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INTRODUCCIÓN

La importancia de saber aprender

Saber aprender es una de las competencias más importantes para cualquier estu-
diante, ya que no solo tiene un impacto muy positivo en la vida académica sino, tam-
bién, en aspectos como el bienestar personal, la vida laboral, las emociones e incluso 
en las relaciones con otros. El motivo es muy simple. El pilar fundamental para la ad-
quisición de esta competencia es la capacidad de autorregularse. Para lograrlo, las ac-
titudes, la motivación y la confianza son cruciales, pero también, la habilidad de cono-
cer y gestionar los propios procesos de aprendizaje.

Una gran lección: todos podemos mejorar si sabemos cómo 

La lección más importante que mis propios alumnos me han enseñado es algo tan 
básico como que a todos nos gusta conocer nuestro cerebro y  entender los motivos 
por los que aprendemos mejor. Para conseguirlo, partimos de la idea de que, en cual-
quier profesión, es imprescindible conocer las herramientas de trabajo. ¿Y los padres, 
los profesores o los propios los estudiantes conocemos el cerebro? ¿La herramienta 
que nos ayuda aprender? ¿Sabes cuánto tiempo dura la atención al estudiar, cuántos 
elementos puedes mantener en tu memoria de trabajo o durante cuánto tiempo pue-
des hacerlo? Y, sobre todo, ¿qué estrategias puedes usar para mejorarlas?

Conocer nuestro cerebro es la base de un aprendizaje eficaz

Para ayudarte a mejorar, hemos planteado un programa de técnicas de estudio emi-
nentemente práctico y adaptado al cerebro adolescente que puede ser usado tanto 
dentro como fuera del aula. Se trata de un libro donde, a través de actividades, vídeos 
y tareas, encontrarás respuestas que te ayudarán a entender los motivos del cerebro; 
mejor dicho, de tu cerebro, comprendiendo el porqué del aprendizaje para que pue-
das sacar ventaja de tus propias capacidades a través de estrategias que te ayudarán a 
aprender más y mejor.



   



 PARTE I

 Conocer el cerebro

SABER CÓMO FUNCIONA EL CEREBRO PARA APRENDER

EL CEREBRO FUNCIONES EJECUTIVAS
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Base de un aprendizaje eficaz.

1.1. EL CEREBRO

El cerebro es un órgano sumamente poderoso y complejo. Controla 

lo que piensas y lo que sientes, cómo aprendes, lo que recuerdas y la 

forma en que te mueves. También controla todos los aspectos de nues-

tras vidas, incluso de los que no somos conscientes, como el latido de 

tu corazón y la digestión de la comida.

1 CONOCER NUESTRO CEREBRO
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Podemos comparar el cerebro con una computadora central que controla todas las 

funciones de tu cuerpo.

1.2. CURIOSIDADES SOBRE EL CEREBRO

Tiene unas 100.000 millones de neuronas, tantas como estrellas existentes en 
la galaxia.la galaxia.

Está formado por un 73 % de agua, e incluso una pequeña deshidratación 

hará que sea más difícil aprenderhará que sea más difícil aprender.

El cerebro utiliza el 20 % de la energía y del oxígeno de todo el cuerpo. 

Cuando te concentras mucho, el cerebro puede usar hasta el 50 %.

¿Qué dos consejos podrías extraer de esta información?  ......................

 ...............................................................................................................

 ...............................................................................................................

Presta atención al siguiente vídeo y responde a las preguntas:

1.   ¿Cuánto pesa el cerebro al nacer? ¿Y al terminar de madurar?  ..........................

 ...............................................................................................................................

 ...............................................................................................................................

2.  ¿Cuántas neuronas y sinapsis hay en el cerebro?  ..............................................

 ...............................................................................................................................

 ...............................................................................................................................
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3.  ¿Puede el cerebro sentir dolor? ¿Por qué?  ..............................................................

 ...............................................................................................................................

 ...............................................................................................................................

4.  ¿Por qué es el estrés dañino para el cerebro?  ........................................................

 ...............................................................................................................................

 ...............................................................................................................................

5.  ¿Por qué estar feliz y reír es bueno para el cerebro?   ...........................................

 ...............................................................................................................................

 ...............................................................................................................................

6.  ¿Qué hace el cerebro mientras dormimos?  ..........................................................

 ...............................................................................................................................

 ...............................................................................................................................

7.  ¿Qué podemos hacer para que nuestro cerebro funcione mejor?  ..........................

 ...............................................................................................................................

 ...............................................................................................................................

1.3. ¿CÓMO ES EL CEREBRO?¿

Nuestro cerebro se parece a una nuez. Tiene arrugas y pliegues que se llaman cir-

cunvoluciones y, entre ellas, hay pequeños caminos como surcos que se llaman cisu-

ras. Un laberinto que esconde muchos secretos.

Lóbulo frontal


