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Antes de empezar
La memoria mejora cuando dejás de tratarla como un depósito y empezás a usarla como una

habilidad.
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Convertí información en lugares
El cerebro suele manejar muy bien espacios conocidos. Aprovechá esa capacidad para “colgar”

información en un recorrido mental.

3 Palacio de la memoria

Elegí un lugar que conozcas de memoria: tu casa, tu cuadra o el camino al trabajo. Ubicá cada dato en
una estación fija del recorrido y hacé que interactúe con ese lugar.

PROBALO AHORAUsá cinco lugares de tu casa y guardá mentalmente una lista de cinco palabras.

4 Recuperación activa

Cerrar el material e intentar recordarlo suele ser más útil que seguir mirando. La dificultad de recuperar
es parte del entrenamiento: obliga a reconstruir la información.

PROBALO AHORALeé un párrafo una vez. Cerralo. Escribí tres ideas sin mirar. Recién después compará.
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Hacé que el recuerdo sobreviva al tiempo
Recordar una vez no alcanza. La clave es volver a recuperar la información después de intervalos

cada vez mayores.

5 Repetición espaciada

En lugar de diez repeticiones seguidas, distribuí repasos. Un esquema simple para empezar: hoy,
mañana, dentro de 3 días, una semana y dos semanas. Ajustalo según dificultad.

PROBALO AHORAElegí cinco datos importantes y programá el próximo repaso, no el décimo repaso.

6 Doble codificación

Combiná palabras con una representación visual hecha por vos: un diagrama, flechas, símbolos o una
mini escena. No se trata de decorar apuntes, sino de representar relaciones.

PROBALO AHORATomá un concepto y dibujalo sin usar más de cinco palabras.
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La prueba final: explicarlo sin mirar
Cuando podés producir una explicación clara desde cero, detectás inmediatamente qué entendiste y

qué todavía está incompleto.

7 Explicación desde memoria

Elegí una idea y explicala en voz alta como si la enseñaras a alguien que recién empieza. Si te trabás,
marcá ese punto, consultá la fuente y volvé a intentarlo desde el principio.

PROBALO AHORAGrabate 60 segundos explicando un concepto sin mirar apuntes.

RETO DE 10 MINUTOS

Elegí 10 palabras al azar. Construí una ruta de 10 lugares. Convertí cada palabra en una imagen
exagerada y ubicala en su lugar. Recorré la ruta dos veces. Después escribí las 10 palabras sin mirar.
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Tu sistema mínimo de aprendizaje
No necesitás aplicar todo al mismo tiempo. Empezá con una secuencia repetible y medí si realmente

recordás más.

1. CAPTURÁ Definí qué información vale la pena recordar.

2. TRANSFORMÁ Agrupá, asociá y representá visualmente.

3. RECUPERÁ Cerrá la fuente e intentá producir la información.

4. ESPACIÁ Volvé a recuperar después de un intervalo.

5. EXPLICÁ Enseñá la idea con tus propias palabras.

¿Querés llevar esto a un método completo?

Estamos construyendo APRENDE: entrenamiento práctico de memoria, mnemotecnia y aprendizaje acelerado.
Escribinos “APRENDE” por WhatsApp y te avisamos cuando salga la primera edición.

undertangoclub.com/aprende


