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Imagine dois alunos com aptidées semelhantes em ambientes académicos, sociais e familiares
diferentes. A logica nos diz que quanto melhores forem as condi¢ées ambientais (ensino de qualidade,
um ambiente estimulante, atencao personalizada ou um ambiente familiar favoravel aos estudos),

melhores serdo os resultados académicos.

E, no entanto, muitas vezes encontramos alunos que, contra todas as probabilidades, atingem niveis
académicos excepcionais. O que eles estdo fazendo de diferente? Nio se trata apenas de estudar mais,
mas de estudar melhor. Este artigo explora os hibitos apoiados pela ciéncia cognitiva e educacional

que esses alunos aplicam sistematicamente para se destacar.

1. Pratica deliberada e autoavaliacao constante
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Inspirado no trabalho do psicélogo sueco Anders Ericsson, o conceito de pratica deliberada vai além

do simples estudo: envolve o foco intencional nos pontos fracos, o recebimento de feedback e o ajuste

continuo das estratégias. E o mesmo principio usado por atletas e musicos de elite.

Esse tipo de pratica de estudo pode ser ensinado nas proprias escolas, como no caso do programa

Talentos da Pontificia Universidad Catolica do Peru.

Os alunos de alto potencial do ensino médio recebem problemas adaptados ao seu nivel especifico de
proficiéncia, com feedback imediato. Os participantes do programa se destacaram em olimpiadas
internacionais de matematica, mostrando que essa técnica funciona mesmo em contextos de recursos

limitados.

2. Planejamento e gerenciamento de tempo

Os alunos bem-sucedidos dividem seus estudos em blocos focados com objetivos definidos, usando
estratégias metacognitivas para avaliar e ajustar seu progresso. Essa habilidade de autorregulacao foi
amplamente estudada por B. J. Zimmerman e D. H. Schunk, psicologos educacionais que realizaram

pesquisas seminais sobre como os alunos planejam, monitoram e avaliam seu proprio aprendizado.

A técnica mais comum entre esses alunos é organizar seu tempo em periodos de 25 a 45 minutos de
concentracao profunda, seguidos de intervalos estratégicos, acompanhados de revisGes semanais para

ajustar e otimizar o sistema de planejamento pessoal.

Read more: Consejos practicos para recuperar la capacidad de concentracion

Na Colombia, a Red de Estudiantes de Excelencia (REDEC) implementou um programa de
treinamento em planejamento estratégico para alunos de baixa renda em Medellin em 2023. Os
resultados mostraram que aqueles que aplicaram consistentemente métodos de planejamento

estruturado melhoraram suas notas em apenas um semestre, independentemente de sua situacao

socioeconomica.

3. Recuperacao ativa e teste pratico

Uma das técnicas mais poderosas é a pratica de recuperar ativamente as informagoes, em vez de
apenas relé-las. Métodos como cartGes de memoria, testes praticos e a “técnica de Feynman” ativam a

consolidagio profunda do conhecimento.

Os cartoes de memoria forcam o aluno a lembrar ativamente a resposta antes de vé-la, o que fortalece
as conexoes neurais associadas ao aprendizado; sua eficicia aumenta quando aplicados com

repeti¢Oes espacadas.
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Os testes praticos envolvem autotestes com perguntas semelhantes as de um exame real, o que nio
apenas revela lacunas no conhecimento, mas também treina o cérebro para acessar informacoes

rapidamente sob pressao.

Por fim, a técnica de Feynman consiste em explicar um conceito como se ele estivesse sendo ensinado
a outra pessoa, usando uma linguagem simples; esse processo revela o que realmente foi

compreendido e o que nao foi, facilitando a reorganizacao mental e aprofundando o conhecimento.

Existem ferramentas digitais, como Anki e Quizlet, que podem ajudar a elaborar testes e flashcards,
mas com uma abordagem sistematica: eles criam seus préprios flashcards, revisam-nos diariamente e

os adaptam de acordo com seu progresso.

A Olimpiada Brasileira de Matemaética das Escolas Piiblicas (OBMEP) implementou um sistema de

aprendizado baseado em recuperacao ativa para alunos de escolas ptblicas. Usando uma plataforma
de pratica espacada projetada especificamente para contextos com acesso limitado a Internet, eles
conseguiram fazer com que os alunos de comunidades marginalizadas aumentassem

significativamente seu desempenho, com varios finalistas nacionais vindos das regioes mais pobres do

pais.

Efeito de espacamento e repeticao distribuida

Evitar o estudo de tltima hora é fundamental. O espacamento do estudo ao longo do tempo melhora a

retencao de longo prazo, como mostra um dos estudos mais influentes sobre o assunto.

Os alunos com alto desempenho usam sistemas de revisdo programada, revisando o material anterior
de acordo com as curvas de esquecimento calculadas. As curvas de esquecimento baseiam-se em um
modelo proposto pela primeira vez pelo psicélogo alemao Hermann Ebbinghaus, que mediu por
quanto tempo uma pessoa retém informacoes se néo as revisa. Esse modelo mostra que esquecemos a
maior parte do contetido logo ap6s aprendé-lo, a menos que o revisemos em intervalos estratégicos.
Para calcular quando revisar, os algoritmos sdo usados para estimar o ponto em que estamos prestes a

esquecer as informacoes (antes que elas sejam completamente perdidas).

Também podem ser usados horarios especificos em que as sessoes de revisao sao estrategicamente

distribuidas para maximizar a retencao.

O Instituto Nacional de Educacdo Tecnologica da Argentina desenvolveu o programa Distributed
Study para alunos de treinamento técnico, implementando um método em que os exames parciais

incluem sistematicamente o contetido de todos os mdédulos anteriores em proporgoes decrescentes.

Os alunos que seguiram esse modelo apresentaram retencao de mais de 85% do material aprendido

no inicio do ano, em comparac¢do com 35% nos grupos de controle.

Higiene do sono e cuidados fisicos e mentais
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Dormir bem nao é um luxo, mas uma estratégia de estudo. Pesquisas mostram que o sono adequado

fortalece a memoria e melhora o desempenho académico. Muitos alunos de alto desempenho também

praticam a atencao plena (mindfulness) ou pausas ativas (pequenas pausas durante o estudo nas

quais eles se envolvem em movimentos fisicos leves).

Por exemplo, a Faculdade de Medicina da Universidade dos Andes desenvolveu programas e cursos

voltados para o bem-estar do aluno e o desenvolvimento de habilidades para a vida universitaria. Por

exemplo, eles oferecem o curso Tools for university life, que visa a apoiar a adaptacao dos alunos ao

ambiente académico e promover sua autonomia.

Mentalidade de crescimento

De acordo com a psicologa Carol S. Dweck, professora da Universidade de Stanford e autora do livro

Mindset: The Attitude of Success, os alunos que acreditam que sua inteligéncia pode ser desenvolvida

com esforgo sdo mais persistentes, resilientes e bem-sucedidos.

Um exemplo notavel é o programa implementado pelo Ministério da Educacao e pelo Centro de
Inovacao em Educacido da Fundacion Chile, que integrou essa perspectiva ao desenvolvimento

socioemocional de alunos em areas vulneraveis, obtendo melhorias significativas na motivacao e no

desempenho académico.

As praticas concretas que ajudam a cultivar essa mentalidade incluem a manutencao de diarios de
aprendizagem para registrar o progresso, a reformulagao dos fracassos como oportunidades de

melhoria e a busca ativa de desafios que os tirem da zona de conforto.

Em varias escolas publicas do México, a iniciativa Mentalidad sin fronteras implementou um
programa de oito semanas voltado para o desenvolvimento de uma mentalidade de crescimento em

alunos do ensino médio de areas marginalizadas. Os resultados foram surpreendentes: as taxas de

evasdo escolar cairam 35%, enquanto as notas médias aumentaram significativamente, especialmente
entre os alunos que antes eram rotulados como “sem desempenho”. O mais notéavel é que essas

mudancas persistiram dois anos ap6s a intervencao inicial.

Aprendizagem estratégica e colaborativa

Os alunos com alto desempenho nao estudam isoladamente. Ao contrario dos estere6tipos, eles
estabelecem redes de aprendizagem colaborativa altamente eficazes em que cada membro traz seus
pontos fortes para a mesa. Eles usam metodologias como “ensino reciproco” e “explicagio entre

pares”, técnicas que multiplicam a compreensdo conceitual.

A diferenca esta na estrutura: eles ndo sao simplesmente grupos de estudo, mas comunidades
organizadas com funcoes definidas, objetivos claros e métodos especificos para resolver problemas

complexos coletivamente.
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A Rede Latino-Americana de Jovens para a Ciéncia (RedLJC) criou “circulos de exceléncia” em
universidades ptblicas do Peru, Equador e Bolivia. Esses grupos interdisciplinares usam um método
sistematizado de aprendizado colaborativo em que estudantes de diferentes areas se reinem

semanalmente para tratar de problemas sob varias perspectivas. Os participantes melhoraram

significativamente suas notas e, 0 que é mais importante, desenvolveram projetos de pesquisa que
receberam reconhecimento internacional, demonstrando que a aprendizagem colaborativa estratégica

melhora os resultados que seriam impossiveis de alcancar individualmente.

Mistério resolvido: desempenho ao alcance de todos

O desempenho académico excepcional ndo é um mistério reservado a poucos privilegiados. E uma
combinacio de habitos estratégicos, mensuraveis e acessiveis que foram validados tanto pela ciéncia

cognitiva quanto pela experiéncia pratica no contexto latino-americano.

A boa noticia é que essas estratégias sao transferiveis e escalonaveis, ou seja, podem ser aplicadas em
diferentes contextos e ambientes. O desafio agora é transformar esse conhecimento em politicas

educacionais eficazes e praticas pedagogicas acessiveis a todos.

This article was originally published in Spanish
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Imaginemos dos estudiantes con similares aptitudes en entornos académicos, sociales y familiares
diferentes. La logica nos dice que a mejores condiciones del entorno (una ensefianza de calidad, un
entorno estimulante, una atencién personalizada o un ambiente familiar proclive al estudio), mejores

seran sus resultados académicos.

Y, sin embargo, nos encontramos a menudo con estudiantes que, contra todo pronoéstico, alcanzan
niveles académicos excepcionales. ¢éQué hacen diferente? No se trata solo de estudiar més, sino de
estudiar mejor. Este articulo explora los habitos respaldados por la ciencia cognitiva y educativa que

estos estudiantes aplican sistematicamente para sobresalir.

1. Practica deliberada y autoevaluacion constante
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Inspirado en el trabajo del psicologo sueco Anders Ericsson, el concepto de practica deliberada va mas

alla del simple estudio: implica enfocarse intencionalmente en las debilidades, recibir
retroalimentacion y ajustar estrategias continuamente. Es el mismo principio que usan atletas y

musicos de élite.

Este tipo de practica de estudio se puede ensefar en los propios centros educativos, como es el caso

del programa Talentos de la Pontificia Universidad Catélica del Peru.

En este marco, los estudiantes de secundaria con alto potencial reciben problemas adaptados a su
nivel especifico de competencia, con retroalimentacién inmediata. Los participantes del programa
han logrado destacar en olimpiadas matemaéticas internacionales, mostrando que esta técnica

funciona incluso en contextos de recursos limitados.

2. Planificacion y gestion del tiempo

Los estudiantes exitosos dividen su estudio en bloques enfocados con objetivos definidos, utilizando
estrategias metacognitivas para evaluar y ajustar su progreso. Esta habilidad de autorregulacion ha
sido ampliamente estudiada por B. J. Zimmerman y D. H. Schunk, psicologos educativos que han
realizado investigaciones fundamentales sobre como los estudiantes planifican, monitorean y evaltian

su propio aprendizaje.

La técnica mas comun entre estos estudiantes es la de organizar su tiempo en periodos de 25-45
minutos de concentracién profunda seguidos de descansos estratégicos, acompanados de revisiones

semanales para ajustar y optimizar el sistema personal de planificacion.

Read more: Consejos practicos para recuperar la capacidad de concentracion

En Colombia, la Red de Estudiantes de Excelencia (REDEC) implement6 en 2023 un programa de
entrenamiento en planificacion estratégica para estudiantes de bajos recursos en Medellin. Los
resultados mostraron que quienes aplicaron consistentemente métodos estructurados de planificacion

mejoraron sus calificaciones en solo un semestre, independientemente de su nivel socioeconémico.

3. Recuperacion activa y pruebas de practica

Una de las técnicas més potentes es la practica de recuperar activamente la informacioén, en lugar de
solo releerla. Métodos como las tarjetas de memoria, test de practica y la “técnica de Feynman”

activan la consolidacién profunda del conocimiento.

Las tarjetas de memoria (flashcards) obligan al estudiante a recordar activamente la respuesta antes
de verla, lo que fortalece las conexiones neuronales asociadas al aprendizaje; su efectividad aumenta

cuando se aplican con repeticiones espaciadas.
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Los test de practica consisten en autoevaluarse con preguntas similares a las de un examen real, lo
que no solo revela lagunas de conocimiento, sino que entrena al cerebro para acceder rapidamente a

la informacion bajo presion.

Finalmente, la técnica de Feynman consiste en explicar un concepto como si se ensefara a otra
persona, usando un lenguaje simple; este proceso revela lo que realmente se entiende y lo que no,

facilitando la reorganizacion mental y la profundizacion del conocimiento.

Existen herramientas digitales como Anki y Quizlet que pueden ayudar a disenar los tests y las
tarjetas de memoria, pero con un enfoque sistematico: crean sus propias tarjetas, las revisan

diariamente y las adaptan segiin su progreso.

La Olimpiada Brasilena de Matematicas de las Escuelas Pablicas (OBMEP) implement6 un sistema de
aprendizaje basado en recuperacion activa para estudiantes de escuelas publicas. Utilizando una
plataforma de practica espaciada diseniada especificamente para contextos con acceso limitado a
internet, lograron que estudiantes de comunidades marginadas incrementaran significativamente su

rendimiento, con varios finalistas nacionales provenientes de las regiones mas pobres del pais.

4. Efecto espaciado y repeticion distribuida

Evitar el estudio de dltima hora es clave. Espaciar el estudio en el tiempo mejora la retencién a largo

plazo, como lo demuestra uno de los estudios mas influyentes sobre el tema.

Los estudiantes de alto desempefio utilizan sistemas de revision programada, revisitando material
previo segtn curvas de olvido calculadas. Las curvas de olvido se basan en un modelo propuesto
inicialmente por el psicologo aleman Hermann Ebbinghaus, quien midi6é cuanto tiempo una persona
retiene informacion si no la repasa. Dicho modelo muestra que olvidamos la mayor parte del
contenido poco después de haberlo aprendido, a menos que lo repasemos en intervalos estratégicos.
Para calcular cudndo repasar, se utilizan algoritmos que estiman el punto en que estamos a punto de

olvidar la informacién (antes de que se pierda completamente).

También se pueden usan calendarios especificos donde distribuyen estratégicamente las sesiones de

revision para maximizar la retencion.

El Instituto Nacional de Educacién Tecnologica de Argentina desarrollo el programa Estudio
distribuido para estudiantes de formacién técnica, implementando un método donde los exdmenes
parciales incluyen sisteméaticamente contenido de todos los mddulos anteriores en proporciones

decrecientes.

Los estudiantes que siguieron este modelo mostraron una retenciéon superior al 85 % del material

aprendido al comienzo del afio, en comparacion con el 35 % de grupos de control.

5. Higiene del sueio y cuidado fisico y mental


https://agencia.fapesp.br/el-desafio-actual-en-el-campo-de-las-matematicas-expandir-la-interaccion-con-el-sector-productivo/32723
https://doi.org/10.1037/0033-2909.132.3.354
https://en.wikipedia.org/wiki/Hermann_Ebbinghaus
https://doi.org/10.1037/0033-2909.132.3.354
https://doi.org/10.1037/0033-2909.132.3.354
https://doi.org/10.1037/0033-2909.132.3.354

Dormir bien no es un lujo, sino una estrategia de estudio. La investigacién muestra que el suefio

adecuado consolida la memoria y mejora el rendimiento académico. Muchos estudiantes de alto

rendimiento también practican atencion plena (mindfulness) o pausas activas (breves interrupciones

durante el estudio en las que se realizan movimientos fisicos ligeros).

Por ejemplo, la Facultad de Medicina de la Universidad de los Andes ha desarrollado programas y_
cursos orientados al bienestar estudiantil y al desarrollo de habilidades para la vida universitaria. Por

ejemplo, ofrecen el curso Herramientas para la vida universitaria, que busca apoyar la adaptacion

de los estudiantes al entorno académico y promover su autonomia.

6. Mentalidad de crecimiento

Segun la psicologa Carol S. Dweck, profesora de la Universidad de Stanford y autora del libro

Mindset: La actitud del éxito, los estudiantes que creen que su inteligencia puede desarrollarse con

esfuerzo son més persistentes, resilientes y exitosos.

Un ejemplo destacado es el programa implementado por el Ministerio de Educacién y el Centro de
Innovacién en Educacion de Fundacion Chile, que integro esta perspectiva en el desarrollo

socioemocional de estudiantes en zonas vulnerables, logrando mejoras significativas en motivaciéon y

rendimiento académico.

Las practicas concretas que ayudan a cultivar esta mentalidad son llevar diarios de aprendizaje donde
registrar los progresos, reencuadrar los fracasos como oportunidades de mejora y buscar activamente

desafios que los saquen de su zona de confort.

En varias escuelas publicas de México, la iniciativa Mentalidad sin fronteras puso en marcha un
programa de ocho semanas centrado en desarrollar mentalidad de crecimiento en estudiantes de

secundaria de zonas marginales. Los resultados fueron sorprendentes: la desercion escolar se redujo

en un 35 %, mientras que las calificaciones promedio aumentaron significativamente, especialmente
entre estudiantes previamente catalogados como “de bajo rendimiento”. Lo més destacable es que

estos cambios persistieron dos afios después de la intervencion inicial.

é¢Quiere recibir articulos como este? Suscribase a La Conversacion Docente y reciba los

tltimos andalisis y tendencias en el sector educativo, seleccionados por nuestra editora de Educacion

Eva Catalan.

7. Aprendizaje colaborativo estratégico

Los estudiantes de alto rendimiento no estudian aislados. Contrario a los estereotipos, establecen
redes de aprendizaje colaborativo altamente efectivas donde cada miembro aporta sus fortalezas.
Utilizan metodologias como “ensefianza reciproca” y “explicacién entre pares”, técnicas que

multiplican la comprensién conceptual.
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La diferencia radica en la estructura: no son simples grupos de estudio, sino comunidades
organizadas con roles definidos, objetivos claros y métodos especificos para resolver problemas

complejos colectivamente.

La Red Latinoamericana de Jovenes por la Ciencia (RedLJC) cre6 “circulos de excelencia” en
universidades ptblicas de Perd, Ecuador y Bolivia. Estos grupos interdisciplinarios utilizan un
método sistematizado de aprendizaje colaborativo donde estudiantes de diferentes areas se retinen
semanalmente para abordar problemas desde multiples perspectivas. Los participantes mejoraron

significativamente sus calificaciones y, mas importante atin, desarrollaron proyectos de investigacion

que han recibido reconocimiento internacional, demostrando que el aprendizaje colaborativo

estratégico potencia resultados que serian imposibles de alcanzar individualmente.

Misterio resuelto: rendimiento al alcance de todos

El rendimiento académico excepcional no es un misterio reservado a unos pocos privilegiados. Es una
combinacion de hébitos estratégicos, medibles y accesibles que han sido validados tanto por la ciencia

cognitiva como por la experiencia practica en el contexto latinoamericano.

La buena noticia es que estas estrategias son transferibles y escalables, es decir, se pueden aplicar en
distintos contextos y ambitos. El desafio ahora es convertir este conocimiento en politicas educativas

efectivas y practicas pedagodgicas accesibles para todos.
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Cc: Rafael Sarralde <rafael.sarralde@theconversation.com>, Mdénica Bonilla <monica.bonilla@theconversation.com>, Jordi
Sanchez Navas <jordi.navas@theconversation.com>

Estimado Guillermo,

Es un placer comunicarle que la traduccion de su articulo Democratizagao da educagéo: sete métodos para obter o
melhor desempenho académico se ha publicado en The Conversation Brasil el 4 de junio y se esta leyendo
principalmente en Brasil, Portugal, Hungria y México.

Por su parte, el articulo original Siete métodos para alcanzar un rendimiento académico 6ptimo publicado el 3 de junio ha
alcanzado mas de 5.000 lecturas y se esta leyendo mucho en Espafia, Colombia, México y Argentina.

iEnhorabuena!

Por otro lado, le recordamos que uno de nuestros objetivos prioritarios es que lo que se publica en The Conversation,
ademas de tener lecturas (impacto cuantitativo), tenga impacto social. Es decir, que mejore el mundo en que vivimos.

En ese sentido estamos recabando informacion sobre lo que ocurre con sus articulos una vez han sido publicados. Por
eso tanto si le entrevistan en medios como si, a raiz de su publicacion, le llamaran para impartir formacion o
conferencias, si obtiene financiacioén para un proyecto, si establece nuevos contactos profesionales, etc. le agradecemos
mucho que nos lo cuente ya sea escribiendo a su editor/a o a nuestra coordinadora institucional, Ménica

Bonilla (monica.bonilla@theconversation.com).

Un cordial saludo y quedamos pendientes de sus noticias y de sus proximos articulos.
Sita Méndez
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