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i dicionalmente solo se ha hablado de he.ibitc,)s 'de es-
o Trat | vez influenciados por los enfoques psicolégicos de
La- (Zs:ciacionistas, los cuales seﬁalaban’que para apre.nfi,er
loo era necesario internalizarlo a través de la repeticion
ractica, o sea, creando habitos. Los} rpodelos asoidlg-
onistas del aprendizaje apoyan los hdbitos de estu 1(;
elacionados principalmente con aspectos externos ;1
tudiantado, tales como hacer y organlzar un horario de
estudio, escoger un lugar para estudiar, etc.

Desde hace mucho tiempo, aunque en estos dltimg
anos de forma mds pronunciada, existe en educacigy
una particular preocupacién por proveer a los y |ag
estudiantes de herramientas que les faciliten el procesg
de aprendizaje y les permitan proseguir sus estudios cop
éxito. Los enfoques educativos mas recientes insisten en
que una de las metas mas importantes, en este sentido,
debe ser desarrollar en el alumnado la autonomia para

 la : B )csde hace unos afios, este enfoque ha perdido fuerza
aprender y no solo llenarlo de conocimientos. Esto exige :

y popularidad en el dambito educe.lt?vq y se haido 1n’F{)odui
iendo la perspectiva Cognosathlsta,'que conci et e_
estudio como un conjunto de procesos internos y ex el.r—
nos que realiza el o la estudiante para adquirir conocll
mientos y desarrollar habilidades y destrezas. No es lo

que encuentre gusto y placer al estudiar. * mismo estudiar que aprender. La experiencia nos dice

Seguin Bernardo J. (1998), todo el esfuerzo del estudio

estd destinado a conseguir dos objetivos.

> La mdxima eficacia, es decir, el mejor rendimiento en

el menor tiempo y con el menor esfuerzo posible.

> La maxima calidad, que no significa tener las mejores
notas, sino alcanzar el mayor dominio posible de
las distintas materias de acuerdo con la propia
capacidad y un alto grado de formacién personal.

El éxito en el estudio no depende solo de la capacidad
intelectual ni de pasar horas y horas frente a los libros. El
estudio es fundamentalmente una Cuestion de organiza-
cion del trabajo y de la aplicacion sistematica de ciertas
técnicas. Por lo tanto, todo o toda estudiante puede
mejorar su rendimiento si se lo propone. No hay que
olvidar que el estudio es un trabajo que, como cualquier
otro, requiere de técnicas propias y hébitos que pueden

adquirirse y desarrollarse; claro estd, con esfuerzo y
dedicando el tiempo necesario.

que muchos alumnos y muchas alumnas estudian y no

: fie
- aprenden, y hay otros y otras que no estudian y apre

den. Este ultimo aprendizaje es un tipo de aprendlza].e
que se denomina incidental, informal; ese puede ocurrir
en la calle, en el trayecto de la casa al centro de estudios,
en un paseo por la ciudad o el campo, en una conver-
sacion con un compafiero o una compafera. Por eso,
muchas veces sin proponérnoslo, aprendemos.

Ahora bien, este tipo de aprendizaje no es el.que nos
interesa. Lo que buscamos es comp_render y mejorar es<i
aprendizaje que se deriva del gstudlg; es decir, el' f;a;prgn
dizaje académico, el cual es intencional y plani CZ lo.
En esta unidad lo que se pretende es ayudarte a estudiar
mejor para aprender mds con menor esfuerzo.

Visto lo anterior, hay que diferenciar entre hdbitos de
estudio, estrategias de estudio y estrategias para aprender.

* Los hdbitos, de acuerdo con el diccionario, son for-
mas de comportamientos adquiridos consciente o
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inconsciente y automaticamente por la repeticién d
actos de manera continuada.

* Las estrategias de estudio o técnicas de estudio so
formas y procedimientos que tienen la finalida;
de facilitar al alumnado la adquisicién, retencién :
evocacion de los diferentes tipos de conocimientog
y ejecuciones, ya sea ante material escrito o exposi:
ciones orales. '

* Las estrategias para aprender o estrategias cognos-
citivas hacen referencia, segun Beltrdn (1993), a
operaciones o actividades mentales que facilitan
y desarrollan diversos procesos de aprendizaje
escolar. A través de las estrategias podemos:
procesar, organizar, retener y recuperar el material
informativo que tenemos que aprender, a la vez que
planificamos, regulamos y evaluamos esos mismos
procesos en funcién del objetivo previamente trazado
o exigido por las demandas de la tarea.

En las unidades que siguen trataremos cada uno de
estos conceptos por separado, ya que los tres son esenciales
para aprender con eficiencia y eficacia.

2. Los habitos de estudio y como desarrollarlos

Un adjetivo muy frecuente con el que los y las estudian-
tes califican el estudio es que es aburrido. Hay diversas
razones para que esto sea asi. Una de ellas es la aparente
desconexion entre las materias de estudio y los intereses y
necesidades de los y las estudiantes. Pero, tal vez, la mds
importante es la que tiene que ver con los propios hdbi-
tos y métodos de estudio utilizados por los mismos y las
mismas estudiantes, cuya efectividad depende, en buena
medida, de que ese estudio resulte exitoso y ameno.

El éxito en los estudios, al igual que el logro de grandes
0 pequefias realizaciones, son atribuidas frecuentemente

+ores que estan fue
. no podemos
tipico del
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al “cuello”, ala dedocracia; es decir, a
ra de uno o de una y sobre los cua-
actuar ni trabajar. Este modo de pensar
mediocre y del irresponsable. Este tipo de

difiere mucho del concepto de éxito que tie-

iento :
. grandes seres humanos y realizadores. Pero antes

a la suerte,
!

|1 Z.d

los

i i s siguientes.
roseguir, analiza las frases sig

P!
"El hombre

que se dedica a su trabajo, si es un genio Se
hombre prodigioso; st 10 lo es, la tenaz

ertird en un ' tene
R lo elevard por encima de la mediania.

aplicucién a su trabajo
Diderot

Caminante, no hay camino;
se hace camino al andar.
Al andar se hace camino
y al volver la vista atrds,
se ve la senda que nunca

se ha de volver a pisar.
Antonio Machado

racién, de la luz

P : ins de la inspi
Me hacen reir las historias P y un 99% de

interior... El genio es un 1% de inspiracion,

transpiracion... Tomés A. Edison

Triunfar en la vida es sencillo. Basta trabajar 'siempre. No
miremos nunca la hora. No tengamos el reloj en nuestro
despacho y no abandonemos el trabajo hasta que lo hayamos

terminado. Tomas A. Edison

No hay métodos ficiles para aprender cosas dificiles. El

tinico método es trabajar. 1. de Maistze
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ACTITUDES DE INTEGRACION

1. Después de haber leido y analizado las frases ante-
riores, ;qué sientes? ;Cémo te ves a ti mismo frente
a la realidad del estudio de algunas materias que
llamamos dificiles? ;Tienen algo en comun el mensaje
de cada una de ellas?

& HABITOS DE ESTUDIO

reflex

ante el estudio.

2. ;Has reflexionado sobre los hébitos que tu tienes en
los diversos aspectos de tu vida:

¢Te has dado cuenta que cuando te bafias después de |
levantarte lo haces todos los dias de forma similar, que
cuando te peinas o te rasuras (si eres hombre) sigues
el mismo orden siempre? ;Has tomado conciencia de
que ante los problemas sueles reaccionar de una forma
similar, que tienes un patrén, un esquema de respuestas?

~ “algunas veces” 0 “no siempre”.
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jonar si éstos nos ayudardn a construir. un futuro de
ito o de fracaso en el aprendizaje acadénfugo que debe-
20s lograr. ;Conocemos cudles son esos habitos? Contes-
Lmos el siguiente cuestionario de Bernardo J. (1998)’ para
f‘ gnosticar, ern forma rdpida, cudles son nuestros habltos
Je estudio en relacion con algunos factores claves qulu—
; ados en el acto de estudiar: dénde, cudndo, como y la actitud

Rodea con un circulo la respuesta “Si” o0 “No”, es decir,
Ja que mejor indique lo que haces. Solo debes.rc.)dear el
“signo de interrogacion cuando no puedag ’dec1d1r‘te por
pinguna respuesta. El signo de interrogacion equivale a

(Qué funcién tiene la sistematizacion, el esfuerzo, la
préctica, ... en la adquisiciéon de un hébito?

. Tus condiciones materiales
1. ;Tienes en tu casa un sitio fijo
El hdbito es una conducta que vas adquiriendo por la reservado para estudiar?.......owwsesrsines
repeticién de actos. La préctica automatiza la conducta y, 2 gE} lugar dOI}d.e, estug;as etste;;\le]ado de
a largo plazo, ahorras energie} y tiempo. “Tiene el hébito ) : z%lldli;z(a‘;efgﬁgr;’szdligls eesctahbrede ----------
e Ievpnitaree temprano”, 56 dite A8 algumng b de dlguns, : objetos que puedan distraerte? ..........c....-
y lo primero que pensamos es que se acostumbr6 y por | : 4. ;Tu mesa de estudio tiene suficiente
eso ya no le cuesta hacerlo. El hdbito exige sistematiza- ] e [+ R — e
cién y constancia para que se adquiera. El hébito se hace ; 5. ;Hay luz suficiente donde equdlas?...i ........
y, al principio, puede exigir esfuerzo; sin embargo, tarde 6. Cuando te pones a estudiar, c_tlef‘?es ala
ibi 1 { mano todo lo que vas a necesitar?...........ceee
o temprano recibiremos el premio por ese esfuerzo.
En el estudio, como en cualquier actividad humana, , Cémo distribuyes el tiempo -
debemos desarrollar aquellos hébitos que faciliten y orde- 7. ;Tienes un horario fijo de eﬁtu7 19, Ge
ivi i ] : descanso, de tiempo libre, etc.?..cc.oovvierienes
nen la actividad de estudiar. Ahora bien, no olvides que 8. ;L0 sueles CUmMPr? ......coovwvenrmmmmisssssseneenss
los buenos hdbitos y los malos se aprenden y adquieren de 9 ZEstu dias fuera del horario de clases al
igual forma, a través de los mismos procesos. De ahi que menos cinco dfas por semana?......... —
es necesario tomar conciencia de cudles son aquellos habi- 10. ¢ Tienes planificado el tiempo que piensas
tos de estudio que hemos adquirido hasta este momento, dedicar al estudio cada dfa? ......cccocvuinnennnns

i
SI

st

h

NO
NO
NO

NO
NO

NO |

NO
NO

NO

NO /

c6mo los hemos adquirido, qué resultado nos han dado y
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o

11. ;Distribuyes tu tiempo de estudio entre las
distintas actividades y asignaturas que
debes estudiar, de acuerdo con su
extension v dificultad? ...l

12. ;Sueles terminar cada dfa lo que te
Bapusia estudian.. e

13. ;Incluyes periodos de descanso en
tuplan de estidio?.. . i

Tu actitud personal
14. ;Asistes a clase con agrado?..........cco...ceevvvene.
15. ;Participas en clase aportando iniciativas y
cumpliendo lo encargos que se te
eneomiendan?. o i st
16. ;Miras al profesor cuando explica?..............
17. ;Sigues las explicaciones del profesor con
interés y preguntas cuando tienes dudas? ...
18. ;Tomas nota cada dfa de lo que te manda
estudiar y de las actividades que
debes hacet?.....uivemmmmimissmmsessimssss
19. ;Te importan las notas de tus exdmenes?....
20. ;Estudias sin que te lo tengan que recordar?

Como estudias
21. ;Eres constante en el estudio? .........c.ccccouu.....
22. ;Crees que sabes estudiar?............ccocovnrivnncs
23. ;Lees todo el tema (o parte de él)

anites de-estudiatlo?....conmmumsnsmenns
24. ;Encuentras facilmente las ideas

25. ;Subrayas las ideas y datos importantes? ...
26. ;Consultas el diccionario cuando no sabes
lo que significa una palabra, o dudas
sobre cémo escribirla?. ...,
27. ;Dedicas a la actividad de memorizar parte
del tiempo que dedicas al estudio? .............
28. ;Escribes los datos importantes dificiles
de recordar?.......ccoovveiieieiicins
29. ;Te formulas preguntas cuando estudias? ..

s
sf
sf

Sf
S
g

T

NO
NO
NO
NO
NO
NO
NO
NO

NO
NO

NO
NO
NO
NO
NO
NO
NO

NO
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;Tratas de resumir mentalmente
LR T T T R —

~ arecordar lo que tienes que memorizar?.......
2. ;Repasas los temas una vez que los has
adiado? iy
3. ;Intentas relacionar lo aprendido en una

E iictiaconlodentral i isian i
34. ;Pides ayuda cuando tienes dificultades

en tu estudio?...........coveissavesinns

3. ;Vas al dfa en tus estudios? ..........c.coeeeeeuunnne.

36. Cuando te sientas a estudiar,
S piezas enSeEUIAar . .. ossesssasissssssssssass
37. ;Estudias con intensidad, esforzandote
e e R .

| 38. ;Haces esquemas de lo que estudias,

Siempre que sea posible?. ... umwssmvessonss
39. ;Empleas el menor niimero de palabras

posible para hacer los esquemas?.................
40. ;Destacas en los esquemas las ideas

prncipales? it

Cémo realizas tus trabajos
41. ;Te aseguras de que has comprendido bien
lo que tienes que hacer antes de ponerte
B trabAJAr Y s
42. ;Consultas otros libros ademads
de los de teXto? ...
43. ;Haces todo lo posible por redactar tus
ejercicios de manera clara?.........cccceeveriieniinnes
44. ;Compruebas la ortografia, limpieza y
redaccion de lo que escribes? ............cooeuuuee
45. ;Vas al dia en la realizacion de las
actividades que tienes que hacer? ...............

Tus examenes
46. ;Conoces con bastante aproximacion qué

es lo que tienes que saber al término de una
evaluacion y en cada materia?.

;Empleas algtin procedimiento que te ayude

st
st
st
st

s

NO
NO
NO
NO

NO
NO

NO

NO

NO
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47. ;Estés relativamente tranquilo cuando

imaids tniexamen? Ll St ?
48. Cuando estudias un examen, ;repasas los

apuntes y esquemas que elaboraste

con anterioridad? ........cccooeeeveiccccceeeeene Si 2 NO

49. ;Te informas sobre c6mo va a ser el examen
(oral, escrito, de preguntas breves) respecto

al desarrollo de preguntas?. ...............cccceeee SI ? NO |

50. Al empezar un examen, jescuchas con de-
talle las orientaciones que da el profesor o
Jaipiotesora:) .. vunsismuiminsmmssmns SI ? NO

51. Durante el examen, ;contestas primero las

52. ;Sueles ordenar mentalmente el contenido
de las preguntas antes de
empezar a 1esponderlas?......osminmossinis SI ? NO
53. ¢Es clara tu expresion escrita en la
forma y en el contenido?.........ccooooevivrrrnnnce SI 72 NO
54. ;Contindas con un examen hasta el final
cuando te falta contestar algunas preguntas
dificiles para ti y para completar detalles )
olvidados?.... ........... e SI 7 NO
55. ;Sueles leer el examen una vez que
Io-has Terminado? s SI ? NO
56. ;Reconstruyes el contenido del examen una
vez finalizado, para hacer una evaluaciéon
aproximada del mismo?.........ccccoueeuvcvncuennce st ; NO

Interpretacion

Para calcular el total de puntos que has obtenido, ten en cuenta |

" 21

que cada “si” vale un punto, cada “?” vale 0.5 puntos y cada |

“no” vale 0 puntos.
Si obtienes menos de 32 puntos, tus hébitos y técnicas de estu-
dio son deficientes. Si el total es superior a 32 y menor de 46,
tienes hébitos que puedes y debes mejorar. Si la puntuacién es
de 47 o mds, posees habitos de estudio que te resultardn muy
utiles para aumentar tu rendimiento.
En los temas que siguen podrds encontrar respuestas para
intervenir en tus debilidades y consolidar tus fortalezas.

4gITOS DE ESTUDIO

;Como .
frecuente al abordar este tema. No existe una receta

ticular; sin embargo, si

qu

~rollo de un habito determinado.

T

se desarrolla un habito? Esta es la pregunta

-

podemos sefialar algunas pau-
e nos pueden guiar en el proceso de adquisicion y

> Tomar conciencia y desearlo. Este es el primer paso;

no se puede dejar al azar ni a la suerte. Si queremos
desarrollar un habito especifico de estudio, hay que
identificarlo y querer adquirirlo. Hay habitos que
se adquieren en la inconciencia; repetimos. actos y
rutinas sin darnos cuenta de que estamos Incorpo-
rando en nuestro repertorio conductual una nueva
conducta. El proceso de adquisicion de estos hébitos’
y su identificacién es importante; sin embargo, aqui
lo que pretendemos es desarrollar habitos de fp}rma
voluntaria y planificada, hébitos dirigidos a fac1ht.a/r—
nos el logro de unos objetivos concretos en relacion
con la eficacia del estudio. Por ejemplo, identificar el
habito de “antes de salir de casa para ir al colegio o a
la universidad, revisar si llevo todo lo que necesito”;
posiblemente lo estamos haciendo ya, pero no henps
tomado conciencia de que esa conducta repetida
estd generando un hdbito sumamente util para todo
estudiante.

Valorarlo. Debemos encontrar el porqué y las razones,
la utilidad y las consecuencias positivas que tiepe
para nuestro estudio. Por ejemplo, valorar el héb1to
“de sentarse sistematicamente en una ubicacion en
el aula que nos permite ver al profesor, escucharlo,
interactuar facilmente con él y no distraernos con
nuestros companeros” implicard una reflexion de
nuestra parte sobre las ventajas de dicha conducta;
si no las encontramos, no repetiriamos la accién de
sentarnos en determinado lugar'y cada dfa podria-
mos sentarnos en lugares diferentes, en funcion de
factores ajenos totalmente al estudio.
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> Planificar su desarrollo. Esto significa programar las
rutinas, ya que sabemos que un habito se adquiere
fundamentalmente a través de la repeticion. Es el

COMO APRENDER A ESTUDIAR Y APRENDER CON EFICA

punto critico de este proceso. Los hdbitos son una
consecuencia de la repeticién de una rutina de pasos
y de fases, que de forma sistematica, constante y re-
gular deben ejecutarse. En este sentido, es necesario
describir dichos pasos y actividades, poner atencién

a los momentos criticos del proceso y exigirse rigu- |
rosamente el fiel seguimiento. Por ejemplo, el habito

de ”organizar nuestro trabajo en funcién de un hora-
rio de estudio” va a requerir de nosotros o nosotras:
analizar nuestro dia, identificar tiempos libres y los

de trabajo, determinar y elaborar el horario posible |
y real, colocarlo en lugares visibles, comentarlo con

nuestros profesores o profesoras, y los padres o las
madres, incorporar la rutina del examen diario para
evaluar si seguimos o no el horario planteado, etc.

Atencion a la secuencia de los procedimientos o pasos.
Debemos dar mucha importancia al orden de eje-
cucién de las rutinas; eso garantizard la eficacia en
la adquiscién del hédbito. Especificar ante tal hecho:
“En tal situacién, ;qué hago primero?”, “;Qué hago
después?”, “;Cémo concluyo?”, etc. Por ejemplo,
“si cada vez que me pongo a estudiar en mi cuarto
tengo el buen hédbito de apartar todo aquello que
me puede distraer, apagar radios y televisiones,
avisar que no me pasen llamadas telefénicas, no
llevar comida, etc.”, y si esto lo haces con orden
y secuencia, tarde o temprano se convertird en un
habito que facilitard que te pongas a estudiar.

Observacion de modelos que practican hdabitos exitosos
relacionados con el estudio. Es conocido que muchas
conductas las aprendemos por observaciéon de mo-
delos; la cercania a otros y otras estudiantes que

HABITOS DE ESTUDIO 79

poseen hdbitos exitosos es un estimulo para practi-
carlos también. Y si a la observacién se suma la
conversacion con el modelo sobre dicho habito, el
resultado serd mejor. Por ejemplo, hay alumnas o
alumnos que sistemdticamente “son los primeros
que llegan al aula, llevan lo que van a usar en esa
clase, y antes de que el profesor comience su clase,
ya estdn con disposicién de escuchar”. En nuestra
rutina diaria, hay que saber descubrir estos ejemplos
de préctica de buenos hdbitos de estudio, ser obser-
vadores u observadoras y aprender de los demas.

> Repetir, repetir y repetir, diariamente y con el mayor
grado de conciencia posible, la secuencia de pasos y
actividades que implican la adquisicion del hdbito, sin
excusas, sin permisos, sin licencias. Por ejemplo,
quienes siempre “estudian en un mismo lugar y
en condiciones especificas, que garantizan un buen
estudio”, no pueden cambiar solo porque hoy hace
calor o porque hay un evento deportivo o artistico,
o porque el tema es facil nos damos la licencia de
no apagar la radio, la television, etc.

Deciamos al inicio que no hay una receta que sea igual-
mente 1til para todos y todas; sin embargo, hay aspectos
que no se pueden dejar de lado si queremos desarrollar un
hébito: repeticién secuencial y sistematica de ciertas rutinas,
valorarlo como medios que facilitan el estudio y potencian
el aprendizaje, y practicarlos consciente y voluntariamente.

2.1. Condiciones fisicas y ambientales para estudiar

El estado fisico de nuestro cuerpo y el ambiente en
que se estudia influye mucho en nuestro rendimiento
intelectual. El cansancio, la falta de suefio, el hambre, los
dolores de cabeza o de la vista, la temperatura, la ilumi-
nacion, los ruidos, etc., son factores que influyen en nues-
tra actitud y clima mental a la hora de estudiar.
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Hay un dicho que dice, “un lugar para cada cosa

cada cosa en su lugar”. Cada actividad debe realizarse en
el ambiente que facilita el mejor rendimiento y donde ung
0 una se sienta mds a gusto. La asociacion de un lugar
especifico con una actividad concreta ayuda a una mayor
concentracién y a un empleo del tiempo mads efectivo,
Asociamos el comedor con la alimentacion, la sala con el

intercambio social, la cama con el suefio, etc.

Cada profesional desarrolla su trabajo en lugares bien

especificos, por lo que trata de que éstos estén en las

mejores condiciones posibles: un profesor o una profesora
procurard que su clase esté limpia, ventilada y con los

muebles apropiados para ejercer la ensefianza; el futbolista

exigird que el césped esté bien cuidado; el musico pedird

que el lugar tenga las mejores condiciones actsticas, etc.

Muchos y muchas estudiantes no concedemos mucha

importancia a las condiciones del ambiente en que efec-
tuamos el estudio; nos creemos supe;hombres 0 supermu-
jeres capaces de estudiar en cualquier condicién y con la
misma eficacia. Las investigaciones coinciden en recalcar

que el trabajo intelectual exige ambientes adecuados.

(Qué se concluye de estos estudios? ;Qué condiciones
parecen ser las mds apropiadas para estudiar?

(a) Lugar fijo. El lugar debe ser siempre el mismo, si es
posible; esto nos ayudard a adquirir buenos habitos de es-
tudio y nos ahorrard esfuerzos innecesarios. Tenemos todo
lo que necesitamos; nuestra mente esta preparada para
estudiar ahi, ya que la asociamos a este tipo de actividad.

(b) Personal. Aunque a veces esto es dificil por las con-
diciones deficitarias de nuestros hogares, se debe hacer
un esfuerzo en este sentido. ;Por qué? Cuando un lugar
nos pertenece, aunque sea en determinadas horas, po-
demos arreglarlo en funcion de nuestras necesidades de
estudio, tener lo que necesitamos, quitar literatura, afiches

Jo HABITOS DE ESTUDIO -

syedan distraer. Qi\z?? lco&cgm:::;ip\/of;;omgzz
lugar de estu- %A 7/ No Lo /

debe ser algo
- timo, personal,
cual le tome-
os verdadero ca-
f0. Si esto no es
posible, hay que

‘puscar la solucion
a las dificultades, bien acordando distintos perfodos de
' estudio, bien buscando otros espacios de la casa que estén

libres en el momento del estudio.

(c) Aislado y tranquilo. Que no sea un lugar de reuniones
ni de paso; dentro de lo posible, que esté lo mas alejado de
la television, la radio, los teléfonos, etc. Si compartimos la
habitacién con otra u otras personas, tratemos de estudiar
en horas diferentes o acordemos guardar silencio durante
esas horas. Evita las llamadas por teléfono, conversaciones
ajenas al estudio, la musica. Esta no es aconsejable para
tareas que exigen gran concentracion. Sin embargo, a veces,
para contrarrestar los ruidos inoportunos del exterior, se re-
comienda; pero debe ser un fondo musical sin palabras, con
volumen bajo, con ritmos suaves y sin pausas publicitarias.

(d) Ordenado. El orden exterior ayuda al orden en las
ideas. Ordenemos el ambiente de estudio de forma tal,
que sepamos dénde estd cada cosa; eso nos ahqrraré
tiempo y energia. Ademads, nos estimulara a traba]ar‘en
forma limpia y ordenada. jCudntas veces hemos tenido
que repetir un trabajo porque lo perdimos entre tantos
papeles! jCudntas veces se nos dafié un trabajo porque
tenfamos al lado materiales inapropiados, que le cayeron
encima! No olvidemos que antes de comenzar a estudiar,
debemos colocar cerca de nuesto lugar de trabajo todo lo
que necesitemos. Pues al levantarnos para buscar algo,
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ofiere— @ la mesa en que trabajamos, a fin de evitar
X eormaciones en la columna vertebral o trabajos mal
1aborados por culpa de una mala posicion.

(e) luminacion, ventilacion y temperatura adecuadas. Sierg . / -
pre se ha recomendado mas la luz natural que la artificial . (g) Descanso suficiente todos/ lgs dias. Para no ex J
stema nervioso o agotarse f151camente, hay que man~
_er un ritmo ordenado y periédico de horas de1 sufir}o.
Hay que procurar acostarse y levantarse todos 018‘ 122
. ]a misma hora. Igualmente hay que procurar re ‘a]a(r:1
o descansar cuando llevemos mucho tiempo estudiando,

)

a fin de atrasar la fatiga mental que inhibe el aprovecha-
‘miento en el estudio.

No existe el ambiente ideal, pero, en funcion 919 las
posibilidades de cada persona, se pugden crear ambientes
que pueden ser parte de la diferencia a la hora de elstq-
diar. ;No es cierto que a veces gastamos en una teb evi-
si6n, o en un VHS, o..., en lugar de invertir en un uer?l
escritorio, en una adecuada estanteria o en un ventilador?

sombra. La luz muy intensa y la muy débil no son ade
cuadas para estudiar, ya que producen un esfuerzo adicio
nal a nuestros 0jos, y pronto los sentiremos irritados.

Una buena ventilacién ayuda a evitar el cansancio; los
dolores de cabeza y el sopor se constituyen en factores
que limitan nuestra capacidad de concentracién y trabajo.
No es lo mejor salir a dar una vuelta, ya que al volver, el
ambiente no habrd cambiado. Renovar el aire del lug
donde estudias es bdsico para estudiar comodamente
y con gusto. Después de estar largo rato en un lugar, la
cantidad de oxigeno disminuye. ;No has experimentado,
en alguna ocasién, que entras a un lugar cerrado y sientes
que se te termina el aire, sobre todo si hay personas que
fuman cerca? ;Has notado la diferencia que existe en re-
cibir clase en un aula con 30 alumnos y en otra, que tiene
las mismas proporciones, pero con 60 alumnos?

ACTIVIDADES DE INTEGRACION

1. Describe tus habitos en relacién con el lugar donde
sueles estudiar, tanto en tu casa como €n el colegio
o la universidad.

2. A la luz de las ideas anteriores y de lo que has con-
testado en el cuestionario realizado al inicio de esta
unidad, analiza el lugar o los lugares donde tu
estudias”.

3. Elabora un cuadro comparativo entre tus buenos y
malos habitos, en relacion con el tema en estudio.
Jerarquizalos en orden de importancia.

Relacionado con la ventilacién estd el factor temperatu- -
ra. En ambientes tropicales como los nuestros, este factor
generalmente es dificil de controlar; sin embargo, debemos
ser conscientes de que el calor produce sopor, inactividad
y embotamiento de la mente. Por lo tanto, en la medida de
lo posible, hay que buscar el lugar que ofrezca una tempe-
ratura agradable para trabajar, y si es homogénea, mejor.

4. ;Qué condicionamientos, factores o costumbres te

llevan a desarrollar tales o cuales hébitos en este

i ¢ opi : i s que
sentido? ;Qué opinas de los y las estudiantes g

en los tiempos libres se van a estudiar a la cafeteria
o se ubican en un pasillo?

(f) Mobiliario adecuado. Hay que estudiar por lo me-
nos donde podamos disponer de una mesa y una silla;
idealmente la mesa debe permitirnos colocar los libros,
cuadernos y ttiles que necesitamos. La silla debe tener
respaldo recto y ser adecuada —en lo que a altura se
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2.2. Actitud personal ante el estudio

Bernardo J. (1998) sostiene que mas importante qu
las condiciones fisicas y ambientales es la actitud qug l
0 lq ?smdiante adopta frente al estudio; es decir, la di
posicién positiva o negativa con la que afronta los debereg
y el tll‘abajo. Cualquier sistema de estudio fracasa si no
tiene interés por lo que se estudia, ya que la motivacién e
la‘ que garantiza la atencion y la concentracién. Una bue
d15p95/1c1én y la curiosidad por aprender aumentan la
atencion para comprender, que es el principio del aprender.

¢Qué podemos hacer para facilitar esta actitud positiva?

(a) Al comenzar a estudiar:

* Retiremos de la mesa de trabajo todo aquello!

que no vamos a necesitar, pues es muy facil que
pueda distraernos. '

Interesé 3 '
resemonos por lo que tenemos que hacer,
preguntemos si tenemos dudas, averigiiemos lo

que los profesores o las profesoras piden en la
asignatura.

Preparemos el material que vamos a necesitar,
Debemos tener todos los libros y documentos,
Tecursos y materiales que emplearemos. Hay que
tener todo a la mano a fin de evitar las interrup-
ciones perturbadoras, las cuales restan continuj-
dad y constancia al trabajo.

(b) Durante el estudio:

o Mantengamos una posicion enérgica, no tan rela-
jada que invite a dormir. Estudiar exige esfuerzo
trabajo y ritmo. Por eso debemos estar fl’sicamen-/
te activos durante todo el estudio: tomar notas
subrayar, preguntarse, repetir, etc. ’

HABITOS DE ESTUDIO -

e Hagamos intervenir a la mayor cantidad de sen-
tidos que podamos, sobre todo la vista y el oido.
Segtn estudios recientes, la vista facilita en un 83
por ciento el aprendizaje; el oido, en un 11 por
ciento; el olfato, en un 3.5 por ciento,.. estos mis-
mos estudios demuestran que los y las estudian-
tes retenemos: el 10 por ciento de lo que leemos,
el 20 por ciento de lo que escuchamos, el 30 por
ciento de lo que vemos, el 50 por ciento de lo
que vemos y escuchamos, el 70 por ciento de lo
que decimos y discutimos, y el 90 por ciento de
lo que decimos y luego ponemos en practica.

e Evitemos las distracciones.

Hemos reflexionado respecto a dénde estudiar; ahora
vamos a analizar otro hdbito fundamental para potenciar
la utilidad de nuestro estudio, que es cudndo estudiar.
El como estudiar lo dejaremos para la siguiente unidad,
donde analizaremos las estrategias y técnicas de estudio.

2.2.1. Planificacion del estudio

En mds de una ocasion, la mayoria de las y los estu-
diantes nos hemos visto abrumados por cosas como éstas:
sentimos que no conseguimos nada, que hemos agotado
nuestra energia preparandonos y nunca comenzamos
a estudiar, que hemos perdido un tiempo excesivo en
preparativos y que no aterrizamos en lo que vamos a
estudiar y cémo lo vamos hacer...

Ante esta realidad, solo hay una solucién y no es otra
que la organizacién y la planificacion. El estudio y nues-
tro futuro es algo muy serio que no puede improvisarse.

Ultimamente se le ha dado mucha importancia al tema
del tiempo. Se ha tomado conciencia, en todos los dambitos
laborales, que perdemos una gran cantidad de tiempo, o
que aquél del que disponemos no lo utilizamos de manera
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conveniente. Tambiép
se ha comenzado a
sentir con més fuerzg
la necesidad de Vivip

de que disponemos, ese
tiempo que cada vez se
hace més corto, dada 1a
velocidad con que se vive en Ia actualidad y el ctimulo de
actividades en que nos vemos envueltos y envueltas. En
este sentido, son numerosos los cursos, seminarios y libros
sobre el tépico de “la administracién del tiempo”, que se
ofrecen al publico en general. |

La realidad del paso del tiempo es un problema para
el o la estudiante que lleva varias materias y que debe
responder a los requerimientos de diferentes profesores y

profesoras. Es frecuente constatar que muchas y muchos

estudiantes se quejan de “que no hay tiempo, que es

demasiado el trabajo para entregar...”. Todos hemos vivido
la proximidad de un’ examen, o la fecha de entrega
de un trabajo y constatamos que no hemos cubierto la
tarea propuesta. Es en ese momento en que comienza
la ansiedad y el estrés; nos bloqueamos y llegamos al
examen “en blanco”. A veces echamos Ia culpa a profesoras
Y profesores, al trabajo, a cualquiera que pueda asumir el rol
de “chivo expiatorio” y nos libere de la verglienza que senti-
MOS ante nosotros mismos por no haber planificado nuestro
tiempo. Otras veces somos mas conscientes y responsables y
1os preguntamos, “;Qué ha pasado?”, “¢Por qué se ha dado
esta situacion?” y constatamos que... no hemos administrado

nuestro tiempo a través de una planificacién técnicamente
realizada.

Fernandez C. (2001) dice que aprender a planificar el
estudio proporciona algunos beneficios,

87
HABITOS DE ESTUDIO

> Conocer y controlar dia a dia el rendlmler}tp y, en
consecuencia, adecuar el trabajo a las condiciones y

necesidades personales. -
> Crear un hébito de trabajo.

> Aprovechar el tiempo y asi lograr disponibilidad de
tiempo para otro tipo de actividades.

Al igual que cuando tenemos dinero, hacemos un

A demos gastar, en qué
i qué Cu}?;i% I;:z)demos %acer Cuando
a :
' debemos gastar y qué

disponemos de tiempo debemos hacer una buena plani-

dmi no
ficacion. El presupuesto econémico lo hacemos para

gastar en cosas que no son necesarias. Con1 la' planifi-
cacion temporal se pretende no malgastar ed‘tletmpr(;1 é};
sacarle el maximo provecho. Para el o la estjlllta'n 6, m
que para cualquier otro u otra profesmnal,‘ e 1i2}}e)mos
oro”. ;Por qué? Porque si lo empleamqs bien, sa

el maximo rendimiento de nuestro trabajo.

(Qué aspectos debe contener una buena plami;lcataon
i ;Qué il ner
y administracién del tiempo? ;Qué condzcz.ones debe f; ne
una buena planificacion? La autora, antes citada, prop
las siguientes condiciones.

> Debe ser operativa. Hay que elaborar una ,pl.amﬁce;
cién 1til para elegir objetivos concretos, proxm;os ea
el tiempo, y las actividade's.que mejor respon lan.ﬁ_
esos objetivos. Debe permitir eyaluarla. Una plani _
cacion no operativa seria, por ejemplo, Sj n,(,)s propo
nemos como objetivo: “aprobar todo”, ”estudiar
todo”, “mejorar las notas”.

> Realizable. Toda planificacién debe pod.er. cumplirse.
Debe tomar en cuenta las demds 'act1V1dades que
como persona deberd efectuar, a fin de gfarlantlzfiar
su cumplimiento. Por lo tanto, debe ser flexible, a fin
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| debe contener un horario? Goémez P. y otros (1991) sugie-
ren lo siguiente.

de que pueda adaptarse a posibles imprevistos y |
las necesidades personales.

> Escrita y dada a conocer a los demds. Una buena fo

i 1 . Actividades rutinarias: ~ ® aseo personal
para asegurar que vamos a cumplir con los compro /17 A

K e comidas
misos adquiridos es recordarlos y anotarlos. Ahore e desplazamiento
bien, esto a veces no es suficiente; es preferible e sueflo
comunicarlo a los demds para que sean ellos log 2. Actividades académicas: ¢ clases escolares
que nos estimulen y presionen para cumplirlos. e actividades
p I Debe 2t 1 idad ¢ extraescolares

> : arse a las necesi caracterfs- - ;
creonat. e eda]us d seanas I_(; ° esc,i. cen Perfodos y actividades de estudio personal.
t1ca§ y ritmo € cada persona. tlay estudiantes q Compromisos sociales y familiares.
prefieren estudiar a unas horas, que a otros no les

Qcio (deportes, television)
Imprevistos

Sy Ui &9

conviene. Hay estudiantes “alondra”, que les gusta
estudiar por la mafana; los hay “buho”, porqu
prefieren la tarde o la noche. Esto no es un capricho.
Los estudios de “cronobiologia” han demostra-
do que el organismo humano tiene determinados
ritmos biolégicos que lo hacen mds apto en algunos
momentos para determinadas tareas. Un indice aso-
ciado a esta disposicion para el trabajo es la temperatu- |
ra corporal, la cual va variando durante el dia. Por eso
es conveniente mantener con regularidad el mejor
horario y el mejor lugar para el estudio.

2.2.3. Plan de trabajo

El plan de trabajo tiene como objetivo que 1§ actividad
de estudio sea eficaz; para ello hay que con51dera? tres
elementos importantes: (a) que la planificacion sea ol?]enva,
basada en actividades y tareas concretas por realizar, y
los tiempos deben estar indicados para cada una de ellas;
(b) la realizacion del trabajo, segtn lo plane'flc.io, y (c) el
control del proceso: rendimiento, esfuerzo, dificultades y
problemas encontrados para corregir el plan.

El plan ha de estar muy apegado a lo que somos y
tenemos, por ello debe ser elaborado por nosotros 0 NOSo-
tras. Debemos hacerlo pensando en nuestras capacidades
y aptitudes; a unas 0 unos nos cuesta més un tipo de es-
tudio que a otras personas; hay materias para las ‘cuales
tenemos una gran facilidad porque poseemos capaadades
que nos hacen ser muy competentes en esa area. Qtro
elemento que debemos tener en cuenta es el que se refiere
a nuestros intereses, nuestras metas. Hay materias que
nos atraen y cautivan, en funcion de lo que planeamos
ser en el futuro; a éstas les podriamos dedicar horas y

> Que deje tiempo para el ocio y el descanso. Para preve- -
nir la fatiga y potenciar el rendimiento.

2.2.2. Elaboracion de un horario

La confeccion de un horario es la actividad clave, aun-
que no la tnica, para organizar el tiempo. El horario debe
ser personal, realista y regular, es decir, estable aunque
ajustado a las caracteristicas y condiciones personales.
En él se deben incluir todas las tareas diarias que debes
realizar; por rutinarias e insignificantes que te parezcan,
tienen importancia y requieren parte de tu tiempo. ;Qué
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horas y no nos aburririan; pero no siempre una carrer .
posee materias que nos interesan tanto. Las hay aburridag
descontextualizadas de nuestra carrera, muy generales y
con poca relacién para lo que necesitamos. :

En un plan de trabajo debemos tener en cuenta, ade
mads, que hay materias que son mads dificiles que otras y
que, por lo tanto, necesitardn mds tiempo, mayor niime
de actividades. Si nos conocemos bien, sabremos cudl es
nuestro ritmo de trabajo y nuestra capacidad de “aguan-
te”. Hay personas que trabajan de forma acelerada; otras
son perfeccionistas y prefieren un ritmo lento. Hay quie-
nes pueden pasar varias horas seguidas trabajando; otras
deben descansar cada hora. En relacién con esto no po-
demos perder de vista las costumbres que poseemos, los
momentos del dia que ocupamos para cada cosa, a fin de
adecuar el plan a ellas de forma tal, que seleccionemos el
mejor tiempo para el estudio. i

o

Una planificacién debe ser, ante todo, realista, es decir,
debe tener en cuenta las necesidades, las actividades con-
cretas por realizar y la posibilidad personal de llevarlas a
la préctica. No hagamos planes ideales que solo servirdn -
para colgarlos en una pared; lo que planifiquemos es

HABITOS DE E

$2.2.3.

STUDIO 91

A mediano plazo: puede ser semanal o quincenal.
Te permitira responder a reuniones Fie grupo de
forma responsable; asistir a conferencias o semina-
rios; hacer repasos, preparar examenes.

A corto plazo: incluye la programacion del dia a dia:
distribucién de horas de clase, horas de estudlo,' de
repaso, etc. Esta planificacion diaria requiere dise-
Aar la sesion de trabajo de cada dia en la que no
puede faltar: la especificacién del material previo
por utilizar, las actividades por realizar' (repasos,
apuntes, discusiones, controles, trabajos, etc.),
descansos, etc.

2. Fases del rendimiento

Al planificar debemos tener en cuenta que durante el

dia hay momentos que son mas productivos que otros,
donde el rendimiento puede pontenciarse si se sabe ocu-
par bien. Estos momentos tienen que ver con la§ carac-
teristicas de cada sujeto (resistencia a la fatiga, ritmo de
trabajo, etc.) y con la curva de rendimient(? que muchos
autores y autoras han descrito en sus investigaciones.

para cumplirlo.

2.2.3.1. Tipos de planificacién

A la hora de hacer nuestra planificacion debemos tener
claros nuestros propésitos y cuando es que los queremos
alcanzar. Hay metas que pueden ser logradas de forma
inmediata; otras podran alcanzarse en un periodo mads
largo. De ahi surgen tres tipos o niveles de planificacion.

* A largo plazo: que puede ser anual, trimestral o
mensual. ;Qué debe tenerse en cuenta en esta plani-
ficacion? Exdmenes, entrega de trabajos, visitas, labo-
ratorios, etc. También la participacién en actividades

—32m~—<§~UZm'z\

(o

CURVA DE RENDIMIENTO

:

—

descanso

|

descanso

’

MAXIMA
dificultad

dificultad
MEDIA

TIEMPO

extraescolares y la ocupacion del tiempo de ocio.
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Fijémonos en la figura anterior y prestemos atencig
a las consideraciones que Gémez P. y otros (1991) hace
sobre él.

Segun esta curva, podemos distinguir lo siguiente.

(@) Una primera fase, que podemos llamar de preca
lentamiento. Es lo que hacen los deportistas ante
de emprender un ejercicio fisico exigente. Nuestr,
mente también necesita un tiempo de preparacién. E;
el momento idéneo para realizar las tareas agradables
con un grado de dificultad media. E

(b) Una segunda fase, que es la de maximo rendimiento,
La mente estd preparada y no estamos cansados
0 cansadas. Es el momento 6ptimo para abordar
aquellas tareas mas dificiles o menos atractivas.

(c) La fase final, en donde decae el ritmo de trabajo y la
concentracion. Nos comenzamos a sentir cansados o
cansadas; por lo tanto, es el momento de las tareas

faciles que requieren poco esfuerzo y concentracién.
Es necesario, pues, que al distribuir las tareas, seglin

un orden de realizacién, tengamos en cuenta estas fases o

nos ajustemos a nuestra propia curva de rendimiento.

2.2.3.3. Periodos de descanso

En relacién con la planificacién de los momentos de
descanso, existen mu-
chas opiniones: hay
quien aboga por es-
tudios largos para no -
perder la concentra-
cion y la légica inter--
na del material estu- |
diado. Otros u otras
apoyan los tiempos

Js HABITOS DE ESTUDIO ;

tos de estudio con descansos distribuidos, que permitan
~cobrar las fuerzas para seguir trabajando. Hay personas
1 e con el solo hecho de cambiar de actividad o materia,
significa un descanso para ellas.

jQué dicen los investigadores al respecto? Que cada
rsona debe encontrar cudl es la estrategia mejor en fun-
n de los factores anteriormente sefialados; no hay una
eceta universal al respecto. Ahora bien, si optamos por
descansar, es bueno tener en cuenta lo siguiente.

(1) No descansemos cuando estemos en la fase de
maximo rendimiento, es el momento éptimo para el
estudio.

(b) Introduzcamos los descansos cuando veamos que la
concentracion y el rendimiento comienzan a decaer.

(c) No aprovechemos el descanso para actividades que
nos hagan perder la concentracién, tales como ver
television, escuchar radio, hablar por teléfono... Ya
que te costard lograr la concentraciéon de nuevo.

(d) Es recomendable que hagas algunos ejercicios de rela-
jacién y concentracién; éstos te ayudardn a recuperar
tu buena forma fisica y mental (ver las sugerencias en
las actividades de integracion).

(e) En todo caso, los periodos de descanso entre los de
trabajo deben ser breves.

() Busca tu curva de rendimiento. Es 16gico pensar
que por la mafiana estemos mds despejados para el
trabajo. Sin embargo, muchas y muchos estudiantes
han experimentado una mejor concentracién du-
rante la noche, ya que hay menos interferencias y el
clima es mas fresco.

(§)A veces no es posible escoger y debemos estudiar
cuando podemos (es el caso de aquellos o aquellas
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. Lectura complementaria sobre otros habitos que
~ facilitan el estudio

Para poder estudiar y rendir al mé?<imo, es fgn/dan;e;ti
‘ sano o sana; dificilmente algglen se podra co o
si se siente mal. Las y los estudiantes llevan 1una Vdel
ntaria, pasan muchas horas sentadgs alo argci)e !
de ahi que es necesario poner 9tenc1on a ur}a se;r N
4bitos relacionados con el ejercicio, e} sueno, la i;r;;

cién etc., para estar en buena forma fisica para estudiar.

estudiantes que trabajan y estudian). En Cualquy
caso, si podemos: ‘

= Elijamos horas que estén separadas de las con
das. El proceso digestivo interfiere con el ren

» Procuremos estudiar siempre a las mismas hore
Esto creard un habito de trabajo permanente
Nos permitird organizar mejor nuestro tiempo ¢

ocio y de descanso. El ejercicio fisico te ayuda a combatir los efectos nocivos

1 jue pueden ocasionar las situaciones antes mencionac(lia.s. I;Z:;
 valseon moSofros mismos o HOBOLES i d idios demuestran que mds del 50 por ciento de esctiu ian -
no hacen ejercicio suficientemente. Se ha demostra o.queda
gjercicio fisico, hecho de forma querada, proporc10.n‘a

constante, tiene efectos beneficiosos en el orgamsr?o
humano. Existen estudios que han demost're.ldo.corre a-
ciones positivas entre el ejercicio fisico y las calificaciones.

= Aumentemos nuestro tiempo de forma progre
siva y vayamos disminuyendo los descansos de
igual forma. -
Ademds, se ha encontrado que aquell/os estudl';m
‘tes que hacen ejercicio fisico suelen ser mas constan els,
responsables y eficaces que quienes se refugian en la

2.2.3.4. Plan de reforzamiento

S . . . ; - pasividad y comodidad.
aplicacién de premios y castigos, en funcién de nuestra o h 2l el de fas v Tos
fidelidad al plan. Determinemos con qué nos vamos a pre- i La television roba muchas Ora}f o et
miar o bien, qué sanciones nos vamos a autoplicar en caso estudiantes; es necesario que .103 oraer o 0% amiee s
de fallar al plan. Apliquemos algiin sistema de premios . horas de suefio necesarias, a fin de qu g

con la capacidad para mantener la concentracién y el
esfuerzo al dia siguiente.

La practica de una alimentacién adecuada y un l?uen
método de relajacién ayudan a mantener el orgamsdrpo
con la capacidad de incrementar el traba]? y el estudio.
La oxigenacién del cerebro, ya sea a través del qera}mq
fisico 0 de métodos de respiracién profunda, es muy ati
Para poder aprender después dg largos'ratos dg trab;gi(?
intenso y continuo. En este sentido, la‘mge.sta ke) ;O'das
das que puedan ocasionar trastornos digestivos, bebi

tisfechos o satisfechas y recompensados o recompensadas
por el mero hecho de aprender y cumplir con los objetivos
trazados. Ese sentimiento de haber logrado la meta es el
€xito mayor que, sin duda, se convertird, a largo plazo, en
el mejor premio, en el trofeo mas valorado.

Para ayudarnos a dar seguimiento a nuestro plan,
llevemos una agenda, no dejemos las cosas a la memoria.
Revisémosla frecuentemente, 1os logros parciales alcan-
zados nos animardn a seguir adelante.
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embriagantes, etc. limitan la capacidad de asimilacién
aprendizaje académico.

ACTIVIDADES DE INTEGRACION

1. Analiza la frase siguiente: “el tiempo es oro”:
(Qué hace que el tiempo sea tan valioso para un o una
estudiante?

¢(Por qué la administracién del tiempo es una prioridad
en la agenda de los ejecutivos empresariales en la actua-
lidad?

2. En tu historia estudiantil, ;has elaborado ya algun
horario? ;Te sirvié? ;Por qué crees que fue o no efectivo
a la luz de los planteamientos hechos anteriormente al
respecto? Con esa experiencia, elabora tu horario para el
reto que tienes por delante.

3. Al hacer un plan de trabajo, debes tener en cuenta tus
caracteristicas personales. ;Cudles de esas caracterfs-
ticas, en funcién de lo expuesto anteriormente, crees
que son vitales tener en cuenta a la hora de elaborar
la préxima planificacién de tu estudio? Sé concreto o
concreta y especifico o especifica.

4. ;Crees que los tres tipos de planificacién explicados
son necesarios para un o una estudiante? ;Por qué? El
programa que te presentd el profesor o la profesora al
inicio del afio, ;qué tipo de planificacion es?

5. Después de analizar tu curva de rendimiento con base
en tu experiencia y en el conocimiento que tienes sobre
ti, consulta la informacién dada al respecto y planifica
tu estudio de una forma mas realista.

6. Vuelve a leer los aspectos por tener en cuenta en caso de
intercalar descansos en el tiempo de estudio. Analiza y
ejemplifica, recordando experiencias pasadas, cada uno
de ellos.

7. Se ha encontrado una relacién estrecha entre respiracién

y estudio. Al ejercitar nuestros pulmones con respira-
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ciones profundas y pausadas ejercemos una influencia
Jositiva sobre nuestra mente, al aportar una mayor
- cantidad de oxigeno al cerebro. Es recomendable que, en
' Jos momentos de descanso, apliquemos alggna te’?c/rnca
de relajacién durante breves minutos. A continuacion te
roponemos la recomendada por el Dr. Tucko, llamada
- “Método de relajacién escalonada”, quien la pone en
~ préctica para eliminar la tensién y enfrentar tareas
penosas 0 estresantes. : .
/En qué consiste? Es sencilla. En prlmer.lugar, C:e}mbla
de silla, no te quedes en la que estés trabajando, su':ntate
cémodo v cierra los ojos. Escoge un lugar tranquilo de
Ja casa o del lugar donde te encuentres estudiando.
Luego, durante 4 segundos, inspira profundamentez con
la nariz; después, durante otros 4 segundos sostgn la
respiracién; a continuacién comienza a equlsar el aire ?
la vez que dices “es facil”, “es facil”, “es facil”, “es fa.cﬂ
(4 veces); comienza a inspirar de nuevo y..., repite el ciclo
cuantas veces puedas en funcién del tiempo del que
dispongas. Basta con 4 0 5 minutos.

Esta técnica la puedes aplicar también ante un examen,
antes de tener que hacer una exposicién oral o ar/1te
cualquier situacion que te pueda ocasionar algtin estrés.
8. Elabora un plan de autopremios y autocastigos para dar
seguimiento y control a tu plan de trabajo. De~spues que
lo hayas elaborado, coméntalo con un companero 0 una
compafiera y analiza la viabilidad y la conveniencia.
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