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Presentacion

De acuerdo, ya conoces las técnicas de memorizacion, las has
probado y sabes como funcionan. Eres capaz de memorizar
cualquier cosa que te propongas. Ahora, la cuestion es: icomo
usar estas técnicas en los estudios?, es decir, écomo aprovechar-
las para aprobar examenes?

Este texto pretende orientar en ese sentido, pero no esperes un
extenso manual ni detalladas instrucciones paso a paso; esto es
una guia rapida para repasar brevemente aquellos puntos que,

imprescindibles, esenciales, conviene tener en cuenta.

Algunos ya los conoceras, otros te sorprenderan y la mayoria
no te van a gustar, pues sé que muchos estudiantes recurren a
las técnicas de memorizacion buscando una especie de milagro
que les permita aprobar examenes como por obray gracia del
espiritu santo.

Bien, advierto ya de antemano que no existe mas milagro que
el trabajo bien hecho. A diferencia de novelas u otros cuentos,
esta guia no esta para gustar o contentar a nadie, tan solo pre-
tende exponer las cosas como son, de modo que las personas
dispuestas a trabajar puedan centrarse en lo importante y sacar
el maximo rendimiento a su esfuerzo.

Aclarado esto, podemos empezar.

Este documento se escribié originalmente como anexo para el li-
bro Técnicas de memorizacion esenciales para estudiantes. No obstante,
siendo de interés general, se ha vuelto a redactar como texto inde-
pendiente incorporando material tanto del citado libro como de la
web www.mnemotecnia.es>, razoén por la que, el lector que ya co-
nozca estas fuentes, encontrara aqui algunas reiteraciones.

[1] Estudiar

Las técnicas de memorizacion no estan para ayudarte a estu-
diar, estan para ayudarte a recordar lo que ya has estudiado
(por eso se llaman técnicas de memorizacion y no técnicas de
estudio).

importante
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Las técnicas de estudio, aun cuando a veces (no siempre)
incluyen algo sobre memorizacion, principalmente se
centran en ensenarte a subrayar, hacer resimenes, gestio-
nar el tiempo, etc.; como buen estudiante que eres, doy
por hecho que todas esas cuestiones ya las dominas bien.

[1.1] Conocer

Previo a cualquier tarea de memorizacion, el primer paso sera
siempre, de forma ineludible, estudiar y conocer bien la mate-
ria. Jamas te pongas a memorizar nada sin primero acumular
un buen conocimiento del tema. ¢El motivo?, muy sencillo: sin
conocer la materia no podras aplicar las técnicas de memoriza-
cion.

Un simple ejemplo para que veas la importancia de esta cues-
tion.

Supongamos que debes memorizar la fecha de la batalla de Le-
panto, 1571. {Como lo vas a hacer? Aun cuando conviertas la ci-
fra en una palabra numeérica, icbmo construir una imagen
memorativa asociando «Lepanto» con esta palabra numérica?
Complicado...

Lo primero que voy a hacer es buscar informacién y leer cuan-
to encuentre sobre esa batalla; asi, descubro que se trato de un
conflicto librado entre una coalicion cristiana y los otomanos,
que fue impulsada por el papa Pio V, etc., etc. Y me llama la
atencion descubrir que en esta batalla participé Cervantes, que
luego se haria famoso por ser el autor del Quijote; y que fue he-
rido en el brazo izquierdo, que se le quedo inutil, por lo que re-
cibi6 el sobrenombre de «el manco de Lepanto»...

En ese momento me doy cuenta de que ya tengo la mnemotec-
nia hecha: el ano lo transformo en la palabra numeérica «aleja-
do» e imagino a Cervantes en plena batalla, ensangrentado, con
el brazo herido... no estaria manco, el manco de Lepanto, de
haberse mantenido mas alejado (1=5, j=7, d=1; 1571).

Es decir, aunque se trate tan solo de memorizar un dato con-
creto, como la fecha de un afio, para construir una buena ima-
gen necesito informacioén, conocer el tema, saber cuanto mas
mejor... en resumidas cuentas, haber estudiado.

[1.2] Concretar

Debemos estudiar también con el objetivo de concretar y dar
sentido aquellos asuntos que no correspondan a cosas tangibles.
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Esto es importante porque para usar las técnicas de memoriza-
cién necesitamos casos concretos, algo que podamos «ver», en
representacion de ideas o conceptos mas o menos ambiguos.

Ya decia Quintiliano, hace unos dos mil afios, «Y sea, por ejem-
plo, sefial de la navegacion un ancla; de la milicia, alguna pieza
del armamento».

Pero veamos un caso mas actual. Si alguna vez estudias leyes, la
constitucion espanola, por ejemplo, tendras que lidiar con con-
ceptos como «estado de derecho», o «poderes publicos», etc.

Pues bien, necesitamos estudiar primero para saber esas cosas
qué significan y, a partir de ahi, encontrar un caso concreto que
las represente. Para «poderes publicos», por ejemplo, personal-
mente utilizo la imagen del alcalde, que es la autoridad que to-
ma decisiones de gobierno en el municipio donde vivo; asi,
cuando tenga que memorizar algo relacionado con poderes
publicos, construiré una imagen memorativa donde aparece el
alcalde, para mi, el elemento representativo de este concepto.

Es muy positivo tratar de encontrar varios elementos en repre-
sentacion de una idea o concepto. Por ejemplo, un juez dictan-
do sentencia conforme a las leyes vigentes también podria ser
un buen simbolo de «poderes publicos». Asi, a la hora de cons-
truir una imagen memorativa puedo elegir entre la figura del
alcalde o la del juez, lo que mas se acomode a las circunstan-
cias.

También es muy recomendable ir construyendo un «vocabula-
rio» de palabras clave, es decir, el concepto y su representacion
(palabra clave). Por ejemplo, para el caso anterior, anotaria:
«poderes publicos = alcalde, juez».

[1.3] Comprender

A menudo nos encontraremos con pensamientos, ideas o abs-
traciones que es necesario comprender para, de ese modo,
construir una imagen sobre la que desarrollar una mnemotec-
nia. Esto se da muy a menudo, por ejemplo, en matematicas, fi-
sica, quimica, etc.

Pongamos por caso una ecuacion matematica. Voy usar como
ejemplo el teorema de Pitagoras, que es muy sencillo, para que
se pueda seguir facilmente el razonamiento, pero el proceso
viene a ser mas o menos siempre el mismo.

Segun el teorema de Pitagoras, «en un triangulo rectangulo la
suma de los cuadrados de los catetos es igual al cuadrado de la
hipotenusa», o lo que es lo mismo:

h2 = a2 + b2
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Es decir, partiendo de un triangulo donde los catetos son a y b,
y la hipotenusa es A,

| b |

si hago unos cuadrados cuyos lados midan lo mismo que los la-

dos del triangulo
\.
a
b

resulta que la superficie del cuadrado mayor es justo igual que
la superficie de los dos cuadrados pequenos juntos

b?

Curioso, iverdad?
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Pues bien, en el momento en que comprendas el significado
del teorema la formula esta practicamente memorizada. Cuan-
do se mencione a Pitagoras no tendras que recordar una A, una
a 'y cierta b, sino el dibujo del triangulo y los cuadrados, uno
grande y dos pequenos; el grande tiene que salir del lado del
triangulo mas grande, que es A, luego el cuadrado de A (h?) ha
de ser igual que los otros dos cuadrados mas pequenos juntos
(a2 y b?), asi pues, la formula sera h? = a2 + b2.

Si quieres ver como proceder también con la demostracion del
teorema, consulta el articulo original disponible en este enlace:
<qttps://www.mnemotecnia.es/articulo-como-memorizar-
formulas-y-ecuaciones-matematicas.

Ya se trate de una formula matematica, una idea filosé6fica o
cualquier otra abstraccion, primero trata siempre de compren-
der su significado, qué quiere decir, de modo que puedas cons-
truir una imagen que te evoque esa idea (en el ejemplo que
acabamos de ver, los dibujos del tridangulo y los cuadrados).

Cuando el asunto resulte muy complejo aplica aquello del «di-
vide y venceras»: dividelo en pasos simples que puedas abordar
por separado y que después, en ordenada sucesion, den res-
puesta al asunto completo.

¢Es posible memorizar algo aunque no se entienda, es decir,
sin estudiar?

Si, algo se puede intentar, pero no es nada recomendable. Por
dos razones:

1.- Aquello que no se entiende puede ser costoso de memori-
zar, es probable que debas dedicarle bastante tiempo.

2.- Aquello que no se entiende se olvida muy pronto, hay que
estar repasando continuamente, lo que exigira dedicarle mas
tiempo aun.

Intentar memorizar algo sin haber estudiado es como intentar
nadar a contracorriente: mucho esfuerzo para avanzar apenas
nada. Suele ser mas productivo, primero, estudiar; asi la me-
morizacion resulta facil, rapida y eficaz.

[1.4] Saber

Se lo has escuchado explicar al profesor, lo has leido en el libro
de texto, incluso lo has comentado con algun companero de

g

Cuando queremos
aprender «de ver-
dad» o comprender
un asunto o tema
concreto, debemos
examinar con dete-
nimiento los con-
ceptos y, aun mejor,
visualizarlos mental-
mente en imagenes
que tengan significa-
do para nosotros.

Luis Rojas Marcos
Eres tu memoria, 2011.
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clase... Esto puede hacer que cierto asunto resulte muy familiar
y tengas la sensacion de que ya lo conoces bien, pero, ireal-
mente lo sabes o solo crees que realmente lo sabes?

Antiguamente, en los primeros tiempos de las universidades,
era habitual la figura del repetidor. Estos eran profesores que
«repetian» las lecturas del catedratico, tratando de explicar los
temas de forma mas clara y completa, atendiendo las dudas del
alumnado.

Pues bien, asume el papel de repetidor: imaginate en el aula
haciendo de maestro, explicando a tus companeros ese asunto
que ya conoces bien. {Por qué? Pues porque solo se puede en-
senar lo que de verdad se sabe; si no eres capaz de exponer un
asunto de forma clara y completa, es que no lo conoces tan
bien como creias.

Traduce. Pero, icuidado!, no se trata de repetir las palabras del

profesor, sino de repetir la lecciéon usando tus propias palabras:
traducelo a un idioma que hasta el mas tonto de tus compare-

ros pueda entender, busca nuevos ejemplos que puedan resul-

tar mas comprensibles.

Preguntas. Tendras que enfrentarte a ese insoportable com-
pafiero que siempre te esta poniendo a prueba preguntando to-
do aquello que no se atreve a preguntarle al profesor, asi que
preparate para dar respuesta a cualquier tipo de pregunta, des-
de la mas compleja a la mas absurda («{y esto qué tiene que ver
con el punto anterior?», «<éaprovecharia para hornear mas rapi-
do una pizza?», etc.).

Todo esto se lleva a cabo en el teatro imaginario de tu mente,
pero si trabajas en equipo se puede hacer de verdad: la materia
se divide en varios puntos que se reparten al azar, teniendo ca-
da uno que explicar el que le haya tocado; los demas evaltan la
explicacion («vale, ahora lo veo claro», «<pues yo no he entendi-
do nada», «creo que eso no es asi, éeh?», etc.).

iHas observado que las personas inteligentes parecen tener
siempre buena memoria? Bueno, quizds en alguna ocasién
sea asi, pero lo mas probable que no tengan mejor memoria
que cualquiera. Lo que ocurre es que aquello que se entiende
es facil de recordar, mientras que las cosas sin sentido no hay
forma de que se queden en la memoria.

Esto se debe a que cuando entiendes una cosa es facil darse
cuenta de que se parece a tal otra, o deriva de aquella otra,
etc. Es decir, es facil encontrar relaciones con otras cosas que
ya conoces. De ese modo, cuando quieres recuperarlo, pien-
sas «;cOmo era eso que se parecia a tal cosa?» y automaética-
mente te vuelve a la memoria.

Tengo seis honestos
sirvientes (me en-
senaron todo lo que
s€); sus nombres son
Quéy Por quéey
Cuandoy CoOmoy
Doénde y Quién

Rudyard Kipling
The Elephant's Child, 1902.
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Pero si no has entendido nada, si no sabes de qué trata, no
vas a poder establecer ningln tipo de relacién, por tanto,
después no habrd nada que te lo recuerde. Es decir, las perso-
nas inteligentes no son inteligentes porque tengan buena me-
moria, tienen buena memoria porque entienden las cosas (y
reflexionan sobre ellas estableciendo relaciones).

Asi pues, jsé inteligente!: siempre que aprendas algo nuevo
detente un momento a buscar alguna relacién con cosas co-
nocidas, en plan «se parece a tal cosa...», «<solo es una mejora
de...», «es lo contrario a...», etc.

También resulta muy (til, especialmente cuando no se te
ocurre nada, buscar respuestas a la tipica serie de preguntas
del tipo ;quién?, ;cudndo?, ;cdmo?, ; por qué?, etc.

[1.5] Discriminar

Finalmente, una vez has estudiado y conoces bien el tema, dis-
crimina: analiza qué debes memorizar y qué puedes dejar fue-
ra, de forma que luego no pierdas el tiempo memorizando
aquello que realmente no es necesario.

Normalmente, puedes ignorar:

a) Cosas que no son importantes, como informaciéon comple-
mentaria o explicaciones que solo redundan en el concepto
principal.

b) Cosas que pueden deducirse a partir de otras.

Si no logras distinguir muy bien qué es importante y qué no,
recurre a tus profesores: iestan para ayudar!, asi que no dudes
en buscar su apoyo.

Y simplifica.

Un caso tipico es cuando estas memorizando las fechas de de-
terminados sucesos: si todos los hechos transcurren en el siglo
XX, mil novecientos y algo, memoriza solamente los ultimos
digitos; ya sabes que todo empieza por 19 asi que... ipara qué
memorizar algo que ya sabes?

O el clasico ejemplo de «babor» y «estribor»: aqui hay dos datos
(estribor = derecha, babor = izquierda) pero realmente basta
con memorizar uno, pues si estribor es derecha, por logica, ba-
bor ha de ser izquierda... iNo pierdas el tiempo memorizando
lo que ya sabes o facilmente puedes deducir!



MNEMOTECNIA EN LOS ESTUDIOS: Guia rapida para el estudiante

[2] Memorizar

Aqui hay poco que decir, pues ya conoces las técnicas de me-
morizacion y sabes usarlas. Tan solo resaltar un par de detalles.

[2.1] Combinar tipos

Como ya sabes, existen tres tipos de mnemotecnia.

Por ejemplo, si quisiera memorizar los primeros digitos del nu-
mero PI podria enfocar el problema desde tres puntos de vista
distintos:

1.- Mnemotecnia visual. Represento los digitos con una lista de
palabras numeéricas (podrian ser humo, taco, tila, pisia, etc.) que
después retendré, por ejemplo, con el método de la cadena
usando imagenes memorativas.

2.- Mnemotecnia verbal. Preparando una sencilla frase memo-
rativa, algo del estilo «Ven y mira a estos decimales iya!», echan-
do mano del recurso de cuentaletras.

3.- Mnemotecnia racional. Intento encontrar algun patroén o 16-
gica entre los numeros: 3 es justo la diferencia entre 1y 4, que
forman el par anterior a 15, etc.

La gran mayoria de personas somos preeminentemente visua-
les y por eso solemos obtener muy buenos resultados con la

mnemotecnia visual, hasta el punto de que casi todos los libros «|
sobre mnemotecnia desarrollan exclusivamente este modelo. J
Pero esto es un error, ya que segun el tipo de dato puede resul-

tar mas conveniente usar un tipo de mnemotecnia u otro. -

Por ejemplo, intenta memorizar las letras que forman el nom-
bre Shakespeare usando imagenes. No es una tarea complicada,
pero se antoja demasiado trabajo para algo tan simple, ¢iverdad?
Sin embargo, con una sencilla frase memorativa tipo acroéstico
resulta muy facil: piensa en el «<SHA K(que) ESPEra AREna».

Es decir, segun lo que haya que memorizar obtendremos mejo-
res resultados siguiendo un estilo u otro, mas alla de las prefe-
rencias de cada cual; por tanto, no quieras usar siempre la
misma técnica, experimenta, prueba a ver qué recurso te resul-
ta mas util para segun qué tipo de dato.

En todo caso, los mejores resultados se dan siempre al combi-
nar o usar conjuntamente distintos estilos. Por ejemplo, quiero
acordarme de que el descubridor de las células fue un fisico
inglés llamado Hooke.

Cuando se trata de memorizar términos sin sentido, como
nombres extranjeros, lo mas practico suele ser recurrir a la

e

2
it 7~
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mnemotecnia verbal y preparar una sencilla frase memorativa
muy facil de recordar; pero como soy una persona visual, voy a
construir una imagen que de pie a esa frase, uniendo mnemo-
tecnia visual y verbal.

Hooke construy6 su propio microscopio y descubrio las células
examinando la corteza de un arbol (concretamente, un alcor-
noque), asi que imagino a Hooke tomando lo que tenia mas a
mano, un trozo de corcho del alcornoque de su jardin, y po-
niéndose a examinarlo a través de su recién construido micros-
copio, de pronto, exclama: «<iHOO KE descubrimiento acabo de
hacer!» (iOh, qué descubrimiento acabo de hacer!).

[2.2] Esquemas

Es muy importante ordenar, clasificar, categorizar, catalogar...
en definitiva, tener muy bien organizada toda la informacion y
todos los datos que pretendas memorizar. Para ello resulta im- {
prescindible disponer de un esquema general que permita ubi- ,
ANATOMIA
— | BloLoGIA
gl "\

ECOLOGIA
D>

car los datos y «ver» exactamente a donde, a qué punto ForsTEss
corresponde cada cosa. De este modo, cuando memorices algo,

ese algo no se quedara por ahi perdido en algun lugar indeter- fin)

PR

: . - - P .@. =i EvoLlcicn REPRODUCCION
minado de la memoria al que después no sabras como acceder; = \W’ o
| <

cuando memorices algo debes tener muy claro que eso perte-
nece a tal punto de tal rama de tal asunto.

Esto es especialmente importante cuando aparece un hecho s
que se repite en tal tema o esta relacionado con tal otro; o lo

tienes todo perfectamente identificado y organizado o te pue-

des hacer un buen lio.

Por tanto, insisto, antes de ponerte a memorizar nada asegurate
de preparar un esquema general que ofrezca una perfecta vi-
sion de conjunto y permita tenerlo todo bien ordenado y clasi-
ficado, sabiendo cada cosa que vas a memorizar a qué punto del
esquema pertenece. Incluso, llegado el caso, si tuvieras algun
problema para recordar a donde pertenecen ciertos datos, pue-
des echar mano de alguna estrategia similar al «truco del guia»
usado con el método de los lugares.

Quienes no conozcan este recurso lo podran descubrir en el si-
guiente enlace: <https://www.mnemotecnia.es/la-pastilla-verde-el- |__ﬁ>'
truco-del-guia>.

Respecto al tipo de esquema, hoy en dia son muy populares los
mapas mentales o mapas de aprendizaje aunque, en verdad,
cualquier diseno con el que te apanes vale: no importa que tu
esquema parezca un arbol genealégico o un mapa de trenes,
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mientras consigas ubicar cada cosa en su sitio, todo bien. Inclu-
so un panel lleno de notas y flechas, como esos que aparecen en
las peliculas o series policiacas, puede servir perfectamente.

Te invito a explorar distintas posibilidades porque, segun la
materia, puede resultar mas intuitivo o mas adecuado un di-
sefio u otro. Por ejemplo, en historia son muy habituales los
cuadros comparativos que permiten ordenar en lineas, para
una misma fecha o época, los sucesos ocurridos en distintos
ambitos, lo que ayuda a ubicar cada cosa en su tiempo (ademas
de descubrir relaciones, intuir consecuencias, etc.).

No obstante, si se te dan bien los mapas conceptuales, por
ejemplo, y te gustaria usar este modelo de forma habitual, per-
fecto, no hay problema. El tinico consejo, aplicable en todos los
casos, pero especialmente en este, es que personalices y des una
identidad propia a cada esquema mediante formas, dibujos, co-
lores, etc. El proposito es que no haya lugar a posible confusion
y tengas claro que esta materia se expone en tal esquema y esta
otra en tal otro.

[3] Repasar

Hoy todo estudiante es consciente de la importancia de los re-
pasos y conoce perfectamente el como, cuando y por qué, asi
no me entretendré en explicar algo que a buen seguro ya cono-
ces de sobra (en cualquier caso, resultara facil encontrar infor-
macion respecto al «repaso espaciado»).

Tan solo insistir en tres puntos relevantes en cuanto a la me-
morizacion.

[3.1] Evaluativo

En mnemotecnia los repasos son siempre evaluativos, es decir,
no se trata de revisar la mnemotecnia que utilizaste para me-
morizar tal dato, sino de ponerla a prueba y recordar el dato en
cuestion.

Unicamente en el caso de que no logres recordar algo es cuan-
do revisaras la mnemotecnia utilizada, reforzando la asociacion
o incluso, llegado el caso, cambiando la mnemotecnia original,
que no ha funcionado (no has logrado recordar el dato), por
otra nueva.

Pero, insisto, en mnemotecnia repasar equivale a recordar, a
comprobar la efectividad de las técnicas usadas cuando llevaste
a cabo la memorizacion.

Los objetos organi-
zados en un cuadro

coherente y logico
son recordados con
mayor facilidad que
aquellos que se pre-

sentan mezclados

Kenneth L. Higbee
Your memory, 1988.
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En el caso de que estés repasando una lista de palabras
clave, es importante evaluar el recuerdo tanto de la pala-
bra como de la idea o concepto que esa palabra represen-
ta. Acordarse de una palabra clave pero no saber con qué
proposito se memorizo no sirve de nada, asi que asegura-
te de que recuerdas tanto el término como todo aquello
que ese término implica.

[3.2] Espaciado

Respeta los tiempos, no te obsesiones con repasar de forma se-
guida el mismo tema intentando consolidar la memorizacion,
porque eso en realidad no ayuda a la memoria.

Es normal que en un primer repaso algunos recuerdos fallen y
tengas que revisar algunas mnemotecnias, pero si inmediata-
mente a continuacion vuelves a realizar otro repaso, los acier-
tos (¢como no vas a acertar si acabas de revisarlo hace apenas
unos minutos?) te haran creer que ya lo tienes todo bien me-
morizado, cuando quizas en realidad no sea asi.

Es decir, para asegurarse de que todo va bien, entre un repaso y
el siguiente debes dejar el tiempo necesario para que el olvido
intente borrar los datos de la memoria y asi, en el préoximo re-
paso, poder evaluar que partes estan realmente bien memori-
zadas y cuales no.

[3.3] Intercalado

El tiempo entre un repaso y el siguiente puedes/debes aprove-
charlo para trabajar en otras asignaturas. Es decir, en realidad
puedes hacer varios repasos seguidos siempre que cada uno co-
rresponda a una materia distinta. Se trata de intercalar temas e
ir alternando asignaturas, para evitar la saturacion, el hastio e
ineficacia de estar siempre con lo mismo.

Incluso, en el caso de que estés trabajando en una sola materia,
puedes dividirla en bloques claramente diferenciados y en un
mismo dia hacer varios repasos, pero cada uno de un bloque
distinto.

Imagina a alguien que abre la despensa y se pone a cocinar
arroz para comer; para cenar, abre la despensa y vuelve a co-
cinar arroz; al dia siguiente lo mismo, asi unay otra vez hasta
que se acaba el arroz. Entonces empieza de nuevo pero con

Uno de los mejores
procedimientos que
existen para aprender
y formar memorias
robustas, es el que
consiste en tratar de
recordar y reconstruir
con frecuencia el co-
nocimiento que se va
adquiriendo.

Ignacio Morgado
Aprender, recordar y olvidar, 2014.
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las lentejas: lentejas para desayunar, lentejas para el almuer-
zo, lentejas para la cena... hasta que se acaban las lentejas.
Entonces, vuelve a empezar pero ahora con la pasta...

¢Hay alguien que coma asi? No, jverdad?, entre otras cosas
porque acabaria enfermando.

Pues con las materias de estudio ocurre lo mismo. Igual que
cada vez que te sientas ante la mesa comes una cosa distinta,
cada vez que te sientes a estudiar o repasar debes tratar una
materia distinta.

Es mas, del mimo modo que en cada comida sueles combinar
distintos alimentos, en cada sesion de trabajo deberias alter-
nar distintas asignaturas, dedicando un rato a tal materia,
otro a tal otra... y si da tiempo incluir una tercera o incluso
una cuarta.

[4] Ensayar

Imagina la situacion. Subes al avion, tomas asiento y el aparato
empieza a rodar por la pista de despegue. El piloto esta dando
la bienvenida a los pasajeros por megafonia cuando de pronto
dice: «y aunque esta la primera vez que tomo los mandos de un
avion, no se preocupen, que tengo memorizado el manual de
vuelo».

¢Queé tal?, ite inspiraria mucha confianza esta situacion?

Lo mas probable es que no, ni a ti ni a nadie. De hecho, un pi-
loto no solo tiene que estudiar manuales, también ha de reali-
zar practicas en un simulador de vuelo antes de poder pilotar
un avion. Los actores, que han retener en la memoria extensos
dialogos, dedican muchas horas a ensayar sus papeles antes del
dia del estreno. Incluso los deportistas dedican buena parte de
los entrenamientos a ensayar las jugadas que deberan realizar el
dia del partido.

Entonces, iqué te hace pensar que ti no necesitas ensayar los
examenes? Seguramente este sea el punto mas importante de
todos y, sin embargo, al que menos atencion se le presta, pues
casi nadie lo lleva a cabo. Craso error, ya que los ensayos son
imprescindibles.

Repito, iim-pres-cin-di-bles!

En muchos sitios como hospitales, escuelas, oficinas, etc. perio-
dicamente se llevan a cabo simulacros de incendio, no solo pa-
ra evaluar la respuesta del personal, también con el objetivo de
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comprobar que todo el plan funciona bien: si algo ha de fallar,
mejor que falle en un simulacro que no en una emergencia

real.
Pues lo mismo sucede con los examenes.

Hay que hacer simulacros, es decir, ensayar o simular exame-
nes para comprobar que vamos a ser capaces de aprobar; si al-
go sale mal, mejor que sea en un ensayo que no en el examen
real. Es la iinica forma de comprobar que nuestro plan funcio-
nay hemos sido capaces de memorizar lo que realmente hacia
falta memorizar para superar la prueba.

[4.1] Material

Una pequena dificultad consiste en obtener examenes con los
que ensayar, con los que ponerse a prueba. Es posible encon-
trar material con el que preparar tus propios examenes de di-
versas formas.

1.- Existen libros que no son otra cosa mas que una compila-
cion de cuestionarios sobre determinado tema. Algunos toman
las preguntas de examenes reales e incluso las ordenan segun
su dificultad, lo que permite preparar examenes mas sencillos
para los primeros ensayos y mas exigentes para los siguientes.

2.- Recurre a los profesores. Preguntales por libros como el
descrito antes o por libros de texto que incluyan cuestionarios
al final de cada capitulo. También les puedes pedir copia de
examenes que hayan utilizado en anos anteriores.

3.- En ultima instancia, siempre puedes preparar tus propias
preguntas de examen durante la fase inicial de estudio, confor-
me vas descubriendo la materia. Si trabajas en equipo, es bueno
intercambiar material: ti ensayas con los examenes que ha pre-
parado un companero y €l con los que has preparado tu (o, si
sois varios, os los intercambiais al azar). Incluso se pueden ha-
cer apuestas: gana aquél cuyas preguntas mas se aproximen a
las que después aparecen en el examen real.

[4.2] Cuantos

Respecto a cuantos ensayos se deberian hacer, no es posible dar
una cifra exacta ya que cambiara segun la dificultad de la mate-
riay el tiempo disponible: no es lo mismo que el examen sea
dentro de un ano que dentro de una semana.

Como referencia, toma el plan de repasos. La mejor idea es in-
tegrar los ensayos como parte de los repasos. Asi, una vez reali-
zados los primeros, los siguientes repasos empezaran siempre
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con un simulacro de examen: corregir las respuestas servira co-
mo repaso, que después se completa revisando aquellas partes
que no han surgido en el ensayo.

Detalle importante: siempre que sea posible, intenta que antes
de un ensayo hayan transcurrido al menos dos o tres dias desde
la ultima vez que trataste o leiste algo sobre la materia. Es decir,
deja tiempo suficiente para que la informacioén se asiente en la
memoria. Asi podras comprobar qué es lo que realmente re-
cuerdas y qué no.

De esto derivan dos cuestiones a considerar:

1.- No dejes las cosas para ultima hora, pues en tal caso no
podras espaciar los ensayos el tiempo suficiente y perderan
gran parte de sus eficacia.

2.- Aprovecha el tiempo entre un ensayo y el siguiente para tra-
bajar en otras asignaturas. Es decir, puedes hacer uno o varios
ensayos todos los dias, pero procura que sea de distintas mate-
rias. Incluso, aunque estés estudiando una sola materia, puedes
dividirla en varios bloques: si hoy haces un ensayo del bloque
A, manana haces otro del bloque ], pasado manana otro del
bloque C, etc. hasta que transcurridos los dias previstos vuelves
con el bloque A.

Hay estudiantes que tienen interiorizado el habito de dejarlo
todo para ultima hora y darse el atracén final la vispera del
examen, de modo que al dia siguiente tengan adn la informa-
cion fresca en la memoria.

Aunque poco recomendable, tal estrategia puede funcionar
mientras no hayan grandes exigencias y la materia no sea de-
masiado extensa o compleja.

Pero cuando llega el momento en que la cosa se pone seria de
verdad y hay que enfrentarse a exdmenes trimestrales o se-
mestrales, el volumen de informacién es tan enorme que re-
sulta imposible en un par de dias, no ya memorizarla, sino tan
siquiera releerla.

Entonces, o llegas a la vispera del examen con todo el trabajo
hecho o vas a protagonizar tal naufragio que riete ta del Tita-
nic.

[4.3] Donde

Es posible que te guste trabajar con la tranquilidad de la noche
aislado en tu habitacion, pero el examen lo haras de dia con el
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ajetreo de un aula llena de gente. Por tanto, los ensayos deberas
hacerlos de dia con el ajetreo de un aula llena de gente.

Es decir, si no todos, al menos los ultimos ensayos deberian
realizarse en el mismo lugar, y en similares condiciones, donde
se desarrollara el examen real. El objetivo es que el dia de la
prueba todo resulte muy familiar y vayas con la confianza de
que tan solo se trata de repetir una vez mas aquello que ya has
hecho con anterioridad.

Si por cualquier razon se desconoce el lugar, practica los ensa-
yos en cualquier sitio: en la biblioteca, en la cafeteria, en una
sala de espera, etc. De este modo el aula del examen no su-
pondra nada especial, tan solo serd un lugar mas entre muchos.

[4.4] Respuestas

En los ensayos escribe siempre las respuestas, como si se tratase
del examen real.

A veces resulta una tentacion pasar directamente a la siguiente
pregunta cuando das con algo que conoces bien o, mejor dicho,
crees conocer bien. No serias el primero que piensa «iBah!, esto
me lo sé» y luego descubre con sorpresa que en realidad le fal-
taba un dato o estaba omitiendo algun punto. Si de verdad lo
tienes todo bien memorizado escribirlo apenas de llevara un
momento, asi que nunca omitas una pregunta por muy bien
que creas saberla: si realmente lo sabes, idemuéstralo!

Y, por supuesto, comprueba siempre las respuestas. Si trabajas
en equipo, deja que otros corrijan tus ensayos y tu corrige los
de los demas.

[5] Salud

«Mens sana in corpore sano».

[5.1] Cuerpo sano

Aunque Juvenal no escribiera esta sentencia en el sentido exac-
to que le damos hoy, nadie duda de la sabiduria que encierra la
afirmacion de «mente sana en cuerpo sano». Nuestra memoria,
como toda facultad mental, requiere de un cuerpo en buenas
condiciones fisicas para rendir al maximo nivel, asi que no des-
cuides la salud.

Conseguir este objetivo no esconde ninguin misterio, basta con
seguir las recomendaciones de sobra conocidas: comer bien,
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dormir bien (esto es mas relevante de lo que a primera vista
pueda parecer, pues muchos expertos coinciden en la impor-
tancia del sueno para la consolidacion de la memoria) y practi-
car algun deporte, hacer un poco de ejercicio fisico. Por
supuesto, no cometas el error de envenenar tu organismo con
alcohol, tabaco u otras estupideces; que esté socialmente acep-
tado, incluso bien visto, o que tus amigos lo hagan, no hara que
resulte menos dafiino.

Todo esto no implica llevar un estilo de vida monacal, ni mu-
cho menos. De hecho, yo soy de los primeros que recomiendan
no desaprovechar la ocasion para salir de fiesta y divertirse...
Pero, isé inteligente!: para pasarlo bien no es necesario sacrifi-
car ni un apice de salud.

[5.2] Remedios milagrosos

Cual piedra filosofal, desde tiempos pretéritos (al menos, desde
la edad media) se lleva buscando algiin compuesto o brebaje
que otorgue el don de una memoria prodigiosa; como la famo-
sa anacardina, que durante siglos se anuncié como remedio in-
falible para la memoria.

En pleno siglo XXI las ansias por encontrar la pécima magica
no han menguado (el atajo milagroso hacia una memoria privi-
legiada, sin necesidad de ningun esfuerzo, sigue siendo muy
demandado), la inica diferencia es que hoy se presenta en for-
ma de pastillas de venta en farmacia. Incluso se anuncian en te-
levision dando a entender, aunque no lo digan directamente,
que con su ingesta diaria el aprobado del examen lo tienes se-

guro.

Pues bien, hace unos anos se hizo muy conocida la anécdota de
un profesor que, viendo los pésimos resultados de sus alumnos,
se acerco a la biblioteca donde estudiaban para ver sus métodos
de trabajo. Alli encontré en la papelera cajas vacias de multiples
marcas de estas pastillas para la memoria. Al examinar deteni-
damente su composicion, comprobd que ninguna tenia com-
ponente alguno que tuviese demostrado efecto en la memoria.
Incluso calcul6 que el anunciado contenido en fésforo de los
comprimidos era tan bajo que se necesitarian tres cajas enteras
para igualar la cantidad de fésforo que ingerimos al comer una
sola sardina.

En definitiva, que estas pastillas, en contra de lo que puedan su-
gerir, no otorgan ningun beneficio para la memoria. Incluso al-
gunas marcas anaden estimulantes, como la cafeina, para que al
tomarlas «notes algo» (vaya, lo mismo que si bebieras un café).

De hecho, no se venden como medicamento, sino como suple-
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mento alimenticio (los suplementos no necesitan demostrar su
eficacia para poder ser comercializados). Quizas a alguien con-
valeciente de alguna enfermedad le pueda ayudar el conjunto
de vitaminas que suelen incluir, pero en una persona sana, mas
alla del efecto placebo, tomar estas pastillas es regalar el dinero.

Aun asi, contra toda l6gica, he conocido personas a las que les
puede la ansiedad; la duda de que quizas se estan perdiendo al-
go, el comentario en internet «pues a mi me funciona», etc.
Bien, si es tu caso, adelante, eres libre de hacer lo que quieras,
pero te informo que hasta la fecha los expertos no han encon-
trado ninguna evidencia de que estas pastillas tengan efecto al-
guno en la memoria.

Cuestion aparte son los llamados nootropicos.

Estos surgieron al intentar desarrollar una sustancia alternativa
a los tradicionales farmacos psicotropicos que tuviera menos
efectos secundarios. Hoy, sin embargo, este término ha degene-
rado e incluso se habla de un «estilo de vida nootrépico» que
consiste, sencillamente, en llevar un estilo de vida saludable.

De los distintos productos con la etiqueta de «<nootrépico», la
mayoria no son mas que un fraude aprovechando la populari-
dad del término, y las distintas agencias de salud desaconsejan
su ingestion, pues muchos ni tan siquiera han demostrado ser
Seguros.

Los «nootrépicos naturales» no son mas que alimentos con al-
guna propiedad beneficiosa o extractos de plantas, utiles quizas
para recuperar una salud mermada, pero nada mas. Los farma-
cologicos son medicamentos pensados para tratar enfermeda-
des mentales; es cierto que en pequenas dosis se han observado
ligeras mejoras de cognicion —de ahi el revuelo con los nootroé-
picos—, pero no en todos los casos (rara vez en personas sanas),
y tampoco estan exentos de efectos secundarios; solo deben to-
marse bajo estrecha supervision de un médico especialista.

En definitiva, una pastilla magica que incremente la memoria,
hoy por hoy, es una quimera; una idea atractiva para una peli-
cula de ficciéon pero que no existe en la vida real.

A mediados del siglo XVIII el fraile benedictino Benito Jeréni-
mo Feijoo dedicé una de sus conocidas Cartas eruditas y curio-
sas al tema «De los remedios de la memoria». Su lectura
resulta muy interesante porque refleja lo poco que hemos
avanzado, lo poco que ha cambiado la situacion a pesar de los
afos transcurridos.

Respecto a algln preparado que mejore la memoria, Feijoo
advierte que «sélo puedo dar a V. R. el desengaiio, de que has-
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ta ahora no se ha descubierto tal remedio» y revisa la cues-
tién «para evitar el riesgo de gastar su dinero en alguna droga
inatil, y muy costosa, que algin fraudulento Boticario le ven-
da, como eficacisima para aumentar la Memoria».

Cuenta Feijoo la siguiente anécdota:

Un Condiscipulo mio de Artes, hijo de un Médico de muy bu-
nos créditos, reconociéndose de cortisima memoria, escribid
a su padre, pidiéndole remedio para mejorarla. Enviole éste
cierta composiciéon en forma de masa, prescribiéndole, que
de ella formase unos como pifiones, de los cuales tendria
uno metido en cada nariz al tiempo de estudiar. Vile ejecutar-
lo asi repetidas veces. Todo lo que lograba, era mandar a la
memoria una tercera parte mas de leccion, que antes, y aun
a este exceso me parece cooperaba el mayor conato, que en-
tonces ponia en el estudio, por no perder nada del fruto del
remedio. En lo habitual nada adelantd.

Respecto a los supuestos beneficios de la anacardina (la pas-
tilla para la memoria mas popular de la época), «le aseguro a
V. R. que todo ésto son cuentos» y ademas advierte en su con-
tra, pues también corrian historias de que «siendo muy repe-
tidos, o tomados en altas dosis, enteramente la destruyen [la
memoria], y aun inducen fatuidad, o estupidez».

Puede leerse el texto completo en la web de Filosofia en es- 2
pafol <https://www.filosofia.org/bjf/bjfc120.htmo. &

Conclusion

Los estudiantes que se interesan por las técnicas de memoriza-
cién normalmente no es porque de verdad tengan algun in-
terés en estas técnicas, sino porque necesitan mejorar su
rendimiento académico.

Y si necesitan mejorar su rendimiento lo mas probable es que
no sea por incapacidad, sino porque carecen de una metodo-
logia de trabajo eficaz, es decir, que no estan haciendo las cosas
bien (no saben cémo estudiar).

Las técnicas de memorizacion, en efecto, pueden resultar de
gran ayuda, pero si no se integran en un buen plan de trabajo...
ino sirven de nada! (o serviran de muy poco).

Asi que el ultimo consejo que puedo dar es que analices, cam-
bies, corrijas o afines tu estrategia de estudio, incorporando las
técnicas de memorizaciéon conforme a lo expuesto en paginas
anteriores.


https://www.filosofia.org/bjf/bjfc120.htm
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Si necesitas ayuda en ese sentido, busca informacién sobre me-
todologias de aprendizaje (aquello de «aprendiendo a apren-
der»).

Y esto es todo. iBuena suerte!

Evidentemente, si has leido esta guia es porque ya conoces las

técnicas de memorizacion. Pero, si todavia andas con paso incierto

por el mundo de la mnemotecnia, mi recomendacion es, sin duda,

el libro Técnicas de memorizacion esenciales para estudiantes. Esta

disponible en Amazon, puedes echar un vistazo en este enlace: Lﬁ
<ttps://amzn.eu/d/02vw2a8S,.

Tu opinion es importante
para una futura revision de este documento.

Puedes escribir a la direccion de correo electronico
Juis@mnemotecnia.es>.
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