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TECNICAS DE ESTUDIO - 2026

Lacurva
del olvido.

Por qué olvidas lo que estudias y que dice la ciencia para evitarlo.

Mario Abbagliati Una guia corta para estudiantes

Curso de Técnicas de Estudio universitarios.
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=
"Estudie. Me sentia listo.
En la prueba se me borro todo."
cle suena?



DE CADA 100 UNIVERSITARIOS

estudian releyendo sus apuntes.

Es uno de los métodos menos eficaces que la ciencia ha medido.



Si solo lees tus apuntes hoy,

100% recién estudiado mafiana habras olvidado casi todo.
100%

Tu memoria
pierde casitodo
eh una semana.

Hermann Ebbinghaus lo midié en 1885.
Sigue siendo cierto.

25%

7 dias: ~25%

0%

7 dias



Lo que observamos en el dia a dia es un
mal indicador de cuanto estamos

aprendiendo realmente.

— Mario Abbagliati

marioabbagliati.com



Reconocer
NO es recordar.

e Releer hace que el texto te suene familiar.
e Familiar no es lo mismo que aprendido.

e Por eso "me la sabia" falla en la prueba.



LA BUENA NOTICIA

Lacurvase
puede aplanar.

Dos cosas que puedes empezar a hacer hoy.

SR -
?

Espaciar el estudio Auto-evaluarse




TECNICA 1 — ESPACIAR EL ESTUDIO

1.Distribuye tu practica.

Reparte el estudio en varios dias en lugar de hacerlo todo de una vez.

NO FUNCIONA Si FUNCIONA
Calentar la materia. Distribuye.
6 horas la noche anterior. Sesiones de 1 hora repartidas en las dos

semanas previas a la prueba.




LA EVIDENCIA

+200

estudios lo confirman.

Espaciar el estudio funciona.

Es la técnica con mas respaldo cientifico de todas las que se
han medido para aprender.




COMO APLICARLO

Regla simple.

e Reparte tu practica en 4—6 sesiones de estudio en distintos dias.

e Laduracion de la sesion esta determinada por la complejidad de la
materia.

e No necesitas un sistema complicado. Lo importante es que haya dias
entre medio.



MINI-QUIZ

Sin volver atras:
;qué porcentaje olvidas en una semana
si solo relees tus apuntes?

Piénsalo unos segundos antes de avanzar.



LO QUE ACABA DE PASAR
Acabas de auto-evaluarte. Ese momento
incomodo en que intentas traer la respuesta ala

mente es lo que fortalece la memoiria.
O

Soderstrom & Bjork (2015); Carpenter, Pan & Butler (2022).
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TECNICA 2 — AUTO-EVALUARSE

2.Recuerda primero el texto
antes dereleerlo.

Cierra el libro. Intenta sacar la informacion de tu cabeza, no meterla.

RELEER AUTO-EVALUARSE

&

Meter informacion. Sacar informacion.




LA EVIDENCIA

Cuanto olvidan en una semana.

Universitarios. Mismo texto. Distinto método.
LEER UNA VEZ + AUTO-EVALUARSE

2% 4%

olvidado en una semana. olvidado en una semana.

Auto-evaluarse fortalece la memoria.



COMO PRACTICAR LA AUTO-EVALUACION

Convierte el texto en un mazo de preguntas.

1. Convierte el texto que tienes que estudiar en un mazo de preguntas tipo flashcard: pregunta de un lado, respuesta del otro.
2. Después, esfuérzate por recordar la respuesta a cada pregunta.

3. Si tu respuesta es correcta, dejas de practicar la pregunta y la tarjeta sale del mazo.

4. Si tu respuesta es erronea, la practicas para aprenderla y vuelve al final del mazo.

5. Tu objetivo es recordar correctamente todas las preguntas del mazo.



DISTRIBUIR + AUTO-EVALUARSE

Lo que recuerdan, semanas despues.

Mismo grupo de universitarios. Misma materia. Tres momentos.

B Auto-evaluarse Estudio habitual

100%

72%

50%

27%
17%

Dia de la prueba 3 dias después 24 dias después

0%

El que estudia como siempre olvida casi todo en pocas semanas. Distribuir el estudio y auto-evaluarse fortalece la memoria.

Rawson, Dunlosky & Sciartelli (2013). Estudio en clases reales de universidad.
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PLAN OPERATIVO

Tu proxima prueba, paso a paso.

‘ Objetivo: Memorizar 30 conceptos clave del capitulo de un libro. La prueba es en 14 dias.

Dia1 Lee el capitulo del libro de texto y convierte los conceptos clave en preguntas tipo flashcard.
Dia 2 Practica el mazo de preguntas usando el método anterior.

Dia4d Vuelve a practicar el mazo de tarjetas.

Dia 7 Practica con el mazo de tarjetas.

Dia 11 Practica con el mazo de tarjetas.

Dia13 Practica con el mazo de tarjetas.

Al principio recuerdas poco con mucho esfuerzo; al final recuerdas mucho con poco esfuerzo.



MINI-QUIZ

Sin volver atras:
ccuales son las dos tecnicas
que evitan que se te olvide lo estudiado?

Piénsalo. Si te cuesta, mejor todavia.



LAS DOS TECNICAS

Estas son las dos estrategias de estudio que
fortalecen tu memoria.

01
e . 02
spaciar
P . Auto-evaluarse.
el estudio.

Acabas de aplicar la segunda. Ese esfuerzo por recordar es la sefal de que el aprendizaje esta ocurriendo ahora.
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ANTES DE CERRAR

Ojo con esto.

Estas técnicas brillan en ramos con mucho contenido conceptual: definiciones, fechas, formulas, vocabulario.

En matematicas también ayudan, pero menos. Ahi lo que mas rinde es estudiar muchos ejemplos y aplicar el
razonamiento a un problema similar.

La ciencia no promete magia. Recomienda estrategias efectivas de estudio para llegar bien preparado a una
prueba.

La adquisicion de nuevos conocimientos requiere esfuerzo. La investigacion te muestra qué hacer para que tu
trabajo no caiga en saco roto.



marioabbagliati.com

QUIEN ESCRIBE ESTO

Mario Abbagliati.

Llevo mas de 20.000 horas dando clases.

He enseflado en cuatro paises: me formé en Estados Unidos, ejerci en Reino
Unido, Espana y ahora en Chile.

He trabajado con alumnos de mas de 20 nacionalidades.

En mi aprendizaje musical fue donde aprendi, en carne propia, lo que la ciencia
describe en estos estudios.

Hoy ensefo esas técnicas a estudiantes universitarios.

21/ 24



QUE DICEN QUIENES DERIVAN ESTUDIANTES

Mario es un gran apoyo para mis pacientes que presentan dificultades la organizacion de su
meétodo de estudio, especialmente en matematica. De forma constante le derivo estudiantes,
quienes luego reportan excelentes resultados: no solo mejoran en la asignatura, sino también en la

manera en gue enfrentan sus desafios académicos.

Marcelo Muioz
Neurdlogo pediatrico



CURSO DE TECNICAS DE ESTUDIO

;Quieres aplicar
estas y otras estrategias
a tu estudio?

Sube tus notas aplicando mejores técnicas de aprendizaje.

© Escribeme por WhatsApp

+56 9 9145 7904

Curso de Técnicas de Estudio
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