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INTRODUCCION

Para llegar a ser un buen cientifico es necesario obtener un nivel de competencia éptimo en numerosos
campos. Comunicacion cientifica, redaccion, analisis critico, argumentacion, creatividad... No se puede decir
que sea sencillo, adquirir conocimientos de ambitos totalmente distintos y que en muchas ocasiones te son
desconocidos requiere de una gran cantidad de tiempo y dedicacién. Ahora bien, si tuviésemos una buena
metodologia podriamos reducir drasticamente el tiempo necesario y mejorar exponencialmente la calidad de
nuestro desempefo a la hora de desarrollar una destreza. Tras un largo tiempo de introspeccion en el que he
analizado mi forma de aprender en otros ambitos y revisado muchos libros y articulos sobre aprendizaje veloz
he creado este sistema que te permitira desarrollar una competencia con una facilidad increible. Lo que
aprenderas en este pequefo libro sera algo que recordaras para siempre y que podras aplicar en cualquier
ocasion que requiera de aprendizaje deliberado por tu parte. Debo decir que no se trata de una metodologia
puramente objetiva, mas bien esta basada en lo que a mi me ha funcionado y que espero también pueda
serte Util. Personalmente, y tras dejar patente por escrito este sistema pienso emplearlo para adquirir todas las
habilidades que pueda necesitar en un futuro. Sin mas, te sugiero que continles leyendo si quieres cambiar tu

forma de aprender de una vez por todas.

Pedro Margolles Garcia
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Esquema general del proceso de aprendizaje veloz:

Planificacion Accion

Evaluacion

Definicion
de objetivos

Seguimiento
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PLANIFICACION
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LOS DOS ELEMENTOS DEL EXPERTO

Los expertos no estan hechos de otra pasta. No es el talento el que
determina finalmente la pericia sino la practica. Los diestros tienen un
mejor desempefio porque con trabajo y constancia han ido
desarrollando una serie de cualidades con las que obtener un mayor
rendimiento. Por ejemplo, tienen mas conocimientos, una mejor
organizacién e interconexion entre ideas, una visidon mas global de lo

que es y lo que no es importante, una mayor rapidez de ejecucion...

“EL TALENTO NO DETERMINA LA PERICIA DE UN
CIENTIFICO SINO LA PRACTICA” - HAZ CLICK PARA TWITTEAR

Para conseguir esto han tenido que emplear muchas mas horas de las que cualquiera de nosotros podria
imaginar cuando empezamos a practicar una habilidad. Sin embargo, hay dos cualidades esenciales que
distinguen a un experto de un novato y que desde el primer momento puedes comenzar a aplicar para

reducir tu curva de aprendizaje. ¢ Cuales son? La planificaciéon y evaluacion.

Si hay algo que distingue a un principiante de un diestro es la capacidad para planificar. Los maestros
pasan mucho mas tiempo proyectando que actuando mientras que los novatos actian a la inversa.
Gracias a una correcta programacion los expertos son capaces de obtener un alto control sobre sus
destrezas y ser conscientes de sus errores y limitaciones. De esta manera, la calidad de su desempefio es

muy superior.

Asimismo, los expertos evallan constantemente la tarea a la que se enfrentan mientras esta toma lugar.
Los psicélogos dicen que esto es posible gracias a que su memoria operativa (simplificando, la memoria

que coordina tus pensamientos y que actia como almacén temporal) esta menos sobrecargada. Tal es su
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nivel de practica que no necesitan de gran cantidad de recursos mentales para encontrar los qué y como
de la tarea. Puesto que su almacén de trabajo estd menos saturado, los maestros pueden emplear sus

recursos mentales en tareas de seguimiento y asi mejorar su rendimiento.

Teniendo un correcto sistema de planificacidn y evaluacion puedes obtener buenos resultados
rapidamente y acortar significativamente el tiempo de aprendizaje necesario para alcanzar tus objetivos
personales. En las préximas lineas te ensefaré qué factores deberas tener en cuenta al trazar tu
estrategia de estudio y en ultima instancia como puedes hacer una buena evaluacion de todo el proceso

para que consigas desarrollar una habilidad a la velocidad de la luz.
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PLANIFICANDO QUE ES GERUNDIO

1. Fuentes

Muchos te dirdn que lo primero que debes hacer al planificar es trazar un objetivo 0 una meta. Eso es algo
con lo que yo estoy de acuerdo y ademas, es esencial. Sin embargo, es mas adecuado hacerlo en una
segunda etapa. ;Por qué? Porque no sabras hasta donde puedes llegar si no exploras minimamente el
campo de aprendizaje en el que deseas introducirte. Antes de establecer un propdsito tienes que conocer
cuales son los aspectos esenciales a practicar, los materiales necesarios para la tarea, los errores y fallos
habituales... En definitiva, previamente debes obtener e interpretar informacion. En este apartado descubriras

las fuentes que debes consultar antes de concretar tus objetivos formativos.

“AVERIGUA DONDE ENCONTRAR INFORMACION PARA MEJORAR TUS HABILIDADES
DE INVESTIGACION RAPIDAMENTE?” - HAZ CLICK PARA TWITTEAR

» Libros: Podrias leer todos los materiales del mundo y pasar afios buscando informacion para su estudio;
no obstante, para el aprendizaje veloz no Nos interesa tanto la cantidad como la calidad. Los libros tienen
una ventaja respecto a otro tipo de instrumentos y es que su autor ya ha hecho un trabajo de recopilacion y
filtrado. Es decir, te dan todo aquello que necesitas para adquirir un buena ejecucion sin tener que perder el
tiempo buscando informacion. Realmente el aprendizaje veloz se basa mas en saber filtrar que en otra
cosa. Debes priorizar y escoger aquellos libros mas practicos y relevantes para tus areas de interés. Por
ello, la primera tarea de tu instruccion sera encontrar los libros adecuados. Para hallarlos puedes hacerlo a

través de los siguientes medios:

e Librerias online: Para conseguir libros de calidad me encantan las librerias online. Es cierto que no es la
misma experiencia que una libreria fisica pero tras muchos libros adquiridos via Internet te puedo
asegurar que mis mejores compras han sido a través de este medio. La razén es que muchas te

permiten averiguar la opinion de los lectores sobre cada producto. Por cada libro puedes encontrar
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cientos de comentarios que te informan acerca de la calidad y relevancia de este. Personalmente me
gusta mucho Amazon, sobre todo en su version inglesa. Me agrada pues puedes conseguir libros muy
baratos —si los adquieres en su modelo anglosajon y a través de las distintas tiendas alternativas
disponibles en Amazon— y por la gran cantidad de informacién Util que puedes encontrar sobre cada
articulo. Siempre que quieras instruirte en un ambito te recomiendo buscar en este sitio sus palabras
clave para encontrar todo tipo de publicaciones. Posteriormente, te sugiero que los ordenes por
relevancia, comentarios y adquieras los tres que subjetivamente consideres mejores (solo tres si). Presta
atencion a las opiniones negativas, cuando alguien aporta este tipo de vision suele tener una opinidn mas
formada sobre el significado del libro y su utilidad. No solemos proporcionar opiniones negativas
habitualmente asi que es un buen truco para encontrar las fuentes adecuadas. Otros sitios que te

podrian interesar aunque quizas menos utilizados son Google Books y Ciao.

e [jstados: Puede que ocurra el caso de que dudes entre los libros a utilizar, para superar este obstaculo
siempre me ha gustado buscar listas o reviews de libros; es decir, los conocidos “Top 10”. Hay gente que
se ha tomado la molestia de leer, clasificar y exponer su opinidn acerca de estos textos en su sitio web.
Es un buen medio para localizar libros interesantes y posteriormente averiguar la opinion de sus lectores
en Amazon. Para encontrar estos listados no tienes nada mas que buscar en tu motor de blusqueda

preferido “Mejores libros de...”, “Top 10 libros...”, “Libros para...”, “Libros de...” mas las palabras clave

de la teméatica. Obviamente si haces lo mismo en inglés encontraras muchisimos mas resultados.

» Publicaciones cientificas: Si pretendes adquirir conocimientos u habilidades en un campo cientifico la
mayor parte de la informacién no la encontraras en libros sino en papers. En concreto, el mejor lugar para
encontrar referencias con las que iniciarte en un campo (por ejemplo, para preparar tu tesis, trabajo de
grado o tesina) son las revisiones bibliograficas, metandlisis y estudios del arte. Sus autores se han
ocupado de seleccionar fuentes rigurosas para redactar sus documentos por lo que puedes ahorrar mucho
tiempo leyendo en primer lugar las secciones bibliograficas. Por medio de bases de datos cientificas (por
ejiemplo Google Scholar), seria interesante realizar una busqueda de las palabras clave de la teméatica y

seleccionar aquellos documentos de las tipologias enunciadas que mas citados y recientes sean. Asi,
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podras encontrar hasta el articulo mas remoto y te “aseguraras” que las fuentes estan ya suficientemente
contrastadas. A partir de las referencias bibliograficas selecciona los diez articulos mas relevantes (Ni mas ni

menos). Tener unos limites claros te permitira acelerar el proceso de planificacion.

» Opiniones de expertos: Una fuente estupenda que casi nadie utiliza. ;Por qué no acudir a un experto en
la materia? ;Por qué no conseguir su contacto y preguntarle lo que siempre quisiste saber? Los expertos
no solo tienen mas practica e intuicidon sino que también conocen de arriba a abajo las mejores fuentes y
contenidos. Te animo a que te lances a preguntarle a un experto cudles cree que son las fuentes
indispensables para iniciarse en un determinado campo, las habilidades que a su juicio son indispensables
a desarrollar, los fallos y resistencias habituales que suelen encontrar los novatos al aproximarse a la
materia y como podrias tu solventarlas, como entrenarian a alguien con poca experiencia, quiénes son los
mejores profesionales en ese ambito... Te propongo como egjercicio que la proxima vez que surja tu interés
por aprender una destreza, busques por internet quiénes son los autores mas relevantes en ese campo,
leas sus biografias y trates de contactar con al menos tres (si es posible) para hacerles las preguntas
anteriormente comentadas. El mejor sitio para comenzar tu busqueda de mentores es sin lugar a dudas,
Linkedin. En esta red social dispones de miles de grupos donde se relinen a debatir grandes expertos en
cada érea. Participa en las discusiones, créate una imagen y no tengas miedo en solicitar iniciar un
contacto. Pero por favor, siempre que quieras agregar a alguien dile al menos por qué quieres hacerlo y
como le podrias ayudar; parece mal que cuando alguien te solicite amistad no se moleste en personalizar el

mensaje.

» Foros: Los foros son uno de los mejores lugares para obtener informacion creada por gente mas
experimentada y conseguir referencias interesantes que revisar. No obstante, debes tener cuidado con la
compulsion informativa. Como estas comprobando, el aprendizaje veloz se basa en centrarse en lo
importante por lo que es conveniente limitar esta fase de momento y para nuestros objetivos a obtener

recursos Utiles y relevantes.
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» Videos: Si bien no es el tipo de contenido mas exhaustivo, si lo es el mas practico. Un video te permitirte
adquirir destrezas mucho mas rapido que cualquier libro. Los videos son dinamicos, practicos y transmiten
informacioén a través de varios canales por lo que todos estos factores contribuyen a una mayor instruccion
y motivacion. Mi sugerencia es que busgues en Youtube los canales y videos mas relevantes sobre el
campo que deseas explorar. Si es sobre un asunto practico y menos tedrico (por ejemplo si te gustaria

aprender sobre escalada), utilizando la frase “How to...”,

“Class...”, “Seminar...”, “Workshop...”, “Learn to...”,
“Course...” o en castellano “Cémo...”, “Clase...”,
“Seminario...”, “Taller...”, “Aprender a...”, “Curso...” mas

las palabras clave de la materia; podras encontrar una
gran cantidad de videos interesantes. Posteriormente y
de forma semejante a como hicimos con los libros en
Amazon, te recomiendo filtrarlos por valoracion, nimero

de visitas y seleccionar aquellos de titulos mas llamativos

que mayor duracion tengan (suelen ser los mas practicos

y Uutiles). Escoge los diez mejores.

» Cursos online: Soy un amante de los MOOC, cursos que prestigiosas universidades de todo el mundo
ofrecen normalmente de forma gratuita a través de Internet. Pueden ser muy interesantes para el
aprendizaje veloz dado que son desarrollados por profesionales altamente especializados en cada campo,
poseen foros para la resolucion de dudas y proporcionan material audiovisual francamente Util. Al igual que
ocurre en la universidad presencial, puede que muchos de los contenidos impartidos sean inutiles, nada
practicos e interesantes. No obstante, pueden ser una buena fuente de informacién para nuestros

propdsitos.

» Blogs: A estas alturas te estaras preguntando ¢Qué ocurre con los blogs? ¢ No son una fuente adecuada?
En mi opinién, para el aprendizaje veloz son una pérdida de tiempo. Los blogs suelen encontrarse bastante

desordenados y desestructurados y lo que nos interesa en esta primera fase de planificacion es no perder

NeoSci&ntia

Descubre como ser un cientifico 2.0


http://es.wikipedia.org/wiki/MOOC

el tiempo. Por esta razdn, te recomiendo que los evites a no ser que los utilices para resolver puntualmente

dudas durante tu proceso de aprendizaje.
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2. Analisis de fuentes

Una vez hemos recogido informacion, en su mayor parte ya
filtrada, deberemos cribarla aun mas y escoger los
contenidos mas relevantes antes de ponernos en accion.
Esta claro que con esta metodologia de aprendizaje veloz
no te convertiras en un gran experto, eso es fruto de una
gran experiencia. Sin embargo, si puedes adquirir un
desempefio mas que aceptable en un corto periodo de
tiempo practicando intensivamente las destrezas mas

importantes. Es decir, siguiendo el Principio de Pareto tu

objetivo inicial no sera convertirte en un maestro de la
materia sino en un experto del 20% de esta. De esta forma,
no soélo conseguirds alcanzar rapidamente buenos

resultados sino que también permaneceras motivado para continuar tu aprendizaje hasta donde tu decidas.

“DESCUBRE COMO ANALIZAR INFORMACION PARA INCREMENTAR TUS
HABILIDADES COMO CIENTIFICO” - HAZ CLICK PARA TWITTEAR

Para analizar la informacién obtenida te sugiero que sigas de forma secuencial los siguientes pasos:

1. Lectura rapida: Si quieres examinar tus fuentes con eficacia es recomendable agruparlas en un mismo
sitio, conseguir papel y boligrafo y estar dispuesto a invertir en un dia de lectura superficial. Coge tus
libros, papers y videos, mira sus indices y anota todos los temas que se repitan recurrentemente. Haz una
lectura superficial y fijate sobre todo en los primeros temas (suelen sentar las bases para el desarrollo de

los siguientes), aquellos mas extensos y en las imagenes, tablas y figuras. Con todo ello apunta aquellos

en los que que consideres que es importante ahondar y las subhabilidades o materias en las que podrian
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dividirse. Este proceso es lo que se conoce como deconstruccion tematica; es decir, reducir una materia

compleja a sus componentes mas basicos.

2. Seleccion de temas: Del total de temas, selecciona el 20% que consideres mas relevante para tus

posibles intereses —en esta fase ya deberiamos estar trabajando en paralelo a la definicion de objetivos.

3. Nueva busqueda: Como primer paso en esta guia hemos realizado una busqueda general de
informacion. Ahora que ya tenemos seleccionado las subtematicas mas relevantes, realizaremos una
nueva indagacion para obtener informacion filtrada sobre dichas destrezas basicas. Recuerda que tu
objetivo es conseguir realizar muy bien ese 20% de subhabilidades elementales con el fin de permanecer

motivado, obtener rapidos resultados y tener un mejor control del proceso total.

4. Encuentra resistencias potenciales: Es muy importante que cuando aparezcan obstaculos los sepas
sobrepasar. En base a toda la informacion recopilada, descubre cuales son las principales barreras a las
que se enfrentan las personas que se aproximan a ese campo. ¢Qué problemas son mas frecuentes?
¢ Qué errores se cometen? ¢ Por qué la gente fracasa? Ten en cuenta tus limitaciones actuales ¢En qué
puedes tu fracasar? Finalmente y dependiendo del ambito, deberas no sélo saber afrontar con eficacia los
inconvenientes sino también protegerte por el camino ¢ Qué es lo peor que te podria ocurrir? ;Te podrias

lesionar? ¢ Como evitarias que sucediese?

5. Combina intereses y crea un proyecto: Llego una de
las fases que mas me gustan, combinar. Si hay algo que
esta estrategia tiene de bueno es que te permite
desarrollar tu maximo potencial creativo ;Coémo?
Mezclando intereses. Cuando quieres desarrollar una
destreza o tener mas conocimientos en un campo no hay
nada mejor que integrar el aprendizaje con conocimientos

e intereses ya presentes. Por ejemplo, si pretendes

aprender inglés y te gusta la decoracion. ¢Por qué no leer
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blogs en inglés sobre ese tema? Si pretendes aprender programacion y tienes conocimientos sobre
inversion financiera. ¢Por qué no programar una calculadora financiera? Quisieras aprender escalada y
eres aficionado a la fotografia ;; Cémo podrias unir estas dos pasiones? Asi, permaneceras doblemente
motivado, estimularas tu imaginacion y aprenderas mucho mas rapido en ambos sentidos. Mi ejemplo
personal mas directo es el blog de NeoScientia, este proyecto lo inicié entre otras razones con dos fines:
poner en marcha mis conocimientos sobre el mundo de emprendimiento, comunicacion y marketing y
aprender por el camino todas aquellas peculiaridades del mundo de la investigacion cientifica. Toda mi
vida he realizado esta préactica inconscientemente y te puedo asegurar que es magnifica. Une tus

intereses, crea un proyecto e impulsa tu aprendizaje de una vez por todas.

6. Consigue los materiales necesarios: Una vez tengas un proyecto en mente sobre el que iniciar tu
aprendizaje necesitaras conseguir aquellos materiales indispensables para llevarlo a cabo. Asi evitaras
interrupciones posteriores en la puesta en acciéon por falta de material. Hazte un listado con los elementos
imprescindibles para poner en practica ese 20% de subhabilidades basicas. En las plantillas que te
proporcionaré al final de esta guia podras anotar todo l0s recursos necesarios; eso si, no arrases con el
supermercado, elige el material adecuado para tus circunstancias, limitaciones y propdésitos actuales. Si
recién te inicias en un ambito no te compres lo mas caro disponible, con el paso del tiempo iras
detectando tus verdaderas necesidades y evaluaras mejor por lo que es mas conveniente pagar. Asi, sélo
es recomendable obtener aquellos productos o elementos que te permitan aprender lo mas rapidamente

posible con la minima inversion necesaria.

7. Establece un orden y secuencia de aprendizaje: Tomando en cuenta todos los asuntos que debes
estudiar ¢ Qué orden seria mas adecuado para hacerlo? ;Qué te permitiria obtener rapidos resultados en
tu proyecto? ;,En que orden tematico podrias solucionar cuanto antes la mayoria de tus problemas? ;Qué

secuencia crees que te motivaria mas a seguir avanzando?

8. Comprime: Para acabar con la etapa de ajuste y en paralelo al establecimiento de una secuencia de

aprendizaje, te sugiero que busques la forma de comprimir la formaciéon en las distintas subdestrezas.
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¢ Qué actividades te permiten aplicar varias a la vez? ;A qué tareas ya conocidas puedes aplicar todos
estos conocimientos para practicar? jPuedes eliminar alguna y sustituirla por formas ya conocidas?
Siempre que puedas comprimir y “empaquetar” tu aprendizaje es recomendable hacerlo. Menos esfuerzo,

mayores resultados y motivacion.
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ACCION
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ESTABLECE TU PROPOSITO

1. SMARTIZA como puedas

Antes de ponerte definitivamente en accién deberas establecer
muy bien a dénde quieres llegar y concretar al maximo todos
los posibles factores que puedan influir en tus propodsitos. He
decidido que la fase de planteamiento de objetivos esté en este
apartado puesto que nuestras metas estaran orientadas a la
accion. No obstante, recuerda que seria adecuado que los
vayas estableciendo en paralelo a la busqueda y ajuste de

informacion de la fase “Planificacion”.

Lo primero que debes de saber en cuanto a la planificacion de
objetivos es que estos deben ser inteligentes, en inglés SMART. ¢Qué es eso de que tus objetivos sean
inteligentes? Es probable que ya lo hayas escuchado pero realmente SMART son las iniciales de Specific
= Especifico; Measurable = Medible; Achievable = Realizable; Realistic = Realista; Time - Bound =
Limitado en el tiempo. Todo buen objetivo tiene estas caracteristicas. Normalmente partimos de
propésitos ambiguos y nada concretos; por ejemplo, en el caso del aprendizaje veloz podriamos partir de
un proposito tan inespecifico como: “Quiero aprender a cocinar”. Puedes comprobar que no esta
enunciado ninguno de los componentes citados anteriormente: no es especifico, medible, realizable,
realista ni tiene un limite temporal. Si quisiéramos comenzar en estas condiciones con la tarea lo que
ocurriria es que nos encontrariamos totalmente perdidos sin saber por donde empezar, procrastinariamos
su puesta en practica y perderiamos nuestro preciado tiempo realizando tareas totalmente innecesarias.

Para distinguirlos llamaremos a estos propositos inespecificos y generales “Metas”.
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Pues bien, la planificacién de objetivos parte de un enunciado o idea ambigua muy general (Meta) hasta
llegar a un propodsito muy concreto, especifico y cuantificable (Objetivo SMART). No es cuestion de
extremos, existen otros dos estados intermedios que yo denomino submetas generales y submetas
particulares. Progresivamente iremos haciendo cada vez mas especificos nuestros propdsitos para

finalmente llegar a uno que podamos decir que es inteligente y accionable.

“LO0 QUE DEBE SABER UN CIENTIFICO SOBRE OBJETIVOS INTELIGENTES” - HAZ
CLICK PARA TWITTEAR

Se que en estos momentos puedes estar bastante extrafiado sobre cdmo es posible realizar este
proceso. No te preocupes, he ideado una herramienta que te ayudara en la definicion y concrecién de tus
objetivos. Puedes encontrarla en la seccion “Plantillas” al final de esta guia. Veamos paso a paso que

debes hacer:

De metas a objetivos simples: La primera pregunta que debes hacerte es qué quieres aprender, cual es
tu meta. ¢Quieres aprender programacion? ;Adquirir conocimientos sobre neurociencias? ;Mejorar tu
inglés? Lo que sea que quieras y aunque sea por el momento inespecifico, escribelo en la primera casilla

de la plantilla que te proporciono. Una frase ideal seria “Quiero aprender...”

En segundo lugar y una vez ya tienes escrita tu meta deberas concretarla y convertirla en lo que yo llamo
una submeta general. Para ello deberas responder a la siguiente pregunta en la casilla adyacente: ;Qué
implica para mi ser o alcanzar esa meta? Tomando el ejemplo de aprender inglés, para ti alcanzar esta
meta podria significar saber desenvolverte con soltura en el extranjero, poder iniciar una conversacién
con tu primo de Inglaterra sin problemas, tener el nivel y vocabulario adecuado para trabajar como
investigador en una universidad del Reino Unido... No todos tenemos los mismos objetivos y propésitos,

es por ello que esta pregunta te hara reflexionar sobre lo que realmente quieres tl conseguir.
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Una vez hecho esto deberas filtrar las submetas generales segun su importancia relativa. Si sélo tienes
una no habra problema; sin embargo, si tienes varias subrayards aquella que sea mas relevante y se
aproxime mas a lo que deseas conseguir en realidad. Por ejemplo, podria querer aprender inglés porque
tengo un préximo viaje por placer en tres meses a Londres y me quiero saber defender o porque me
quiero ir a trabajar alli en un futuro como investigador y debo alcanzar un buen nivel técnico. Ambas
pueden ser razones totalmente validas por las que aproximarte a aprender a inglés; sin embargo, tu razén
principal para querer aprenderlo ahora es que te vas en 3 meses y aln no sabes ni Pa-Pa. Obviamente
esta seria la mas importante de tus submetas y debera
ser la que marques inicialmente. Si hay varias muy
semejantes trata de agruparlas. Una vez hayas
alcanzado este propdésito inicial podras continuar con
las siguientes submetas de forma secuencial y nunca
en paralelo. Recuerda, es algo muy importante, una
sola meta, objetivo y tarea de cada vez. Trata de limitar

siempre tu margen de actuacion para conseguir

mejores resultados. Avanzar despacio te hara avanzar

mas rapido.

Nos haremos varias preguntas sobre la submeta seleccionada. Inicialmente, Qué actividades tengo que
realizar para conseguir alcanzar este propdsito? Como puedes comprobar responder a esta pregunta
implica realizar el proceso de planificacién en paralelo a la definicién de objetivos. Revisa qué actividades
se encuentran entre el 20% mas importantes, qué habilidades creen los expertos que es indispensable
practicar para aprender rapidamente inglés, qué libros puedes utilizar para alcanzar rapidamente un buen

nivel... Esto es valido con cualquiera que sea el area que desees aprender.
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Asi pues, si debieras realizar varias actividades, de igual manera, intenta agruparlas, selecciona la mas
relevante, y realiza dos preguntas mas: jPodria hacer algo por cuantificarla? ¢ Como la mediria? Volvamos
con el inglés, como bien sabes aprender una lengua implica saber escribir, hablar, entender y leer. De
hecho, la mayoria de los examenes oficiales se centran en estas cuatro areas. Podria aprender a realizar
actividades de cada factor; no obstante, como me voy al extranjero en 3 meses quizas me interese mas
aprender a hablar, y entender de forma basica lo que me digan. Ademas, estas dos habilidades podria
compaginarlas (agrupamos) en una sola actividad que consista en hablar con angléfobos por Internet o
Skype. ¢Es cuantificable? ;Podria medirla? Pues si, podria cuantificarla con la frecuencia semanal con la
que hablo con extranjeros, con el nUmero de errores basicos que comento en cada conversacion, con la
cantidad de temas distintos que trato en cada clase... En ocasiones, puede haber multiples formas de
medir como en este caso y en otras una Unica manera, esto sera lo que apuntes en la ultima casilla. La
razén para estas dos preguntas es llegar a un adecuado nivel de concrecién con el que comenzar a dar
forma a tu objetivo inteligente. Recuerda que una vez alcances tu objetivo podras continuar creandolos en

base a las metas, submetas y actividades pero siempre uno sélo de cada vez.

Desarrollando objetivos SMART: Con tu prototipo de objetivo conseguiras hacer maravillas y es ahora el
momento de comenzar a definirlo exhaustivamente. Recuerda los pasos realizados hasta ahora de forma

ejemplificada:

* Quiero aprender inglés (Meta)

+ Mi propésito es aprender inglés para defenderme sin problemas en un viaje por placer que hago en 3
meses a Londres (Submeta general)

- De todas las actividades que pudiera realizar para aprender inglés en 3 meses, las dos mas importantes
son aquellas que implican hablar y entender (Submetas particulares). Para ello voy a hablar con

anglofobos por medio de internet (Actividad - Objetivo simplificado).
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» Especifica: Cuanto mas definido esté tu objetivo mejores resultados dara. Puede que a priori pienses
que rellenar estas plantillas es una tonteria; sin embargo, lo cierto es que apuntar todas estas
cuestiones te permitira tener una vision adecuada de lo que quieres y vas a conseguir. Asimismo, tener
cuenta por escrito de tu objetivo permite liberar tu mente de preocupaciones a la hora de actuar por lo
es una practica muy util que te recomiendo sin duda realizar. Para especificar correctamente la
propuesta obtenida en nuestra Ultima fase deberas hacerte siete preguntas. Seis de ellas corresponden

al concepto de las cinco W y una H (en inglés). Para el que no lo conozca que se trata de una técnica

ampliamente usada en periodismo e incluso en investigacion para la redaccién de informes,
documentos e investigaciones de forma exhaustiva. Deberas responder al ;Quién? ;Qué? ;Donde?
¢Cuando? ;Por qué (Motivos pasados)? ;Coémo? y a otra cuestion que he afadido personalmente
enfocada al futuro: ¢ Para qué (Beneficios futuros)? Trata de ser o mas especifico posible. Atendiendo al
ejemplo visto, matiza quién te ayudara o quienes intervendran en la toma de aprendizaje, qué vas a
hacer, dénde y cuando piensas practicar, cuales son tus motivaciones para querer realizar tales
acciones (tus submetas generales), como y qué medios utilizaras y sobre todo, qué esperas conseguir

en tres meses teniendo en cuenta tus limitaciones actuales.

» Temporaliza: Como bien sabes, un objetivo inteligente tiene limites temporales. Debes definir
concretamente cuando lo haras, qué intervalos estableceras para cada tarea, qué tiempo de descanso
tomaréas entre actividades, la frecuencia para la realizacién de cada accién, establecer un plazo limite

para tu objetivo... Al respecto, un concepto muy curioso es la “Ley de Parkinson”, inicialmente aplicada

al ambito burocratico pero extensible a todos los campos. Esta enuncia tres cosas: la primera, “El
trabajo se expande hasta llenar el tiempo de que se dispone para su realizacién” (Por ejemplo, si tienes
que entregar un informe en tres meses y lo acabas en uno seguiras retocando y posponiendo su
entrega hasta que quede muy poco para la finalizacién del plazo), “Los gastos aumentan hasta cubrir
todos los ingresos” (no necesita explicacion), “El tiempo dedicado a cualquier tema de la agenda es

inversamente proporcional a su importancia” (Te centras en acciones irrelevantes mas placenteras
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dejando de lado las mas importantes y necesarias). En resumidas cuentas, tendemos a procrastinar, ser
demasiado emocionales e impulsivos en nuestras acciones. Por estos hechos, tenerlo todo bien clarito

y programado antes de ponerte en accion puede ayudarte a evitar estos inconvenientes.

» Cualifica: Cuantificar es algo esencial en toda actividad. Los niUmeros nos permiten realizar un correcto
seguimiento de nuestro progreso y realizar una evaluacion eficaz de nuestros resultados. No obstante,
para muchas actividades realizar una accién correctamente no va de acuerdo a los resultados. Por ello,
es muy recomendable elegir métricas mas enfocadas en el proceso que en el producto. Un ejemplo de
ello es el Poker, un juego que para muchos es un juego de azar y para otros un juego matematico y de
alto control psicologico. El Poker es un juego de probabilidades en el que tienes que tratar de
conseguir aprovecharte de una ventaja estadistica respecto a otros jugadores (aqui no interviene el
casino para nada, tan solo cobran una comisién por cada partida). A corto plazo, es cierto que puede
influir el azar; es ahi donde muchos se descontrolan, acaban perdiendo su dinero y caen en la
patologia. Sin embargo, si realizas acciones y jugadas matematicamente correctas a corto plazo puede
que pierdas, pero si con aguante mental juegas correctamente y de acuerdo a las matematicas, a largo
plazo puedes conseguir buenas ganancias. Por estos motivos, los jugadores de poker no toman como

métrica la cantidad de dinero obtenido (porque no depende de ellos a corto plazo), sino que cualifican
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mediante programas estadisticos la cantidad de jugadas correcta e incorrectamente realizadas.
Establece unos indicadores apropiados, ponte un reto y sobre todo fijate mas en el proceso que en los

resultados.

» Hazlo alcanzable pero desafiante: En psicologia el término heuristico tiene distintas acepciones, entre
otras hace referencia a las estrategias que podemos utilizar para resolver eficazmente los distintos
reveses que se nos presentan en la vida. Una de estas estrategias se conoce como andlisis Medios -
Fines. Este método propone que resolver un problema consiste en reducir la diferencia o espacio
existente entre tu situacién actual y un estado meta. Para ello, se subdivide la cuestion en
subproblemas que con su resolucion permitan aproximarse cada vez mas hacia tu objetivo —es lo que
hacemos con esta guia al tratar de alcanzar secuencialmente y no en paralelo cada uno de nuestros
propositos. Con el fin de resolver cada una de estas barreras deberemos tener presentes 4 factores: la
situaciéon de la que partes y tu estado actual; los obstaculos que se pueden presentar en el camino
(recuerda que en la fase de recogida de informacion ya fueron tomamos en cuenta); los medios de los
que dispones para solventar esos obstaculos y finalmente, el estado meta u objetivo. En el apartado de
la plantilla “Alcanzable” deberias aludir a todos estos componentes. Define con total sinceridad tus
carencias y situacién de partida, los obstaculos potenciales, los medios disponibles... Finalmente, me
gustaria hacer una especial mencion al grado de complejidad o nivel de tu objetivo. Para ello, utilizaré
otro concepto de psicologia muy interesante. El psicologo Mihaly Csikszentmihalyi de la Universidad de
Claremont (California) descubrié que hay ciertos individuos que al realizar su trabajo entran en un
estado mental en el que se encuentran totalmente concentrados, el tiempo pasa a su alrededor sin que
se den cuenta y casi no perciben que estén alli haciendo algo. Csikszentmihalyi denominé a este

fendmeno “Flujo mental”, “Estado de flujo” o “La Zona”. Para alcanzar tal grado de concentracién

tiene que darse sincronia entre varios eventos: la persona tiene un objetivo concreto; tiene
retroalimentacidn inmediata, es decir, obtiene resultados inmediatamente (por ejemplo un cirujano o un

pintor); existe una motivacién intrinseca por realizar la tarea; siente una emociéon muy agradable al
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realizar la tarea y a lo que queria llegar, existe un equilibrio 6ptimo entre el desafio propuesto por la
tarea (el nivel y distancia hacia tu objetivo) y las destrezas actuales de la persona. Si el reto es muy
superior a tus habilidades, perderas la motivacién y procrastinaras; en cambio, si es inferior te aburriras
y no te concentraras en la tarea. Tanto por exceso como por efecto no entraras en estado de flujo. Lo
mas curioso de todo esto es que el punto de equilibrio no se encuentra en el lugar donde tus
habilidades y el desafio se sitian a un mismo nivel, sino que este Ultimo debera ser ligeramente
superior a tus capacidades. Tiene que suponer un reto conseguirlo. Es por ello, que si de verdad
quieres conseguir progresar en una actividad y disfrutar del proceso tienes que competir contra ti
mismo. No hay nada mejor en este sentido que proponerse realizar un actividad retadora, obtener una

retroalimentacién inmediata mediante métricas cuantificables y actuar guiado por tu pasién.

» Dale sentido y relevancia: Realizar una actividad que no es relevante para ti puede tener dos
consecuencias: la primera, no aprender nada por falta de motivacién; la segunda, perder un valioso
tiempo que pudieras haber utilizado para hacer algo verdaderamente excitante. Siempre que tengas
que aprender algo, ya sea por imposicién externa o por motivaciéon intrinseca trata de buscarle un
sentido y beneficio propio. Este es uno de los motivos por los que te propongo realizar un proyecto que
permita resolver un problema en tu vida en el que puedas combinar tu aprendizaje con otro de tus
intereses. Trata de buscarle a la materia el encaje y la relevancia que se merece en tu dia a dia. En otro
sentido, procura no perder el tiempo en tareas que no te gustan o no se te den bien. Realiza
preferentemente aquellas actividades gratamente motivantes que te permita obtener mayores
resultados con el minimo esfuerzo. Desde mi experiencia, te aseguro que buscando desde el inicio las
vias placenteras pero relevantes podras llegar alcanzar muy buen desempefio y lo que es mas, podran
llegar a gustarte incluso las actividades que en un inicio eran desagradables. Nuestro cerebro se
compone de conexiones y si a veces algo no nos parece motivante tal vez sea por el desconocimiento
de lo fundamental y la falta de interpelaciones entre las ideas béasicas. Para aprender muévete siempre

desde el entusiasmo y si no lo tienes créalo.
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2. En marcha

El habito hace alcanzar grandes destrezas a las personas. Einstein o Mozart podrian tener un gran talento
innato pero sin no se hubieran puesto a trabajar y mas aun con interés, dudo mucho que hubieran llegado
a conseguir algo. No pretendo ser reduccionista y negar la influencia del talento pero lo que finalmente

acaba teniendo mayor relevancia al adquirir una destreza es la practica deliberada.

Ahora que ya tienes un objetivo
inteligente establecido podemos
comenzar a practicar y realizar tareas
para aproximarnos a nuestro proposito
final. La puesta en accion, al igual que la
planificacién, también tiene sus
peculiaridades. Nos enfrentaremos a
nuestros miedos, habra veces que no
nos apetezca ponernos a trabajar, nos
toparemos con tareas que no nos
agradan, aun con todo esto debemos

permanecer erguidos y superar todos

los baches para conseguir prosperar

rapidamente.

“COMO EL HABITO HACE AL MONJE... Y AL CIENTIFICO” - HAZ CLICK PARA
TWITTEAR

Un psicdélogo, y soy asi de inespecifico porque no se sabe con certeza si fue Abraham Maslow, Bandura o
Thomas Gordon el que desarroll6 la teoria que te expongo a continuacion, enuncié que el desarrollo de

una competencia pasa por cuatro fases:
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» Incompetencia Inconsciente: No sabes que no sabes. Es decir, ignoras la existencia de cudles son las
facultades necesarias para llevar a cabo una tarea eficazmente porque de hecho ni siquiera conoces
que esa habilidad se pueda desarrollar. Imaginate que nunca has visto un coche, obviamente si nunca
has visto un vehiculo nunca te podrias haber planteado que pudiera existir una habilidad que se
denominase conducir y que consiste en pilotar la maquina en cuestién. Para pasar a la siguiente fase

deberias darte cuenta de que esa competencia existe.

» Incompetencia Consciente: Sabes que no sabes. Ya eres consciente de que existe una determinada
habilidad que se puede desarrollar pero que tu aun no sabes como hacerlo. En esta etapa pueden
darse varios fendmenos: curiosidad y apetito por aprender la habilidad, impotencia al no saber
desarrollarla con eficacia, sentirse retado... Es decir, ya has visto un coche, has visto a alguien
conducirlo y por tanto sabes que existe una accién que se denomina conducir pero... ;Cémo se hace?
Si quisieras pasar a la siguiente fase deberias interesarte por aprender; en el caso de que una destreza

no te suponga curiosidad ni te motive el comenzar a aprenderla quedaras siempre en esta fase.

» Competencia consciente total: Eres consciente de que sabes desarrollar una habilidad y te das
cuenta de tus errores. Tradicionalmente se entiende que entre la fase anterior y la competencia
consciente hay un sélo paso; sin embargo, en mi opinion puede existir otro estado intermedio. Antes de
alcanzar la competencia consciente total podremos pasar por un nivel que yo denomino “competencia
consciente parcial”. Esta ultima consistiria en un aprendizaje débil de una destreza caracterizado por
una creencia de superioridad (debido a la ignorancia), bajo control de impulsos y una falta de
reconocimiento de tus propios errores. Retomando nuestro ejemplo, puede ocurrir que las primeras
veces que conduzcas lo hagas en un poligono industrial. Al hacerlo en un entorno para nada hostil
puede que te salgan bien las cosas, creas que lo haces todo genial y no prestes atencion a tus errores

actuales y futuros cuando tengas que salir a una carretera de verdad. Esta subfase no siempre ocurre
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pero me gustaria destacarla porque puede hacer peligrar la adquisicion de una destreza al
subestimarla. Si el individuo sigue practicando llegara a alcanzar la competencia consciente total,
donde se dara cuenta realmente de su torpeza, sus fallos y de la necesidad de estar altamente
concentrado para desempefar la tarea con eficacia. Sales a la carretera con el coche de la
autoescuela, te das cuenta de que ahora tienes que atender a 10.000 cosas que ni te hubieras
planteado, sefiales, salidas, trafico... Sin embargo, si te concentras puedes realizar correctamente cada
uno de los pasos implicados y ser consciente de tus errores. Para alcanzar la Ultima fase soélo necesitas

practica y tiempo.

Competencia
inconsciente

Competencia - total
consciente total

Incompetencia H * Competencia
consciente consciente parcial

Incompetencia H
inconsciente

ot

» Competencia inconsciente total: No sabes que sabes. Finalmente tras meses y meses de practica
consigues conducir casi sin darte cuenta. De hecho, a veces te paras a pensar y no sabes cudl es el
motivo por el que haces algo, simplemente lo haces y sabes que esta bien. Has alcanzado la
automatizacion total, un estado donde puedes contemplar varias cosas a la vez como escuchar la radio
o hablar con alguien sin que te suponga molestia alguna mientras conduces. Tu memoria operativa (de
la que hablabamos al principio) no esta sobrecargada y puede ocuparse de diversas tareas en un
mismo momento. Me gustaria matizar que competencia inconsciente total no significa competencia

perfecta, de la misma manera que puedes haber interioridad acciones positivas también puedes
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haberlo hecho con negativas. En este momento puede que seas mas consciente de tus errores por tu
mayor capacidad de atencion a la tarea; sin embargo, debido a la automatizacién puede ocurrir que tus
errores sean complejos de eliminar. Procura progresar a lo largo de la curva de aprendizaje practicando
tareas individuales lentamente y hacer un seguimiento y evaluacién continua de tu practica para

posteriormente ir afiadiendo destrezas una a una.

Reconocer estas fases te permitira situarte en cada momento evolutivo de tu formaciéon. Ahora bien,
¢, Como conseguir esto Ultimo? Alcanzar un buen funcionamiento en determinado ambito exige constancia
y es aqui donde muchos fallamos. No tenemos fuerza de voluntad y la poca que tenemos a veces
desaparece como por arte de magia. Por ello, es fundamental que antes de continuar tratemos el proceso

de adquisicion de habitos en el aprendizaje veloz.

Lo primero que debes tener en cuenta a la hora de instaurar un habito son las resistencias. Ya te he
hablado de ellas; no obstante, volveré a hacerlo porque creo que es muy importante que quede claro. Al
adquirir una costumbre encontraras constantemente
obstaculos que pueden hacerte fallar. En los primeros
dias es muy facil ceder, cuando ya llevas un tiempo es
mucho mas complejo dado que el peso del fracaso es
mayor. La mayoria de estas barreras son mentales, es
decir, tu vas a ser tu propio enemigo. No te apetecera
practicar por miedo, por pereza, por cansancio... te
pondras mil excusas pero ninguna ella debe serte
valida, debes intentar sacar fuerza de donde te quepay
permanecer en pie. Ya sabes que la paciencia es la

mayor de las virtudes. Otras resistencias, en cambio,

seran externas y podran surgir a raiz de la propia tarea

0 por otro tipo de sucesos.
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En el caso de que surjan dentro de la actividad hay que distinguir aquellas barreras buenas, es decir,
aquellas que te permitiran adquirir un mejor desempefo si te enfrentas a ellas; de aquellas malas, o en
otras palabras, las que pueden hacerte fracasar, disminuir tu motivacién y abandonar. Para enfrentarte a
los obstaculos dafinos una opcién seria evitarlos. ¢ Recuerdas que en la fase de planificacion recopilamos
informacion sobre los fallos de los principiantes, problemas que podemos encontrar a la hora de
desempeniar la tarea y la opinién de los expertos sobre esto? Era para esto. Todo aquel obstaculo que

pueda hacer peligrar tu aprendizaje, evitalo.

Ahora bien, puede haber limites a los que te tengas que enfrentar si o si y de hecho pueda ser
conveniente hacerlo. En ese caso, te recomendaria que trates siempre de buscar la versiéon facil de las
cosas. Si puedes entrenar previamente en situaciones simuladas de menor riesgo mejor que mejor. Por
ejemplo, si quieres aprender escalada y de primera de mano te enfrentas a una pared de roca puede que
una mala caida haga peligrar tu vida. Esto es algo que no puedes evitar si quieres aprender ese deporte y
a lo que te tendras que enfrentar tarde o temprano. No obstante, ¢Y si practicases previamente en un
rocodromo? ¢No afrontarias mas facilmente el desafio? Esta claro que no es lo mismo pero para superar
un obstaculo inevitable no hay nada mejor que ir bien preparado desde el confort. Por esta ultima razén,
en la plantilla que pongo a tu disposicidén encontraras una casilla en la que deberas especificar con
anterioridad a la puesta en accidn todas las resistencias posibles que puedes encontrarte (ya sean
internas, externas, buenas o malas) y como podrias afrontarlas llegado el caso de su ocurrencia. Esta

deberia ser una de las primeras cosas que trabajes.

En segundo lugar, me gustaria sefialarte que adquirir un habito puede llegar a ser bastante complicado. Si
definimos bien la tarea, como de hecho estamos haciendo probablemente no habra problema. Es decir, si

tienes control sobre los posibles obstaculos, una adecuada definicion y secuencia de las actividades a
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desarrollar y has considerado sefiales, estimulos, recompensas y castigos como veras a continuacién

sera probablemente coser y cantar.

Algunos autores afirman que para adquirir un habito se tarda de 20 a 30 dias. En mi opinion, creo que
esto depende mas de la persona, del nivel de desempefio adquirido, y del malestar subjetivo

experimentado al realizar una tarea para la que todavia no se esta capacitado.

Sea cual sea el tiempo necesario, establecer deliberadamente una costumbre requiere de un compromiso
minimo. Es decir, deberias responsabilizarte de practicar todos los dias en el intervalo anteriormente
citado. Exporta la planificacién de actividades ya realizada en la fase de definicion de objetivos a un
calendario. En la plantilla te incluyo una tabla con 30 dias para que lo hagas. Deberias asignar una tarea
especifica para cada jornada con antelacién. Con el fin de facilitar la adquisicion de la rutina, te propongo
practicar la técnica motivaciones creada por Jerry Seinfelds (EI comico si) que denomind “No rompas la
cadena”. Lo primero de todo es colgar el calendario de la plantilla y las tablas adyacentes en una pared
para tenerlo todo presente y bien visible. Tras esto, cada dia que cumplas tus objetivos de practica
deberas tachar la casilla correspondiente a esa fecha con una “X”. Por ejemplo, si es tu primer dia y
cumples con tu cometido tachas la primera casilla. Durante el resto de jornadas intentaras no romper la
serpiente o cadena que se genera a base de ir poniendo cruces sobre el calendario. Puede que un dia no
percibas tu tarea como extraordinaria, no hay que desesperarse, no es el fruto de un dia lo que te hace el
habito sino el producto de muchos. Gracias esta técnica serds mas consciente de tu progreso y de la

necesidad de seguir avanzando para alcanzar tus propositos.

El libro “The Power of Habit”, que aunque con algo de paja puede ser muy interesante para todos
aquellos amantes de la productividad, propone que adquirir facilmente una nueva costumbre lo mejor es

vincularla a rutinas propias ya establecidas.
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Para el autor una costumbre se adquiere mediante la interpelacion de tres factores: una seial, una rutina
y una recompensa. Si te paras a pensar, muchos de tus habitos han sido adquiridos mediante este
mecanismo. Si fumas, por ejemplo, es probable que hayas empezado a hacerlo en un contexto social de
diversién durante tu adolescencia; es decir, un periodo en momentos de alta vulnerabilidad a la opinién
social (sefial). Sacabas tu cigarrillo y lo
fumabas con tus amigos (rutina).
Finalmente eras recompensado
indirectamente con la aprobacién de tus
compaferos (recompensa) y directamente
por los efectos quimicos de la nicotina.
Como ves estos factores se pueden
organizar de forma ciclica. En un principio

el tabaco se asocia a una sola sefal pero Recom penSa

poco a poco y con el peso de la nicotina

de por medio el habito de fumar queda
anclado a muchos condicionantes

permaneciendo asi en el tiempo.

Este mismo mecanismo que inconscientemente se ha aplicado para adquirir conductas para nada
saludables, puede ser utilizado conscientemente para adquirir cualquier rutina deseable. Asi pues, para
iniciar este proceso en primer orden debes reconocer una sefal, algo que te haga reaccionar e identificar
el momento donde es necesario aplicar una conducta. Estos estimulos pueden ser un lugar, un momento
temporal, un estado emocional, un contexto social, o una determinada accién. Hazte la pregunta: ;A qué
sefial puedo unir mi rutina para facilitar su puesta en marcha? Para esto ultimo, considero que lo mejor de
todo es ligarlo a una rutina previa ya adquirida y que en la medida de lo posible tenga algo que ver con la

costumbre a implantar. Si quieres adquirir el habito de hacer ejercicio, por ejemplo, puedes colocar todos
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los dias antes de irte a la cama la bolsa con la ropa de deporte a la puerta de casa. Al dia siguiente, veras
tu equipo y ya sabras lo que tienes que hacer. Si lo prefieres, puedes colocar una alarma en el mévil, lo
mismo da; eso si, procura tener siempre la misma sefial y no andar cambiandola, esto te permitira adquirir
rapidamente la rutina deseada.
Para conseguir implantar un habito correctamente debes procurar incentivarlo de forma recurrente y
hacer uso de los refuerzos. Un refuerzo es todo aquel elemento que incrementa la probabilidad de
ocurrencia de una conducta; puede ser una actividad mas placentera, un objeto, eliminar algo que te esta
haciendo dafo... Encontrar los factores adecuados no es facil, de hecho, es recomendable que
establezcas un periodo de prueba para encontrar el

m elemento ideal. De la misma manera, cuando incumplas tu
calendario deberas castigarte y para ello, la mejor forma es

eliminar algo que aprecies (material, inmaterial o una

actividad). Tim Ferriss autor de “The 4-hours Workweek?”,

un libro sensacional para todos aquellos amantes del
emprendimiento, propone hacer uso de asociaciones
ancianidad. Existen aplicaciones como stickK.com, gym-
pact.com o 21habit.com en las que tras ingresar cierta
cantidad de dinero (lo suficiente como para que duela) e

incumplir tu tarea donaran por cada dia que falles una cierta

cantidad a una asociacion o partido politico contrario a tus valores. Si tienes bajo autocontrol puede ser
buena idea, de otra forma no juegues con el dinero y castigate con fuerza de voluntad. Desde el punto de
vista de la psicologia conductual se recomienda que al principio apliques de forma continuada castigos y
refuerzos y segun vayas adquiriendo el habito espaciar y aleatorizar su dispensacion. Con la aplicacién
continua facilitaras la instauracién del habito y mediante la espaciada y aleatoria su permanencia en el

tiempo. Tanto refuerzos como castigos podran definirse en la plantilla adjunta a esta guia.

NeoSci&ntia

Descubre como ser un cientifico 2.0


http://www.stickk.com
http://gym-pact.com
http://21habit.com

Hasta aqui la gestién del proceso general. Pero... ;Como debes planificar cada sesién de practica?
Como recomendacion personal, en tu calendario deberia haber tres tipos de jornadas: dias de practica,
dias de evaluacion, y dias de resoluciéon de dudas. Procura establecer sin falta alguna tarea todas las
jornadas. 25 minutos de alta concentracion mental a la misma hora los siete dias a la semana seria una
buena marca. Personalmente tengo motivos para considerar que es un buen sistema de trabajo: la
adquisicion de un habito es mucho mas facil si siempre se realiza a la misma hora diariamente; es un
periodo tan breve que no puedes crear excusas faciles para evitarlo —siempre hay 25 minutos libres al dia
por mucho que nos empefiemos a veces en negarlo- y finalmente el espaciado temporal permite una
mejor fijacidon de los recuerdos. Cada sesion de practica la dedicaras a una sola tarea sobre la que
estaras totalmente concentrado. Para impedir que los cambios de actividad dafien tu productividad, es
recomendable no mezclar actividades de evaluacién, consulta y practica en una misma jornada.
Asimismo, si quieres incrementar tu rendimiento es imprescindible eliminar antes de ponerte en marcha
toda distraccién potencial; aislate por y para tu tarea. En Ultimo lugar, si creas periodos limitados en el
tiempo, es decir, no prolongables conseguiras hacer mas en menos tiempo. Ponte un tiempo maximo

cada dia.
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Consejos para la puesta en accién

Ahora que ya conoces las bases para la gestion del aprendizaje veloz, me gustaria compartir contigo
algunos trucos que he ido utilizando a lo largo de mi vida para mejorar mi adquisicion de conocimientos.
Que me hayan funcionado a mi no quieren decir que a todo el mundo le funcione. Como te he comentado
este libro es mas subjetivo que objetivo. Independientemente de esto trataré que sean lo mas Utiles

posibles. Dicho esto, vayamos con los consejos:

“LOS MEJORES CONSEJOS PARA DESARROLLAR RAPIDAMENTE TUS HABILIDADES
DE INVESTIGACION” - HAZ CLICK PARA TWITTEAR

» Cacharrera: Una de mis palabras preferidas. No solo por su sonoridad jCacharreral, sino también por
su significado. La RAE lo define como “Intentar arreglar algun aparato o maquina sin ser un
profesional”, concepto que va de perlas en este contexto. ;Cuantas veces has pasado de ese manual
de instrucciones que venia con un aparato? ¢Has
montado alguna vez un mueble de |kea sin mirar
los planos? Me juego la mano a que todos lo
hemos hecho alguna vez. En mi opinién, el ,
principal motivo es que nos divierte; nos gusta
sentirnos capaces de realizar cosas por nuestros
propios medios y dejar volar nuestra imaginacion.
Cacharrera y hacer variaciones en tus actividades
te permite aprender desde la curiosidad, te obliga

a razonar divirtiéndote y te evade de la rigidez del

aprendizaje tradicional. Tener tu propio proyecto
personal, como te he sugerido en la planificacién,

puede ser un buen complemento a este consejo. De otra forma, hacer uso de aplicaciones online,
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programas informaticos y juegos sobre la materia (si es que existen) pueden ser Utiles siempre y
cuando permitan controlar las distintas variables. Asi que ya sabes, practica el prueba-error, modifica

variables y busca patrones de conexion entre ellas.

» Hipotética: No hay cosa mejor para aprender que hacerse preguntas a uno mismo. Preguntate el por
qué, el qué, el como, el cuando, busca relaciones, posibles explicaciones... En definitiva, plantéate
cuestiones, andtalas y trata de resolverlas. Al principio costara hacerlo de forma intencional,
generalmente las preguntas surgen a raiz de dudas no deliberadas; sin embargo, este proceso puede
llegar a automatizarse y a hacerse propio de uno mismo. Para probar tu hipétesis seguiras el mismo
modelo del método cientifico: observacion y realizacién de una pregunta de investigacién, generacion
de una hipoétesis, experimentacién controlada y analisis de la informacién obtenida para cerrar el ciclo
con una conclusion que te lleve a nuevas preguntas. Una frase que siempre funciona muy bien a la
hora de hipotetizar es: ¢Qué pasaria si...? Recuerda que el buen cientifico debe dudar hasta de su

nombre, ser critico y realizar cuestiones nunca antes planteadas.

Observacion . Pregunta

Conclusién "W Experimento

» Se un experto en los basicos: Entre las cualidades anteriormente citadas, los expertos destacan por
conocer muy bien los basicos, es decir, aquellos componentes mas elementales de una tarea. Aprender

una habilidad no consiste s6lo en conocer infinidad de detalles sino también en tener un completo
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conocimiento de los principios basicos y su posibilidad combinatoria. Por otro lado, alcanzar un grado
de desempefio tal que te permita realizar una aplicacién mecanizada de los elementos basicos te

permitira centrarte en aspectos mas costosos y complejos con menos esfuerzo.

» Consulta todas tus dudas: No dejes escapar ni una. Si se te surge una inquietud en medio de tu
practica rutinaria apuntala en un papel y continua con la tarea, el dia que hayas programado para
consultas resolveras todas las que tengas. Te sugeriria que antes de buscar una solucién en Internet
pruebes a encontrarla por tus propios medios, considero que es la mejor manera de aprender. No
obstante, ya sea porque la has resuelto por ti mismo y quieres complementar informaciéon o bien
porque te esta llevando mas tiempo del deseado encontrar la solucidn, te recomiendo que busques la
respuesta en foros y trates de leer todos los hilos relacionados con esa cuestién. La mayoria de las
personas suelen fallar en los mismos puntos y aunque consultar completamente la variedad de
respuestas a la misma pregunta sea costoso obtendras distintas perspectivas que estimularan tu
curiosidad, mejoraran tu conexién entre ideas y te aportaran nuevas visiones interesantes. Por ultimo,
recuerda siempre que ninguna duda es tonta y que cada persona tiene un andamiaje de conocimientos

diferente, nunca tengas miedo a preguntar.

» Crea tu estrategia, algoritmo y plantillas por escrito: Al aprender sobre una tematica debemos
considerar gran cantidad de variables. M&s aun si se trata de una habilidad practica. Cuando esto
ocurre nuestra capacidad congestiva se ve desbordada porque, a pesar de que nuestras estructuras
mentales sean adecuadas, no disponemos aun de los procesos y mecanismos regulatorios adecuados
para desempefar correctamente la tarea. Por esta razdn, sea cual sea la materia que pretendas
aprender, crea apuntes, estrategias u algoritmos por escrito. Asi, teniendo reflejados en el papel todos
los posibles factores implicados, tu mente se podra dedicar a lo realmente importante, actuar. Plasma
todas tus opiniones, dudas y creencias sobre cdmo deberias realizar la tarea en un papel y elabora una
metodologia de principio a fin que te permita replicar el proceso en futuras ocasiones. Te aseguro que
una vez la tengas creada buscaras siempre la manera de mejorarla. Esta guia es un ejemplo, son mis

propios apuntes sobre la habilidad de aprendizaje veloz que voy elaborando en base a bibliografia
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externa y mi experiencia. Como ves es una metodologia paso a paso bien definida que puede servirme

en un futuro para adquirir conocimientos mas rapido.

» Ayuda a otros: Richard Feynman y Einstein se disputan la frase “No entiendes algo a menos que seas
capaz de explicarselo a tu abuela”. Independientemente de cual sea el origen del enunciado considero
que es muy acertado. Explicar algo a otros menos experimentados te hace razonar, filtrar, simplificar y
abstraer lo relevante de un conjunto de informacién. Es una de las mejores formas de aprehender,
gracias a ella puedes obtener un feedback que te ayude a considerar perspectivas todavia no
atendidas y estimular tu pensamiento critico. De otra forma, exponerte para tratar un tema requiere
cierta preparacion por lo que también te obliga a contrastar puntos de vista, obtener informacion

adicional y dejarlo patente por escrito.

» Realiza las cosas de forma diferente: “Si buscas resultados distintos, no hagas siempre lo mismo”
No se si Einstein tenia demasiado tiempo para soltar frases pero la verdad, muchas de las que se le
atribuyen las clava. Tanto conseguir resultados rapidamente, obtener un extraordinario desempefo
como alcanzar grandes logros implica s6lo una cosa, diferenciarse. Si Nadal, Dali o el mismo Obama
obtuvieron éxito en su dia fue debido nada mas y nada menos a una caracteristica diferenciadora.
Nadal su mano izquierda, Dali su excentricidad y Obama su color de piel. La razén de que en esta
metodologia nos fijemos tanto en los expertos o en los “outliers” como dicen los anglosajones no es
otra que aprender sus técnicas, imitarlas y mejorarlas. Trata siempre de hacer las cosas de forma
distinta a la masa; prueba a darles una vuelta a todas las tareas que con el tiempo se hayan ido
estereotipando. Si quieres aprender inglés no vayas a una academia, vete a Inglaterra o contrata los
servicios de un nativo por Internet. Si quieres correr una maraton y sabes que los exponentes Keniatas
ganan por falta de oxigeno en su lugar de entrenamiento ;Cémo podrias imitarles? ;Cémo podrias
mejorarles? Son ejemplos raros pero que reflejan muy bien lo que te pretendo decir. No seas
conformista, haz las cosas distintas, atiende a los expertos, copia técnicas de otros campos y

mejoralas. En definitiva, desafia lo establecido.
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» Evita la automatizacién: A medida que vayas desarrollando tus aptitudes seras capaz de llevar a cabo
tareas casi sin darte cuenta. De hecho, los expertos que han desarrollado esta cualidad tienen tan
automatizada la practica que pueden dedicar sus recursos mentales a otras actividades. Ahora bien,
que puedan no quiere decir que lo hagan. Cuando un profesional desempefia una actividad y gracias a
una mayor cantidad de recursos congestivos realiza entre tanto un exhaustivo seguimiento y control
interno de sus acciones. Todos sus recursos mentales estan enfocados en la tarea; por ello, su
desempefio es mejor. Al igual que los diestros, durante el tiempo de practica debes de tratar de
enfocarte completamente en la actividad para evitar el automatismo tal y como lo conocemos; es decir,
Ccomo una ejecucion mecanica e inconsciente. Al contrario, tu intencién serd conseguir una ejecucion

mecanica pero consciente.

» Llévate al limite: El mundo del deporte proporciona grandes metaforas para el del aprendizaje. Si
alguna vez has intentado desarrollar tus musculos sabras que una frase frecuente entre los deportistas
es “Llévate al fallo”. Para hipertrofiar tus musculos interesa que las fibras musculares rompan y para
ello, la unica forma de hacerlo es llevarlas a su limite de resistencia. Superada esta frontera tu cuerpo
dira basta y no podras hacer un movimiento mas de este tipo durante un tiempo. Si aun asi continuas
tu osadia podria suponer una lesién. Una vez tus fibras se “fragmentan” y tras descansar se vuelven a
unir dando lugar a un musculo mas fuerte y voluminoso. De forma analoga, la via mas rapida de
aprender es llevarte a tus limites en cada una de las 4reas de conocimiento que conformen una
habilidad. Cuando estéas en el limite, tu mente al igual que el musculo presta mucha atencién a lo que
sucede a su alrededor por lo que se puede extraer mucho mas de esa experiencia que en otras
condiciones. Tras un buen descanso estos conocimientos se reorganizan y dan lugar a una estructura

mayor de conocimientos.

» Descansa: No hay aprendizaje y desarrollo sin descanso. Si nos pasamos un tercio de la vida
durmiendo es por algo. Mientras duermes tienen lugar muchos procesos, desde la reorganizacion de
recuerdos, pasando por la eliminacion elementos dafinos para tu organismo hasta la recuperacion

energética. El conocimiento necesita grandes periodos de descanso para fijarse. {No te ha pasado
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alguna vez de estudiar para un examen, no acordarte de nada al terminar y a la mafana siguiente al
despertarte recordar la mayoria de las cosas? Es recomendable que los intervalos de practica sean
cortos, necesario descansar en abundancia e interesante espaciar en el tiempo cada una de las
actividades. Cuanta menos informacion tengas que procesar y mas tiempo tengas para fijarla mejor se
consolidaran los conocimientos. La calidad del aprendizaje es mas importante que la cantidad y por

ello, tomar descansos puede mejorar con creces el desarrollo de una habilidad.

» Maximiza tus virtudes: En todas las actividades tenemos puntos fuertes y puntos débiles; en
determinados aspectos superamos a la media mientras que en otros nos encontramos por debajo. Ya
sea por talento natural o por aprendizajes pasados es mucho mas ventajoso maximizar virtudes que
debilidades. Tampoco vayas a pensar que no debemos hacer esto Ultimo pero, en mi experiencia, tratar
de mejorar una debilidad te supondria alcanzar en general un nivel semejante al de la media y en el
caso de superarla mucho tiempo. En cambio, desarrollar una virtud supondria una mayor diferenciacion
respecto a otros individuos y un mayor aprendizaje si consigues sacar provecho de ella durante el
proceso formativo. Piensa que nos supone mas sencillo y divertido trabajar desde aquello que

dominamos que desde aquello que nos frena.

» Aprende de tus errores pero sigue tus aciertos: “No tengas miedo a fallar, el fracaso es bueno,
afronta los retos” A pesar de que parte del significado de esta frase tan manida sea certero no es muy
recomendable creer que errar es bueno. En el mundo del emprendimiento esta demasiado extendido
que los que fracasan son la leche pero, en mi opinién, soélo lo son aquellos que logran sacar provecho
de esos fallos y no tropiezan una y otra vez en la misma piedra. Realmente los errores no hacen mas
que descartar opciones. Es decir, te informan de aquello que no funciona pero no de cual es el camino
correcto a seguir. Es por esta razén que, bajo mi punto de vista, no debemos sobrestimar el poder del
fracaso. Por supuesto que si fallamos debemos verle el lado positivo a las cosas y tratar de buscar
nuevas vias de proceder. También es cierto que el miedo al fracaso sera el mayor temor al que te
enfrentaras a la hora de introducirte en un campo nuevo y muchas veces te supondra una gran barrera

a la hora de ponerte en marcha. Sin embargo, no creo que no tener miedo y fracasar a posta una y
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otra vez sea la solucién. El miedo no es agradable pero puede proporcionar un mejor desempefio y
darte la motivacion adecuada para hacer las cosas bien. Asi pues, no se trata ya de eliminar sino de
soportar. En este mismo sentido, creo que el acierto puede darte mucha mas informacién que el
fracaso. Cuando haces una cosa bien y funciona conoces ya el camino a seguir. A partir de ahi, no te
quedara mas que optimizar estas decisiones certeras para maximizar su funcionamiento, eso si,

siempre desde lo que funciona.

» Acorta tu ciclo de aprendizaje: En el aprendizaje veloz es muy importante la calidad pero también la
cantidad. Con esto ultimo no me refiero a que empacharte de informacién sea bueno sino a que es
recomendable desarrollar ciclos de aprendizaje cortos que te permitan obtener feedback rapidamente.
Debes tratar de encontrar cudl es la duracion minima de una actividad que permita obtener un
feedback interesante. En el momento en que lo encuentres desarrolla esa actividad tantas veces como
puedas hasta que la aprendas. Por ejemplo, si lo que quieres aprender es a dibujar rostros humanos
tendras que aprender a dibujar correctamente los ojos, nariz, boca, orejas, expresiones... Si te
dedicases a trabajar en un rostro humano completo de cada vez probablemente tardarias mas en
obtener un feedback interesante que si sélo te dedicases a dibujar ojos y cuando lo hicieses
correctamente dibujases narices y asi consecutivamente... Descompdn las tareas complejas en

actividades mas simples que puedas utilizar para obtener una retroalimentacién veloz.
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SEGUIMIENTO Y EVALUACION
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MIDE Y VENCERAS

1. Seguimiento

Un adecuado seguimiento te permitira tener constancia de la calidad de tu desempefio, productividad,
evolucion, virtudes, fallos, y mejoras que podrias realizar durante la ejecucién de las tareas. En las
anteriores lecciones has trazado objetivos inteligentes, construido un plan estratégico y puesto en marcha
la actividad; ahora, tan solo queda comprobar que el sistema fluye con normalidad mientras la accién
toma lugar. Como has comprobado, tus propdsitos y planes estratégicos deberian poder cualificares para
realizar asi un mejor analisis de tu progreso. Si observases que tus métricas actuales divergen de aquello
inicialmente planteado deberias ajustar tu modo de actuar para volver a encauzarte y dirigirte hacia tus
intenciones iniciales. Puede que en ocasiones no sepas como hacerlo, seria por tanto de mucha ayuda
tener un feedback externo que aportase un nuevo punto de vista sobre tu evolucion en la actividad. De
hecho, tener este tipo de apoyos seria una buena forma de incrementar exponencialmente tu velocidad
de aprendizaje. No obstante, no es conveniente doblegarse a ellos. Tienes que ser tu el que imponga sus
propios criterios aprendizaje ya que actuamos mas y mejor por motivacién intrinseca y autodeliberada
que por mandato externo. Desde mi experiencia, existen distintas técnicas para mejorar el seguimiento de

las actividades:

» Haz uso de foros online: Visitar foros de la tematica en internet es una buena forma de conocer
opiniones de individuos en tu misma situacion y de profesionales que puedan ayudarte resolver todas
aquellas dudas que se presenten en el curso de la ejecucion. Personalmente te aconsejo reddit.com de

habla inglesa, tematicas muy diversas y una gran participacion.

» Crea un grupo de trabajo o red de contactos: No sélo puede serte Util para conseguir feedback sino
también de apoyo en los momentos de flaqueza. Crearte una red de contactos es algo muy importante
cuando te introduces en un campo. Al principio, te encontraras muy perdido y habra situaciones que no
sepas afrontar por ti mismo. Contar con una red de amigos que estén en tu misma situacién puede

ayudarte a mejorar tu aprendizaje. Gracias a la colaboracion obtendras feedback relevante, motivacion,
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y sugerencias que permitan mejorar tus practicas rapidamente. De otra forma, puede ser interesante
comprometerte a mostrar al grupo tus objetivos y resultados. No es lo mismo acordar contigo mismo el
realizar determinadas actividades a la semana que con los demas. Puede darte la presion externa

necesaria para sacar fuerzas en los momentos de bajo autocontrol.

» Anota siempre tu progreso: Es recomendable que te construyas tu propia plantilla de seguimiento.
Una buena forma es crear un excel con macros que te permitan generar estadisticas de tu evolucién
mediante filtros. En él irds apuntando todas las métricas que resulten de la ejecucion. Disefia graficas,
tablas y figuras para saber en qué situacidén te encuentras de un sélo vistazo. En definitiva, anota

siempre tus numeros, organizalos y Usalos para mejorar tu aprendizaje.

» Feedback inmediato, positivo y preciso: Tras llevar a cabo una actividad deberias poder obtener
feedback inmediato. Este no deberia ser de cualquier tipo, es mucho mejor la retroalimentacién positiva
que la negativa. Las emociones juegan un rol muy importante en el aprendizaje y lo que esta claro es
que recibir un feedback positivo motiva mucho mas que centrarse en aquello que has hecho mal. Esto
tampoco quiere decir que todo lo que te digas tenga que ser de color de rosas, siempre has de buscar
puntos de mejora. Aun asi, el 75% del total de retroalimentacién obtenida deberia referirse a aquello
que has hecho bien. Finalmente, no vale con decir: “en general ha estado bien”, la retroalimentacion
debe ser precisa y definida: ;Qué has hecho bien concretamente? ;Qué se puede optimizar todavia?

¢En qué medida?.

» Compara tu trabajo con estandares: Existen ciertos campos donde es posible practicar sobre
modelos creados por otras personas. Por ejemplo, si pretendes aprender analisis fundamental de
empresas puedes comparar tus informes con los ya creados por expertos en el ambito, revisar tus
errores y corregirlos. Puede ser interesante buscar un modelo de referencia fiable que te permita

averiguar en que medida te acercas o desvias de una ejecucién teéricamente adecuada.

» Contrata un experto: No tengas miedo de pagar a un experto por allanarte el camino. Alguien que ya

ha pasado por tu misma situacion puede aportarte perspectivas muy interesantes que todavia
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desconozcas por falta de experiencia. Contar con un mentor puede suponer una gran diferencia en tu
velocidad de aprendizaje, mas aun si te desafia y te expone a tus limites. No obstante, hay algo que
quiero dejar claro; no te limites a seguir instrucciones, el aprendizaje de una materia depende de tus
decisiones y de la integracion que hagas de la nueva informacién con tus propios conocimientos.
Intenta que tu maestro se comporte mas como un guia al que acudir que como un instructor al que
obedecer. Aunque yo en estos momentos te esté dando una secuencia de pasos de nada te van a
servir si te limitas a seguirlos al pie de la letra. Tienes que crear tu propia interpretacién de la
informacion y amoldarla a tus conocimientos existentes. Se rebelde, acepta opiniones externas pero

cuestidnalas siempre en base a tu experiencia.

» Atiende a lo cualitativo: En la fase de planteamiento de objetivos has comprobado por qué era
importante cuantificar tus actividades. Ahora bien, no sélo debemos depender de este tipo de métricas.
Las dimensiones cuantitativas si bien nos pueden dar informacion sobre los grados de variacién de una
actividad no lo hacen, en general, con la forma de esos cambios. Para conocer esto ultimo debemos
usar métricas cualitativas. Por ejemplo, si estas aprendiendo a programar podrias tomar en cuenta
métricas cuantitativas como el numero de fallos cometidos al escribir cédigo. Sin embargo, ¢Ddénde
cometes esos fallos? ;Por qué ocurren? ;Cual es su tipologia mas frecuente? Para averiguarlo, al igual
que en el aprendizaje de otras habilidades, podrias intentar grabarte en video, registrar toda la
informacion por escrito, registrar tu desempefio en audio... En definitiva, debes tratar de tener también

constancia de los aspectos del proceso no cuantificables.
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2. Evaluacion

En este sistema de aprendizaje hemos establecido tres tipos de jornadas: accién, resolucion de dudas vy
evaluacion. Mientras que el seguimiento tiene lugar durante los dias de accion y aproximadamente en paralelo
a la ejecucion de la tarea, deberemos dedicar jornadas en exclusiva para la evaluacion de nuestro progreso. Al
principio es recomendable fijar entorno a un 40% de los dias de actividad para tareas de valoracion; es decir,
daremos casi tanta importancia a la acciéon como a la evaluacion. Cuando somos principiantes carecemos
todavia de un buen sistema de seguimiento por lo que estas jornadas Unicas de evaluacion suponen una
forma Util de comprobar nuestra evolucion de forma consciente. A medida de que vayamos avanzando,
adquiriendo conocimientos y destrezas, estas rutinas de peritaje podran reducirse ya que nuestra supervision
durante la accién sera mas precisa. En estas fechas y en base a los datos obtenidos mediante las tareas de
seguimiento, nuestra intencion sera buscar puntos débiles en nuestra labor, comparar nuestro trabajo con el
pasado y con nuestras expectativas, ajustar nuestras esperanzas futuras y modificar nuestros objetivos
presente si fuese estrictamente indispensable. Para realizar facilmente esta labor es conveniente disponer de
una base de datos o plantillas sobre la que realizar representaciones gréficas, crear ratios, filtrar y analizar la
informaciéon. De la misma forma y para una adecuada interpretacion de los datos cuantitativos, deberas
observar también los cualitativos, sin ellos puedes caer en sesgos que dafen tu gjecucion. Una buena forma
de detectar estas tendencias y desajustes es compartir toda la informaciéon con el grupo de trabajo que
habremos creado, te aportaran soluciones Utiles y nuevas perspectivas. Recuerda que esta fase es muy
semejante a la de la obtencién de conclusiones del método cientifico, es decir, cerrara el ciclo del aprendizaje
que comenzara de nuevo en la planificacion y busqueda de informacion para encontrar soluciones a nuestras
resistencias. Fijate miniobjetivos para conseguir modificar las tendencias erréneas en las proximas jornadas de
accion e intenta buscar alternativas en base a toda la informacion obtenida que te hagan mejorar mas

rapidamente.
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Definicion de habitos y objetivos
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