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Resumen

Las sociedades en constante cambio en el que los estudiantes de hoy en día se desenvuelven, 
exigen nuevas maneras de enseñar y compartir conocimiento, por lo que resulta necesario 
ayudarlos a desarrollar herramientas y estrategias que les permitan tener procesos de 
aprendizaje flexibles, creativos y adaptativos. En respuesta a esta necesidad, el objetivo de 
la presente investigación, “Neurociencia, metacognición y mente en crecimiento: la Tríada 
del Aprendizaje Óptimo”, es implementar herramientas y estrategias de metacognición y 
neurociencia para desarrollar habilidades de autonomía y autogestión y la mentalidad de 
crecimiento a través de una tríada para promover procesos de aprendizaje significativos. 
Dicha triada está integrada por la neurociencia, que aporta la parte teórica, la metacognición, 
que aporta las herramientas y estrategias, y la mente en crecimiento, que rompe estructuras 
mentales limitantes, y permite la apertura de la mente de las personas hacia cualquier 
aprendizaje de la vida. Utilizando esta triada, los estudiantes pueden tener mejores procesos 
de aprendizaje, adaptación y transformación de su entorno.
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Introducción

Según Dweck (2006), la imagen que tengamos sobre nosotros mismos respecto a nuestra 
capacidad de aprender y nuestra inteligencia afecta de manera significativa la manera en la 
que nos conducimos por la vida, así como la manera en la que aprendemos. Una persona con 
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las características de una mente fija tiene la idea de que su inteligencia y sus habilidades son 
limitadas y no pueden cambiar. 

A diferencia de las personas con una mentalidad fija, las personas con una mentalidad en 
crecimiento tienen la creencia de que su inteligencia y sus habilidades pueden ser modificadas 
través de la práctica, el esfuerzo, el entrenamiento y el método adecuado. Estos últimos, a 
diferencia de los primeros, consideran que sí se puede incrementar la atención, la memoria, el 
pensamiento crítico y la inteligencia. 

Por otro lado, la neurociencia nos habla de cómo podemos ayudar a los estudiantes a tener un 
aprendizaje más significativo y duradero, de la estrecha relación que existe entre aprendizaje, 
emoción y motivación, y de la necesidad de ayudar a los estudiantes a reforzar su consciencia 
y habilidades metacognitivas y su autonomía en los procesos de aprendizaje (Ibarrola, 2018). 

Finalmente, según McGuire y McGuire (2015), la metacognición es la habilidad de los estudiantes 
para pensar por sí mismos, así como pensarse a sí mismos como entes capaces de solucionar 
problemas, desarrollar un pensamiento crítico, monitorear, planear, y controlar sus propios 
procesos mentales, así como evaluar de manera objetiva y eficiente el propio proceso y nivel 
de aprendizaje. 

Una vez que los estudiantes sean conscientes de su capacidad para modificar su inteligencia 
y habilidades de aprendizaje, tendrán la base para convertirse en estudiantes proactivos, 
autónomos y autorregulados, que se vean a sí mismos con la capacidad de modificar su 
inteligencia y su aprendizaje.

Desarrollo 
Neurociencia

La neurociencia moderna es el estudio del sistema nervioso, en especial del cerebro, así 
como de su desarrollo, su estructura y sus funciones, en todos sus niveles (Dawson y Fisher, 
1994). Uno de los mayores descubrimientos de la neurociencia es la plasticidad cerebral o 
neuroplasticidad. Esto implica que el cerebro tiene la capacidad de remodelar, reasignar 
y adaptar sus conexiones neuronales según los factores externos (Roache, 2021). Lo anterior 
significa que la neuroplasticidad es la capacidad del cerebro de cambiar su estructura, así 
como sus funciones en respuesta a las experiencias vividas. 

En términos prácticos, la neuroplasticidad en la capacidad de cerebro de generar nuevos 
patrones de canales neuronales y sinapsis al tener nuevas experiencias y aprender cosas 
nuevas, lo que tiene como consecuencia un cambio en la estructura, funcionamiento, e incluso 
tamaño del cerebro, es decir, la inteligencia de una persona se puede modificar a lo largo de 
la vida. Por otro lado, las conexiones neuronales que no usamos también se eliminan y liberan 
espacio en nuestro cerebro.
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El segundo gran descubrimiento de la neurociencia, es la capacidad del cerebro de producir 
neuronas a lo largo de la vida, incluso en la edad adulta y la vejez. Esto contradice el mito de 
que el número de neuronas que tenemos está dado y una vez que las mismas se mueren, 
ya no se pueden regenerar. De hecho, se ha descubierto que el lugar donde se producen las 
neuronas nuevas es en el hipocampo, la estructura del cerebro encargada de los procesos 
de aprendizaje. Lo anterior es de gran relevancia, sobre todo cuando buscamos entender de 
manera más profunda como sucede el aprendizaje y cómo trabaja la emoción, la memoria, la 
atención y la motivación en conjunto para que este suceda. 

Neurociencia cognitiva y neuroaprendizaje

Según Ibarrola (2018), la neurociencia cognitiva es una rama de la neurociencia que estudia 
las bases neurológicas de las capacidades cognitivas, mientras que el neuroaprendizaje es un 
término que se emplea para hacer referencia al estudio del cerebro como órgano encargado del 
proceso de aprendizaje y, por ende, de potenciar las habilidades cognitivas y emocionales del 
estudiante al máximo. Así, se establece la estrecha interdependencia que existe entre bienestar 
físico y bienestar intelectual. También la dependencia entre lo emocional y lo cognitivo de la 
persona. 

Según la neurociencia, uno de los aspectos más importantes para el aprendizaje efectivo 
es la relación que existe entre este y las emociones. Por lo mismo, ve al aprendizaje mismo 
como un proceso emocional. Debido a esta relación, la neurociencia ha creado el concepto de 
regulación emocional, competencia de la inteligencia emocional, la cual nos habla del manejo 
de las emociones como una de las habilidades clave para el aprendizaje efectivo. 

Según Paling (2017), es fundamental buscar que el cerebro se sienta en calma, tranquilo y seguro 
al momento de la experiencia de aprendizaje. Lo anterior debido a que cuando la persona 
se siente amenazada, el cerebro se bloquea y no puede generar un aprendizaje óptimo. Si 
se detecta que el estudiante se siente amenazado, se debe buscar que su cerebro regrese al 
estado de calma óptimo para el aprendizaje.

La memoria y la atención son los otros dos aspectos fundamentales en el aprendizaje efectivo 
según la neurociencia.  Por un lado, y considerando que aquello que tiene una gran carga 
afectiva lo recordamos mejor, la memoria funciona según el ambiente en el que la experiencia 
de aprendizaje se genere. Esto debido a que las emociones nos proporcionan un cerebro 
químicamente estimulado y más activado, lo que nos ayuda a recordar mejor las cosas. Mientras 
más intensa es la emoción, más profunda es la huella que deja en la memoria (Ibarrola, 2018). Así, 
mientras más seguro y emocionalmente positivo sea el espacio donde se genere la experiencia 
de aprendizaje, mayor será el impacto en la memoria. 

Por otro lado, la atención es fundamental para generar y fortalecer nuevas conexiones 
neuronales, lo que da lugar a la plasticidad cerebral. Esto debido a que cuando centramos 
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nuestra atención en algo, se crean nuevas conexiones neuronales, y mientras más atención 
pongamos en algo, más se fortalecen dichas conexiones y, por ende, se favorece el aprendizaje. 
De igual manera, si dejamos de usar ciertas conexiones, estas también se desvanecen por falta 
de uso. Dado que el aprendizaje se da a través de la atención, se deben diseñar actividades 
diferentes, que generen variedad y estimulen las diferentes partes del cerebro con el objetivo 
de mantener su atención.

La motivación es crucial en el proceso de aprendizaje. Por lo anterior, es fundamental ayudar 
al estudiante a establecer cuál es su motivación intrínseca principal para aprender cualquier 
tema de estudio. De igual manera, es importante que se pueda revisar dicho motivo a lo largo 
del proceso en caso de que cambie o se mantenga con el fin de  mantener al estudiante 
consciente del mismo para aprender a lo largo del proceso de aprendizaje (Paling, 2017).

Metacognición

Un estudiante autónomo y autogestivo es aquel que ha desarrollado las habilidades 
de aprendizaje relacionadas con la metacognición. Según McGuire y McGuire (2015), la 
metacognición es la habilidad del estudiante de reflexionar sobre sus propios procesos de 
pensamiento; verse a sí mismo como una persona capaz de resolver problemas; monitorear, 
planear y controlar sus propios procesos mentales, y juzgar de manera adecuada el propio 
proceso de aprendizaje. Esto implica que un estudiante que ha desarrollado habilidades 
metacognitivas es aquel cuyo proceso de aprendizaje es activo en lugar de pasivo, ya que se 
involucra de manera activa, responsable y comprometida con el mismo. 

De igual manera, un individuo autónomo es aquel que logra desarrollar diversas estrategias 
para enfrentar, canalizar y resolver problemas de cualquier índole, ya sea académico, social 
y/o emocional. Dichas estrategias son denominadas mecanismos de afrontamiento. Por otro 
lado, la flexibilidad de afrontamiento es la capacidad para reconocer cuándo una estrategia 
aplicada a un problema no está funcionando, así como para diseñar e implementar otro 
tipo de estrategias a dicho problema. Dicho de otro modo, un estudiante con habilidades 
metacognitivas desarrolladas en niveles óptimos es un individuo capaz de ser estratégico con 
sus estrategias.

Debido a la necesidad de brindar a los estudiantes las habilidades previamente mencionadas, 
así como aquellas necesarias para responder a las exigencias del mundo moderno, es 
fundamental que los maestros integren de manera orgánica y holística la enseñanza de 
habilidades metacognitivas en su práctica formativa. Para lo anterior, el Colectivo para el 
Aprendizaje Académico, Social y Emocional (CASEL, sf), ha desarrollado un marco de referencia 
para el desarrollo de competencias metacognitivas que ayuden al estudiante a tener una 
mejor experiencia de vida tanto dentro como fuera de la escuela. Dichas competencias son las 
siguientes:
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1.	 Consciencia de sí mismo: capacidad del estudiante para reconocer sus propios pensamientos, 
valores y emociones.

2.	 Autogestión: capacidad del estudiante de regular sus propias emociones, pensamientos y 
comportamientos.

3.	 Conciencia social: capacidad de reconocer al otro y empatizar con el mismo.

4.	 Toma de decisiones responsable: capacidad del estudiante de tomar decisiones adecuadas 
tanto para sí mismo como para aquellos que lo rodean.

5.	 Relaciones interpersonales: capacidad del estudiante de establecer y mantener relaciones 
sanas y estables con los demás.

Mente en crecimiento

Todos los individuos tienen diferentes creencias respecto a ciertas cualidades y atributos que 
los definen, tales como su nivel de inteligencia y sus capacidades. Si un individuo tiene la 
creencia de que su inteligencia puede crecer y no está limitada por las circunstancias, así como 
que sus habilidades se pueden desarrollar a través del esfuerzo, se puede decir que tiene una 
mentalidad en crecimiento. Si, por el contrario, un individuo piensa que su inteligencia está dada 
y que ya no se puede desarrollar más, así como que no puede desarrollar más las habilidades 
que ya tiene o, incluso, adquirir nuevas competencias, se dice que tiene una mentalidad fija. 
Según Dweck (2016), el tipo de mentalidad que cada persona tenga va a determinar su manera 
de desarrollarse y relacionarse a lo largo de su vida. Es decir, que una persona sea exitosa y 
alcance las metas que se propone depende del tipo de mentalidad que posea.

A lo largo de su investigación, Dweck ha identificado 5 maneras de enfrentar diversas situaciones 
que distinguen a las personas con mentalidad en crecimiento y mentalidad fija: los retos, los 
obstáculos, el esfuerzo, la crítica y el éxito de los demás (ver Tabla 1).

En una mente en crecimiento, el aprendizaje se ve como un proceso, no como un fin al que 
se llega y se termina, por eso se habla de un aprendizaje constante y para toda la vida. Así 
mismo, el error es una parte fundamental de dicho proceso ya que permite al individuo hacerse 
consciente de las áreas en las que tiene que trabajar y, por ende, adquirir nuevos aprendizajes 
y habilidades. Con el objetivo de que este modelo de mente en crecimiento tenga los efectos 
esperados, es necesario que cada individuo y/o estudiante diseñe un plan de acción al momento 
de proponerse una meta. Este plan de acción, junto con la persistencia, el esfuerzo, la resiliencia 
y el trabajo duro, son las bases para ayudar a cualquier estudiante a salir de su zona de confort 
y a decidirse a asumir retos que lo lleve a tener diferentes experiencias y adquirir nuevos 
aprendizajes, reconociendo al error y el fracaso como parte fundamental de dicho proceso.

Como hemos visto, el tipo de mente que cada estudiante posea radica en las creencias 
que él mismo tenga sobre sus propias habilidades y capacidades para desarrollar nuevas 
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competencias y aprendizajes. Estas creencias se traducen en lenguaje, es decir, en el diálogo que 
cada estudiante establece con uno mismo. Es importante que el docente ayude al estudiante 
a identificar si el mismo tiene un diálogo interno que lo lleve a tener una mente fija o una 
mente en crecimiento. Al hacerse consciente del tipo de mente que reproduce cuando habla 
consigo mismo, el estudiante puede entonces empezar a desarrollar estrategias que lo ayuden 
a cambiar su diálogo interno, lo cual, a su vez, lo ayudará también a cambiar de una mente fija 
que lo limite en sus procesos de aprendizaje y experiencias a una mente en crecimiento que lo 
lleve a un estado de aprendizaje permanente, en donde los errores, los fracasos y las derrotas 
son oportunidades de aprendizaje.  

Considerando lo anterior, y si buscamos que nuestros estudiantes sean autónomos en su 
proceso de aprendizaje, debemos ayudarlos a que desarrollen las habilidades necesarias para 
que transiten de ser estudiantes pasivos a ser estudiantes proactivos que adquieran y dominen 
las habilidades metacognitivas antes mencionadas. Por lo anterior, se propone la Tríada del 
Aprendizaje Óptimo, la cual permite al estudiante desarrollar su potencial. En dicha tríada, 
la neurociencia funciona como la base gracias a sus conceptos teóricos, la metacognición 
proporciona las estrategias, y la mente en crecimiento permite el florecimiento del individuo a 
través de una estructura mental flexible (ver Figura 1).

La Tríada de Aprendizaje Óptimo propuesta tiene los siguientes objetivos:

1.	 Promover que el estudiante se familiarice con conceptos relacionados con la neurociencia. 
Lo anterior ayudará al estudiante a liberarse de diferentes mitos relacionados con el cerebro 
y la inteligencia. De igual manera, le permitirá entender cómo funcionan las partes del 
cerebro que influyen en el proceso de aprendizaje.

2.	 Brindar al estudiante herramientas y estrategias que le permitan desarrollar competencias 
propias de un estudiante autónomo y autogestivo. Esto permitirá que el estudiante sea 
capaz de reflexionar, monitorear, controlar y juzgar su propio proceso de aprendizaje, así 
como sus procesos cognitivos.

3.	 Facilitar la capacidad del estudiante de distinguir la diferencia entre mente fija y mente en 
crecimiento. Una vez que el estudiante identifique la diferencia entre ambas, podrá trabajar 
de manera consciente para desarrollar una mente en crecimiento. Al desarrollar una mente 
en crecimiento, el estudiante podrá aplicar nuevas estrategias relacionadas con la misma 
para potenciar sus procesos de aprendizaje y experiencias de vida.
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Conclusiones

Según la UNESCO, la Educación para la Ciudadanía Mundial (ECM) “busca empoderar a los 
estudiantes para que participen y asuman roles activos, tanto local como globalmente, para 
enfrentar y resolver los desafíos mundiales y, en última instancia, volverse contribuyentes, 
con una actitud proactiva, de un mundo más justo, pacífico, tolerante, inclusivo, seguro y 
sostenible.” (UNESCO, 2016). Los individuos conscientes de sus capacidades, tanto académicas, 
como sociales y emocionales, tienen una mayor posibilidad de desarrollar una variedad de 
herramientas que los ayuden a desplegar de manera óptima todo su potencial en un mundo 
interdependiente y en rápida transformación. 

En consecuencia, ayudar a los estudiantes a desarrollar una mentalidad de crecimiento de 
la mano de habilidades de autonomía y autogestión es, sin duda alguna, una herramienta 
fundamental para la implementación de una educación para la ciudadanía mundial efectiva y 
de impacto permanente y significativo para el desarrollo de las sociedades. 

Para lo anterior, se propone la utilización de herramientas de la neurociencia, la metacognición 
y la mente en crecimiento para promover y potenciar procesos de aprendizaje permanentes 
y significativos en los estudiantes. Estos tres elementos se interrelacionan entre sí para crear 
una unidad en donde cada elemento cumple con una función específica que fortalece y le da 
sustento a la tríada propuesta. En este sentido, la neurociencia, a través de conceptos como 
neuroplasticidad, neurogénesis, proceso cognitivo, partes y funciones del cerebro, partes y 
funciones de la neurona, le da el fundamento teórico a través del cual se sostiene la tríada. 

Por otro lado, la metacognición proporciona estrategias y herramientas para el desarrollo de 
la autonomía y autogestión en los procesos de aprendizaje. Finalmente, y gracias al soporte 
teórico de la neurociencia, así como a las herramientas y estrategias proporcionadas por la 
metacognición, la mente en crecimiento es la estructura mental a través de la cual el individuo 
es capaz de desarrollar su potencial de manera óptima, no solo desde un punto de vista 
académico, sino también social y emocional. 

Lo anterior es posible debido a que la mentalidad en crecimiento da cabida a un aprendizaje 
creativo, constante, crítico, autónomo, autogestivo, capaz de encontrar soluciones alternativas 
a problemas, habilidades todas de un ciudadano mundial, según la UNESCO (2016). Así mismo, 
un individuo con una mente en crecimiento se define como aquel que es capaz de entender 
al error como herramienta de aprendizaje, que asume los retos con entusiasmo y curiosidad, 
que persevera, es resiliente y ve al esfuerzo como parte fundamental del proceso. Es decir, un 
ciudadano mundial es un ciudadano con una mente en crecimiento.

Las habilidades y características de una mente en crecimiento se pueden desarrollar gracias 
a los fundamentos teóricos de la neurociencia. Lo anterior debido a que el conocimiento de 
los principios de la neurociencia permite abrir esquemas mentales cerrados, construidos a lo 
largo de la experiencia de vida, con una visión limitada de los procesos de aprendizaje y las 
capacidades propias de cada individuo. 
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De igual manera, las diferentes herramientas metacognitivas pueden potenciar el desarrollo 
de procesos de aprendizaje significativos y permanentes. Esto es posible debido a que las 
características de una mente en crecimiento antes mencionadas, tales como resiliencia, 
esfuerzo, etc., encuentran en dichas herramientas y estrategias metacognitivas el soporte 
estructural a través del cual se despliegan para la adquisición de conocimientos nuevos y 
desarrollo de habilidades. 

La clave de la Tríada del Aprendizaje Óptimo propuesta está en el diálogo introspectivo que el 
estudiante establece consigo mismo en situaciones de índole tanto personal, como académico, 
social y emocional. Lo anterior con el objetivo de ayudarlo a gestionar de manera óptima 
sus habilidades de aprendizaje tanto cognitivas como metacognitivas. De igual manera, se 
busca promover su empoderamiento con respecto a la adquisición efectiva, significativa y 
permanente de sus diferentes objetos de estudio y desarrollo de habilidades.

La neuroplasticidad cerebral adaptativa y la neurogénesis, así como una mentalidad en 
crecimiento, justifican la convergencia de los tres marcos de referencia base de esta propuesta 
de intervención: la neurociencia, la metacognición y la mentalidad en crecimiento. A su vez, 
dichos modelos promueven la práctica, el entrenamiento, el esfuerzo, la resiliencia y, sobre todo, 
el método y la constancia que un individuo debe poner al momento de luchar para conseguir 
sus objetivos. Dichos elementos son esenciales para incrementar la atención, la memoria, el 
pensamiento crítico, la inteligencia, y el desarrollo de nuevos aprendizajes y competencias. 

Las consideraciones anteriores nos llevan a la conclusión de que si ayudamos a los estudiantes 
a desarrollar una mente en crecimiento a través de la introducción y descubrimiento de 
principios básicos de la neurociencia como neuroplasticidad, neurogénesis, estructuras 
neuronales y sinapsis, así como de estrategias de pensamiento y aprendizaje metacognitivas, 
se puede lograr que tengan procesos de aprendizaje mucho más orgánicos, significativos, 
permanentes e integrales para el desarrollo pleno, feliz y consciente de su persona, capaces de 
experimentar y desarrollar su potencial en un mundo interdependiente y en constante y rápida 
transformación. 

Debido al contexto social, económico y sanitario a nivel mundial en el que vivimos, el desarrollo 
de habilidades metacognitivas y de autorregulación en los estudiantes se vuelve fundamental 
para garantizar una educación de calidad en los diferentes sectores educativos. Estas habilidades 
solo tendrán el efecto positivo esperado en el estudiante si el mismo cree en su capacidad 
para modificar su aprendizaje y su inteligencia, es decir, si tiene una mente en crecimiento. Lo 
anterior se vuelve de vital importancia si lo enmarcamos en las palabras de Nicolás Reyes (Filali-
Meknassi et al., 2021), “las nuevas generaciones tienen derecho a una educación completa, que 
les garantice respetar y potenciar sus habilidades”.
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Tablas y figuras

Tabla 1. Mente Fija y Mente en Crecimiento

SITUACIÓN MENTALIDAD FIJA MENTALIDAD EN CRECIMIENTO

Retos Los retos son evitados para mantener la apa-
riencia de persona inteligente

Los retos se aceptan bajo la motivación de te-
ner una experiencia de aprendizaje.

Obstáculos
Es común darse por vencido frente a las dificul-
tades y los obstáculos que presenta la vida.

Las dificultades y retos de la vida se hacen fren-
te a través de un carácter resiliente y con deter-
minación.

Esfuerzo

Tener que hacer esfuerzo para conseguir algo 
se ve como algo negativo. Lo anterior debido a 
que, si uno debe intentar realizar algo, significa 
que no es lo suficientemente inteligente o ta-
lentoso.

Es necesario trabajar duro y esforzarse para 
conseguir algo y tener éxito en lo que cada uno 
se proponga.

Crítica Cualquier tipo de crítica, aun cuando esta sea 
constructiva, es ignorada. 

La crítica es una importante retroalimentación 
que ayuda al proceso de aprendizaje. 

Éxito de los 
demás

El éxito de otros es visto como una amenaza y 
provoca sentimientos de inseguridad y vulnera-
bilidad. 

El éxito de otros es una fuente de inspiración y 
aprendizaje.

Fuente: Brock y Hundley (2016)

Figura 1. Diagrama de la Tríada de Aprendizaje Óptimo

Nota: Recurso de creación propia
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