Read, and Can Speed Reading Help? Psychological Science in the
Public Interest, 17(1), 4-34. DOIl: 10.1177/1529100615623267. La velocidad extrema suele implicar compromisos con la
comprension; la guia usa el ejercicio de conceptos para hablar de jerarquia, no para prometer lectura sin costo.

PAGINA 3 - GENERAR

Bertsch, S. et al. (2007). The generation effect: a meta-analytic review. Memory & Cognition, 35(2), 201-210. DOI:
10.3758/BF03193441. Generar informacién puede mejorar el recuerdo frente a limitarse a leerla, aunque el efecto depende de la
tarea y el material.

PAGINA 5 - HISTORIAS

Mar, R. A. et al. (2021). Memory and comprehension of narrative versus expository texts: A meta-analysis. Psychonomic Bulletin &
Review, 28, 732-749. DOI: 10.3758/513423-020-01853-1. Las narrativas pueden favorecer comprension y recuerdo, pero no
reemplazan la verificacién conceptual.

PAGINA 6 - RECUPERAR
Karpicke, J. D. & Blunt, J. R. (2011). Retrieval Practice Produces More Learning than Elaborative Studying with Concept Mapping.
Science, 331(6018), 772-775. DOI: 10.1126/science.1199327.

PAGINA 6 - ESPACIAR
Cepeda, N. J. et al. (2006). Distributed Practice in Verbal Recall Tasks: A Review and Quantitative Synthesis. Psychological Bulletin,
132(3), 354-380. DOI: 10.1037/0033-2909.132.3.354.

PAGINA 7 - METACOGNICION
Panadero, E. (2017). A Review of Self-Regulated Learning: Six Models and Four Directions for Research. Frontiers in Psychology, 8,
422. DOI: 10.3389/fpsyg.2017.00422.
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