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Introducción 

El libro "Learning How to Learn: How to Succeed in School Without Spending All Your Time 

Studying; A Guide for Kids and Teens" es una obra que ofrece a los jóvenes estudiantes un 

enfoque práctico y basado en la ciencia para mejorar sus habilidades de aprendizaje. Escrito por 

Barbara Oakley, Terrence Sejnowski y Alistair McConville, este libro está diseñado para ayudar 

a los estudiantes a optimizar su tiempo de estudio, permitiéndoles obtener mejores resultados 

académicos sin sacrificar todo su tiempo libre. A través de la exploración de conceptos 

neurocientíficos y psicológicos, los autores presentan técnicas que permiten a los estudiantes 

aprender de manera más inteligente, no más ardua. 

Capítulo 1: The Problem with Passion 

Este capítulo desafía la idea común de que uno debe seguir únicamente sus pasiones al elegir 

qué aprender. Los autores argumentan que enfocarse exclusivamente en lo que ya nos apasiona 

puede limitar nuestras oportunidades de crecimiento y aprendizaje. Barbara Oakley comparte 

su experiencia personal de cómo evitó las matemáticas y las ciencias en su juventud porque no 

le gustaban, solo para descubrir más tarde que necesitaba estas habilidades para avanzar en su 

carrera. 

Puntos importantes: 

- Superar las dificultades: El capítulo enfatiza que es crucial abordar las materias que nos 

resultan difíciles en lugar de evitarlas. En lugar de huir de lo que no nos apasiona, 

deberíamos aprender a enfrentarlo con una mentalidad de crecimiento. "El verdadero 

aprendizaje ocurre cuando nos desafiamos a nosotros mismos a aprender cosas nuevas, 

incluso si inicialmente no nos gustan." 

- El mito de la pasión: Seguir únicamente las pasiones puede llevar a un estancamiento. 

Los autores argumentan que el desarrollo personal y académico requiere explorar 

nuevas áreas y estar dispuesto a aprender habilidades que pueden no ser nuestras 

favoritas al principio. "La pasión no siempre es el mejor guía; a veces, lo que más 

necesitamos es precisamente lo que evitamos." 

- Expansión de intereses: Desarrollar una mentalidad abierta hacia nuevas disciplinas 

puede llevar a descubrimientos inesperados y al desarrollo de nuevas pasiones. "La 

clave es no limitarse a lo que ya conocemos o nos gusta; el crecimiento proviene de 

expandir nuestros horizontes." 

Este capítulo establece la importancia de mantener una mente abierta y estar dispuesto a 

explorar nuevas áreas de conocimiento, incluso si no se alinean con nuestras pasiones iniciales. 

Capítulo 2: Easy Does It: Why Trying Too Hard Can Sometimes Be Part of the Problem 

Este capítulo aborda la paradoja de cómo esforzarse demasiado puede ser contraproducente. 

Los autores exploran la idea de que una concentración intensa y prolongada puede bloquear la 

creatividad y la comprensión profunda. Se introduce el concepto de los dos modos de 

pensamiento: el modo enfocado y el modo difuso, ambos necesarios para un aprendizaje 

efectivo. 



 

SERIE DE RESÚMENES DE LIBROS SELECTOS 

Agosto 2024 LIBRO: “Learning How to Learn: How to 
Succeed in School Without Spending All Your 
Time Studying; A Guide for Kids and Teens” 

 

2 

Puntos importantes: 

- Modos de pensamiento: El modo enfocado es aquel en el que estamos concentrados y 

analíticos, mientras que el modo difuso es más relajado y permite conexiones más 

amplias y creativas entre ideas. "El cerebro necesita alternar entre el enfoque intenso y 

el pensamiento relajado para aprender de manera más efectiva." 

- Equilibrio entre enfoques: Es importante no forzar demasiado el enfoque y permitir que 

el cerebro tenga tiempo para relajarse y asimilar la información. "A veces, dejar de 

pensar en un problema es la mejor manera de encontrar la solución." Este enfoque 

puede incluir actividades como caminar, dormir o hacer algo creativo para permitir que 

el cerebro procese la información en segundo plano. 

- Aplicación práctica: Los estudiantes pueden beneficiarse de dividir su tiempo de estudio 

en sesiones de enfoque intenso seguidas de descansos que permitan que el cerebro 

entre en modo difuso. Esto no solo mejora la retención de información, sino que 

también reduce el estrés asociado con el estudio prolongado. 

Este capítulo es crucial para entender cómo optimizar el aprendizaje mediante la gestión 

adecuada del enfoque y los descansos, evitando el agotamiento mental. 

Capítulo 3: I’ll Do It Later, Honest! Using a Tomato to Beat Procrastination 

Este capítulo se centra en la procrastinación y cómo superarla utilizando estrategias efectivas 

como la técnica Pomodoro. La procrastinación es un problema común entre los estudiantes, y 

los autores explican por qué sucede y cómo contrarrestarla. 

Puntos importantes: 

- Procrastinación y dolor: Cuando enfrentamos tareas difíciles o aburridas, nuestro 

cerebro activa una región asociada con el dolor, lo que nos lleva a procrastinar. Sin 

embargo, una vez que comenzamos la tarea, este dolor disminuye significativamente. 

"El simple acto de comenzar puede reducir el malestar asociado con una tarea difícil." 

- Técnica Pomodoro: Esta técnica implica trabajar en ráfagas de 25 minutos seguidas de 

un breve descanso. Al segmentar el tiempo de estudio en partes manejables, la tarea se 

vuelve menos intimidante y es más fácil mantener la concentración. "Dividir el tiempo 

en intervalos cortos hace que las tareas grandes se sientan más alcanzables y menos 

abrumadoras." 

- Superar la inercia: Comenzar es la parte más difícil. Los autores sugieren que 

comprometerse a solo 25 minutos de trabajo es una manera efectiva de superar la 

inercia y comenzar a hacer progreso. 

Este capítulo proporciona una herramienta práctica y simple para mejorar la productividad y 

superar la procrastinación, una de las barreras más comunes para el éxito académico. 

Capítulo 4: Brain-Links and Fun with Space Aliens 

En este capítulo, los autores utilizan metáforas como "alienígenas espaciales" para explicar 

conceptos complejos de neurociencia de una manera accesible. Se profundiza en cómo el 
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cerebro forma conexiones neuronales cuando aprendemos algo nuevo, y cómo fortalecer estas 

conexiones. 

Puntos importantes: 

- Neuroplasticidad: El cerebro es altamente adaptable, y su capacidad de formar nuevas 

conexiones neuronales es lo que nos permite aprender. "Cada vez que aprendes algo 

nuevo, estás formando un enlace neuronal en tu cerebro." Este proceso se vuelve más 

efectivo con la práctica repetida y la aplicación activa de lo aprendido. 

- Importancia de la repetición: La repetición regular y espaciada es clave para fortalecer 

estos enlaces neuronales, haciendo que la información se vuelva más fácil de recordar 

y utilizar. "Cuanto más practicas, más fuertes se vuelven tus enlaces cerebrales." 

- Visualización y metáforas: Utilizar imágenes mentales y metáforas ayuda a reforzar el 

aprendizaje, haciendo que los conceptos abstractos sean más concretos y fáciles de 

recordar. "Las metáforas y visualizaciones crean puntos de anclaje en tu cerebro que 

facilitan el acceso a la información más tarde." 

Este capítulo es fundamental para entender cómo se forman las conexiones neuronales y cómo 

podemos mejorar nuestro aprendizaje mediante la práctica deliberada y la visualización. 

Capítulo 5: The Other Side of the Teacher’s Desk 

Este capítulo ofrece una perspectiva interesante al explorar cómo los estudiantes pueden 

beneficiarse al comprender la perspectiva de sus maestros. Al desarrollar empatía y mejorar la 

comunicación con los maestros, los estudiantes pueden mejorar su experiencia de aprendizaje. 

Puntos importantes: 

- Comprender al maestro: Al entender los objetivos y desafíos de los maestros, los 

estudiantes pueden alinearse mejor con sus expectativas y mejorar su rendimiento 

académico. "Cuando comprendes lo que tu maestro espera de ti, puedes trabajar de 

manera más efectiva para cumplir con esos estándares." 

- Colaboración en el aprendizaje: Ver a los maestros como aliados en lugar de adversarios 

es clave para crear un ambiente de aprendizaje positivo. "El aprendizaje es una 

colaboración, y los maestros están allí para ayudarte a alcanzar tu máximo potencial." 

- Comunicación abierta: Fomentar una comunicación abierta con los maestros puede 

ayudar a los estudiantes a obtener el apoyo necesario para superar desafíos 

académicos. "No dudes en pedir ayuda; tus maestros están ahí para guiarte." 

Este capítulo subraya la importancia de la empatía y la colaboración en el proceso educativo, 

destacando cómo una mejor relación con los maestros puede mejorar el aprendizaje. 

Capítulo 6: Learning While You Sleep: How to Wake Up Smarter 

El capítulo explora el papel crucial que el sueño desempeña en el aprendizaje y la consolidación 

de la memoria. Los autores explican cómo el cerebro continúa procesando la información 

durante el sueño, lo que refuerza lo aprendido durante el día. 

Puntos importantes: 
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- Sueño y memoria: El sueño es esencial para la consolidación de la memoria, ya que 

durante este tiempo el cerebro organiza y refuerza la información. "Dormir bien es como 

darle a tu cerebro una sesión de estudio adicional mientras descansas." 

- Programación del estudio: Estudiar antes de dormir puede ser particularmente 

beneficioso, ya que el cerebro procesa esta información durante la noche. "El tiempo 

justo antes de dormir es ideal para repasar conceptos clave, permitiendo que el cerebro 

los refuerce durante el sueño." 

- Ciclo de sueño saludable: Mantener un horario de sueño regular y asegurarse de dormir 

lo suficiente son factores cruciales para el rendimiento académico y la salud en general. 

Este capítulo destaca la importancia de cuidar el sueño como parte integral de una estrategia 

efectiva de aprendizaje. 

Capítulo 7: School Bags, Lockers, and Your Attentional Octopus 

Aquí, los autores utilizan la metáfora del "pulpo de la atención" para explicar cómo el cerebro 

gestiona múltiples tareas y cómo las distracciones pueden afectar negativamente el aprendizaje. 

Puntos importantes: 

- Multitarea y atención: Intentar hacer varias cosas a la vez puede dividir la atención y 

reducir la eficiencia del aprendizaje. "El cerebro funciona mejor cuando se enfoca en una 

tarea a la vez, en lugar de intentar hacer multitarea." 

- Organización: Mantener un entorno de estudio organizado y libre de distracciones es 

clave para mejorar la concentración. "Un entorno limpio y ordenado ayuda a tu pulpo 

de la atención a mantenerse enfocado en lo que realmente importa." 

- Gestión del tiempo y tareas: Desarrollar hábitos de organización, como planificar el día 

y establecer prioridades, puede ayudar a mantener el enfoque y la productividad. 

Este capítulo ofrece estrategias prácticas para manejar la atención y evitar las distracciones, 

mejorando así el rendimiento académico. 

Capítulo 8: Slick Tricks to Build Your Memory 

Este capítulo está repleto de técnicas para mejorar la memoria, desde la repetición espaciada 

hasta la visualización creativa. Los autores proporcionan herramientas que los estudiantes 

pueden utilizar para recordar mejor la información compleja. 

Puntos importantes: 

- Repetición espaciada: Revisar la información en intervalos regulares mejora la retención 

a largo plazo. "La repetición espaciada es como regar una planta; refuerza la memoria 

con el tiempo." 

- Visualización: Crear imágenes mentales vívidas de conceptos abstractos puede hacer 

que sean más fáciles de recordar. "La visualización convierte conceptos difíciles en 

imágenes claras que son más fáciles de recuperar." 
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- Creación de historias: Relacionar la información con una historia o narrativa ayuda a 

hacer conexiones más fuertes en el cerebro. "Las historias anclan la información en tu 

mente, haciendo que sea más fácil de recordar." 

Este capítulo proporciona una variedad de herramientas que los estudiantes pueden adaptar a 

su estilo de aprendizaje personal para mejorar su capacidad de recordar información. 

Capítulo 9: Why Brain-Links Are Important (and How Not to Back a Car into a Ditch) 

Este capítulo profundiza en la importancia de los enlaces cerebrales y cómo la repetición y la 

práctica fortalecen estas conexiones, permitiendo que las tareas se vuelvan más automáticas y 

menos demandantes cognitivamente. 

Puntos importantes: 

- Automatización de habilidades: A medida que practicamos, nuestras habilidades se 

vuelven más automáticas, liberando recursos cognitivos para tareas más complejas. "La 

repetición transforma lo difícil en fácil, permitiendo que el cerebro se enfoque en nuevos 

desafíos." 

- Práctica deliberada: No se trata solo de practicar, sino de practicar de manera 

deliberada, enfocándose en mejorar continuamente. "La práctica deliberada es clave 

para convertir el conocimiento en habilidad." 

- Ejemplos prácticos: Los autores ofrecen ejemplos de cómo la práctica constante en 

actividades como deportes, música y estudios ayuda a formar estos enlaces cerebrales 

fuertes. 

Este capítulo es fundamental para entender cómo podemos automatizar nuestras habilidades y 

liberar recursos mentales para nuevos aprendizajes. 

Capítulo 10: Learning with Clubs and Groups, Finding Your Mission, and How Terry 

Nearly Burned Down the School 

En este capítulo, los autores enfatizan el valor del aprendizaje colaborativo y cómo participar en 

grupos o clubes puede enriquecer la experiencia educativa. También discuten la importancia de 

encontrar una misión personal en el aprendizaje. 

Puntos importantes: 

- Aprendizaje social: Colaborar con otros en clubes o grupos de estudio puede mejorar la 

comprensión y hacer que el aprendizaje sea más atractivo y dinámico. "El aprendizaje 

en grupo permite compartir ideas y ver las cosas desde diferentes perspectivas." 

- Motivación interna: Tener un propósito o misión clara en el aprendizaje puede 

aumentar la motivación y la persistencia. "Encontrar tu misión en la vida académica 

puede ser el motor que te impulse a superar desafíos." 

- Habilidades sociales: Participar en actividades grupales también desarrolla habilidades 

sociales esenciales que son útiles dentro y fuera del aula. 
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Este capítulo subraya la importancia de la interacción social y la motivación personal en el 

proceso de aprendizaje. 

Capítulo 11: How to Pump Up Your Brain 

Este capítulo explora cómo la actividad física y la buena nutrición pueden mejorar el rendimiento 

cerebral y, por ende, el aprendizaje. Se ofrece una guía práctica para mantener el cerebro en 

óptimas condiciones. 

Puntos importantes: 

- Ejercicio y aprendizaje: La actividad física regular mejora la función cerebral, aumenta 

la memoria y la capacidad de aprendizaje. "Moverse más puede hacer que tu cerebro 

funcione mejor, lo que te permitirá aprender más rápido y de manera más efectiva." 

- Nutrición: Una dieta equilibrada y saludable es crucial para mantener la energía y la 

concentración durante el estudio. "Alimentar bien a tu cerebro es tan importante como 

estudiar; lo que comes afecta tu rendimiento académico." 

- Higiene del sueño: Además del ejercicio y la nutrición, los autores enfatizan la 

importancia del sueño para un cerebro saludable. 

Este capítulo ofrece una visión integral de cómo el bienestar físico influye directamente en el 

rendimiento académico. 

Capítulo 12: Making Brain-Links: How Not to Learn from a Comic Book 

Este capítulo advierte sobre los métodos de aprendizaje ineficaces, como la dependencia 

excesiva de materiales entretenidos, pero poco profundos. Los autores destacan la importancia 

de la práctica activa y el esfuerzo en el aprendizaje. 

Puntos importantes: 

- Calidad sobre cantidad: No todos los recursos son igualmente efectivos; es crucial 

seleccionar materiales que realmente refuercen el conocimiento y las habilidades. "A 

veces, lo que es entretenido no es necesariamente lo que te ayudará a aprender mejor." 

- Práctica activa: Leer pasivamente o simplemente consumir información no es suficiente; 

es necesario involucrarse activamente en el proceso de aprendizaje para consolidar los 

conocimientos. 

Este capítulo sirve como una advertencia para que los estudiantes sean más conscientes y 

selectivos en la forma en que eligen aprender. 

Capítulo 13: Asking Yourself Important Questions: Should You Listen to Music While 

You’re Studying? 

Este capítulo explora el debate sobre si es beneficioso escuchar música mientras se estudia, 

analizando cuándo puede ser útil y cuándo es mejor evitarla. 

Puntos importantes: 
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- Música y concentración: La música puede ser útil para tareas repetitivas o mecánicas, 

pero puede distraer durante el estudio de conceptos complejos. "La música de fondo 

puede ayudar a mantenerte motivado, pero puede ser una distracción si la tarea requiere 

un enfoque profundo." 

- Preferencias individuales: Cada persona es diferente, por lo que es importante 

experimentar para descubrir qué tipo de música, si es que hay alguna, mejora la 

concentración y el rendimiento personal. 

Este capítulo invita a los estudiantes a reflexionar sobre sus hábitos de estudio y ajustar su 

entorno para optimizar su aprendizaje. 

Capítulo 14: Learning Surprises: Pssst . . . Your Worst Traits Can Be Your Best Traits! 

Este capítulo alienta a los lectores a reconsiderar sus debilidades percibidas, destacando cómo 

estos rasgos pueden convertirse en fortalezas en el proceso de aprendizaje. 

Puntos importantes: 

- Reevaluación de debilidades: A veces, lo que percibimos como debilidades, como la 

procrastinación o la distracción, pueden convertirse en puntos fuertes si aprendemos a 

gestionarlos adecuadamente. "Tus peores rasgos pueden ser tus mayores fortalezas si 

los usas sabiamente." 

- Adaptabilidad: Aprender a utilizar nuestras características únicas a nuestro favor es 

clave para el éxito académico y personal. 

Este capítulo ofrece una perspectiva positiva sobre cómo abordar y transformar las debilidades 

personales en fortalezas. 

Capítulo 15: How to Do Well on Tests 

Este capítulo proporciona estrategias específicas para rendir bien en los exámenes, desde la 

preparación previa hasta las técnicas de afrontamiento del estrés durante la prueba. 

Puntos importantes: 

- Preparación efectiva: Estudiar regularmente y utilizar técnicas como la repetición 

espaciada y la práctica activa mejora el rendimiento en los exámenes. "La preparación 

constante es la clave del éxito en los exámenes." 

- Manejo del estrés: Técnicas de respiración y visualización pueden ayudar a reducir la 

ansiedad y mejorar el enfoque durante los exámenes. 

Este capítulo ofrece herramientas prácticas para mejorar el rendimiento en los exámenes y 

reducir la ansiedad asociada. 

Capítulo 16: Going from “Have to” to “Get to” 

El capítulo final aborda el cambio de mentalidad necesario para disfrutar del proceso de 

aprendizaje. Los autores animan a los estudiantes a ver el aprendizaje como una oportunidad 

en lugar de una obligación. 
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Puntos importantes: 

- Mentalidad de crecimiento: Cambiar la perspectiva de "tener que" a "poder" aprender 

puede aumentar la motivación y la satisfacción. "El aprendizaje es un privilegio; cuando 

lo ves de esa manera, se convierte en algo que esperas con ansias en lugar de temerlo." 

- Disfrutar del proceso: Encontrar alegría en el aprendizaje puede hacer que los desafíos 

sean más manejables y que el proceso sea más gratificante. 

Este capítulo concluye el libro con un enfoque en la importancia de mantener una mentalidad 

positiva y proactiva hacia el aprendizaje. 

Conclusión 

El libro "Learning How to Learn" ofrece un enfoque práctico, accesible y científicamente 

respaldado para mejorar el aprendizaje en los jóvenes estudiantes. A través de metáforas 

ingeniosas, ejemplos de la vida real y consejos concretos, los autores brindan herramientas que 

no solo mejoran el rendimiento académico, sino que también preparan a los estudiantes para 

enfrentar los desafíos del mundo real con confianza y creatividad. Este enfoque holístico del 

aprendizaje es valioso para cualquier estudiante que desee maximizar su potencial sin sacrificar 

su tiempo libre. 


