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Introducción 
El siguiente escrito, es un es un documento reflexivo en el que se identifican los beneficios académicos que obtengo como estudiante al utilizar las técnicas para memorizar material de estudio nuevo, relacionándolo con el estilo de aprendizaje. Posteriormente identifico y desarrollo las estrategias de cómo mejorar la habilidad de memorizar que ya tengo. También se muestra qué es la memoria y porque nos puede fallar en ocasiones; más adelante añadí como conocer técnicas  para recordar cuando sea necesario.
Desarrollo
El tener técnicas de memorización e implementarlas en el momento de estudiar trae demasiados beneficios ya que ayuda que al  momento de estudiar sea mucho más fácil, dinámico y posteriormente a la hora del examen obtener buenos resultados de éstas. Por otro lado existe el caso en que en muchas ocasiones los malos hábitos a la hora de estudiar generan frustración, lo que desemboca un  mal rendimiento.
A continuación daré a conocer mis métodos para estudiar  y sacar buenas notas, también mencionaré como memorizo las cosas para obtener buenos resultados a la hora de estudiar y responder los exámenes. 
1- Lo primero que hago es poner toda la atención posible en clase, busco no distraerme con compañeras, con el celular o  bien simplemente no dejo  que mi mente se vaya del contexto en el que estoy. 
2- Entender el tema. Considero que entender el tema es la base de todo, si entiendes el tema obviamente, al momento de estudiar no tendrás que memorizar nada o bien no se te hará tan complicado memorizar ciertos conceptos, he tenido algunos casos en los que no entiendo el tema y al momento de estudiar me frustro ya que se me hace complicado entender algo que no entendí desde un principio un día antes del examen. 
3. Tener notas en los cuadernos. El tener notas en los cuadernos ayuda mucho ya que si no recuerdas alguna explicación que se dio en clase, puedes recurrir a tus notas y posteriormente recordar lo visto. 
4. Mantener todo en silencio a la hora de estudiar. Sé que para todos es diferente la manera de estudiar, probablemente otras personas les guste estudiar con la televisión encendida, con música etc. Pero sin duda a mí me funciona más estudiar en silencio literalmente. 
5. Tener marcadores y hojas de maquina a la mano. A la hora de estudiar es recomendable tener estos materiales a la mano ya que en mi caso tengo que resumir lo visto en las unidades, o sea, volver a transcribir ciertas notas y conceptos para recordar esas “palabras clave”, subrayo con alguna marca textos o color las palabras que me refresquen la memoria. 
6. Hacer dibujos. Cuando no logro memorizar ciertos conceptos o bien son conceptos muy largos que son imposibles de memorizar, hago dibujos que los describan, de esta manera al momento de estar respondiendo mi examen recuerdo los dibujos y fácilmente puedo responder todo. 
7. Repetir conceptos 7 veces. Puede sonar raro, pero cuando no puedo memorizar nada ni siquiera haciendo dibujos, repaso 7 veces el concepto y por arte de magia me queda grabado en mi memoria. Otra cosa que también hago es que al momento de repasar mi guía de estudio procuro leerla 7 veces continuas para que se me queden en mi mente las preguntas o los contendidos que esta tenga. 
8. Usar partes del cuerpo para memorizar. Esto me ha ayudado mucho ya que puedo usar mis dedos para representar la respuesta de alguna pregunta, concepto o simplemente cuando se trata de características sobre algo puedo usar mis ojos, cabello o alguna parte de mi cuerpo que inicie con la primera letra de la característica conceptual.
9. Busco alguna canción en YouTube. Recuerdo que cuando estaba en prepa tenía que aprenderme de memoria toda la tabla periódica y el ciclo de Krebs, fácilmente los memoricé aprendiéndome una canción. También puede funcionar crearla. 
10. Dedicar cierto tiempo al estudio. No exceder en los tiempos de estudio, con 1 o 2 horas seguidas es suficiente ya que tu cerebro podría aburrirse y al final no lograrás memorizar nada, lo que yo hago es estudiar un tiempo en la tarde 1 o 2 horas después de tomar una siesta. Posteriormente antes de ir a dormirme estudio otros 10 minutos y al despertar unos 5 minutos o bien si no tengo tiempo de estudiar temprano al despertar, durante las clases doy ciertos repasos. En otros casos me ha funcionado mucho estudiar en la madrugada, esto hace que memorices mucho más rápido, pero estrictamente tendrías que descansar en la tarde o sea tomar una siesta para poder evitar el sueño en la madrugada. 
Y bien estas son técnicas que yo utilizo y he utilizado a lo largo de mi formación, por nada del mundo las cambiaría ya que me han ayudado mucho a reflexionar y memorizar a la hora de estudiar. Acepto que algunas veces si me han fallado una que otra técnica ya que a la hora  de estar en el examen por nervios o por falta de concentración; probablemente se olvide algún concepto, pero realmente son muy mínimas esas ocasiones en las que me ha llegado a pasar, si me llega a suceder, procuro exigir silencio en el aula en la que estoy respondiendo el examen y posteriormente leo  y comprendo  tranquilamente la pregunta que se me presente en el examen. 
Ahora bien, sabemos que la memoria se puede definir como la capacidad del cerebro de retener información y recuperarla voluntariamente. Es decir, la memoria es lo que nos permite recordar hechos, ideas, sensaciones, relaciones entre conceptos y todo tipo de estímulos que ocurrieron en el pasado. Aunque el hipocampo es la estructura cerebral más relacionada con la memoria, no podemos localizar los recuerdos en un punto concreto del cerebro, sino que está implicada una gran cantidad de áreas cerebrales. Además, esta capacidad es una de las funciones cognitivas más comúnmente afectadas con la edad. Afortunadamente, la memoria puede ser entrenada mediante estimulación cognitiva y diversos tipos de juegos mentales.
Hay diversos factores que pueden conducir a pérdidas de memoria involuntarias, tanto en jóvenes como en ancianos. Muchos de estos factores no son debidos a un mal funcionamiento de la memoria, sino a interferencias de otras capacidades cognitivas (como la atención) o de ciertas sustancias (como medicamentos). (Medlineplus, 2020)
Aquí están unas cuantas causas de la pérdida de memoria: 
· Pérdida de memoria por causas de salud: una mala alimentación carente de vitaminas B6, B9 y B12 pueden provocar pérdidas de memoria transitorias, el abuso de alcohol, los problemas de tiroides, riñones o hígado, la falta de oxígeno en el cerebro (como en los ictus), los trastornos craneoencefálicos (golpes en la cabeza), tratamientos para el cáncer (quimioterapia o radioterapia).
· Pérdida de memoria por estrés, ansiedad u otros problemas emocionales: Además, el estrés, la ansiedad y algunas consecuencias derivadas de emociones como la ira pueden provocar olvidos. Si tenemos un accidente de coche, el estrés puede hacer que perdamos los recuerdos de lo ocurrido esa misma mañana.
· Pérdida de memoria por la edad y el envejecimiento normal: Aunque los olvidos y los trastornos de memoria no son exclusivos de las personas mayores, es cierto que son la población más susceptible a este tipo de problemas. Con la edad, la capacidad de aprendizaje y la calidad de la memoria puede deteriorarse aun sin la presencia de ninguna patología.
· Pérdida de memoria derivada de problemas emocionales en personas mayores
· Pérdida de memoria causada por la enfermedad de Alzheimer.

Para prevenir la pérdida de la memoria: 
Se recomienda hacer un sueño adecuado, una buena dieta, el ejercicio físico, la vida social activa y las actividades cognitivas. El cerebro actúa de manera semejante a nuestros músculos, de modo que, cuanto más lo utilicemos, en mejor forma estará. Si, en cambio, no nutrimos bien nuestro cerebro, no lo oxigenamos adecuadamente mediante el ejercicio y no hacemos uso de nuestras capacidades sociales y cognitivas, tenderá a atrofiarse. Por esto, llevar una vida activa y saludable puede ser muy beneficioso para nuestra memoria. (CogniFit, 2020)
La palabra «Mnemotecnia» deriva del griego menéeme (memoria), y téchnee (arte). Una regla mnemotécnica es un sistema sencillo utilizado para recordar una secuencia de datos, nombres, números, y en general para recordar listas de datos relacionando palabras, imágenes, etc. (memoria, 2020)
Estas reglas son utilizadas para que especialmente los jóvenes que deben memorizar mucha información, bien sea en la escuela o la universidad, aumenten no solo su capacidad de retención, sino que además su eficacia se vea incrementada por una mayor facilidad para obtener información retenida en la memoria. La agilidad y rapidez con la que el recuerdo surge aumenta, y esto a su vez repercute en el resultado perseguido por cada persona.
Son muchas las técnicas que existen, pero quise resaltar estas que consideré más importantes: 
· Método de las iniciales
Cuando tenemos una lista de palabras que recordar,  podemos construir  una palabra con la inicial de cada una de ellas, de tal manera que ésta nos recuerde como empieza cada palabra de la lista. Cuando el orden de la lista no es importante, podemos hacer combinaciones hasta que la palabra clave  sea la más sencilla de recordar para nosotros.
Por ejemplo: EFAMA
Enero
Febrero
Abril
Mayo
Agosto
· Método de la historia o el relato
Se construye una historia con todas las palabras que debemos memorizar y posteriormente recordar. En este caso no es importante el orden, pero sí que aparezcan todos los elementos a memorizar
VOLCÁN – EL TEIDE – TENERIFE- 3718M
· Método Loci o de los lugares
Es un método que permite a través del recuerdo de la imagen de determinados lugares o espacios,  recordar las palabras importantes. Así mismo,  puedes organizar las palabras  en base a recorridos que te resulten conocidos como puede ser el habitual que va desde nuestra casa al instituto.
Por ejemplo: Puedes escoger un lugar de la casa como es el dormitorio. Si tienes que aprenderte determinadas ciudades las puedes ubicar en algún objeto o cosa de ese espacio.
· Método de la cadena
Sirve para recordar listas de palabras en un orden concreto. Para ello debemos emparejar de dos en dos las palabras por orden. El primero con el segundo, el segundo con el tercero, etc. Una vez emparejados los nombres debemos crear una pequeña historieta que nos permita unir las palabras.
Ejemplo:
Juan Carlos – Sofía – Felipe – Letizia
Juan Carlos se encontraba preocupado por cómo ayudar a su país, cuando Sofía apareció en su vida y le ayudó a solventar sus dudas con multitud de ideas. Años más tarde nació su hijo Felipe, un joven que poco a poco destacaría por su inteligencia. Cuando este fue adulto conoció a Letizia, la cual al igual que hizo Sofía con Juan Carlos ayudaría a éste en su trabajo.
· Conversión numérica
Relacionamos una letra al número que deseamos recordar y construimos con esas letras una palabra.
Ejemplo: Queremos recordar la fecha 1931.
1-A
9-R
3-C
1-A
Conclusión 
En suma estos métodos nos permitirán memorizar más fácilmente el contenido deseado. A pesar de que nos lleve un tiempo la organización del material, permitiremos a nuestro cerebro acceder más rápidamente a nuestro recuerdo. Además, evitaremos que el contenido se retenga en la memoria a corto plazo, ya que aquí la información solo permanecerá unos segundos, facilitando así el acceso a una memoria a largo plazo la cuál retendrá la información durante días, semanas e incluso años.
Ahora bien sé que en estos últimos años he tenido buenas técnicas para memorizar y reflexionar ya que concluí en que ciertas técnicas que yo he desarrollado sin haberlas consultado, se relacionan con las técnicas de Mnemotecnia. 
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