ARTICULO
DE REVISION

AUTOR: José Antonio Vergara Juarez’

RESUMEN

La memoria es un recurso altamente
venerado en cualquier ambito de estudio,
especialmente en el médico, de ahi que
la mayoria de los estudiantes vivan con
una preocupacion por elevar su capacidad
de memorizar todo lo que aprenden a lo
largo de su carrera. El enfoque actual
de la poblaciéon estudiantil se centra
en memorizar la informacién en lugar
de querer aprenderla. Sin embargo, la
evidencia recopilada en este articulo
reporta que la memoria es resultado del
aprendizaje y no viceversa. Sustentando la
idea de que la permanencia del contenido
a lo largo del tiempo serda mucho mas
eficiente si se utiliza un adecuado proceso
de aprendizaje en contraste con el intento

de memorizacion.

En este contexto, conocer las mejores
formas de adquirir el conocimiento,
desmenuzarlo y posteriormente
aprenderlo ayudara al estudiante a
mejorar su proceso de formacién como
profesional. En este articulo se describen
una serie de técnicas de estudio para

mejorar el proceso de aprendizaje.

ABSTRACT

Memory is a highly revered resource in any
field of study, especially in the medical field,
hence the majority of students live with a
concern to increase their ability to memorize
everything they learn throughout their career.
The current focus of the student population is
on memorizing information instead of wanting
to learn it. However, the evidence collected in
this article reports that memory is the result
of learning and not vice versa. Sustaining the

idea that the permanence of content over time

TECNICAS DE ESTUDIO EN MEDICINA

Techniques of study in medicine

will be much more efficient if an appropriate
learning process is used in contrast to the

attempt at memorization.

In this context, knowing the best ways to acquire
knowledge, shred it and then learn it will help
the student improve their training process as a
professional. This article describes a series of

study techniques to improve learning process.

1. FRONTERAS DEL ESTUDIO

EN LA MEDICINA

Segun Cal Newport en su libro “How to
become a straight-A student” los estudiantes
que entran a la universidad son dejados por su
cuenta, lo que significa que nadie se toma el
tiempo de ensefiarles como deberian estudiar.
Dejandolos  sobrevivir con herramientas
precarias de estudio que la mayor parte del
tiempo son muy generalizadas e ineficientes.
El estudiante promedio, considera que
Unicamente es necesario estudiar uno o dos
dias antes del examen, desveldndose en
un intento indtil de poder asimilar todo un
semestre de ensefianza en una sola noche.
O peor aun, llegando sin haber dormido a los
examenes, logrando de forma esporadica
conseguir una buena calificacién, pero
olvidando, sin duda, todo lo aprendido después

de tan solo unas semanas pasada la prueba.

Dicha pérdida de informacion se conoce
como la curva del olvido de Ebbinghaus. Esta
relacion muestra que el cerebro sigue un
patrén de pérdida proporcional de informacion
que se rige por la siguiente ecuacién: m =
at*r’ donde m corresponde a la memoria, t al
tiempo, r al ritmo de olvido y a al pardmetro

escalar. Ello demuestra que mientras mas

tiempo se pase sin reforzar lo aprendido,
habré una pérdida constante en la cantidad de
informacién a lo largo del tiempo? Por ende,
esta pérdida de informacién compromete
de manera importante la adquisicion de
destrezas y conocimientos que puedan
ser usados posteriormente en la practica
profesional, representando un obstdculo para

obtener una formacién idonea.

2. CONSCIENTES EN RELACION
CON LO DESCONOCIDO

Para poder comenzar a estudiar de forma
correcta, en primer lugar, hay que saber qué
es lo que deseamos aprender, ya que solo
asi podremos tener un objetivo claro que
nos permita conseguir un verdadero avance
educativo. Desafortunadamente, las personas
desconocen por completo cuales son aquellos
conocimientos esenciales que posteriormente
requerirdn para llevar a cabo su actividad

profesional.

Este fendmeno se conoce como meta-
dicha

“desconocimientos-

ignorancia 'y nombra falta de

conocimiento  como
desconocidos”. Es decir, algo que el estudiante
no toma en cuenta que debe aprender ya que
ni siquiera es consciente de su ignorancia en
determinadas areas?. Esto genera gran dafo
al estudiante, ya que ignora muchos temas
que pueden ser cruciales para su crecimiento
educativo, provocando que existan areas del
conocimiento en las que no trabajara, ya que

no sentira la necesidad de aprenderlos.

La contraparte de la meta-ignorancia es la
metacognicion, definida como “la habilidad de

conocer qué tan bien se desarrolla uno mismo,
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cuando acertamos un buen juicio y cuando
estamos en un error’®. La metacognicién
es una habilidad necesaria para poder crear
un aprendizaje fructifero, vigorizante vy
dindmico. Sirviendo como una herramienta
de automejoramiento para conocer qué cosas
funcionany que no, manteniendo una posicién
de aprendizaje activa que refleje la nueva

adquisiciéon de conocimiento Gtil y duradero.

Para poder desarrollar una metacognicion
adecuada, es necesario que el estudiante
deje de compararse con los demdas. Dado
que la comparacion constante con el resto
de los estudiantes puede generar una falsa
expectativa que impide al individuo caer en
cuenta que hay momentos cuyo desempefio
es mejor en comparacién con otros*. Sumado
a este fenémeno, el autoconcepto de éxito del
estudiante es directamente proporcional a su
desempefio en el grupo, a mayor éxito mayor
autoconcepto.

ocasiones

Sin  embargo, derivado en

del ambiente competitivo, el estudiante
constantemente compara de manera subjetiva
su éxito o fracaso con relacién a los demas,
dejando de lado que dicha evaluacién depende

solamente de su propio juicio.

3. METODOS DE ESTUDIO

PARA ESTUDIANTES

El fin de este apartado del articulo es aportar
herramientas tangibles y métodos de estudio
para lograr aprender mejor e incluso disfrutar
el estudio. A continuacion, se enlistan distintos
métodos, ordenados de una forma en la que
el lector pueda armar una estructura soélida
de aprendizaje. Ademads, se muestra una
introduccién al apartado y un area practica
con ejemplos de aplicacion. Cabe aclarar que

no siguen jerarquia alguna.

3.1. CREACION, CORRECTO
MANEJO Y BUEN USO DE UN
HORARIO

Uno de los principales problemas al que se
enfrentan los estudiantes es la carencia de

habilidades basicas para poder crear un buen

horario de actividades de estudio. Diversos
estudios relacionan que la correcta creacion y
uso de un horario se refleja en un desempefio
académico sobresaliente®. Por ende, resulta
de crucial importancia que el estudiante
de comience tan pronto le sea posible a
desarrollar esta habilidad dado que el generar
un horario ordenado le ayudara concentrar sus
esfuerzos y darse cuenta de que la mayoria
de las veces tiene el tiempo suficiente para

estudiar para todas sus asignaturas.

Es momento de abordar la parte practica de
este apartado, cuyo fin es brindar al lector
la base para que pueda adquirir la habilidad
previamente descrita. Revisemos el caso de
Ana, una estudiante de medicina que esta
cursando el tercer semestre. Hasta la fecha
el tener un horario desorganizado no le ha
provocado ningln inconveniente ya que ha
pasado las materias entregando las tareas en

el ultimo momento del plazo establecido.

Ahora Ana se encuentra en un semestre
muy diferente a los que ha cursado, antes
con estudiar en la noche o a un par de horas
del examen lograba aprobar. Pero ahora
hay un gran cambio, Ana se da cuenta que
necesita leer para cada clase, las materias
que cursa son pilares para su practica médica
profesional. No puede estudiar una noche
antes del examen sabiendo que olvidara la
informacién en apenas unos dias. Ademas,
a Ana le gusta salir, por lo que tiene que
equilibrar el estudio con su vida social. Por
ende, decide que es momento de crear un

buen horario.

Para comenzar, lo Gnico que Ana va a necesitar
para hacerlo, es un lapiz, un pedazo de papel
y una agenda; o si prefiere, alguna aplicacién
gestora de tiempo (Microsoft Teams®, Google
Calendar®, Habitica®, Wunderlist®, etc). Lo
segundo que necesita, son cinco minutos
antes de comenzar su dia. Una vez que ya tiene
lo descrito, ird a clases como normalmente lo
hace, pero ahora, cuando el profesor les deje
un proyecto para entregarlo en 3 dias, lo Unico

que hara Ana es sacar su papel, anotar lo del
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proyecto y la fecha de entrega y continuar
con su dia. Han pasado dos clases y Ana
recuerda que tiene que renovar sus libros de
la biblioteca en dos dias, de lo contrario le
cobraran una multa, cosa que ya le ha pasado
en 6 ocasiones, asi que de nuevo saca su
agenda anota este pendiente, la guarda y
sigue con su dia. Por Ultimo, llega a una nueva
clase, la profesora les dice que deben leer todo
acerca de un tema para la proxima clase, por lo
que Ana una vez mas saca la agenda y anota.
Al llegar a su casa Ana pone su agenda
encima de su bur6 y procede a dormir, por la
mafana, antes de comenzar su dia anota en
su agenda (digital o impresa) todas las tareas
que estaban en su papel con su respectiva
fechay organiza el tiempo del dia en el que las
va a realizar. Tira su papel, arranca uno nuevo
y comienza su dia libre de remordimientos,
lista para llenar su agenda una vez mas a la

mafiana siguiente y asi sucesivamente.

Cabe recalcar que a Ana no le tomé mas de
1 minuto de su dia el anotar las tareas y ni
siquiera quince minutos de su mafana, por
lo que es verdaderamente facil organizar un
horario, lo importante es tener la perseverancia
y constancia de hacerlo dia tras dia para formar
un habito y asi hacer un horario util y eficiente
se volverd tan sencillo como cepillarse los

dientes cada mafana.

3.2. METODO SOI- SOAR

Diversos estudios se realizaron para estudiar
un medio para que el alumno pueda obtener
el maximo conocimiento con relacion a
su aprendizaje®. El primero necesario de
mencionar es el método SOI en el cual se
invita a que el alumno adquiera o mejore tres
procesos cognitivos esenciales al momento

del estudio:

1. Seleccion del material- Enfocarse en lo
relevante (S).

2. Organizacion del material-

Afiadir coherencia (0).

3. Integracion del material- Integrar y coordinar

conocimientos previos (1).
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Los 3 procesos se abrevian como SOI, de ahi
el nombre del método. Cada proceso aporta
valor a un aspecto especifico, la seleccién
mejora la atencién, la organizacion ayuda a
los procesos en la memoria de trabajo y la
integracién codifica y permite la recuperacion

posterior al estudio.

Como un mejoramiento al método SOI surge
el método SOAR que incluye los apartados
S y O del SOI donde reemplazan la | por A
(asociacién) y agregan un apartado mas,
R como (regulaciéon/metacognicién). La
asociacion ayudard a relacionar las ideas en
lugar de solo memorizarlas individualmente
y la metacognicién involucra de un
automonitoreo de la calidad de lo aprendido

por lo tanto incluye la autoevaluacién del tema.

A continuacién, se dara un breve ejemplo.
Imaginemos que el alumno Juan, tendra
examen en dos semanas. Como buen
estudiante, Juanleyd antes de la clase y apunté
absolutamente todo lo que venia en su libro.
Ademas, repitié algunas cosas que ya habia
anotado porque las mencioné la maestra en
clase. Sin embargo, Juan Unicamente volvié a
revisar sus apuntes un dia antes del examen,
durante este momento intenté memorizar todo
lo que venia en sus apuntes. El desempefio de
Juan es pobre en el examen y apenas alcanza

un siete de calificacion.

Entrando en un punto inflexivo, ahora Juan
usa el método SOAR, por lo tanto, seleccioné
lo mas relevante de cada capitulo. Organizé
la informacién en wunos diagramas de
Venn, ya que asocié que los temas tenian
caracteristicas en comun y otras diferentes;
ademas, agreg6 una tabla y un mapa mental.
Posteriormente, realiz6 unas preguntas que
usard dia con dia para practicar. Asimismo,
Juan estudio tres dias antes del examen.
Tomando en cuenta lo anterior es altamente
probable que Juan obtendrd una mejor
calificacion y ademds serd capaz de adquiriry

almacenar dicho conocimiento.

3.3. CHUNKING

Es necesario explicar las definiciones de
memoria de trabajo y de memoria a largo plazo
como introduccién de este método de estudio.
Baddeley y Hitch (1974) definen a la memoria
de trabajo como la habilidad que se tiene
para poder mantener y manipular informacion
en presencia de determinados procesos de
distraccién. Ademas, la memoria de trabajo es
un sistema que mantiene informacién activa
hasta realizar su manipulacién en procesos
futuros’.Cabe aclarar que la memoria de
trabajo es de tamafio reducido y puede
mantener aproximadamente 7 +/- 2 bloques
de informacién de acuerdo con su foco de
atencioné.

En el caso de la memoria semantica a
largo plazo existen 3 divisiones que son
memoria

distinguidas comunmente, la

semantica relacionada al conocimiento
general, la episddica relacionada a eventos
no personales y la autobiografica relacionada
a eventos personales®. Las 3 memorias se
relacionan, formando asi una red que abarca
distintos tipos de enfoques en relacién con el

conocimiento.

El método chunking se usé por primera vez
por Groot (1946, 1978) y Miller (1956) y fue
definido posteriormente por Goblet, et al.
(2001) como una “coleccién de elementos
con una asociacioén sélida el uno con el otro”.
En otras palabras, realizar chunking consiste
en lograr expandir de la mejor manera la
capacidad que tiene la memoria de trabajo.
De ahi que se busque llenar cada uno de los
bloques de la memoria de trabajo de modo
que cada uno abarque mas informacién en su
interior a modo de datos que se conectan con

otro mediante una “red” eficiente.

Un ejemplo es el caso de un estudiante que
necesita aprenderse el siguiente conjunto de
letras: “FBIIBMIM”. Si se aprendiera cada letra
ocuparia 8 de los “7” espacios disponibles
en su memoria de trabajo, por lo que seria
ineficiente, en lugar de eso, opta por realizar

chunking. Al realizar chunking, el alumno debe

asociar la informaciéon dada, en este caso
las letras con algo que le sea féacil recordar
y que ademas tenga sentido para que pueda
consolidarse en la memoria a largo plazo.
Utilizando esta estrategia, el estudiante opta
por separar las letras en FBI, IBM e IM, algo
que le serda muy facil de recordar ya que
son las siglas de la famosa Federal Bureau
of Investigation, International Business
Machines (logo muy comun) y el nombre de
una via de administracion de medicamentos

(intramuscular).

Con este cambio, logré usar 3 espacios de los
“7" que tiene la memoria de trabajo. Asimismo,
podra consolidar la informacién en la memoria
a largo plazo de una forma eficiente. Con el
tiempo el estudiante podra adquirir y mejorar
la habilidad de realizar chunking en distintos
escenarios10, 11. Esta habilidad se puede
extrapolar a cualquier area de conocimiento,
lo importante es lograr descomponer la
informacién y acomodarla en pedazos féciles
de “digerir” y acomodar, logrando hacer

eficiente el aprendizaje.

3.4. APUNTES INTELIGENTES

Es importante aprender a tomar buenos
apuntes ya que se ha observado que son una
herramienta crucial para mejorar el aprendizaje
y el desempefio académico’. Por otro lado,
también se ha reportado que el estudiante no
solo debe tomar buenos apuntes, sino también
realizar repasos a conciencia, si no lo hace,
esa ventaja que obtiene sobre los alumnos
gue no toman notas es casi nula'. Vivimos en
una era en donde todos los estudiantes tienen
acceso sencillo a la informacién. Resultaria
intuitivo que esto sea un factor de avance para
el aprendizaje, pero de manera paraddjica
distintos datos sugieren lo contrario. De hecho,
el acceso a la informacién se ha convertido
en un factor estimulador para que el alumno

pierda su capacidad de cuestionamiento™.

Para poder tomar apuntes utiles, es necesario
que el estudiante esté siempre escuchando
de una manera activa, evitando creer que se

encuentra en una conversaciéon comun's.



Dado que, en muchas ocasiones, la retérica
de la clase ha sido planeada con antelacion.
El estudiante debe, por lo tanto, aprender a
discriminar los puntos importantes de las
ideas secundarias y sobre todo evitar caer en
una completa transcripcién verbal de lo que

esta viendo durante la clase’®.

Una vez dominado este punto, se debe realizar
el apunte. El fin que se debe buscar es el de
lograr codificar la informacién aprendida para
que puede repasarse durante las sesiones de
estudio y pueda afianzarse de forma sdlida
en la memoria. Una forma de hacer esto es la
A-note, propuesta por'* donde se busca evitar
que el estudiante tome notas de forma pasiva
proporcionando previo a la clase, material
sobre la misma. Esto puede parecer lejano en
muchos casos, ya que ni los estudiantes ni el
profesor estan conscientes de la diferencia
entre tomar notas activamente o hacerlo de
forma pasiva. La mejor aproximacién para
minimizar la toma de notas pasiva es que
el estudiante haya leido previamente a la
clase y que, ademas, realice apoyos o notas
que puedan usarse durante la misma, de
esta forma podra participar activamente en
la escucha sin caer en la necesidad de la

transcripcion.

Otro método dutil, es el guiar al estudiante
mediante “notas” preestablecidas acerca de lo
que se abordard en clase, de esta manera se
busca que el estudiante discrimine de manera
adecuada el contenido redundante. Un
ejemplo consistiria en brindar un formato de
apuntes a seguir, esto se puede hacer durante
10 clases y posteriormente se deja que el
estudiante realice apuntes de manera libre's'.
Mediante esta forma, aumenta la eficiencia en
la escucha activa de la clase y por lo tanto la

toma de apuntes inteligentes.

Por dltimo, cabe responder a la pregunta
que se hacen varios estudiantes al ingresar
a la universidad, ;jtomar apuntes a mano
Ambas

o mediante una computadora?

estrategias tienen sus ventajas y limitaciones.

Por un lado, la utilizacién de computadora
promueve que el estudiante caiga en ocasiones
en tomar notas de forma pasiva ya que genera
que el alumno caiga en la transcripcion verbal,
esto lo vuelve solo una “maquina de escribir”
haciendo muy deficiente el apunte por la falta
adecuada de procesamiento y comprensién

de lo ensefiado".

En contraste, el alumno que toma notas a mano
debe proceder a discriminar la informacién

que se le presenta lo que ocasiona que su
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apunte sea tomado de forma activa, pero se
encuentra en el predicamento de no poseer
demasiado tiempo para transcribir todo lo que
le ensefian™"’. Ya sea que el alumno prefiera
la primera forma, debe realizarla como la
segunda para que asi se obtenga lo mejor de

ambos estilos.

4. CONCLUSION

Al final de este escrito, el lector ha podido
encontrar una herramienta util y practica para
sacar mayor provecho al tiempo invertido
en la escuela de medicina. El hecho que la
utilice como catarsis para sus estudios y asi
mejorar su perfil como estudiante dependerd
solo de él. Por mi parte y hablando desde mi
ambito de estudio -medicina- espero que esta
herramienta sirva especialmente para que los
alumnos de medicina experimenten un efecto
domind para darse cuenta de que el nivel de
estudio que el paciente necesita de nosotros
no es menos que excelente y que la forma en
cémo nos estamos preparando actualmente
no nos llevard ahi, o por lo menos, no sera un

trayecto agradable.
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