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Emociones, memoria y aprendizaje

ÅEstudiar y hacer ejercicio aumenta el número de 
neuronas y conexiones. 

ÅCuando estamos estresados, la atención  
comienza a perder la capacidad de hacer 
algunas conexiones. Nuestro cerebro no 
funciona bien cuando estamos enojados, 
estresados o asustados.

ÅEl estrés emocional y los traumas activan la 
producción de gluco-corticoides en el cerebro, 
que inhiben la neurogénesis.

ÅLas emociones fuertes anclan los recuerdos o los  
borran.
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El foco compartido

ÅCuando dos personas comparten el 
mismo foco de atención, se crea una 
sincronía física inconsciente generadora 
de buenos sentimientos.

ÅEl foco compartido con el educador es el 
que coloca al cerebro del estudiante 
(niño o adulto) en la mejor disposición 
para aprender.
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Efecto Pigmalión

Como demuestra el experimento de Rosenthal, el Efecto Pigmalión, las 
expectativas de los demás nos llevan a confirmarlas (profecía autocumplida).
Las expectativas positivas pueden potenciar el rendimiento, las negativas lo 

inhiben.
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El poder de las expectativas
ÅTomaron al azar 4 alumnos de una clase y dieron sus nombres a los profesores, 

informándoles que en los test habían salido superdotados, cuando en realidad 
los resultados habían sido normales.Al cabo de ocho meses, dichos alumnos 
obtuvieron un rendimiento escolar realmente superior. 

ÅLa expectativa de los profesores determinó la manera de relacionarse con 
estos alumnos, estimulando su rendimiento.

ÅLas creencias pueden producir o modificarla realidad.
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ÅInconscientemente, los docentes brindan a los 
niños que creen más inteligentes más material, 
más posibilidades de responder, les permiten 
hablar más tiempo, y siempre sin darse cuenta 
ayudan a dar forma a sus respuestas

ÅCuando se equivocan, también le dedican más 
tiempo a explicarles y mostrarles la respuesta 
correcta. 

ÅComo consecuencia, tienen más aciertos y son más 
elogiados. Crean un clima más cálido, más amable, 
tanto a través del lenguaje verbal como del no 
verbal. 

Åhttps://www.youtube.com/watch?v=hTghEXKNj7g
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Las emociones
ÅLas emociones y la cognición están apoyadas por procesos neuronales 

interdependientes. Construimos recuerdos, generamos pensamientos 
complejos, y tomamos decisiones con ayuda de las emociones. 

ÅDesde el punto de vista metabólico, el cerebro es muy caro. A la evolución, 
dice el DrTerrenceSejnowski, no le gusta desperdiciar energía pensando 
en cosas que no nos importan. 

Å¿Cómo, cuándo y por qué los estudiantes aprenden de manera significativa 
o simplemente repiten conceptos? Necesitamos aprovechar los aspectos 
emocionales del aprendizaje en la educación.

ÅPodemos desarrollar emocionesque colorean y dirigen nuestros esfuerzos 
intelectuales y sociales, como la curiosidad, la admiración, la compasión, 
la indignación, el interés,etc.
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Las neuronas VEN y la concentración

Estas neuronas están implicadas en :
Åla toma de decisiones, 
Åla concentración, 
Åla supervisión de otras partes del cerebro, 
Åla formación del yo o la identidad,
Åla conexión social. 
Tienen que ver, entre otras cosas, con la 
generación de emociones sociales como:
Åla empatía,
Åla vergüenza, 
Åla confianza.
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Neuronas VEN

Alimentamos este tipo de neuronas a través dela conexión 
social con relaciones saludables, a través de la 

autoconciencia y del desarrollo de la inteligencia emocional. 
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Las emociones y la atención

Hay dos tipos de distracciones:

ÅLas sensoriales

ÅLas emocionales

Cuantas más interferencias 
sufrimos, menos atención
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Chicharreo mental

ÅPero el distractor más 
poderoso no es la charla 
interpersonal sino la 
cháchara intrapersonal.
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Las personas que mejor se concentran
Å…son relativamente inmunes a la turbulencia emocional y son más 

capaces de mantener el rumbo en una crisis.

ÅComo la atención nos obliga a desconectar de las distracciones 
emocionales, LOS CIRCUITOS NEURONALES DE LA ATENCIÓN 
SELECTIVA INCLUYEN MECANISMOS DE INHIBICIÓN DE LA EMOCIÓN
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Atención y memoria: cómo estimularlas
ÅAprender con entusiasmo 

ÅPrestar atención consciente: la mayoría 
de los lapsus no son de memoria sino 
de atención

ÅPracticar actividades variadas, tener 
muchos centros de interés

ÅLas analogías son uno de los grandes 
medios para facilitar la memorización y 
el aprendizaje.

ÅEjercitarla:
ÅNo chequear la lista de compras hasta 

el final

ÅNo machacar que se tiene mala 
memoria: espera a que el recuerdo 
llegue

ÅCambiar el reloj de mano

ÅCambiar de ruta

ÅVestirse con los ojos cerrados

ÅLeer la hora en un espejo

ÅCepillarse los dientes con la otra mano

ÅAprender una palabra nueva todos los 
días

ÅAprender juegos nuevos

Åwww.gamesforthebrain.com/spanish/
newpolis
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Actividades que facilitan la atención
ÅEl ejercicio físico: facilita el aprendizaje implícito 

(inconsciente). Estimula la formación de sinapsis. 
Involucra los sentidos. Además, lo que es bueno para 
el corazón, es bueno para el aprendizaje: es 
antidepresivo y por lo tanto motivador. 

ÅHablar con alguien: comentar con otro lo aprendido.

ÅJugar: estimula la creatividad y promueve la 
pertenencia al grupo. Involucra los sentidos. Repasar 
o poner en práctica lo aprendido a través del juego, y 
si es involucrando lo corporal mejor.

ÅEl trabajo en equipo ayuda a la concentración.

La actividad que deja la atención más errante es estar 
solo frente a una pantalla.
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Cómo procesamos la información
ÅCuando recibimos nueva información, elaboramos un 

modelo mentalque se va conectando con la 
información ya almacenada sobre el mismo tema o 
sobre temas relacionados, dándole sentido a lo que 
estamos estudiando y ayudando a asimilarlo.

ÅCuando más distraídos estamos, menos relaciones 
(sinapsis) se hacen.

ÅSon prácticas recomendables:
ÅEncontrar un patrón.
ÅHacer conexiones.
ÅDesarrollar un interés personal.
ÅAsociar los contenidos con una experiencia previa.
ÅInvolucrarse emocionalmente.
ÅPracticarlo.
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Algunas reglas para estudiar bien
ÅLectura de elementos paratextuales: 

tapa, contratapa, epílogo, títulos y 
subtítulos del texto, autor, año de 
publicación del texto o nacimiento 
del autor, ilustraciones o gráficos, 
prólogo, índice, bibliografía, etc. 

ÅA partir de esto, se exhorta al 
estudiante-lector a formular algún 
tipo de predicción o inferencia en 
torno al contenido del texto.

ÅAl alumno (o a sí mismo), 
preguntar o preguntarse: 

Å¿Qué conocéssobre el tema o 
situación que estás “prediciendo”?  

Å¿Con qué lo relacionás?
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ÅSubrayar solamente las ideas 
principales, y no subrayar lo que 
no hayas asimilado 
mentalmente. 

ÅRecordar (recall) y repetir. Luego de 
leer una página, cerrar el libro y 
repetir las ideas principales. 
Recordar las ideas principales en el 
camino a la clase o en un lugar 
diferente al lugar de estudio. 

ÅMétodo PQRST: preview, question, 
read, state, test' (previsualización, 
preguntas, lectura, respuesta, 
revisión). Hacemos una lectura 
rápida, formulamos preguntas 
importantes sobre el texto, leemos 
con detenimiento, respondemos en 
voz alta a las preguntas anteriores y 
finalmente revisamos si nos hemos 
dejado algo.
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ÅIncorporar el tema. Para eso se 
puede:

Åensayarlo, practicar

Åmirarlo desde diferentes ángulos, 
aplicarlo a diferentes conceptos. 

Åcantarlo y jugarlo: así la 
información se combinará de 
múltiples maneras en nuestra 
mente y será facilísimo 
recuperarla cuando la 
necesitemos.

ÅUsar tarjetas (flashcards). Es 
importante escribirlas a mano: la 
escritura manual construye una 
estructura neuronal más fuerte 
(huella mnémica más duradera). 
Las tarjetas son pequeñas y 
pueden llevarse en un bolsillo, 
para practicar o repasar en el 
ómnibus o en el consultorio 
médico.
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ÅEspaciar las repeticiones. 
Distribuir el aprendizaje de un 
tema un poco por día: el cerebro 
es un músculo que sólo puede 
realizar una limitada cantidad de 
ejercicio por día para que sea 
productivo.

ÅPreguntas explicativas y 
analogías simples. Explicar un 
problema con las imágenes que 
utilizaríamos para explicarlo a un 
niño. Usar analogías y metáforas.  
Decir la explicación en voz alta, 
escribirla, visualizarla. En todas 
esas actividades involucramos 
diferentes zonas cerebrales.
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ÅHacer cortes o descansos. Es muy 
común no encontrar la solución la 
primera vez que uno se enfrenta a un 
problema, sobre todo en 
matemáticas o ciencias. Debemos 
pasar a otro tema: nuestra mente 
subconsciente sigue trabajando 
silenciosamente en él. Recordar que 
un poco de estudio todos los días 
rinde mucho más que estudiar todo 
junto. 

ÅAlternar diferentes técnicas o 
diferentes enfoques. Si practicamos 
demasiado tiempo usando sólo un 
enfoque, se transforma en mímica. 
Periódicamente, asegurarse de 
haber entendido. 
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Técnica de los 30”
Inmediatamente después de cada conferencia, clase o cualquier experiencia 
significativa, dedicar 30 segundos - no más, no menos - para anotar los puntos más 
importantes. 
ÅNo aprendemos solo por anotar todo lo dicho en una clase o en una reunión. 

Anotar los puntos más significativos es un acto de interpretación, es establecer 
prioridades y tomar decisiones.
ÅEs un trabajo duro: decidir qué es lo más importante es agotador. 
ÅEl detalle es una trampa: gran parte de la excelencia es el arte de la eliminación. 
ÅHay que hacerlo de inmediato: si esperamos unas horas, recordaremos los 

hechos, pero perderemos los matices en el tono en la voz de alguien, o las 
sugerencias aparentemente simples de otros, o la sombra de una idea en nuestra 
mente provocada por un comentario hecho de pasada.
ÅCon esta técnica se aprende a escuchar mejor y a hacer mejores preguntas: una 

vez que adoptamos el hábito de los 30 segundos, comenzamos a cambiar la forma 
en que prestamos atención cuando escuchamos una charla o participamos en una 
discusión. Es como aprender a detectar una melodía simple en medio de una 
cacofonía de sonido. 
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Relacionar ideas de distintas disciplinas para 
comprender y memorizar mejor

ÅTransferencia: relacionar los “paquetes de 
información” (chunks) con paquetes de información 
similares de otros campos. 

ÅEjemplo: Conceptos del aprendizaje de idiomas 
pueden transferirse al área de la programación de 
computadoras. 

ÅRelacionar lo leído con otros temas, hacer 
metáforas con temas de otras áreas, etc.
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Cambiar de contexto

ÅCambiar de habitación o de lugar y recordar los puntos clave ayuda a que 
el conocimiento se arraigue. 

ÅEsto es especialmente útil antes de un examen, que será realizado en un 
lugar diferente del lugar en el que se estudió. 

ÅEs importante repetir lo comprendido en un contexto diferente (puede 
ser salir al jardín o al balcón)
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Sapos y tomates

ÅTécnica Pomodoro para evitar la 
procrastinación: Concentrarse 
por 25 minutos

Å“Eat your frogs first.”Empezar 
con lo más difícil o lo que menos 
nos gusta.
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Procrastinación
ÅCuando pensamos en una tarea pendiente que 

no nos gusta realizar, se activan las áreas del 
cerebro asociadas con el dolor o a la 
incomodidad.

ÅAplazarla y volcar la atención en algo más 
agradable provoca más placer, pero sólo de 
manera temporal: la incomodidad queda 
agazapada detrás de nuestra atención 
consciente.

ÅSi logramos superarlo y comenzar a trabajar en 
eso que no nos gustaba, la molestia 
desaparece.
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Principales actitudes que obstruyen el aprendizaje

ÅRelectura pasiva. Releer y releer o 
sentarse pasivamente y dejar correr 
los ojos sobre la página, no sirve. A 
no ser que podamos probar que el 
material se está moviendo en nuestro 
cerebro a través de la técnica de 
recordar las principales ideas sin 
mirar la página, releer es una pérdida 
de tiempo. 

ÅMirar la solución y creer que 
solamente por darse cuenta 
cómo se llegó a ella alcanza para 
asimilar, entender y ser capaz de 
rehacer.
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ÅEsperar hasta el último momento 
para estudiar. El cerebro es como un 
músculo. No se puede entrenar todo 
de golpe, hay que ir asimilando de a 
poco. 

ÅNo dormir lo suficiente.

Åά9ƭ ŜȄŎŜǎƻ ŘŜ ƛƴŦƻǊƳŀŎƛƽƴ va 
necesariamente acompañado de 
una pobreza de la atención.” 

(Herbert Simon, Nobel de Economía, 
1977)
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Repetición excesiva vs recapitular
ÅMartillar una y otra vez en la misma sesión no fortalece los tipos de conexiones 

de memoria a largo plazo que necesitamos.

ÅAdemás puede crear una ilusión de competencia cuando en realidad sólo se 
dominan ciertas partes del objeto de estudio: es frecuente que alguien se 
autoconvenzade que ha estudiado mucho pero en realidad ha dedicado la 
mayor parte a lo que ya domina, porque le resulta más satisfactorio y produce 
menos disconfort. 

ÅLa repetición es mucho menos productiva que la técnica de recordar: después 
de leer el material, debemos mirar hacia otro lado y ver qué es lo que se puede 
recuperar del material que acabamos de leer. 

ÅConsejo: limitar las repeticionesy decir con nuestras propias 
palabras lo que recordamos y luego releer el texto.
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Cuando nos bloqueaos en una pregunta de una prueba

ÅBarbaraOakley: cuando nos presentan un test, lo recorremos rápidamente 
para tener una idea general de lo que se nos pide.

ÅLuego, comenzar por los más difíciles, pero si nos bloqueamos, pasar 
rápidamente a los más fáciles. El problema difícil sigue siendo trabajado en 
modo difuso por nuestro cerebro.

ÅEn cuanto resolvimos uno o varios de los fáciles, volvemos al o a los difíciles.
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Mindfulness: Cuando nos concentramos en un sentido, 
descansa el córtex prefrontal.
ÅPara niños: sentarse en el suelo con las 

piernas cruzadas e imaginarse que hay una 
mosca revoloteando. Seguir con los ojos esa 
mosca imaginaria. Después de unos minutos, 
cierran los ojos y siguen el vuelo de la mosca 
con los ojos y la imaginación. 

ÅPara adolescentes o adultos: concentrarse 
en la luz de una vela o de una fuente de luz 
cualquiera, sin desviar la mirada. Después de 
unos minutos, se cierran los ojos y se 
mantiene la concentración en la imagen de la 
llama impresa en la retina.  
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La atención que transforma
“El más grande don que podemos darnos unos a otros es la calidad de nuestra atención. 
Cuando miramos a otro desde un nivel superficial de nuestra consciencia, automáticamente 
lo objetivamos de una forma muy superficial. Lo vemos como atractivo o no atractivo, 
deseable o no deseable, bueno o malo, correcto o equivocado, etc.

Pero a medida que nuestra atención se enraíza más y más en la quietud universal que está en 
la raíz, o en el centro de nuestra real naturaleza, vemos al otro también imbuido de lo 
infinito, también participando en el misterio. Esta calidad de atención hace posible un nuevo 
rango de vitalidad que no es tanto transferido desde nosotros, sino más bien convocado en el 
otro, simplemente por estar disponible para esta atención más profunda.

Cuanto más profundo alguno de nosotros va, más profundo es cada uno de nosotros invitado 
a ir. Ésta es la gran forma en la cual la verdadera transformación es contagiosa. No es en 
realidad una cuestión de cómo enseñarle a otro a comportarse, o cómo influirlo, o cómo 
cambiarlo. Es realmente el hecho simple de que en la mismísima percepción del otro, él ya es 
cambiado. Y no sucede meramente en la consciencia del observador, sino que realmente se 
le está dando a los otros un espacio de presencia desde el cual puede empezar a transitar su 
propia transformación más profunda. Esto sucede automáticamente. No se trata de que la 
persona número uno esté intencionalmente influyendo o transfiriendo energía o induciendo 
a la persona número dos.
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No hay intención, en un individuo de consciencia más profunda, de influir en 
ningún otro ser humano. Es simplemente la calidad de la atención con la cual una 
persona de consciencia más profunda participa en la vida, la que invita a toda la 
vida a una completitud más profunda, a una más vasta conexión.

Un ser humano incompleto, cuando es percibido por alguien que tiene el corazón 
abierto, no es juzgado como incompleto, sino visto y comprendido como una 
persona en evolución, como una persona que está avanzando. Entonces, no hay 
ningún esfuerzo para escaparse del dolor del otro, no se hace ningún esfuerzo 
para disfrazar el dolor propio, no se hace ningún esfuerzo para manipular a otro 
para que cambie, no hay necesidad de reaccionar a causa de que el otro sea 
incompleto.

En efecto, la declaración de que el más grande regalo que podemos darnos el uno 
al otro es la calidad de nuestra atención, significa que nos estamos alejando de 
manipular y juzgar a los otros, en dirección a un reconocimiento de la relación 
anterior e inexorable, en la cual todos somos ya completos.” Richard Moss
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