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1. INTRODUCCION

e ;Cudntos afios llevas estudiandoT..........coooviiiioiieieee e
e (Te han ensefiado alguna vez a estudiar?..........cccceeieviiieninieneneeeeeee
e ¢(Tu rendimiento se corresponde con tu esfUErzoT.........coveieviirienerienieeieienn,
* (Rendirias mds si estudiaras Mejor?........cccoeeierierienerieneeeseeee e
* (Cudntas veces has escuchado alguna de estas frases?
- "Me pasé la tarde estudiando, pero no se me queda nada"
- "Me lo sabia todo, pero me quedé en blanco en el examen"
- "La profesora nos ha pedido un trabajo sobre la vida en la antigua Grecia, ¢dénde voy
yo a encontrar eso?"

- "Ayer me propuse estudiar tres temas y no consegui ni estudiarme la mitad"

Cuando hablamos de estudiar bien, pensamos en las técnicas de estudio que todas y todos

conocemos: subrcyor, hacer esquemds, resumenes...

Las técnicas de estudio son estrategias o herramientas que facilitan el proceso de estudio
en las diferentes fases que conforman el proceso de aprendizaje. A lo largo de este

cuaderno podrds encontrar técnicas como la técnica pomodoro, la lectura, el subrayado...

Pero antes resulta fundamental tener un héabito de estudio. Tener un habito implica realizar
unas conductas con regularidad con el objetivo de mejorar la capacidad para adquirir y
consolidar conocimientos. Aunque creamos que muchas son obvias (tener una postura

adecuada para estudiar, tener suficiente luz...), no siempre las tenemos en cuenta.

Por eso, a lo largo de estas clases vamos a centrarnos en desarrollar un buen hdbito de
estudio y en utilizar las técnicas de estudio que mejor se adapten a nuestra forma de

aprender.

Lo primero serd conocer cémo estudias tu. Contesta el siguiente cuestionario con toda

sinceridad (serd anénimo) y gudrdalo, para autovalorar las mejoras que vayas consiguiendo.
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;QUE TAL ESTUDIANTE ERES?

Motivacion Siempre | A veces| Nunca
1..¢Te gusta estudiar para ampliar tus conocimientos?
2. ¢Te resulta facil estar un buen rato estudiando?
3. (Te resulta gratificante el estudio?

4. (Crees que el esfuerzo que realizas servird para tu
futuro profesional?

5. ¢Te resulta interesante lo que explican en clase?

Planificacion Siempre | A veces Nunca
1. Tienes unas horas fijas para estudiar?

2. ¢(Dedicas tiempo a la planificaciéon semanal de
estudio?

3. {Combinas tiempo de estudio y descanso?
4. ;Cumples el horario que te has marcado?

5. ¢Organizas las tareas antes de empezar a estudiar?

Condiciones ambientales Siempre Aveces| Nunca
1.;Estudias siempre en el mismo lugar?
2. ¢Estudias sin ruidos? (Por ejemplo, musica, gritos...)

3. ¢En la mesa tienes objetos que puedan distraerte? (Por
ejemplo, el mévil)

4. Lo habitacidon en la que estudias, ¢tiene buena
iluminacién y temperatura?

5. ¢Utilizas una silla cémoda?
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Uso de estrategias Siempre | A veces ' Nunca
1.¢Utilizas el subrayado para destacar ideas importantes?
2. ¢(Haces esquemas cuando estudias?

3. ¢Haces resumenes para acordarte de las ideas
importantes?

4. ¢Te haces preguntas para recordar lo que has
estudiado?

5. ¢Relacionas lo aprendido con lo que ya sabes?

A continuacién, valora cada uno de los aspectos tratados.
Anota 2 puntos por cada cruz marcada en “siempre”.
Anota 1 punto por cada cruz marcada en “ a veces”.

Anota 0 puntos por cada cruz marcada en “nunca”.

Puntuacién total en MOTIVACION
Puntuacién total en PLANIFICACION
Puntuacién total en CONDICIONES AMBIENTALES
Puntuacién total en ESTRATEGIAS

Lee las preguntas en las que has marcado "NUNCA", esos son los aspectos que tienes
que mejorar de tu estudio.
Subraya esas preguntas.

Proponte mejorar en esta semana algunos de esos aspectos.
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1. AMBIENTE ADECUADO

Acostimbrate a estudiar siempre en el mismo sitio y a la misma hora
Elige un lugar tranquilo

Quita del alcance objetos dis’rrocfores.

Mantén cerca materiales de uso, para que no tengas que levantarte e interrumpir el

. S
es’rudlo.\:

lluminacién: si puede ser usa luz natural, en el caso contrario se debe usar la luz central y
luz focal.

Evitar ruidos audiovisuales (television, mévil, conversaciones de otras personas...).

COMENTAD EN CLASE, jCOMO ES VUESTRO AMBIENTE DE ESTUDIQ!
2. PROGRAMACION Y PLANIFICACION

Calendario mensual

Apunta las fechas de exdmenes y trabajos.

Horario semanal

Apunta el tiempo que dedicas a actividades extraescolares (academia, deporte...), a
descansos, comidas y a estudiar.

*Recuerda: el horario debe ser realista

DISENA TU HORARTO SEMANAL, TEN EN CUENTA. .

Marcate un objetivo a LARGO PLAZO. @

Ejemplo: aprobar todas las asignaturas con una media de notable o de suficiente.

Disefia un horario con tiempos de ESTUDIO y DESCANSO.

Estructura las tareas: r1-° TAREAS DE DIFICULTAD MEDIA

< 2°TAREAS MAS DENSAS O DIFICILES (a las que
tendrds que dedicar mas tiempo)
|3° TAREAS MAS FACILES O DE MAYOR AGRADO

Marca el tiempo que vas a dedicar a cada tarea.

Premiate por haber alcanzado los objetivos diarios.
j =}
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ATENCION Y CONCENTRACION

Principales distractores: r@yg °

COMENTAD EN CLASE EN QUE Pt TIEMPO Y COMO L0 EVITATS

OO0

;QUE PUEDO HACER?

“»Apagar los datos ﬁ(.]?

= Utilizar aplicaciones méviles como FOREST o App Block

= Estudiar con crondmetro 00 00 08

uuuuuuuuuuuuu

* Inicia el cronémetro cuando vayas a empezar a estudiar
¢Cémo? < * Dale a pausa cada vez que te levantes, cojas el mévil, te distraigas...

e Continla cuando vuelvas a estudiar

* Conocer en qué pierdo el tiempo
¢ |dentificar horas de estudio de calidad

Me sirve <

para...

* Motivarme a estudiar mds tiempo
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4. METODOS DE ESTUDIO
4.1. TECNICA POMODORO

Pomodoro es un método para mejorar la administracién del tiempo dedicado a una
actividad.

¢En qué consiste?

Concéntrate en una
= actividad durante
25 minutos.

0 Después, puedes

’
2' emplear 5 minutos para .) 5

distraerte.

Completa cuatro pomodoros
= y toma un descanso de
guince o veinte minutos.

Otra forma de llevar a cabo la técnica pomodoro: busca videos en YouTube de gente

estudiando con pomodoro. Incluso, hay algunos con musica. Asi no te sientes tan solx.

STUDY WITH ME (with music) 2.5 HOURS POMODORO SESSION!
B.365.813 visualizaciones - 25 0c1 2017 ¢ 109.848 GJ NO ME GUSTA 4 COMPARTIR 9¢ CLIP =4 GUARDAR ...

M0 Thesuive Studies e
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PON EN PRACTICA LA TECNICA POMODORD

TAREAS:
O

O

DESCANSA
TAREAS:

O
O

DESCANSA

Y

TAREAS:

O
O

DESCANSA

“TAREAS:

O

O

DESCANSA



4.2. ACTIVE RECALL

Tiene como principal objetivo forzar al cerebro a recordar la informacién que se nos

presenta.

Consiste en leer todo el texto y luego tratar de explicar lo que se recuerda o lo que se ha

comprendido del tema.

Puedes repetirte la informacidn a ti mismx o explicdrsela a alguna compafiera.

4.3. METODO CORNELL

Es un sistema para tomar apuntes y organizar tus notas.

La hoja se divide en cuatro secciones diferentes: titulo, notas de clase, ideas principales y

resumen.

Cada seccién la tendréds que ir completando durante la clase, tomando apuntes y

extrayendo la informacién mas importante.

TITULO/TEMA

NOTAS DE CLASE:

Y)Y D)) I ))

PALABRAS
(Ve

RESUMEN:

(Y)Y ) )
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4.4. METODO FEYNMAN

Se basa en la frase: "Si no puedes explicar algo de forma sencilla, es que no lo entiendes lo

suficiente".

De manera que la mejor forma para entender un concepto es explicarselo a otra persona.

Selecciona el concepto o tema a estudiar
Desarrolla el tema en un papel
Completa la informacién que te faltaba

Explica el tema como si se lo ensefiaras a un nifio de 5 afios

4.5. TECNICAS DE MEMORIZACION

REPETICION

IMAGENES / MAPAS MENTALES

Se trata de convertir en imdgenes lo que se quiere recordar utilizando simbolos,

caricaturas, movimiento, efc.

MNEMOTECNICAS

Consiste en asociar conceptos que tenemos que memorizar con otros que nos son mas

familiares.

5. EL REPASO

Ciclos del recuerdo y el olvido:
o En el plazo de 1dia, el porcentaje de olvido es de un 50%.
o En 2 dias es del 70%.

o En1semana es del 90%.

Consideraciones de un buen repaso:

© Nunca debemos repasar los apuntes del tema completo sino del resumen y/o
esquema que hemos realizado.

o Los repasos han de ser frecuentes y rdpidos.

o Intenta hacer un esfuerzo para recordar las ideas principales sin consultar nada.

Consulta el esquema para comprobar posibles lagunas.
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