CURSO-TALLER A DISTANCIA

CAPACITACIÓN DE TUTORES

2002-2003

MÓDULO II. La tutoría en la formación integral del 

                     estudiante de nivel superior                                                                                                                                
            [image: image1.png]



Ontoria, Antonio y ot. 

Potenciar la capacidad de aprender

y pensar 

Madrid: Narcea, 2000 

pp. 27-64; 79-94

                                                                         Coordinadora del Módulo:                                                

                                                                         Mtra. Margarita Lehne G.

2.  Mejorar la capacidad de aprender 

Ideas generales para comprender el comportamiento 

Puede ser interesante iniciar este apartado con unos principios que señala Krusche (1996:24-25) sobre el comportamiento del ser humano en general y, en consecuencia, del alumno, en su proceso de aprendizaje: 

1. Todo ser humano posee capacidad para modificar su comportamiento cuando es necesario. Solamente uno mismo puede autotransformarse y posee potencial para hacerlo.

2. La experiencia demuestra que el ser humano puede cambiar con gran rapidez. Nuestro cerebro, cuando se le facilita el proceso, aprende a gran velocidad.

3. Cualquier conducta tiene algún sentido o resulta útil en cierto contexto

4. Antes de realizar un cambio es preciso definir con precisión el objetivo.-

5. Es muy importante también reflexionar sobre las consecuencias de los cambios, es decir, sobre las repercusiones futuras de cualquier modificación. A esto se llama chequeo ecológico.

6. El proceso de transformación consiste en tender puentes hacia el futuro dentro del entorno habitual en que se vive.

Estas ideas o principios generales contienen una orientación práctica. Aunque se aplican a todas las personas en general, aquí nos interesa la referencia al aprendizaje en el aula. En este sentido, nos permiten comprender la conducta del alumno y la posibilidad de cambio. En primer lugar, nos llevan a aceptar que todo alumno es capaz de cambiar su comportamiento y de determinar la rapidez en el cambio. La idea de que todo comportamiento adquiere un sentido manifiesta la necesidad de averiguar cuál es el que da el alumno a su conducta, en lugar de utilizar supuestas interpretaciones personales. El proceso de cambio en el comportamiento tiene que ir acompañado de un objetivo claro y un análisis de las repercusiones que conlleva la nueva conducta que se desea adquirir. En síntesis, estos principios nos indican que el papel del alumno en el aprendizaje es fundamental y una de las funciones del profesor es facilitar, promover y potenciar su disposición al cambio. 

Este poder personal existente en el alumno viene definido según Lofland  (1998:246) por los siguientes componentes: 

1. Saber qué queremos, es decir, tener una visión clara de cuáles son nuestros objetivos. 

2. Tener capacidad de actuar y avanzar hacia la consecución de nuestros objetivos. 

3. Tener flexibilidad para cambiar nuestra acción si lo que hacemos no nos lleva en la dirección que queremos. 

4. Tener un indicador, una prueba específica y concreta, que nos permita saber cuándo hemos alcanzado nuestro objetivo. 

La aplicación de los principios expuestos en una dirección concreta procede, en definitiva, de que la persona, el alumno en nuestro caso, dispone de un modelo mental interiorizado. 

Los modelos mentales, referentes de la acción o conducta 

SIGNIFICACIÓN DE «MODELO MENTAL» 

En primer lugar tratamos de responder a la pregunta: ¿Qué es un modelo mental? Se denomina así al conjunto de ideas, creencias, estrategias, etc, que impulsan a la acción y la dotan de un significado personal. Se llaman «mentales», porque están en nuestra mente, son constructos elaborados por la mente. Se trata de «modelos», porque los construimos a partir de nuestras experiencias. En palabras de O'Connor y McDermott (1998:91) los modelos mentales: 

«Son nuestras ideas generales, que dan forma a nuestros pensamientos y a nuestros actos y nos llevan a esperar determinados resultados. Son nuestras teorías al uso, que se basan principalmente en la observación y en la experiencia, aunque siempre salpicadas de la sabiduría recibida y de una pizca de esperanza». 
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Los modelos mentales, pues, guían los propios actos y son referentes para nuestra actuación. Igualmente, dan significado a los acontecimientos que vivimos y orientan la interpretación de la experiencia. Lo importante no son los hechos, sino el significado que se les otorgue. Al mismo tiempo, como los modelos están interiorizados, predisponen ante la experiencia. Estas ideas se reflejan en la práctica del aprendizaje en el aula.

Podríamos proponer muchos ejemplos relacionados con el ámbito escolar: desde la predisposición ante determinada asignatura o ante el estudio, hasta la forma de verse a sí mismo corno alumno y juzgar de la propia capacidad. El simple hecho de «ir al centro» (colegio o instituto), para unos alumnos/as es (significa) una ocasión para estar con los amigos; otros lo ven como unas horas de aburrimiento y otros lo consideran como el lugar donde van a aprender. Esta misma situación se produce ante el hecho de estudiar una asignatura concreta, ante la convivencia, etc. Cada uno da su significado personal a los hechos. Lo mismo ocurre al profesorado cuando da un significado personal a los distintos hechos ocurridos en el centro o en el aula. Lo importante no es que esto suceda, sino que el significado que se da a los hechos genere unas convicciones que lleven a un comportamiento negativo. Como dice Krusche (1996:16-17): 

«Lo que nos limita, con frecuencia, es nuestra manera de pensar, que no deja ningún margen para las alternativas. Quienes están llenos de pensamientos negativos y sólo perciben el lado sombrío de la existencia acostumbran a dejar pasar sus oportunidades, porque no reparan en ellas en ningún momento, son los pesimistas, los convencidos de que "esto acabará mal". aquellos que no pueden disfrutar de la luz del sol porque saben que pronto llegará la noche».

FORMACIÓN DE LAS CREENCIAS 

La creación de nuestros modelos mentales proviene prioritariamente de la experiencia, de las costumbres sociales y culturales, de los modelos observados en la infancia, etc. Posteriormente, para el mantenimiento o replanteamiento de los mismos suele utilizarse alguno de los cuatro procesos siguientes: 

1. Eliminación: Consiste en la filtración que se realiza de los hechos o estímulos recibidos por los sentidos, en función de los intereses, preocupaciones, etc. que impiden tener conciencia de aquellos y formar nuevas ideas. La expresión más frecuente que refleja este proceso es «no se oye lo que no interesa» o «no hay mayor ciego que el que no quiere ver». Un ejemplo en el campo escolar que puede responder a la eliminación sería si algún profesor expone: «La clase magistral y directiva es la única forma eficaz de enseñar». Está «eliminando» la eficacia de otras alternativas metodológicas. 

2. Generalización: Cuando una experiencia se convierte en representativa de un grupo de experiencias, el resultado obtenido se generaliza y se amplía a otras parecidas. Las palabras «nunca», «todo el mundo», «siempre», «uno debería», «nadie» son expresión de la generalización, que en algunas ocasiones se convierte en limitadora de la acción. Cuando, por ejemplo, se dice: «Trabajar en grupos es muy positivo; por tanto, "todo" en la clase se hace en grupo», hay parte de verdad, en cuanto que se reconoce la validez del trabajo en grupo, pero no se deduce, «no es verdad», que «todo» tenga que realizarse en grupo, ya que la combinación con el trabajo individual puede dar mejores resultados. 

3. Distorsión: Se trata de la deformación o falseamiento de las realidades o hechos percibidos. Se cambia el sentido de la experiencia, dando más importancia a una parte que a otra. Se reinterpreta la experiencia según nuestra ideas preconcebidas o previas. Utilizando el mismo ejemplo del trabajo en grupo podríamos decir: «El trabajo en grupo provoca más ruido en el aula, menos concentración, más desorden... no sirve, pues, para un aprendizaje eficaz». En este caso, se enjuicia el valor del trabajo en equipo por ciertos factores que pueden existir, pero que deforman la significación verdadera del trabajo en grupos en relación con el aprendizaje. 

4. Construcción: Es lo contrario de la eliminación: ver algo que no existe. Ante los resultados observados de unos hechos (por ejemplo, los aprobados y suspensos en la evaluación) se busca una explicación o causa. Pero estas causas o explicaciones, aunque puedan ser razonables, no son las verdaderas. En este caso, atribuir los suspensos a que «no estudian en casa», «no atienden en clase», etc. tal vez sea una explicación razonable y cierta, pero puede deberse prioritariamente («estoy construyendo») a la idea personal de «no sentirse capaz para el estudio». Cuando se buscan causas posibles, se está en la ambigüedad, lo cual es un indicio del proceso de construcción. 
Creencias sobre la capacidad de aprender 

«A veces (Emerick, 1998:40) nuestros principales obstáculos para conseguir lo que queremos no proceden del mundo exterior, sino del mundo interior. Estos obstáculos toman formas de creencias, percepciones y actitudes mentales. Para obtener frutos, hace falta tener un marco de creencias, percepciones y disposiciones mentales que te sirvan de apoyo». 

INFLUENCIA DE LAS CREENCIAS EN LA ACCIÓN 

Entre los componentes que influyen en nuestro aprendizaje están las ideas que hemos elaborado sobre nuestra capacidad de aprender. Estas ideas, que a veces están muy afianzadas y de los que decimos que son nuestras convicciones, se denominan creencias. Son ideas o pensamientos que cada uno acepta como verdaderos y ciertos, aunque para otros sean meras opiniones o simples orientaciones de la acción. Las creencias se refieren a todos los ámbitos de la vida, desde la interpretación del mundo a la actitud sobre el comportamiento de una persona cualquiera, o sobre uno mismo. McCarthy (1991:39) expone un ciclo para establecer la relación entre las creencias y la acción: 

1. la creencia es una idea que uno considera cierta 

2. basado en esta idea cierta, el sujeto emprende una acción 

3. esta acción genera unos resultados compatibles con la creencia

 4. estos resultados refuerzan la creencia. 

Dilts (1996:29-30) distingue varios tipos de creencias: 

-   Expectativa de objetivo: se refiere a la creencia de que el objetivo es posible alcanzarlo. 

· Expectativa de autoeficacia: No sólo se cree que el objetivo es posible, sino también que se dispone de lo necesario para conseguirlo. 

-   Expectativa de respuesta: Se trata de lo que uno cree que sucederá, positivo o negativo, como consecuencia de las acciones realizadas en una determinada situación . 

Otro aspecto interesante, que conviene tener en cuenta, es el ámbito de las creencias. Unas pueden versar sobre la causa; se detectan fácilmente ya que se utiliza la palabra «porque» («soy optimista porque me gusta la vida»). Las creencias sobre el significado se refieren al sentido o significado que se da («una buena nota significa que soy inteligente»). Finalmente, se encuentra el ámbito de la identidad que se relaciona con la persona en su totalidad («soy capaz de tener éxito»). En este último caso se incluyen los dos ámbitos anteriores, así como las creencias limitadoras de cada uno. 

En nuestro proceso vital desarrollamos creencias sobre nosotros mismos que, como dice Hunt (1997:37): 

«Nos tienen encallados: una autoestima inhibida, la confianza en uno mismo disminuida ... Todas estas marcas, inconscientes, impresas desde la infancia, nos han creado miedos ocultos e imágenes fugaces de incapacidad. Normalmente, no reconocemos en público estos sentimientos, pero con mucha frecuencia bajo la superficie de la conciencia suele haber ligeras pero obvias dudas sobre uno mismo que reducen nuestra capacidad natural de aprender».

Las creencias representan uno de los marcos de referencia más amplios para el comportamiento, porque dan forma y color a nuestras experiencias (Hunt. 1997:38): 

«Si la ventana por donde contemplemos la vida es una ventana de limitaciones, nuestro comportamiento manifestará limitaciones. Si la ventana es una creencia en las capacidades ilimitadas de la mente y el cuerpo y en nuestra capacidad como seres humanos de producir cambios en nuestra vida, nos abriremos a la amplísima  capacidad potencial de rendimiento que tenemos todos a nuestra disposición». 

En el campo del aprendizaje, las creencias indican la capacidad o posibilidades de rendimiento. Los que creen en sus capacidades, intentan trabajar y buscar los medios para conseguir los objetivos. Los que niegan sus capacidades tienen un rendimiento menor y, probablemente, no conseguirán sus objetivos. Las creencias, al dar forma y color a nuestras experiencias, condicionan las ideas sobre nuestras capacidades (Emerick, 1998:41).

«Tal es el poder que tienen las creencias de influir en la realidad. Tanto si tus creencias te llegan a través de fuentes externas (las otras personas) o a través de fuentes internas (tus propias creencias) pueden tener un impacto dramático sobre tu éxito, tu eficacia y tu vida. Si sostienes creencias limitadoras, crearás barreas y obstáculos que respaldarán estas creencias, estableciendo de esta manera limitaciones verdaderas. No obstante cuando abrigas creencias capacitadoras te concedes el poder de conseguir que estas creencias se hagan realidad, así como el potencial para una vida más plena».

Lo que decimos a nosotros mismos es de una importancia extraordinaria. Con lo que pensamos, decimos y sentimos «ahora», estamos creando nuestro futuro. El significado que se da a los conocimientos, las conclusiones que se sacan respecto al modo en que se producen, las comparaciones que se hacen, las imágenes que se ofrecen de uno mismo, etc... se convierten en la propia realidad, o mejor, en el filtro que se instala en la mente a través del cual se va a interpretar la realidad externa. Los «hechos» sólo tiene el sentido que se les quiere dar, y existen tantas realidades como personas. Si se quiere ver una situación de una manera determinada, se vivirá como «real», será «realidad verdadera», para la persona en cuestión. Se distinguen dos realidades: una, la realidad «verdadera» o externa («objetiva») y la otra, la realidad «imaginada» o («subjetiva»), que hace referencia a como percibe e interpreta el individuo la realidad externa. Esta distinción de realidades tiene una gran aplicación en el aula. Si un profesor se imagina (percibe, piensa, cree,...) alumnos son responsables, dispuestos a trabajar, etc., trata de responder con su comportamiento y actitud a esta percepción de la clase. Incluso se justifican ciertos comportamientos del alumnado contrarios a esta idea (inquietud de la edad, la influencia de la sociedad... ). Si un profesor piensa que conviene suspender a muchos alumnos en la primera evaluación para hacerles estudiar más, creará y vivirá esta realidad imaginada (subjetiva) poniendo unos exámenes muy difíciles. 

El cerebro influye en la formación de las creencias. Cuando tenemos un pensamiento o una sensación, ese fenómeno mental es trasladado en una fracción de segundo a cascadas de elementos químicos que llegan a todas las partes de nuestro cuerpo. Todo pensamiento tiene su contrapartida fisiológica. Por consiguiente, una creencia es más que una simple idea. Es un todo psicofisiológico, un sistema entrelazado de pensamiento, química cerebral y respuesta corporal. Un ejemplo que se usa frecuentemente para explicar la íntima relación entre el cuerpo y la mente, entre la realidad corporal y la realidad afectiva, es la formación de la úlcera de estómago. Con frecuencia, parece obedecer a la tensión de la vida de una persona, en la que el estómago es el órgano de repercusión de esa tensión provocada por los conflictos, estrés, etc. En clase, se observan posturas que indican atención, desinterés... En resumen, el cerebro proyecta los pensamientos (creencias) en el cuerpo y en sus acciones. 

En el ámbito educativo, el profesor tiene un gran poder para el desarrollo de la capacidad del alumnado, porque puede reforzar las creencias positivas o negativas. Su labor está íntimamente relacionada con el desarrollo del autoconcepto o autoestima para el aprendizaje. Si no se abandonan los sentimientos negativos, no se conseguirá nada, excepto engendrar aún más sentimientos negativos. 

BARRERAS DE LAS CREENCIAS Y PROCESO DE CAMBIO 

A través del desarrollo se han vivido experiencias que han generado determinadas creencias. Nos referirnos ahora a las creencias negativas o limitadoras del aprendizaje. Señalamos, a continuación, lo que Hunt (1997:39-50) llama «las barreras del miedo ... ». 

-   Miedo al fracaso:  Tiene un poder paralizador, incluso antes de iniciar el trabajo. El sentimiento de incapacidad lleva a la persona a sentirse insegura y a pensar que va a fracasar, con lo que se produce una desmotivación que puede acabar con el abandono de la acción. No lo intenta, porque tiene la creencia de que va a fracasar. El miedo de un alumno, por ejemplo, a suspender (fracasar en) una asignatura, le va «minando la moral» y, en consecuencia, pierde motivación e interés. 

-   Miedo al éxito: Hay personas que han generado el miedo al éxito, porque implica mayor responsabilidad futura y, ante esta posibilidad, prefieren eludir la acción exitosa. En esta situación está el alumno que va bien en los estudios y se le pide mayor rendimiento. Otra situación semejante se produce cuando un alumno no quiere sacar buenas notas, para que sus compañeros no le llamen «empollón» o «lo rechacen» por ello. 

-   Miedo a ser diferente: La idea de adaptarse a los demás o al grupo lleva a las personas a no intentar acciones que las distingan de los demás. Así podemos encontrarnos algún alumno que, por no ser diferente, no profundiza en Inglés o no aprende informática. 

-   Miedo al cambio. La resistencia a modificar los hábitos o costumbres adquiridos impulsa a mantenerse en la zona llamada de «comodidad», descrita por Hunt (1997:42) como: «La zona en la que nos sentimos protegidos y seguros. Está formada por nuestros viejos hábitos y por las cosas que conocemos. Solamente cuando salimos de nuestra zona de comodidad aparecen la inquietud, las inseguridades y los temores. El dilema es que el verdadero aprendizaje se produce en la zona de lo desconocido, fuera de la zona de comodidad. Por lo tanto, las oportunidades para aprender y crecer suelen ir acompañadas de emociones encontradas. Cuando entramos en lo desconocido y probamos algo nuevo, es posible que experimentemos, desde nerviosismo e inquietud, hasta un desagrado total y miedo. Aun en el caso de que el cambio sea sano, las emociones que experimentarnos durante el proceso de aprender y crecer suelen ser contradictorias». 

Todo cambio supone una revisión de las creencias y experiencias, es decir, implica hacer un análisis desde otro punto de vista más positivo. De este modo, en los miedos anteriores. podría reencuadrarse el miedo al fracaso, contemplando la valía como persona; o el miedo al éxito, desde la óptica de que es la propia vida la que lleva a él y, finalmente, mirar el temor a ser diferente como un aliciente a «ser quien es», es decir, aceptar que en todos hay diferencias y que ese hecho beneficia a todos. 

En cuanto al proceso de cambio nos encontramos que, inicialmente, hay una tendencia a mantener lo que uno tiene y a resistirse a su modificación. Posteriormente, se ve la posibilidad positiva del cambio y se acepta,  lo cual genera una buena disposición que concluye con la decisión y acción de evolucionar. Cuando se intenta el cambio de una creencia, el proceso a seguir comprende los siguientes pasos (Dilts, 1996:23): 

1. Identificar el estado presente.

2. Identificar el estado deseado

3. Identificar los recursos adecuados, necesarios para pasar del estado presente al estado deseado.

4. Eliminar cualquier interferencia mediante el uso de tales recursos.

Vamos a utilizar como ejemplo una situación educativa: El alumnado está acostumbrado a estudiar memorizando los apuntes tomados en clase (estado presente). Se plantea querer cambiar las técnicas de estudio para lograr un aprendizaje más comprensivo y reflexivo (estado deseado). Sabe cómo cambiar, es decir, sabe que aprendiendo la técnica de los mapas conceptuales (recursos adecuados) podrá lograr su estado deseado. Finalmente, necesita saber que será compatible la utilización de los mapas conceptuales con las exigencias del profesor, con lo cual tendrá la oportunidad de cambiar su forma de estudiar a aprender. 

TÉCNICAS PARA EL CAMBIO DE CREENCIAS Y ACTITUDES 

Uno de los primeros objetivos, con vistas al aprendizaje, es la superación de estas barreras o miedos, siguiendo un proceso de cambio, de manera que se eliminen las actitudes negativas y se sustituyan por otras positivas. Señalamos tres técnicas que posibilitan el proceso de cambio de las creencias y las actitudes: las afirmaciones, la visualización y la relajación. De manera breve indicarnos algunas características de cada una. 

LAS AFIRMACIONES COMO TÉCNICA DE CAMBIO 

Una técnica para trabajar el cambio de creencias es la de las afirmaciones positivas, consistente en construir frases que correspondan a creencias negativas y rehacer frases positivas sobre el mismo punto, analizando lo que se siente al pronunciar cada una. Una de las mejores formas de generar creencias positivas es tener experiencias de éxito. Todo éxito reestructura las redes neuronales en nuestro cerebro y refuerza los hábitos y actitudes positivas en nuestro sistema de creencias. Las afirmaciones consisten en pensamientos o ideas positivas relacionadas con la nueva creencia o actitud que se quiere conseguir. Estos pensamientos o ideas afirmativas deben reunir las siguientes características: 

- Deben ser breves y atender a una sola cosa. 

- Deben formularse en positivo:  «Me siento lleno de ilusión». 

- Estarán construidas en presente y asumirán que lo que se quiere es ya realidad.

- Deben repetirse varias veces (dos o tres al menos). 

- Cuanto mayor relajación exista, mucho mejor. 

Exponemos, a continuación, algunas afirmaciones que se pueden utilizar para construir las propias, según se acomoden o agraden a cada uno: 

- Cada momento que pasa me encuentro más fuerte. 

· Me siento bien, tengo buen aspecto, estoy en forma. 

· Cada día, sea como sea, me encuentro mejor. 

· Cuando me despierte, me sentiré totalmente renovado, lleno de energía. 

- Soy un ser sensible, creativo y valioso. 

- Estar sano, triunfar y ser feliz, da una seguridad total. 

· Me siento seguro en todas partes y con todo el mundo. 

· Me doy cuenta de mi propia valía. 

· Es bueno para mí relajarme y tomarme un descanso. 

· Tengo el valor y la fuerza de defenderme solo. 
LA VISUALIZACIÓN EN EL CAMBIO DE CREENCIAS 

La visualización es una forma de estimular la imaginación para crear aquello que se desea. Es una herramienta útil para conseguir un mayor control del pensamiento, de las emociones y de los sentimientos, a fin de realizar cambios deseados en la conducta (McKay y Fanning, 1985). Hablaremos de la creación de la visualización, de los pensamientos deformados, con vistas a desarrollar los positivos y, finalmente, de los efectos educativos de la visualización. 

Creación de la visualización personal 

Los pensamientos, sean positivos o negativos, como profecías de autocumplimiento, se convierten en una realidad concreta. La percepción que tenernos del mundo condiciona nuestro pensamiento y, por tanto, reaccionamos en función de esa imagen única y propia que construimos. Si la imagen está muy alejada de la realidad, habrá dificultades para vivir en el mundo al percibir sus elementos de manera errónea. 

Las decisiones que tomamos como consecuencia de estímulos o mensajes negativos: «Eres idiota, "no lo conseguirás nunca", "de tal palo tal astilla"...», suelen ser inhibidoras, es decir, nos impiden explorar y vivir completamente nuestras posibilidades, pues solemos anticipar lo que puede sucedernos de forma negativa. De hecho, estamos practicando visualización sin saberlo, pero en el mal sentido. Es necesario comprender que todos nuestros pensamientos producen resultados, y que si tenemos pensamientos creativos y positivos, entonces tendremos resultados creativos y positivos y si, por el contrario, son negativos, tendremos resultados negativos. Por consiguiente, tendríamos que cambiar nuestra manera de pensar y de ver el mundo si queremos conseguir otros resultados más positivos, es decir, tendríamos que tomar conciencia de la calidad de nuestros pensamientos. A través de la visualización es posible explorar nuestro marco de referencia y poner cierta distancia para poder elegir lo que queremos conservar y lo que queremos cambiar. 

Fezler (1991) establece varios tipos de imágenes entre las que resaltamos las tres siguientes: 

- Una imagen específica para un problema específico, supone imaginar aquello que se desearía que ocurriera. Por ejemplo: si un alumno desea poner interés en clase, se imagina que está en clase con atención y motivado para aprender. 

-  Imágenes que producen un fenómeno específico: se utilizan para crear fenómenos determinados. Por ejemplo: el alumno se imagina el estado de ánimo que le produce «aprobar un examen o el curso». Esto crea un estado presente de disposición a poner los medios para conseguirlos, es decir, mejorar en el estudio. 

- Imágenes para fortalecer la imaginación: se utilizan para hacer reaparecer sensaciones y combinaciones sensoriales que ayuden a alcanzar más altos niveles de experiencia y acceder a una nueva dimensión de la consciencia. Como ejemplo ilustrativo: si el alumno imagina o piensa lo que produce aprobar un examen, retuerza la utilización de esa técnica de imaginación para cambiar en la forma de estudiar o transferir su uso a otros aspectos de la vida. 

No debemos confundir la visualización con la mera visión mental de imágenes. Se trata de un proceso de reactivación de experiencias sensoriales y emocionales, que permite poner los recursos acumulados al servicio de proyectos futuros. Antes de cualquier acto, creamos una imagen anticipada de lo que vamos a realizar, utilizando las informaciones de las experiencias sensoriales vividas en el pasado. El sentimiento de éxito o de fracaso que experimentamos en el momento de realizar esa visualización será determinante para el resultado del acto que vamos a llevar a cabo. Con la visualización vamos a reactivar la experiencia de una vivencia sensorial y emocional pasada y a amplificar las sensaciones positivas para que sean las dominantes. 

Una de las consecuencias más beneficiosas de la visualización es su utilización para aumentar la autoestima, que influye directamente en una buena salud mental. Se pueden distinguir tres etapas en este proceso: 

-   El primer paso es querer mejorar la autoimagen. 

-   Un segundo paso consiste en utilizar la visualización para cambiar la forma de interactuar con los demás, por ejemplo. 

-   Y, por último, utilizar la visualización para conseguir otros aspectos relacionados con la autoestima, además del cambio en la forma de relacionarse con los demás
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Diversas formas de visualización 

A continuación, aludimos a algunas formas de concreción de la visualización: 

1°- Visualización creativa. La proyección mental es la capacidad de dirigir nuestros pensamientos e ideas hacia un objetivo determinado para poder convertirlo en realidad en un futuro más o menos próximo. En cambio, la visualización creativa es la forma de construir en la práctica este proyecto mental. Las dos caminan juntas en pos de la realización personal. La mente imagina y crea sus pensamientos e ideas, la visualización les da forma. Las ideas y los pensamientos pueden ser vagos o desordenados, la visualización creativa los hace más tangibles y los ordena. Las teorías pueden ser muy hermosas, pero serán inservibles si no se llevan a la práctica. La distinción, pues, entre proyección mental y visualización reside en que la primera es una composición imaginativa sin tener en cuenta su viabilidad práctica, y la segunda trata de concretar dicha composición, de manera que pueda realizarse y concretarse en la práctica real. 

2º - El síndrome de Aquiles. Esta forma está relacionada con la salud mental en la medida en que cuanto mejor conozcamos nuestros defectos o lo que nos preocupa, mucho mejor aceptaremos la realidad de la vida que se presenta ante nuestros ojos. El talón de Aquiles es esa parte de nosotros mismos que representa, al propio tiempo, nuestra mayor desventaja y el mayor desafío que nos plantea nuestra personalidad. Cada uno de nosotros tiene al menos un talón de Aquiles, es decir, una debilidad, inseguridad o vulnerabilidad que le ocasiona constantes problemas. 

Si intentamos hacer caso omiso, reprimir o negar nuestro talón de Aquiles, éste adquirirá la tendencia a reaparecer cuando menos lo esperamos, según el principio psicológico de que «aquello a lo que uno se resiste, persiste». Cuando una persona ve su talón de Aquiles como una barrera o un problema mucho más grande de lo que es, esa persona puede rechazarse por lo que representa. Para compensar esto, hay que pensar que todo desarrollo es la integración de valores aparentemente opuestos. 

El talón de Aquiles puede ser considerado desde dos perspectivas muy diferentes: puede verse como algo perjudicial de lo que hay que liberarse si se quiere ser feliz; o puede verse como algo que hace a una persona básicamente inteligente, valiosa y capaz de amar, y con varios puntos de desarrollo que le hacen la vida interesante. 

El reto que nos plantea cualquier talón de Aquiles es el de aprender a apreciarse a sí mismo exactamente tal como se es, incluidos los puntos débiles y vulnerables. En la vida, aquello a lo que se dedica, atención se hace más fuerte. Al descubrir nuestros puntos débiles y enfrentarnos con ellos, podremos hacer menos automática la conducta contraproducente, eliminar resistencias al cambio y superarlas más rápidamente. Cada vez que aparece nuestro talón de Aquiles, en lugar de volvemos contra nosotros mismos, deberemos darnos más apoyo y orientación, hemos de aprender a ayudarnos en los momentos difíciles, a entrenarnos para superar las pruebas. 

3°- Respuestas positivas. La necesidad de respuestas positivas no es sólo un tópico de estimulación psicológica sino prácticamente una necesidad para los ejercicios de proyección mental. En la proyección mental jamás hay que pensar en lo que no se desea, sino sólo en lo que sí se quiere. Todos nuestros pensamientos, para que se obtenga el mayor efecto, deben estar orientados hacia el sí. No importa lo que no queremos, lo que importa principalmente es aquello que sí queremos; a menudo, al no enfocar una situación positivamente estamos abriendo la puerta al negativismo que conlleva. El «no» es algo con lo que siempre se cuenta; por tanto, debernos permanecer dispuestos a afirmar nuestros deseos y aspiraciones. Es más, cuando decirnos que no querernos algo, en realidad estamos alargando una situación molesta que nos incomoda, porque no nos atrevemos a decir lo que sí queremos. Por ejemplo: el profesorado se encuentra, a veces, en la situación de tener que tomar una decisión sobre una conducta negativa. Uno dice: «Sé lo que no hay que decidir (expulsarle del centro), pero no sé qué alternativa elegir de las que se nos han ocurrido como válidas». Pues bien, mientras no haya una respuesta positiva a una opción determinada, se mantiene en una posición molesta, es decir, mientras no se tome una decisión (respuesta afirmativa o positiva), se estará preocupado e inquieto. 

Combatir los pensamientos deformados 

Gran parte del sufrimiento humano es innecesario. Procede de falsas conclusiones que la gente obtiene de los acontecimientos cotidianos. Son las interpretaciones las que crean ansiedad, cólera o depresión. Los principales tipos de pensamientos deformados radican en: 

-   Filtraje: Sólo se ve un elemento de la situación. 

-   Pensamiento polarizado: Se tiende a percibir cualquier cosa de forma extremista, sin términos medios. 

-  Sobregeneralización: Se produce una conclusión generalizada a partir de un incidente simple o un solo elemento de evidencia. 

-    Interpretación del pensamiento: Haciendo juicios repentinos sobre los demás.

-    Visión catastrofista de las cosas, de la vida o de la dinámica del centro.

-   Personalización: Tendencia a proyectar algo del ambiente dentro de uno mismo. Un aspecto importante de la personalización es el hábito de compararse continuamente con los demás. 

-  Falacias de control: Una persona puede verse a sí misma impotente y externamente controlada, o bien omnipotente y responsable de todo lo que ocurra a su alrededor. 

-    La falacia de la justicia: Este tipo de pensamiento se basa en la aplicación de las normas legales como respaldo de lo que uno hace y desprecia, por ejemplo, las relaciones interpersonales como mejor forma de funcionar. 

-  Etiquetas globales: Se generalizan una o dos cualidades para definir a una persona. 

-   Culpabilidad: La culpa de lo que sucede la tienen los demás o el sistema. Por ejemplo, echar la culpa de los males de la escuela a la administración o a los demás por no colaborar. 

-  Los «Debería»: La persona posee una serie de normas rígidas sobre cómo deberían actuar tanto ella como los demás. «Deberías estudiar más», «deberías comportarte mejor», «deberíais guardar más silencio»... 

-  Tener razón: Pensar que uno no se equivoca y hacer cualquier cosa para demostrar que se tiene razón. 

Pero antes de que las cosas cambien, tiene que cambiar la persona. Nada va a cambiar en la vida de uno mismo, a menos que uno mismo cambie. Hay cuatro fundamentos básicos para desarrollar y mantener una actitud de cara al éxito: 

·  Estar siempre entusiasmado. 
-  Dejar de encontrar excusas.

-  Estar siempre «arriba». 

-  Establecer un compromiso total. 

Utilización creativa de la visualización en el aula 

Afrontar nuevas experiencias de aprendizaje con una actitud positiva, ausente de temor, inseguridad o ansiedad, atraerá y creará situaciones y resultados conformes a nuestras expectativas positivas. Por tanto, cuanta más energía positiva pongamos en imaginar (visualizar) lo que deseamos, antes se manifestará lo que esperamos. Pero el proceso de cambio no se produce a niveles superficiales por medio del simple «pensamiento positivo». Implica explorar, descubrir algunas vías en las que nosotros mismos nos hemos frenado, bloqueándonos ante la satisfacción y la realización de algo, debido a nuestros temores y conceptos negativos hacia algunas parcelas académicas (matemáticas, lengua, dibujo, etc.). 

Una breve sesión de visualización creativa realizada antes de abordar una situación de enseñanza-aprendizaje puede relajar y reactivar a los protagonistas de dicha situación, haciendo que el suceso escolar fluya más placenteramente y con mejores resultados debido a la actitud positiva. ¿Cómo realizar estas sesiones de visualización creativa?: 

1. Decidir el objetivo: Decidir algo sobre lo que querernos trabajar, realizar o crear. 

2. Ejercicio de relajación (posteriormente nos referiremos a estas técnicas). 

3. Crear una imagen o idea clara del objetivo tal como se desea que ocurra, pensando en presente, como si ya existiese lo que se desea que se produzca. 

4. Imaginarse en esa situación, tal como se quiere, e incluir tantos detalles como se pueda. Concentrarse a menudo en ello: Evocar (a menudo) la imagen mental, tanto en los momentos de tranquila meditación como espontáneamente, siempre que surja la idea a lo largo de la jornada. De este modo, se hace más real y se proyecta de un modo más fecundo. 

5. Transmitir energía positiva al objetivo: Al concentrarse en el objetivo, hay que pensar en él de un modo positivo y animoso. Son necesarias afirmaciones positivas rotundas: que existe, que ya se ha conseguido, que se va a conseguir, que tenemos la capacidad suficiente para conseguirlo, verse a uno mismo en el momento de lograrlo, etc. Mientras se hacen estas afirmaciones, hay que desterrar, cualquier duda o desconfianza que pueda albergarse, al menos en ese momento, habituándonos a alojar el sentimiento de que lo que se desea es real y posible. 
6. Proseguir avanzando en este proceso hasta que se logre el objetivo o hasta que deje de desearse. 

7. Cuando se logre el objetivo hay que asegurarse el convencimiento consciente de que ha sido realmente conseguido y felicitarse por ello. 

El resultado de este tipo de prácticas será el aumento de las posibilidades de éxito ante el aprendizaje o tareas escolares, y el de la autoestima al reconocerse a sí mismo con capacidad suficiente para afrontar un reto con éxito. A raíz de esta experiencia, se va formando una especie de «cliché» mental que servirá de base para afrontar nuevas experiencias similares con una renovada actitud positiva ante nuevos retos, en las que las personas se reconocerán capaces y eficaces. 

LA RELAJACIÓN COMO EQUILIBRIO MENTAL 

Existe la evidencia de que las personas pueden aprender a reducir sus niveles de tensión a través de la relajación, lo que favorecerá un estado corporal y mental adecuado para la consecución de actitudes positivas, para adquirir nuevos aprendizajes y para la vida en general. La relajación ofrece innumerables ventajas: 

-   Ayuda a reducir conductas que interfieren durante el aprendizaje. 

- Cambia la conducta que, si bien no interfiere en el aprendizaje, podría ser perjudicial para el alumno a otros niveles. 

- Puede dar por resultado un mejor autoconcepto y un mayor sentimiento de autoestima. 

- Si reduce las conductas socialmente inaceptables podrá producir un mayor sentimiento de normalidad. 

- Puede aumentar el bienestar físico incrementando el tono muscular y desarrollando un mejor control sensoriomotor. 

Para lograr la relajación, sobre todo en niños, puede ser especialmente útil el uso de la imaginación: visualización, recreación de imágenes dirigidas, escuchar música, etc. 

1. Su significación conceptual.  La relajación es un término genérico que se refiere a cualquier procedimiento sistemático que trate de reducir la tensión muscular y la activación del sistema nervioso. Existen distintas técnicas de relajación. Uno de los métodos más conocidos es el de la relajación progresiva de Jacobson que es un método basado en las sensaciones propias de una contracción (tensión) muscular seguida de una descontracción (relajación) que realizada progresivamente conduce, repercutiendo sobre el sistema nervioso central, a una sensación de paz psíquica. 
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La relajación supone para Schultz una disminución de los estímulos exteriores, un estrechamiento del campo de conciencia y una transformación de la vivencia interior. Este estado, próximo al sueño, constituye una auténtica desconexión sugestiva. Las relaciones entre tono muscular y actividad cerebral son constantes, lo que valida los términos de tensión psicológica o tensión nerviosa. Esta tensión puede tener su origen en conflictos que se producen en los distintos contextos en los que se desarrolla la vida de las personas. Es perjudicial para los adultos y para los niños, y ejerce un efecto negativo físico y mental sobre nuestras vidas, al reducir nuestra capacidad para disfrutar de la vida y adaptarnos a ella. Los niños con necesidades especiales y sus familias están aún más acosados por estos problemas debido a las continuas frustraciones que experimentan (Cautela y Groden, 1985). 

La civilización industrial moderna nos plantea un problema de equilibrio. El mundo complejo organizado por la ciencia exige un esfuerzo continuado en todos los aspectos. Al mismo tiempo, el desarrollo acelerado del «maquinismo» reduce sin cesar el nivel de la actividad voluntaria. La dirección que la mecanización impone a la energía humana no corresponde a una vida estable y segura. Ante el bombardeo de informaciones científicamente preparadas y dosificadas, el hombre moderno corre el peligro de perder su sentido del pensamiento profundo y de la reflexión personal. 

La relajación no es la panacea para resolver todas las enfermedades modernas, pero sí ayuda considerablemente a aliviar muchos problemas personales, sobre todo, aquellos que dependen de la ansiedad y del estrés. Sus efectos beneficiosos tienen mayor alcance de lo que normalmente se supone para la salud y la eficacia física, mental y emocional. Consiste en una experiencia «mental» que se apoya en unas profundas bases fisiológicas. A la vista de los daños causados al cuerpo y a la mente por el estrés, el nerviosismo, la excitación y la contracción muscular prolongada, es muy recomendable el uso terapéutico de las técnicas de relajación profunda. 

La relajación ayuda a la persona sana a mantener el bienestar y actúa como protector contra la enfermedad. En la persona enferma, la relajación actúa en el sentido de normalizar los procesos orgánicos mediante la liberación de fuerzas reparadoras intrínsecas al organismo. Las energías liberadas por la relajación quedan entonces para ayudar a la naturaleza y recuperar la salud. La relajación es esencial para una vida sana, aunque sólo sea por el alivio de las molestias, dolores y ansiedad que produce. 

Cuando la relajación y el equilibrio penetran en la estructura de una vida, tienden a alterar las actitudes, de tal manera que las actitudes que favorecen un modo de vida relajado se hacen dominantes. Entre ellas se incluyen una mayor aceptación, tolerancia, consideración, etc., lo que se refleja en el trabajo diario con los alumnos/as. 

La postura y uso equilibrado del cuerpo son la base para una vida eficiente y de prolongada actividad. No obstante, debemos participar en actividades que estén en consonancia con nuestras aptitudes naturales, edad, constitución física y personalidad, a fin de evitar que cualquiera de esos factores nos cree insatisfacción y tensión. Entre los cimientos sobre los que debemos edificar una vida relajada podemos destacar los siguientes: sesiones diarias de relajación cuerpo/mente profunda, la higiene mental de la meditación, la práctica de la atención pura varias veces al día, posturas equilibradas, saber enfrentarse a la ira, al miedo, a la ansiedad, etc., y adoptar un estilo de vida que evite un desgaste y estrés innecesarios, equilibrando la actividad y el descanso. 

Llevando a la práctica estas técnicas se consigue una mayor toma de conciencia, más energía y una expansión de las actitudes y creencias. El cambio, la complejidad y la competición son responsables de gran parte del estrés característico de la actual vida civilizada. Estas fuentes de estrés se pueden reducir mediante nuestras propias actitudes. Una actitud perfeccionista suele ir asociada al hábito de autoevaluarse, y produce tensión. Los perfeccionistas suelen padecer depresiones y crisis nerviosas. 

2. La relajación como autocontrol. Las técnicas de relajación que vamos a abordar consisten en capacitar al alumnado para identificar y conocer mejor su cuerpo y sus músculos. Esto lo realizaremos siguiendo el procedimiento de tensar deliberadamente ciertos músculos o grupos musculares y relajarlos posteriormente una vez identificados los que están en tensión. El objetivo de esto será utilizar la relajación como técnica de autocontrol tanto para afrontar nuevas situaciones como para percibir positivamente situaciones ansiógenas. 

Como norma general, podemos proponer el mantenimiento de la sensación de tensión durante unos cinco segundos y la percepción de la sensación de relajación durante, al menos, diez segundos, teniendo en cuenta que, como en cualquier otro aprendizaje, el alumno o alumna deberán de ir alcanzando mayores cotas de autonomía respecto al mismo, tanto en la técnica como en las situaciones en las que debe poner en marcha estas habilidades para conseguir relajarse. La secuencia de cada situación de tensión-relajación será: 

1. Tensar los músculos hasta su grado máximo. 

2. Notar lo que se siente cuando todos los músculos están tensos. 

3.  Relajarlos. 

4. Tomar conciencia y disfrutar de la sensación de relajación. 
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El profesor o profesora que realiza prácticas de relajación en su aula deberá tener en cuenta que es necesario observar la actitud de cada uno de los intervinientes en las sesiones para realizar las correcciones y orientaciones oportunas. Desde la perspectiva del alumnado, la relajación «mejora la capacidad de recibir información, activando los recursos corporales para una mayor conciencia interior y, por tanto, para aprender» (Hunt, 1997:82). 

La introducción de técnicas de visualización y relajación puede ser un elemento facilitador del aprendizaje significativo, ya que todo aprendizaje tiende a la organización y estructura del yo, por lo que la acción orientadora y/o educativa necesita de un clima de relajación y facilitación. Por el contrario, la existencia de un ambiente amenazador y tenso puede provocar conductas defensivas, frente a las conductas y actitudes constructivas y positivas pretendidas. 

Tratar de eliminar las amenazas del clima envolvente del aprendizaje y crear un ambiente de tranquilidad y permisividad permite enfrentarse a las dificultades y experiencias con una actitud positiva y confiada, lo que conlleva una actitud de apertura a la realidad (Ontoria y Molina, 1988). 

3. Aprender es construir conocimientos 

«Desarrollar su capacidad de aprender quizá sea el compromiso de desarrollo más importante que puede hacer una persona del siglo XXI»... De ahí que «aprender a aprender se va a convertir rápidamente en la habilidad número uno del siglo XXI» (Hunt, 1997). 

Asistirnos al cambio de la sociedad industrial por la sociedad de la información. Esta «ola de transformación» está en proceso acelerado, de tal manera que el poder no reside ya en el dinero sino en el conocimiento, y el movimiento de masas se sustituye por el movimiento de la información. Este hecho impulsa a la humanidad a llevar a cabo un salto cualitativo en la concepción de la sociedad y de la realización de las personas. Supone un cambio en las personas y en sus relaciones, es decir, en la vida personal y social. Esta transformación (Hunt, 1997:26-27) se observa como un nuevo desafío al ser humano en el que: 

«Hay una enorme demanda de adaptabilidad, porque en este nuevo modelo no se produce ninguna permanencia, sólo una inquebrantable fe en el ser humano y en la capacidad de éste para crear, adaptar, innovar, crecer y cambiar. En este modelo orientado al proceso, las personas y las organizaciones van a ser el nuevo campo de posibilidades en lo que respecta al desarrollo y creatividad humanas y a la exploración de la interdependencia de unos y otros». 

Esta transformación de la sociedad implica un nuevo enfoque de la educación, en general, y del aprendizaje, en particular. Aquí reflexionamos sobre el aprendizaje, tomando como punto de partida las siguientes ideas generales: 

- La persona humana, por su naturaleza, está orientada a aprender y, utilizando una 

una metáfora, el cuerpo humano es el «traje natural de aprendizaje» (Hunt,1997:30). 

-   Esto nos lleva a tratar de potenciar el aprender con «todo el cerebro» que viene a representar la unidad central del traje corporal, que utiliza todos los sentidos para recibir información. 

-  El aprendizaje es un proceso permanente de experiencias positivas y satisfactorias derivadas del enriquecimiento adquirido por la nueva información. No puede presentarse el aprendizaje en general, y el de las asignaturas concretas, desde una perspectiva negativa como tarea difícil y dura, porque provoca rechazo y desinterés en el alumnado, determinando un bajo rendimiento. La adquisición de lo que se tiene que aprender es fácil a través de los medios informáticos, y cambia la orientación hacia el cómo se aprende, cuyo objetivo es comprender y dar sentido al conocimiento que se adquiere. Como indica Hunt (1997:67): «Aprender es el rasgo central de la vida, no un acontecimiento periférico, y cuando se despliega la alegría de nuestro aprendizaje personal comenzamos a experimentar los poderes superlativos de la capacidad natural para aprender con el cerebro total y con todos los sentidos». 

Dada la proyección práctica de este libro, tratarnos de recoger en él los principios o ideas teóricas que orienten y fundamenten la aplicación de las estrategias o técnicas de aprendizaje que proponemos, con una breve explicación del enfoque de aprendizaje que asumimos. En este sentido, intentamos construir un bloque compacto con las aportaciones de varios modelos, ya que ninguno da, a nuestro juicio, una explicación completa del proceso de aprender a aprender. Los modelos elegidos se complementan y atienden a las principales dimensiones que orientan dicho proceso. 

Para destacar el carácter experiencias del aprendizaje hacemos referencia al enfoque humanista del mismo. Desde la perspectiva del proceso de aprendizaje como construcción del conocimiento, en cuanto creación de estructuras cognitivas mediante la capacidad de transformar la información, nos apoyamos en los principios derivados de la psicología cognitiva y, en concreto, en el modelo de aprendizaje significativo de Ausubel y en el del aprendizaje generativo de Wittrock. Finalmente, asumimos el enfoque del aprendizaje dinámico de Dilts y Epstein, basado en el PNL (modelo de Programación Neurolingüística), que resalta el papel del cerebro y de los sistemas neurológicos en el proceso de aprendizaje. Con estas perspectivas, concebimos el aprendizaje corno la convergencia integradora en el Yo de la dimensión cognitiva y emocional, y de la dimensión cerebral y neurológica. 
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El aprendizaje como experiencia personal 

El proceso de aprendizaje es un proceso de la persona total en el que interviene todo el yo con sus capacidades, emociones, sentimientos, motivaciones y habilidades. 

«Al decir aprendizaje significativo, pienso en una forma de aprendizaje que es más que una mera acumulación de hechos. Es una manera de aprender que señala una diferencia -en la conducta del individuo, en sus actividades futuras, en sus actitudes y en su personalidad-; es un aprendizaje penetrante, que no consiste en un simple aumento del caudal de conocimientos, sino que se entreteje con cada aspecto de su existencia» (Rogers, 1977:247). 

En base a lo anterior, al sujeto no le satisface un aprendizaje consistente en la acumulación de conocimientos, ya que lo considera como: 

«Un proceso sin vida, estéril y fútil, rápidamente olvidado y que el pobre e indefenso individuo engulle mientras lo atan a su asiento las cadenas del conformismo» (Rogers, 1977:13). 

El aprendizaje es un proceso que implica un cambio en el individuo por medio de la influencia de sus actos o experiencias. Así, cada uno es su propio maestro y puede aprender de todo lo que hace. El aprendizaje consiste en tornar decisiones y cambiar lo que hacemos en respuesta a la realimentación que recibimos (O'Connor y McDermott, 1998:150). Existe una interacción continua entre el contexto y la persona que facilita el cambio continuo en ambos (persona y contexto). Se tiende a un equilibrio dinámico, es decir, a un cambio continuo, pero con una acción de reajuste que mantenga a la persona en equilibrio flotante dentro de la transformación que se genera por ese cambio. En el fondo, en todo aprendizaje hay un objetivo o una intencionalidad y para ello tomamos decisiones sobre la acción realizada o por realizar. 

«El aprendizaje supone (O'Connor y McDermott, 1998:147) la creación de resultados, única forma posible de cambiarnos a nosotros mismos para ser cada vez más quienes queremos ser. El aprendizaje es la continua creación y recreación de nuestros modelos mentales». 

Recogemos dos ideas interesantes a tener en cuenta. En primer lugar, es sólo el alumno quien aprende. Sólo él tiene acceso a su experiencia personal, sólo él puede autodescubrirla, autoapreciarla y, una vez asimilado el aprendizaje de la experiencia, traducirla significativamente en términos de comportamiento. 

Por otra parte, el alumno podrá recibir ayuda en sus dificultades para aprender. Esta ayuda consistirá en una situación educativa tal, que «promueva» de la manera más eficaz su aprendizaje personal, de tal forma que la persona que aprende se sienta segura, preservada contra toda amenaza exterior, y pueda realizar con la mayor facilidad posible la «diferenciación de sus vivencias». 

Destacamos los siguientes aspectos del aprendizaje significativo: 

- Apertura a la experiencia: El individuo adquiere su capacidad de escucharse a sí mismo y de experimentar lo que ocurre en su interior. Se abre a los sentimientos de miedo, desaliento, dolor, coraje, ternura, etc. Experimenta mayor confianza en su organismo corno medio para alcanzar la conducta más satisfactoria en cada situación existencial. 

- Cambio de comportamiento. La persona con su estructura y organización del «self» percibe una situación que le conducirá a un cambio. El hecho educativo puede presentarse o percibiese como ayuda al proceso de sí mismo o como amenaza de algún valor con el que el Yo está identificado. La educación implica un crecimiento permanente, ya que el individuo vive continuamente experiencias nuevas que ha de incorporar a su Yo. 

- Descubrimiento y comprensión. El aprendizaje supone un descubrimiento y comprensión del mundo exterior y la incorporación a sí mismo, es decir, un aprendizaje significativo, que responde a las necesidades e intereses del alumno. 

El aprendizaje significativo es un aprendizaje centrado en el alumno como persona total. Pretende, pues, «liberar la curiosidad, permitir que las personas evolucionen según sus propios intereses, desatar el sentido de la indagación, abrir todo a la pregunta y a la exploración, reconocer que todo está en proceso de cambio, aunque nunca lo logre de manera total» (Rogers, 1977:90). 

«Cómo aprender», una preocupación de todos 

Uno de los enfoques teóricos que nos facilita la comprensión de esta inquietud personal y profesional es el denominado Aprendizaje Dinámico, tal como lo exponen Dilts y Epstein (1997), de quienes recogemos las ideas fundamentales. Su enfoque del aprendizaje pretende dar respuesta al cómo aprender, priorizándolo sobre el qué aprender o contenidos conceptuales del aprendizaje. Este enfoque se apoya en los principios y técnicas de la Programación Neurolingüística (PNL), que se sustenta, a su vez, en la idea de que cuando una persona piensa y aprende, activa una combinación de sus sistemas representativos sensoriales, es decir, utiliza el cerebro y otras partes del sistema nervioso. 

SIGNIFICACIÓN DE «APRENDIZAJE DINÁMICO» 

Se trata de un aprendizaje en el que se utiliza todo el sistema nervioso o sistema cerebral. Según Dilts y Epstein (1997:49): 

«Uno de los principios básicos del Aprendizaje Dinámico es que cuanto mayor sea la intervención de factores neurológicos en la representación de algo, más sólidamente se aprende». 

Se denomina Aprendizaje Dinámico «porque os pedimos que realicéis actividades que estimulen vuestro sistema neurológico, que lo despierten». El Aprendizaje Dinámico significa «aplicarse a actividades y ejercicios relacionados con los diversos niveles y dimensiones del aprendizaje». Las técnicas del Aprendizaje Dinámico abordan los problemas del por qué aprender, además del cómo, para qué y hacia dónde. Las estrategias del Aprendizaje Dinámico también abordan la función de las relaciones en el proceso de aprendizaje. En este marco, el Aprendizaje Dinámico subraya fundamentalmente la importancia del cómo. 

COMPONENTES PRINCIPALES DEL APRENDIZAJE DINÁMICO 

El punto de referencia inicial es que el aprendizaje natural proviene de la experiencia, es decir, a través del medio físico y social, y de la iniciativa personal. De ahí que el Aprendizaje Dinámico trate del proceso de aprendizaje a través de la experiencia, en la que la relación entre las personas es un punto clave del proceso. Todos son, pues, capaces de aprender y la diferencia entre unos y otros reside en las estrategias utilizadas. 

Al hablar de Aprendizaje Dinámico no podemos simplificar el proceso de aprender como sucede muchas veces en la práctica. En el aprendizaje intervienen al mismo tiempo diversos niveles o componentes (Dilts y Epstein, 1997:28-36), también llamados «niveles neurológicos». Los niveles de influencia en el aprendizaje que señalan dichos autores son: 

1. Entorno: Responde al dónde y cuándo se desarrolla el proceso de aprendizaje. El entorno presenta sus limitaciones y sus posibilidades. La clave debe consistir en la creación de un entorno óptimo para el aprendizaje. 

2. Comportamiento: Responde al qué hacer, es decir, a los comportamientos, actividades o acciones que conlleva aprender algo. No se refiere al qué aprender o contenidos, sino a las actividades a realizar en relación con el entorno y con el contenido del aprendizaje, buscando las que favorezcan una mayor estimulación y decisión personal. 

3.  Capacidades: Responden al cómo, que es el componente o nivel fundamental del Aprendizaje Dinámico. Nos situamos en el desarrollo de las capacidades, habilidades y estrategias para aprender. Aquí se tiene que aplicar la idea de aprender con todo el cerebro o de la activación de los sistemas sensoriales, integrándolos, para conseguir mayor eficacia en el aprendizaje. 

4.  Creencias/valores: Comprenden el campo relacionado con el por qué, es decir, con la motivación e interés por aprender. Aquí interviene la realidad cultural, familiar, social, escolar, etc. 

5.  Identidad: Se refiere a quién aprende y quién enseña. Este último nivel, en definitiva, es el que asume el proceso de aprender y genera unas creencias y valores que repercuten en la motivación y en el comportamiento, ambos implicados en toda la dinámica del aprendizaje. 

Hay que tener en cuenta estos niveles cuando se pretende analizar la situación de aprendizaje de una persona concreta. De lo contrario, podemos crear problemas en la interpretación de su comportamiento o respuesta y en la torna de decisiones. 

«Construir conocimientos», una forma de aprender a aprender 

Los enfoques sobre el aprendizaje han evolucionado. Actualmente predomina el de «construcción de conocimientos», que es una expresión muy popular entre el profesorado aunque, a veces, da la impresión que se le da un significado desvirtuado. 

Estamos hablando prioritariamente del aprendizaje como proceso, frente a la corriente muy dominante en la actualidad que lo considera como producto. La distinción entre uno y otro nos la ofrece Hunt (1997:74): 

«El proceso es el "cómo" del aprendizaje; es la manera que tenernos de aprender. El producto es el "qué" del aprendizaje; es la materia, asignatura o programa con que estarnos trabajando. El resultado es el fruto final, en el cual, además de la materia o producto aprendido, entran también las técnicas (enfoques o concentración, por ejemplo) y las cualidades de carácter (la paciencia, por ejemplo) que se desarrollan en el proceso. Los beneficios conseguidos en el proceso suelen ser tan valiosos para el objetivo de aprender durante toda la vida como el producto. Cuando aprendemos "cómo" aprender, podemos elegir cualquier "qué" para aprender». 

APRENDIZAJE COMO ACUMULACIÓN DE CONOCIMIENTOS 

Hasta el presente ha predominado la orientación conductista del aprendizaje que se basaba en las leyes de la asociación (contigüidad, similitud y contraste) para adquirir el conocimiento y para la formación de nuestro pensamiento. Su intencionalidad se dirigía a aprender una cantidad de conocimientos por acumulación y, por tanto, el cómo resaltaba las estrategias que potenciaban dicha asociación. Lo que interesaba era lograr la adquisición o asimilación de conocimientos, sin cuestionar la relación entre los elementos que intervenían. De ahí la búsqueda de técnicas de memorización que, más bien, eran trucos de asociación. La preocupación e interés por la comprensión y la relación entre conceptos era secundaria, así como la creación de estructuras de conocimiento en relación con los conocimientos previos del alumnado. Por eso se identifica esta orientación con un aprendizaje memorístico, para lo cual se utilizaban técnicas de asociación consideradas eficaces (acrónimos, imágenes absurdas, cadena, técnica «loci», etc.). La relación entre conceptos que se realiza de esta manera se la llama relación arbitraria, porque los elementos relacionados no tienen nada que ver entre sí en cuanto al conocimiento. 

Este aprendizaje por asociación o repetición consiste, pues, en aprender los conocimientos con distintas técnicas, pero no implica la preocupación por un aprendizaje en el que se trabaje la organización de los conocimientos, de manera que se comprenda su significado. Puede ser válida la metáfora del puzzle. En el puzzle se yuxtaponen las distintas piezas con un orden determinado para obtener la figura. El proceso mental es muy sencillo, pues se trata de buscar el encaje de las piezas, por intuición, ensayo y error, etc. hasta que se consigue. Estamos en un aprendizaje llamado asociativo, porque intentamos aprender las ideas y conceptos tal como se presentan en el libro. Desde la perspectiva del aprendizaje dinámico se le denomina aprendizaje simple, de repetición, adaptativo o de primer orden. Deja, por tanto, intactos nuestros modelos mentales y no altera nuestra visión del mundo. Consiste en: 

«Prestar atención a la realimentación y cambiar nuestros actos en función de los resultados obtenidos. Tanto las opciones como las acciones que se emprenden con este aprendizaje vienen dadas por los modelos mentales propios, que permanecen intactos» (O'Connor: 154). 

Hay un aprendizaje que utiliza la retroalimentación del momento. Si, por ejemplo, un
alumno utiliza el estudio memorístico para un examen y le da resultado, se le refuerza la idea de este tipo de estudio y, en consecuencia, será partidario de este modelo de aprendizaje. Otra situación práctica: Cuando hemos enseñado la técnica de los mapas conceptuales, los que ofrecían mayor resistencia a su utilización eran aquellos alumnos que obtenían muy buenas notas con el sistema memorístico y preferían la técnica de «tomar apuntes» porque después se lo aprendían de memoria. Esta resistencia al cambio provenía  del gran refuerzo (retroalimentación) que habían realizado y de las buenas calificaciones obtenidas con dichas estrategias. En este tipo de aprendizaje hay que tener presente que se aprende por repetición, como si se tratara de la adquisición de una habilidad concreta. Hay otra forma de aprendizaje que nos transforma, que es el aprendizaje que utilizamos la próxima vez, fruto de la experiencia adquirida, y por consiguiente se refiere a actuaciones a lo largo del tiempo. 

APRENDIZAJE POR CONSTRUCCIÓN COMO ALTERNATIVA

El aprendizaje constructivo trata de organizar los distintos elementos de información, relacionando unos con otros, hasta crear un entramado de ideas o conceptos teniendo en cuenta alguna característica conceptual común. Para expresarlo más llanamente, el aprendizaje asociativo equivale a «fotocopiar» el documento, y el constructivo a «reorganizar» el documento dando un nuevo enfoque a la información. Para ello una de las vías consiste en buscar la conexión de la nueva información con los conocimientos asimilados por el alumnado, o también, efectuar una relación conceptual lógica entre los conceptos a adquirir, de manera que se establezca una conexión de significados, no de simple asociación para la memorización. 

La perspectiva del aprendizaje dinámico lo denomina aprendizaje generativo, o de segundo orden, y tiende a la transformación de los modelos mentales. Amplía las posibilidades y favorece nuevas estrategias y reglas para tomar decisiones. 

«La realimentación influye en los modelos mentales que hemos aplicado en una situación dada y los transforma. De este modo, surgen nuevas estrategias y nuevos tipos de acciones y experiencias que no habrían sido posibles con anterioridad» (O'Connor: 154). 

Puede llevarnos a reforzar los modelos mentales o a cuestionarlos. Aquí nos situamos en el aprender a aprender y ver las situaciones desde perspectivas diferentes. No olvidemos que estamos poniendo las bases de este modelo de aprendizaje y que, posteriormente, presentaremos unas técnicas o estrategias que permitan acercarse a este nuevo enfoque. 

En esta línea constructivista del conocimiento apuntamos el pensamiento de Wittrock sobre el aprendizaje generativo con el que intentamos reforzar las ideas expuestas. Además de la simple explicación de este proceso de aprendizaje, interesa saber cómo los alumnos se implican activamente y cómo son conscientes del proceso de aprender a aprender. Wittrock con su enfoque generativo del aprendizaje aporta alguna respuesta. Según este planteamiento, el aprendizaje se produce cuando existe un contexto estimulante en el aula y se relaciona la nueva información con las experiencias y conocimientos que ya posee el alumnado, el cual participa activamente en las tareas y utiliza las estrategias cognitivas necesarias para el procesamiento de la información. Con estas condiciones el aprendizaje generativo potencia la comprensión de la información y establece puntos de conexión entre las ideas que ya se poseían y las nuevas, de tal manera que se traducen en expectativas y en flujo de estimulación. 

En el fondo, pues, se trata de facilitar que el alumnado asuma cada vez más responsabilidad y participación en su propio proceso   de aprendizaje. El aprendizaje generativo podría sintetizarse con las siguientes ideas: 

- El alumnado tiende a dar sentido al ambiente y para ello venera percepciones y significados coherentes con sus esquemas de conocimiento. 

-  Lo que se aprende se relaciona con los conocimientos previos y el alumnado construye significados mediante la relación entre las experiencias percibidas y los significados interiorizados, aplicándolos a otras situaciones y contextos. 

-  Lo que el alumnado aprende depende de las condiciones o requisitos que aplica en el procesamiento concreto, en el que están presentes el clima ambiental del aula (lo que tiene asimilado) y su motivación para implicarse en el proceso de actividad. 

-  El compromiso del alumnado en el proceso generativo es un elemento básico y necesario. 

Lo que conviene tener en cuenta es la llamada conciencia constructiva que permite darse cuenta de lo que se está haciendo y del significado que se da a lo que se hace. Supone un proceso de autorreflexión sobre las tareas o actividades a realizar, las alternativas o decisiones a tornar y la evaluación, para plantearse nuevos escalones de aprendizaje. 

Podríamos distinguir con Goleman (1999:330) dos tipos de conocimientos o estructuras de conocimiento: 

«Existe una diferencia esencial entre el conocimiento enunciativo, que nos permite conocer un concepto y sus detalles técnicos, y el conocimiento procesual, que es lo que nos capacita para llevar a la práctica esos conceptos». 
Se distinguen dos momentos en la construcción de conocimientos: la construcción estática y la construcción dinámica. 

La construcción estática del conocimiento consiste en la asimilación de la información en conexión con los conocimientos previos. Puede coincidir en muchos aspectos con el aprendizaje por asociación, ya que únicamente se centra en la incorporación de nueva información a los conocimientos existentes en el sujeto. La diferencia está en que este momento de construcción estática tiene en cuenta lo que ya se sabe o conoce. 

La construcción dinámica consiste en un proceso de asimilación de conocimientos conectados con los conocimientos previos, pero se produce un proceso de elaboración y organización, lo cual conlleva un cambio o reestructuración de los conocimientos existentes. Este momento incluye el anterior, añadiendo un nuevo paso que comporta la actividad o implicación del alumnado en la reestructuración de los conocimientos que posee derivada de los nuevos que ha asimilado. Se produce, pues, un cambio y una reorganización. 

Considerado cada enfoque como un todo único e independiente, aprender por asociación o por construcción, son dos vías absolutamente diferentes en la elaboración de conocimientos: 

-  Se tiende a asimilar estructuras, en lugar de simples conocimientos. 

-  El alumnado está más activo e implicado en la construcción de las mismas, frente a la postura pasiva de limitarse a copiar lo que se le da y asimilarlo tal como se le da. 

-  Los resultados son más internos (aprender a pensar) frente al objetivo de adquirir resultados externos (sacar buenas notas). 

- Los cambios son mas profundos, pues influye en su forma de pensar y actuar, frente a los cambios superficiales en consonancia con la preocupación por los resultados externos. 

Al presentar los dos tipos de conciencia constructiva, no hemos querido fijamos en sus aspectos antagónicos e incompatibles, sino en los positivos que ambos tienen. Los dos son importantes. Se necesita tener conciencia de lo que se está haciendo y hacia dónde se quiere ir. Se busca una interacción entre la nueva información que se presenta y los conocimientos ya poseídos que permita al alumno hacer una reestructuración de sus ideas. En el aprendizaje constructivo: 

«Se trata de un proceso en el que lo que aprendemos es producto de la información nueva interpretada a la luz de, o a través de, lo que ya sabemos. No se trata de reproducir información, sino de asimilarla o integrarla en nuestros conocimientos anteriores. Sólo así comprendemos y sólo así adquirimos nuevos significados o conceptos. De alguna forma comprender es traducir algo a las propias ideas o palabras. Aprender significados es cambiar mis ideas como consecuencia de su interacción con la nueva información» (Pozo, 1996:158). 

Esta construcción de conocimientos tiene sentido si se comprende el significado (ideas) del texto o documento, es decir, si se entiende y, al entenderlo, se asimila. Por eso se habla también de aprendizaje significativo según el pensamiento de Ausubel. 

Para que pueda producirse este proceso de construcción significativa de conocimientos Ausubel, Novak y Hanesian (1978) señalan unas condiciones atendiendo al material de información y al sujeto del aprendizaje (alumnado). 

Respecto al material de información indican que debe poseer una organización interna, es decir, que exista una relación lógica que permita la conexión conceptual en la información para poder entresacar el significado. En este sentido, debe exponerse con un lenguaje (términos y vocabulario) que sea accesible al individuo que aprende. 

Respecto al sujeto de aprendizaje es necesario que quiera aprender, es decir, que haya una disposición favorable o positiva para aprender. Para que se produzca esta construcción significativa de conocimientos conviene que pueda generarse una conexión entre la nueva información y los conocimientos que posee ya el individuo, pues esto sirve para iniciar la reorganización de los nuevos datos de aprendizaje. Tomando las ideas de Novak, el aprendizaje es idiosincrático, es decir, que es el individuo quien aprende. Equivale, pues, a decir que estamos ante el aprendizaje autónomo, en el que interviene una implicación personal vinculada al interés, expectativas, etc. 

Una de las ideas claves que orientan este enfoque del aprendizaje es que el alumno tiene una implicación activa en el proceso de la información, de tal manera que se siente capaz de transformarla mediante la organización y la estructuración. 

Hay que tener en cuenta, además, la dimensión afectiva y social en el proceso de aprender, no como componentes auxiliares (Pozo, 1996:171- 209), sino como elementos integrantes básicos, al estar implicada toda la persona en dicho proceso. Finalizamos con unas ideas de Dilts y Epstein (1997:42) sobre el concepto de totalidad del aprendizaje: 

«En el marco del Aprendizaje Dinámico, pensamos que para que un proceso de aprendizaje sea eficaz debe incluir los aspectos mentales, físicos y emocionales de la persona y, además, proporcionar una información útil o retroalimentación inmediata al individuo sobre su proceso de aprendizaje. En la interrelación con el profesor, con otros alumnos y con el material de aprendizaje en el contexto educativo, el alumno obtiene unas habilidades prácticas que puede aplicar en un contexto real». 

De esta manera se hace frente, corno señalan dichos autores (p.42), al «principal desafío ante cualquier proceso de enseñanza o información que es conseguir que el alumno: 

· quiera aprender las habilidades definidas, 

· aprenda a cómo aplicar estas habilidades y estrategias de forma pragmática y eficaz, 

-   tenga una oportunidad para practicarlas cada vez más en contextos hasta convertirlos en parte de su comportamiento». 

En esta misma línea se manifiesta Goleman ( 1999:331) cuando alude al cambio profundo de la conducta: 

«La comprensión intelectual constituye un proceso umbral; necesario. tal vez, para el aprendizaje. pero insuficiente para propiciar un cambio duradero. El cambio profundo requiere la reestructuración de nuestros hábitos intelectuales, emocionales y de conducta más arraigados». 

Aprender con el cerebro total, una posibilidad sin explotar 

Los estudios de Roger Sperry y su grupo, sobre la división del cerebro en hemisferios, durante la década de los 60, que culminaron con el premio Nobel en 1981, han generado un campo de investigaciones sobre el papel del cerebro en el proceso de la información y los estilos de aprendizaje. Presentamos de una manera sintética esta interesante visión que representa, en el ámbito educativo, una de las bases de las técnicas o estrategias de aprendizaje que se pretende potenciar. 

EL PENSAMIENTO CREATIVO DEL HEMISFERIO DERECHO 

Se cree que el hemisferio derecho es el responsable del razonamiento espacial, la visualización y la creatividad. Es no verbal y holístico, es decir, percibe más en patrones y estructuras de conjunto que en partes. Es imaginativo y posee un buen sentido del espacio. Experimenta de manera concreta y emocional, predominando en él la toma de decisiones por intuición más que por lógica. Es visual y aprecia la música y el ritmo. El hemisferio derecho, pues, sirve como centro de muchas funciones mentales intuitivas y creativas. Gran parte de las capacidades y funciones artísticas, entre ellas la capacidad de percepción espacial de las cosas, suelen estar radicadas en el hemisferio derecho. Actúa recibiendo información del hemisferio izquierdo y, posteriormente, selecciona, interpreta y extrae las inferencias correspondientes. 

EL PENSAMIENTO ANALÍTICO DEL HEMISFERIO IZQUIERDO 

El hemisferio izquierdo procesa secuencialmente, paso a paso. Este proceso lineal es temporal en el sentido de reconocer que un estímulo viene después que otro. La secuencia no sólo es importante en la decodificación, sino también para comprender la sintaxis, ya que el significado de una serie de palabras depende sobre todo del orden en que se producen. Este tipo de proceso se basa en la capacidad para discriminar las características relevantes, para reducir un todo a partes significativas, en suma, en el análisis. Las funciones del lenguaje, la habilidad verbal, el razonamiento lógico y el pensamiento analítico están relacionadas con el hemisferio izquierdo. 

Procura encontrar sentido en esa enorme cantidad de información, tanto nueva como almacenada. El hemisferio izquierdo selecciona y categoriza la información. Extrae conclusiones y formula predicciones. Para facilitar esta función, el hemisferio izquierdo recurre a habilidades analíticas, lógicas y verbales. A él se debe el hecho de que podamos convertir nuestros pensamientos en lenguaje. El hemisferio izquierdo es el responsable del pensamiento «científico» analítico, racional. Es metódico y tiende a pensar de una manera secuencial, utilizando vías lógicas antes que la intuición. 

La función del lado izquierdo ha sido tan dominante que ha quitado importancia al papel que corresponde al hemisferio derecho, aunque éste tiene un papel clave en la plasticidad de la mente humana, en la capacidad para cambiar pautas y hábitos de pensamiento profundamente arraigados. 

En el cuadro siguiente resumimos las principales funciones asignadas a cada hemisferio: 

	HEMISFERIO IZQUIERDO
	HEMISFERIO DERECHO

	a) Verbal. Codificación y decodificación del habla, matemática, notación musical.
	a) No verbal, viso-espacial, musical.

	b)  Secuencial, temporal, digital.          
	b) Simultáneo, espacial, analógico.

	c)  Lógico, analítico.
	c) Gestáltico, sintético. Relaciones, constructivo, busca pautas. 

	d) Racional. Interesado en partes componentes; detecta características.
	d) Intuitivo. Interesado en conjuntos gestalts; integra partes componentes y las organiza en un todo.

	e)  Pensamiento occidental.                 
	e) Pensamiento oriental.


 LOS HEMISFERIOS CEREBRALES Y LA CULTURA 

Se presenta también la evolución de la historia en función del hemisferio cerebral dominante. Así, en el hombre primitivo prevalecía el hemisferio derecho; sus ceremonias eran intuitivas, no lineales, y el lenguaje, limitado. Desde la Edad del Hierro hasta la presente se produce el desplazamiento hacia el hemisferio izquierdo y hacia el pensamiento racional y verbal. El interés se orienta a las ciencias, al desarrollo del lenguaje, a las religiones organizadas y dotadas de sagradas escrituras. 

En 1970, Ornstein señala que el énfasis que las sociedades occidentales ponen en el lenguaje y en el pensamiento lógico asegura que el hemisferio izquierdo esté bien ejercitado. Mientras que las funciones del hemisferio derecho son una parte desatendida de la inteligencia y de las aptitudes humanas en occidente, sin embargo tales funciones están más desarrolladas en la cultura, la mística y las religiones orientales. En suma, Ornstein identifica al hemisferio izquierdo con el pensamiento del occidente, tecnológico y racional, y el hemisferio derecho con el pensamiento de Oriente, místico e intuitivo. 

EL CEREBRO GLOBAL COMO SISTEMA HOLÍSTICO DE APRENDIZAJE 

El proceso de aprendizaje completo comprende la activación de todo nuestro organismo corporal. Los cinco sentidos pueden contemplarse como extensiones del córtex cerebral. Son las vías por las que el cerebro recoge información del mundo exterior. Todos nuestros sentidos corporales conectan con el cerebro por vías nerviosas. Esta red interconectada es un conjunto capaz de entender, almacenar, buscar y utilizar información. Todas las partes de este sistema holístico están comunicadas unas con otras en todo momento y el estado de cada una de ellas afecta a las demás. Éste es nuestro cerebro global. 

La información recogida por los sentidos es la primera vía del conocimiento. Nuestros sentidos, como ya indicó el pensamiento aristotélico, son nuestras puertas y ventanas para contemplar este mundo, es decir, son la llave que abre la puerta del conocimiento. El cerebro, mediante un proceso complejo en el que interviene una gran cantidad de neuronas cerebrales, genera los pensamientos. Cuando se aprende algo, en el cerebro se crea una red neuronal, que puede reforzarse con la repetición de esa información o experiencia. Cuando se tiene una experiencia diferente, pero relacionada con la red original, automáticamente el cerebro «re- escribe» el archivo para tener en cuenta la nueva entrada. 

Hoy en día domina todavía el modelo científico que pone el énfasis en la lógica y en la exactitud empírica, pero el contramodelo de la intuición empieza a ganar terreno con rapidez, al menos en círculos no científicos. En la actualidad, las investigaciones insisten en que la división de las funciones del cerebro en hemisferios debe ser reemplazada por una nueva concepción, en la que se resalta la capacidad del cerebro para realizar muy diversas funciones. Se plantea la integración de los dos hemisferios más que su diferenciación. Por eso se habla ya del «cerebro global» o «aprender con el cerebro-global», admitiendo su elasticidad, en el sentido de que cuanto más aprendamos mayor es la capacidad para aprender. 

Nuestro sistema educativo y la sociedad moderna, en general, discriminan a una mitad del cerebro. Nos referimos naturalmente al hemisferio derecho, considerado como de «menor importancia» por ser no verbal y no matemático, pero que, como hemos dicho antes, posee su propio modo de comprensión y razonamiento perceptivo, mecánico y espacial. En nuestro actual sistema escolar, este hemisferio «menor» del cerebro recibe también un mínimo de atención en su desarrollo y utilización. 

5. Significación de las estrategias de aprendizaje 

Las estrategias/técnicas que presentamos tratan de responder a la idea de aprendizaje como «construcción de conocimientos», resaltando también el componente afectivo o emocional, todo ello dentro de un clima mental favorable para potenciar dicho aprendizaje. La idea de aprender a aprender implica un disposición mental positiva respecto a la capacidad personal y a la intención de madurar en cuanto al pensamiento. Pretendemos que se aprenda con todo el cerebro y se creen estructuras sólidas de conocimiento. Entramos, pues, en el campo de la concreción, tratando de dar una respuesta al cómo y con qué se aprende, es decir, descendemos de la teoría a la práctica. No obstante, creemos que es interesante exponer una breve introducción general sobre las estrategias de aprendizaje que sirva de referencia y orientación. 

De las «técnicas de estudio» a las estrategias de aprendizaje 

Cada cultura de aprendizaje aporta estrategias y técnicas coherentes con su planteamiento. Las «técnicas de estudio» (subrayado, trucos mnemotécnicos, copiar, toma literal de apuntes, etc.), que se han aplicado durante muchos años y que todavía hoy muchos profesores las mantienen en el aula como únicas, están identificadas con el aprendizaje memorístico. Estas técnicas, en el fondo, buscan el refuerzo de la memoria en la adquisición de los conocimientos, sin que la comprensión sea un referente principal o importante, aunque ésta se considere válida. Son muy representativas de este enfoque del aprendizaje las publicaciones sobre «cómo estudiar» o «técnicas de estudio». 

Cuando el cognitivismo o «revolución cognitiva» se consolidó, en la década de los 50, la preocupación por el procesamiento de la información se focalizó en los estudios y estrategias sobre la memoria, para distanciarse de la concepción conductista sobre el aprendizaje. Hacia la década de los 70 se produce un giro en los planteamientos cognitivistas, orientándose la investigación hacia el significado en la adquisición de los conocimientos. Se establece la dicotomía entre procesamiento superficial y procesamiento profundo de la información. Un ejemplo lo tenernos en la distinción que establece Ausubel entre aprendizaje arbitrario, mecánico o memorístico y aprendizaje significativo para identificar dos culturas generales del aprendizaje: la mecanicista-memorística y la constructivista, en la que se aprende por reorganización de las estructuras de conocimiento. 

Para llevar a la práctica este nuevo enfoque, surgen las técnicas cognitivas, cuya idea central consiste en potenciar el proceso de pensamiento mediante la relación entre los conceptos y los hechos. El proceso de la información tiene como eje central la comprensión del significado de los conceptos para elaborar estructuras de conocimiento. Se busca la asimilación comprensiva de los conocimientos, como medio para retenerlos mejor y para potenciar el pensamiento propio. 

De la preocupación por el significado de los conceptos surgieron las redes semánticas, definidas por Norman (1985:68-70) como estructuras en las que los fragmentos de información pertinentes están enlazados de modo apropiado. Las redes semánticas proporcionan un modo de representar las relaciones entre los conceptos y los acontecimientos de un sistema de memoria y constituyen una descripción apropiada de nuestro proceso de razonamiento. Se adoptó la frase o proposición como punto de partida para la representación gráfica del conocimiento y cada una (llamada «nodo») estaba dentro de una elipse, indicándose la relación entre sí por medio de flechas («eslabón»). 

Al planteamiento inicial de las redes semánticas se incorporó una idea básica en. este enfoque del aprendizaje: la conexión con las ideas o conocimientos previos del individuo, que se convirtió posteriormente en una idea matriz del aprendizaje en el aula. 

Las redes semánticas, afirma Norman (1985:73), han servido como punto de partida de gran parte de la investigación actual. De ellas surgió la técnica de los esquemas, que se consolida hacia finales de la década de los 70 y comienzos de los 80. Los esquemas (Norman, 1985:75-76) representan un nivel más avanzado de conocimiento que las simples estructuras de las redes semánticas y dan un poder considerable a la teoría representacional. Los esquemas forman bloques individuales de conocimiento consistentes en estructuras de conocimiento muy interrelacionadas. 

Para facilitar la comprensión del significado de los esquemas, aportamos las definiciones que recoge Puente Ferreras (1995:312): 

-   Los esquemas son estructuras abstractas que representan lo que uno piensa acerca del mundo (Schallert, 1982). 

-   Los esquemas son estructuras de datos para representar conceptos genéricos almacenados en la memoria. Los esquemas se utilizan para reflejar conceptos generalizados subyacentes a los objetos, situaciones, sucesos, secuencias de sucesos, acciones y secuencias de acciones (Rumelhart y Ontony, 1977). 

-   Un esquema es la unidad de significado y procesamiento del sistema cognitivo humano. Son estructuras activas e interrelacionadas de conocimientos comprometidas en la comprensión de la información que nos llega, y que guían la ejecución de operaciones de procesamiento. En general, es una red de interrelaciones entre sus partes constituyentes, las cuales son en sí mismas otros esquemas (Rumelhart y Nonnan, 1978). 

En síntesis, se podría definir el esquema como un sistema de representación constituido por un conjunto de conocimientos interrelacionados que interviene en los siguientes procesos: 

· Interpretación del dato sensorial (Iingüístico y no lingüístico). 

· Recuperación de la información de la memoria. 

· Organización de la acción. 

· Establecimiento de metas y submetas. 

· Ubicación y búsqueda de los recursos para la acción. 

A   los esquemas se les ha dado un uso multifuncional (Vega,1985:393-402), desde utilizarlos como marcos de referencia general hasta su aplicación al autoconcepto, pasando por los esquemas situaciones o guiones (Schank y Abelson, 1977), esquemas sociales o roles, etc. En los esquemas se busca la comprensión de la realidad, sea cual fuere, y dar «sentido» a la experiencia. 

Consolidación de las técnicas-estrategias de «aprender a aprender» 

Con el predominio del constructivismo y el procesamiento de la información se fueron creando nuevas técnicas/estrategias que se implantaron a partir de la década de los 80, aunque nacieron en la década de los 70. 

Así se desarrollaron los «mapas conceptuales», los «mapas mentales», las «redes conceptuales», los «mapas semánticos», etc., que, como hemos dicho anteriormente, llegaron a originar una cierta confusión terminológica, debido a que los «mapas conceptuales» habían sido la técnica más emblemática y simbólica de esta corriente de aprender a aprender. 

Como veremos posteriormente, todas estas técnicas presentan características comunes ya que buscan la construcción de estructuras de conocimiento y la presentación jerárquica de las mismas en cuanto a la diferenciación entre conceptos fundamentales e ideas secundarias, mediante el desarrollo de la «inclusividad» para llegar al mayor nivel posible de abstracción, etc. En el fondo, intentan partir de la comprensión del significado de la información para que, una vez seleccionado lo esencial, se incorpore al pensamiento personal y/o social. 

Frente las «técnicas de estudio», identificadas con un enfoque determinado (conductista) del aprendizaje, se habla de técnicas y estrategias de aprendizaje en la concepción cognitivista. En el primer enfoque se ponía el acento en «cómo estudiar» y, en el segundo, se enfatiza el «cómo aprender», con lo cual se indica la distinta perspectiva con que se afronta el proceso de aprendizaje, es decir, en uno se percibe como un proceso desde el exterior (enseñanza-profesorado), y en otro se quiere dar a entender un proceso desde el interior del alumnado (aprendizaje- alumnado). De ahí que en el constructivismo sea esencial el principio de comenzar el aprendizaje desde los conocimientos previos del alumnado. 

La aplicación del aprendizaje constructivista y significativo dio lugar al desarrollo de las estrategias de aprendizaje, como una vía de la adaptación al proceso de enseñanza-aprendizaje. Esto llevó consigo un proceso de clarificación conceptual, pues se planteaba si las estrategias se identificaban con técnicas, habilidades y destrezas. De una manera breve, asumimos que las estrategias se definen como procesos ejecutivos mediante los cuales se eligen, coordinan y aplican las habilidades. Son, pues, procesos que sirven de base para la realización de las tareas intelectuales (Nisbet y Shucksmith, 1987:12 y 15). Son secuencias de actividades planificadas para conseguir un aprendizaje. Podemos decir que las estrategias son más amplias que las técnicas. las habilidades y las destrezas, pues están al servicio de un plan más global, aunque estas últimas pueden encajar en distintas estrategias. 

Estrategias para aprender a aprender: clasificación orientadora para el profesorado 

Es lógico que en el ámbito de las estrategias se hayan realizado múltiples clasificaciones en función del punto de referencia elegido. En este sentido, encontramos clasificaciones que van desde estrategias según los distintos momentos del proceso de aprendizaje (búsqueda de información, asimilación, organización...) hasta clasificación desde amplios campos (cognitivas, metacognitivas, apoyo ... ). No nos detenemos  en este punto porque consideramos que nos aleja de nuestro objetivo. Para clarificar la tarea al profesorado en este punto, nos es muy adecuada una clasificación sencilla que ya hemos utilizado en otras ocasiones (Ontoria, 1992:43-44). Nos referimos a la clasificación realizada por Pozo. 

Este autor (1990:209) distingue entre estrategias de asociación, como el repaso, que tienen un carácter más clásico en su utilización, y estrategias de reestructuración que pretenden relacionar los nuevos conocimientos con los existentes en el individuo y situarlos en estructuras de significado más o menos amplias. Éstas comprenden estrategias de elaboración centradas en la búsqueda de una relación simple entre significados sin llegar a establecer una estructura (palabras clave, imagen mental, rimas, abreviaturas, códigos, analogías, etc.). 

Las estrategias de organización establecen unas relaciones internas entre los materiales de aprendizaje. Son, pues, mucho más complejas que las anteriores y mucho más eficaces. La organización se puede hacer: 

- por clasificación, formando categorías; 

- por jerarquización, estableciendo un orden de mayor a menor o «pirámide de conceptos». Ésta es la más eficaz para la construcción de bloques de conocimiento. 

En este trabajo preferimos hablar de técnicas, porque nos situamos en el primer paso de mentalización al profesorado y, por tanto, creemos sintonizar más con sus expectativas de resolver el «cómo» enseñar a aprender. No obstante, dedicamos un capítulo a situarlas como estrategias dentro de la metodología del aula, con lo cual no nos quedamos en la «técnica como isla», sino conectada al proceso de enseñanza-aprendizaje. 

Describimos algunos aspectos sobre las técnicas que presentamos. 

1. Clarificar la expresión que se atribuye a cada estrategia/técnica. Es frecuente ver la expresión «mapa conceptual» para referirse a cualquier representación gráfica e incluso cualquier cuadro esquemático. Interpretarnos esta confusión como una inquietud por sintonizar con la actualización profesional y con la aceptación por el profesorado de lo que se les imparte, es decir, como una forma de responder a las expectativas del profesorado. Nosotros, al utilizar la expresión «mapas conceptuales» nos referimos al planteamiento de Novak, creador de la técnica, como vía para aplicar el aprendizaje significativo de Ausubel. Responde a las características técnicas y al planteamiento teórico que se describe en el apartado correspondiente, y no la utilizamos para hablar de los «mapas mentales», «mapas semánticos». «redes conceptuales», etc. Posteriormente, hablaremos de las semejanzas y diferencias entre unas y otras, pero mantendremos la denominación original por respeto al pensamiento de los autores correspondientes. 

2. Diversidad en la aplicación. Aunque tienen puntos comunes, sin embargo, la conveniencia de dominar varias técnicas sirve para evitar el riesgo de la monotonía en el trabajo del aula, que puede generarse al utilizar siempre la misma técnica por muy valiosa que se considere. Independientemente de nuestras preferencias personales por una u otra técnica, la diversidad de técnicas trata de adaptarse al propio profesorado, en cuanto a su formación profesional. La perspectiva de enfoques puede motivar la utilización de unas u otras. En este sentido, cada técnica expuesta ofrece una perspectiva en la formación profesional, que lleva consigo la preferencia, sobre todo a la hora de introducir variedad en el trabajo del aula. 

3. Distinguir lo importante en las técnicas. Se cae también en una actitud superficial al identificar las distintas técnicas con su representación gráfica. Lo importante es la elaboración de estructuras de conocimiento que se incorporan e interiorizan, es decir, la comprensión y asimilación de la información. Las formas gráficas son un componente externo que, por una parte, sirve para construir las estructuras antes de su asimilación y, por otra, nos provee de un reflejo gráfico externo facilitador de la comprensión y de la retención más profundas. En este sentido, planteamos la sugerencia de establecer criterios de flexibilidad y creatividad en las analogías de la representación gráfica, siempre que se respeten las características fundamentales. Consideramos, por ejemplo, que los «mapas mentales», cuya analogía es el árbol y la neurona, pueden adquirir la forma gráfica de un «pulpo», de un «río» con afluentes, de una «montaña» con barrancos, etc. Todas estas analogías tienen de común una estructura central con distintas direcciones que corresponden al tema central, ideas principales e ideas secundarias. Por eso decimos que la naturaleza es fuente de analogías para cualquier técnica. 

4. Aplicación a todas las asignaturas: En este punto queremos destacar que todas las técnicas se pueden emplear en cualquier materia y en distintos niveles educativos. Se suele insistir en que estas técnicas no sirven para las ciencias (matemáticas, física...); sin embargo, han surgido en el campo de la física y de las matemáticas, como los mapas conceptuales. Incluso diríamos que es más fácil su utilización en las materias de ciencias que en las de humanidades, ya que los conceptos están más consensuados en el ámbito científico y más ambiguos en el ámbito de las humanidades. 

Técnicas-estrategias estudiadas y experiencia en el aula 

En las técnicas-estrategias que presentarnos a continuación hemos buscado el criterio de la pluralidad, en lugar de elegir una sola, aunque esto tendría su valor como hemos comprobado en otro de nuestros libros. Cada profesor/a tiene una trayectoria profesional que le ha permitido incidir más en una forma de trabajo. De ahí que las técnicas/estrategias encajan con enfoques distintos que van desde el aprendizaje a través de la perspectiva semántica hasta el predominio imaginativo vinculado al pensamiento irradiante. Todas, como veremos, presentan bastantes aspectos comunes en su forma de encarar el proceso de enseñanza y aprendizaje. 

Plantearnos las técnicas/estrategias como procedimientos dentro de la metodología de aula y, también, como un enfoque nuevo que sustituya, en la prioridad, a las clásicas «técnicas de estudio». 

Al mismo tiempo que trabajábamos en la elaboración teórica del contenido de este libro, hemos contrastado las distintas técnicas en la práctica de aula. Se ha realizado fundamentalmente en la asignatura de Filosofía de tercer curso de bachillerato (BUP). Se han trabajado los ternas aplicando una técnica diferente para cada uno. Fruto de esta experiencia son las distintas muestras que se ofrecen al final de cada capítulo. Ante la satisfacción y motivación del alumnado se les pidió que las aplicaran a otras asignaturas, aunque algunos/as ya las aplicaban por iniciativa propia. Se pone de manifiesto la variedad de representaciones graficas indicadoras de la creatividad que puede desarrollar el alumnado y, al mismo tiempo, de la diversidad de enfoques que puede darse a un tema determinado. 

Todavía el alumnado no ha efectuado el análisis de la experiencia, ya que no ha terminado el curso. No obstante, las apreciaciones del profesor indican el interés y motivación del alumnado por el estudio y su participación en clase. Es sintomático y reflejo de esto que «algunos manifiestan el deseo de que llegue la hora de clase en dicha asignatura». Desde otro ángulo, ya tenemos mucha experiencia en este cambio de disposición del alumnado con la aplicación de los «mapas conceptuales» dentro de una metodología participativa y cooperativa. 

6. Las Supernotas, una técnica para tomar apuntes

Una forma para recoger información de una conferencia, charla, artículo, libro, etc., consiste en tomar apuntes o notas. Ésta es una tarea frecuente en las clases predominantemente expositivas, que sirve para aprender el tema o estructurar el contenido del libro o conferencia. Suele caerse en el error de querer anotar todo lo que se escucha, aunque se repita varias veces una misma idea, lo cual genera un cansancio y tensión ante la dificultad o imposibilidad de lograrlo. Ante este planteamiento incorrecto de tomar apuntes, se han creado nuevas técnicas que facilitan esta actividad con mayor efectividad. Nos vamos a referir a una técnica denominada supernotas. 

Qué son las supernotas: intento de definición 

Pretendemos presentar y explicar la técnica de las «supernotas», porque en ella se compagina el hecho de tomar notas o apuntes con una integración significativa de las nuevas ideas, que facilita una mayor posibilidad de retención y recuerdo. En el fondo, representa un técnica de tomar apuntes o notas informativas de una manera distinta a la tradicional y, al mismo tiempo, con mayor eficacia. 

La técnica de las supernotas fue creada por Hunt (1997) y surgió como una taquigrafía mental para perder la menor cantidad posible de información y captar los puntos claves de la misma existentes en el cerebro (Hunt,1997:124). 

A la hora de definir las supernotas nos fijamos en dos aspectos: uno, su finalidad o intencionalidad práctica, y otro, su composición gráfica. 

LAS SUPERNOTAS COMO MÉTODO Y COMO COMPOSICIÓN GRÁFICA 

Así las define su creadora, Hunt (1997:122): «Las supernotas son un método que aprovecha la forma natural en que el cerebro procesa la información». 

Se relacionan las supernotas con la adquisición de conocimientos o ideas dentro del proceso de información. Uno de los aspectos que se manifiesta en esta definición es la conexión de esta técnica con el funcionamiento del cerebro. Por tanto, esta técnica trata de utilizar el cerebro total o global en el aprendizaje y el funcionamiento del cerebro está en la base de su concepción, como más adelante desarrollaremos. 

Las supernotas consisten en unos Gráficos o viñetas secuenciales, que recogen el pensamiento fundamental expuesto en una reunión, charla, etc. Hunt se inspiró en el sistema utilizado por Walt Disney para producir sus películas, en el que cada viñeta representaba un instante y al combinarlas se producía el movimiento. 

Aquí nos fijamos en la presentación gráfica de las supernotas, es decir, en cómo se hacen y utilizan, lo cual constituye uno de los apartados importantes que desarrollaremos posteriormente. 

Características principales 

Desarrollamos a continuación las características principales que definen las supernotas. Nos fijamos en la técnica en cuanto potencia la capacidad de aprender, no en su plasmación gráfica, es decir, en que su utilización ayuda a obtener las ideas básicas y fundamentales, la presentación ordenada de las mismas, la creación de pequeñas estructuras de conocimiento o unidades de información y, finalmente, la selección de la información recibida de acuerdo con la importancia de la misma. Se sitúa entre las que buscan y facilitan la comprensión, la estructuración y el aprendizaje significativo. Sus características principales son: 

1. Búsqueda de la esencia (=grocar): Hunt (1997:108) utiliza el término «grocar» para expresar una función básica de las supernotas que consiste en «captar la esencia de». Grocar algo es comprenderlo, aprehender el meollo, el quid, la médula. Grocar algo es entenderlo intelectual y emocionalmente, porque supone sentirlo en las «entrañas», con todo el ser. Con esta reiteración, vemos el interés en que se capte el significado profundo del término «grocar» como captación de la esencia del contenido, porque es lo que constituye la supernota (Hunt, 1997:123). Este término está tomado, como señala la autora, de la novela de H. Rober Forastero en tierra extraña, y con él se refiere a la comprensión total de una persona hacia otra. 

2. Secuencialización de las ideas: Las supernotas tratan de recoger las ideas claves secuencialmente, es decir, en el orden en que se exponen verbalmente (conferencia, clase...) o por escrito (artículo, documento...). Es cierto que las supernotas son diferentes según las personas, debido a la dosis de imaginación y creatividad que posea cada uno, pero lo importante es que contengan el núcleo de la información. Aunque nos hemos referido a la búsqueda y captación de las ideas de un autor (libro, artículo,...) o conferencia, sin embargo se aplica también a la ordenación personal de las ideas que se deben exponer en situaciones como una reunión o la elaboración de un documento. 

3. Estructuras básicas de conocimiento: Las supernotas son pequeñas estructuras de conocimiento, autónomas en sí, que están relacionadas secuencialmente por ser unidades de información conectadas entre sí por la unidad global del tema tratado. Se forma, pues, un todo integrado que facilita su evocación a partir de una idea cualquiera debido a la asociación existente. Se toma también como presupuesto previo (Hunt, 1997:122) que «para recuperar la totalidad de la información sólo hemos de recordar una partícula o aspecto del todo original. Cuando lo hacemos, la totalidad del recuerdo entra en la conciencia y entonces podernos revivir todo el incidente o recordar la información completa». A modo de imagen podemos aplicar el dicho «por el hilo se saca el ovillo», es decir, una idea genera una cascada de asociaciones de nuevas ideas. Se intenta resaltar el valor de las supernotas para la memorización y evocación de las ideas o conocimientos a exponer verbalmente o por escrito. 

4. Selección de la información: Como consecuencia de las características anteriores, se deduce que las supernotas conllevan una selección de la información proporcionada en el medio de aplicación (conferencia, etc.), puesto que tienden a la captación de lo esencial para lograr una estructura integrada posterior (mapa conceptual, mapa mental...). Por otra parte, simplifica el hecho de tomar notas, ya que en un documento o conferencia suelen repetirse algunas ideas, mientras que, en la práctica tradicional, se intenta recogerlas todas las veces que se expresan. 

Como síntesis, podemos indicar que las supernotas son una técnica para recopilación de ideas, ordenadas según van apareciendo, que sirven para facilitar la elaboración de una estructura superior. Podríamos decir que es un proceso de secuencialización que termina en una integración global. Reconocemos que tienen un valor en sí mismas como técnica para comprender y aprender, pero que su función principal está en facilitar la reestructuración global con otra técnica (por ejemplo, mapas, redes). 

El cerebro como fundamento de las supernotas 

Como ya hemos explicado, el funcionamiento del cerebro en el procesamiento de la información es el punto de referencia para fundamentar el valor de las supernotas. 

«Este sistema de tomar notas se basa en el hecho de que el cerebro registra toda la información que entra en unidades simples de momentos mnemónicos. Es decir, la información intelectual nunca se recibe en un vacío. Junto con los datos que recibimos están las imágenes, sonidos, olores, sabores y sentimientos que circulan alrededor y dentro de la persona que recibe la información en ese momento. Estos paquetes de información se envían entonces a las diversas zonas del cerebro donde quedan almacenados hasta que decidamos recordarlos».(Hunt, 1997:122) 

Para que exista el aprendizaje con el cerebro global o total es necesario establecer una relación entre los dos hemisferios, derecho e izquierdo, de tal manera que se aprovechen las funciones de ambos. Se busca, pues, la organización de paquetes informativos enriquecidos con elementos sensoriales, con lo cual el componente verbal (conceptos y palabras) se ve reforzado por la creatividad de la imagen y los símbolos, formando una unidad o estructura de conocimiento. 

Es cierto que el cerebro representa un gran potencial de almacenamiento de información y resulta normal que no se pueda acceder a todos los estímulos captados por él. En la medida de que dispongamos de técnicas que permitan la conexión con el cerebro, podremos tener mayor acceso a la información que en él reside. De ahí la búsqueda permanente de técnicas y estrategias que faciliten esta sintonía con el cerebro y su funcionamiento. 

Hunt (1997:123) es coherente, al establecer el funcionamiento cerebral como base de las supernotas, con los requisitos o condiciones que implica. Coincide con el planteamiento que hemos hecho en capítulos anteriores, en el sentido de que para conseguir el funcionamiento del cerebro global es necesario crear una disposición positiva: 

- Antes de iniciar una situación de aprendizaje (clase, conferencia...) conviene generar un estado interno personal que propicie una percepción positiva de la misma, utilizando la relajación, afirmación y pensamiento positivo. 

- Una disposición psicológica de receptividad y apertura mental, es decir, una actitud de escucha con todo el cuerpo para captar las ideas básicas o esencia (grocar) de la información presentada. 

- Preparar el material necesario para hacer gráficos o viñetas secuenciadas con el uso de colores o dibujos. 

- Se considera interesante la posibilidad de comentar la información con alguien, para activar la memoria. 

En definitiva, con esta técnica lo que se intenta es detectar las «supernotas» del profesor, autor, conferenciante, etc., aplicando el método de escuchar con todo el cuerpo, es decir, atender con la totalidad de su conciencia para captar la información en sus elementos esenciales 

Cómo se elaboran las supernotas

La construcción de las supernotas se apoya mucho en la imaginación y creatividad de cada uno. La preocupación por hacer unas viñetas artísticas con una bella presentación gráfica puede convertirse en obstáculo, sobre todo para los alumnos que se creen con una escasa habilidad para el dibujo. Hay que tener presente que los dibujos o gráficos pueden ser rudimentarios, respondiendo a la habilidad personal, pues no se trata de juzgar el dibujo o composición gráfica, sino la utilización de signos para reforzar o significar las ideas fundamentales. 

Las características que orientan la construcción de las supernotas son las expresadas al principio y que se pueden sintetizar en: 

- La secuencialidad de las ideas esenciales. 

- Representación de palabras y símbolos o imágenes con colores. 

- Esquema previo a la integración con otra estructura superior. 

Cuando se domina esta técnica, resulta fácil y se trabaja con mayor relajación, ya que sin mucho esfuerzo se consigue recoger las ideas fundamentales, con unos elementos gráficos que potencian su retención y posterior evocación. 

ELEMENTOS TÉCNICOS PARA LA ELABORACIÓN 

Señalamos, a continuación, los elementos técnicos que intervienen en la construcción de las supernotas, referidos por la misma autora: 

-   Conviene que cada viñeta contenga poco contenido para facilitar la comprensión y claridad esquemática, aunque la decisión depende de la imaginación y creatividad de cada uno. 

-   Se utilizan figuras geométricas como cuadrados, rectángulos o círculos, es decir, cualquier figura cerrada. 

-   Es útil disponer previamente de uno o varios folios sobre los que se han hecho recuadros adecuados para dibujar una viñeta (similar a los tebeos o comics). Se pueden, también, construir los recuadros o círculos a medida que se van necesitando. 

-   Cada recuadro o círculo sirve para recocer las ideas que forman una unidad básica, a través de una o varias palabras, expresiones claves, gráficos o dibujos. 

-   En cada recuadro o círculo se utilizan o pueden utilizarse símbolos, dibujos, deformación de las letras de las palabras, etc., para completar la viñeta. 

-   Se usan los colores preferidos (son suficientes los cuatro principales), utilizando corno criterio la búsqueda de contraste, si es posible. 

-   Los apuntes se toman mediante palabras e imágenes rudimentarias. 

-   Conviene pasar a limpio y mejorar las viñetas realizadas por primera vez, dado que se consideran como un borrador. 

Todos estos elementos técnicos se orientan a la consecución de las ideas esenciales, por medio de las palabras claves. Utilizan la imaginación y creatividad del individuo, pues es él quien utilizará los símbolos o palabras que mejor te ayuden a reflejar en los recuadros o círculos las ideas captadas corno fundamentales. 

Cómo se enseña en el aula la construcción de las supernotas 

Aunque cada profesor puede idear otro proceso, si lo considera más viable y más eficaz, señalamos los momentos siguiendo el modelo «paso a paso». 

1. Elaborar una «viñeta» con una palabra, que podría representar el título de un tema, libro o conferencia. Elegimos la palabra «PAZ». Se pide a cada alumno que trate de introducir esta palabra en un recuadro o círculo, deformando alguna o todas las letras, usando exclusivamente algún signo gráfico como un dibujo, mezclando palabra y gráfico, etc. 


Sería conveniente hacer práctica con distintas frases sueltas individual y/o grupalmente. Esto facilitará que el alumnado adquiera confianza y seguridad en la construcción de los recuadros y, al hacerlo en grupo, se enriquezca con nuevas formas de hacerlo. Se pretende que confíe en su imaginación y que se convenza de que sus viñetas son válidas, aunque no sean artísticas.

2. Práctica con un texto relativamente corto. En este caso, se puede aplicar la selección de ideas básicas y no tener en cuenta otras muy secundarias o sin importancia. Puede realizarse en grupos, aunque ello conlleva más tiempo del debido al no existir acuerdo en la selección. Para comenzar, se realiza la elaboración individual y, después, en grupos. Recordamos que, en este proceso, el trabajo en grupos tiene como objetivo primordial dar seguridad y ver nuevas formas de elaboración de las supernotas. 

                                                                                                    ...

3. Aplicación a un tenia de clase: En esta fase se intenta la aplicación a un tema normal de clase. Se inicia con la elaboración individual de las «supernotas» del tema y, posteriormente, se pueden elaborar en grupos. Se pretende el refuerzo del dominio de la técnica y la conciencia de su aplicación práctica como técnica para aprender/estudiar. 

Para terminar, señalamos algunas ventajas de las supernotas: 

1. La técnica de las supernotas permite hacer secuencias en la construcción del conocimiento e, incluso, secuencias de acción en el estudio o aprendizaje. 

2. Genera mayor motivación y entretenimiento, ya que permite disfrutar más del trabajo de aprender. 

3. Facilita la memorización comprensiva y la integración del conocimiento en otras estructuras superiores. 

4. Desarrolla la capacidad creativa y apertura mental ante las nuevas situaciones. 

5. Aprovecha el funcionamiento del cerebro global, lo cual favorece una actitud positiva ante cualquier problema. 
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