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1. Introduccion

_ Desde hace mucho tiempo, aunque en estos ultimos
anos de !orma mas pronunciada, existe en educacio
una particular preocupacion por proveer a los y la:
estudIantes de herramientas que les faciliten el
de ap di 1 proceso
,. ren IzaJe y es permitan proseguir sus estudios con
exito, Los enfoques educativos mas recientes insisten en
que una de las metas mas importantes, en este sentido
~ebe ser desarrollar en el alumnado la autonomfa par~
prender y no ,solo llenarlo de conocimientos. Esto exige

pro~over en el habilidades y destrezas para adquirir
cO~I~car y re~~~erar la inforrnacion, adernas, requier~
faCl:lt~r y posibilitar la adquisicion de ciertas estrategias
y habitos que le permitan aprender con eficacia, a fin de
que encuentre gusto y placer al estudiar.

~egu~ Bernardo J. (1998), todo el esfuerzo del estudio
esta destmado a conseguir dos objetivos.

» La maxima. eficacia, es decir, el mejor rendimiento en
el menor tiempo y con el menor esfuerzo posible.

» La maxir:za calidad, que no significa tener las mejores
notas~ s~no alcanzar el mayor dominio posible de
las d~stmtas materias de acuerdo con la propia
capaCldad y un alto grado de forma cion personal.

. El exito en el estudio no depende solo de la capacidad
mtele~tual ni de pasar horas y horas frente a los libros El
e~:udlO es fu~damentalmente una cuestion de organi~a-
c~on. del trabajo y de la aplicacion sistematica de ciertas
tec~lcas. Por 10. ta.nto, todo 0 toda estudiante puede
me~orar su rendimiomo si se 10 propone. No hay ue
olvidar q~e el estu~io. es un trabajo que, como cualq~er
otro, .r~qUlere de tecmcas propias y habitos que pueden
adq~llnrse y desarrollarss-, claro esta, con esfuerzo
dedlcando el tiempo necesario. y

b
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Tradicionalmente solo se ha hablado de habitos de es-
tudio, tal vez influenciados por los enfoques psicologicos de
tipo asociacionistas, los cuales sefialaban que para aprender
alga era necesario internalizarlo a traves de la repeticion
y la practica, 0 sea, creando habitos. Los modelos asocia-
cianistas del aprendizaje apoyan 10s habitos de estudio
relacionados principalmente con aspectos externos al
estudiantado, tales como hacer y organizar un horario de
estudio, escoger un lugar para estudiar, etc.

Desde hace unos afios, este enfoque ha perdido fuerza
y popularidad en el ambito educativo y se ha ido introdu-
ciendo la perspectiva cognoscitivista, que concibe el
estudio como un conjunto de procesos internos y exter-
nos que realiza el 0 la estudiante para adquirir conoci-
mientos y desarrollar habilidades y destrezas. No es 10
mismo estudiar que aprender. La experiencia nos dice
que muchos alumnos y muchas alumnas estudian y no
aprenden, y hay otros y otras que no estudian y apren-
den. Este ultimo aprendizaje es un tipo de aprendizaje
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 0 el cam po, en una conver-
sacion con un compafiero 0 una compafiera. Por eso,
muchas veces sin proponernoslo. aprendemos.

Ahora bien, este tipo de aprendizaje no es el que nos
interesa. Lo que buscamos es comprender y mejorar ese
aprendizaje que se deriva del estudio; es decir, el apren-
dizaje academico, el cual es intencional y planificado.
En esta unidad 10 que se pretende es ayudarte a estudiar
mejor para aprender mas con menor esfuerzo.

Visto 10 anterior, hay que diferenciar entre habitos de
estudio, estrategias de estudio y estrategias para aprender.

• Los hdbiios, de acuerdo con el diccionario, son for-
mas de comportamientos adquiridos consciente 0
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inconsciente y automaticamente por la repetici6n de
actos de manera continuada.

• Las estrategias de estudio 0 tecnicas de estudio son
formas y procedimientos que tienen la finalidad
de facilitar al alumnado la adquisici6n, retenci6n y
evocaci6n de los diferentes tipos de conocimientos
y ejecuciones, ya sea ante material escrito 0 exposi-
ciones orales.

• Las estrategias para aprender 0 estrategias cognos-
citivas hacen referencia, segun Beltran (1993), a
operaciones 0 actividades mentales que facilitan
y desarrollan diversos procesos de aprendizaje
escolar. A tr aves 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 funci6n del objetivo previamente trazado
o exigido por las demand as 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 10sy las estudian-
tes califican el estudio es que es aburrido. Hay diversas
razones para que esto sea asi. Una de ellas es la aparente
desconexi6n entre las materias de estudio y los intereses y
necesidades de los y las estudiantes. Pero, tal vez, la mas
importante es la que tiene que ver con los propios habi-
tos y metodos 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 exito en los estudios, al igual que ellogro de grandes
o pequefias realizaciones, son atribuidas frecuentemente

•• A rros DE ESTUDlO
LOS lV'B

1"cuello" a la dedocracia; es decir, ala suerte, a, 1
al azar, at' fuera de uno 0 de una y sobre os cua-

que es an dfadores tuar ni trabaJ·ar.-Este modo e pensardemos ac • . d
les ~o.podei mediocre y del irresponsable. ~~te npo . e
es tlplC~ento difiere mucho del concepto de exito que tIe-
pensamI d res humanos y realizadores. Pero anteslos gran es se
nen guir analiza las frases siguientes.de prose , .

El hombre que se dediea a su trabajo,. si es un genw se
vertira en un hombre prodigioso; SI no 10 es, la .ten~z

~o7ieaei6n a su trabajo 10 eleoard por eneima de la medianio.
p Diderot

Caminante, no hay eamino;
se hace eamino al andar.
Al andar se hace camino
y al volver la vista airds,
se ve la senda que nunea
se ha de volver a pisar.

Antonio Machado

Me hacen reir las historias de la inspi:aeion, de la ':
. teri El genio es un 1% de inspiracion. y un 99% eIn error...
transpiraei6n... Tornas A. Edison

Triunfar en la vida es seneillo. Basta trabajar eiempre. No
. la hora No tengamos el reioi en nuestromlremos nunca .

despaeho y no abandonemos el trabajo hasia que 10 hayamos
terminado. Tomas A. Edison

No hay meiodos [dciles para aprender eosas difleiles. El
unico meiodo es trabajar. J. de Maistre
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ACTITUDES DE INTEGRACION

1. Despues de haber leido y analizado las frases ante-
riores, lque sientes? lComo te yes a ti mismo frente
a la realidad del estudio de algunas materias que
llamamos dificiles? lTienen alga en comun el mensaje
de cada una de ellas?

2. lHas reflexionado sabre los habitos que tu tienes en
los diversos aspectos de tu vida:

lTe has dado cuenta que cuando te bafias despues de
levantarte la haces todos los dias de forma similar, que
cuando te peinas 0 te rasuras (si eres hombre) sigues
el mismo orden siempre? lHas tornado conciencia de
que ante los problemas sueles reaccionar de una forma
similar, que tienes un patron, un esquema de respuestas?
lQue funcion tiene la sistematizacion, el esfuerzo, la
practica, ... en la adquisicion de un habito?

El habito es una conducta que vas adquiriendo por la
repeticion de actos. La practica automatiza la conducta y,
a largo plazo, ahorras energia y tiempo. "Tiene el habito
de levantarse temprano", se dice de algunos 0 de algunas,
y 10 primero que pensamos es que se acostumbro y por
eso ya no le cuesta hacerlo. El habito exige sistematiza-
cion y constancia para que se adquiera. El habito se hace
y, al principio, puede exigir esfuerzo; sin embargo, tarde
o temprano recibiremos el premio por ese esfuerzo.

En el estudio, como en cualquier actividad humana,
debemos desarrollar aquellos habitos que faciliten y orde-
nen la actividad de estudiar. Ahora bien, no olvides que
los buenos habitos y los malos se aprenden y adquieren de
igual forma, a traves de los mismos procesos. De ahi que
es necesario tomar conciencia de cuales son aquellos habi-
tos de estudio que hemos adquirido hasta este momento,
como los hemos adquirido, que resultado nos han dado y

-
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flexionar si estos nos avudaran a construir un futuro de
~e'to 0 de fracaso en el aprendizaje academico que debe-
eX! '1 - h 'b' 7 C trno

S
lograr. GConocemos cua es son esos altos. on es-

ternOs el siguiente cuestionario de Bernardo J. (1998), p.ara
cliagnosticar, en forma rapida, cuales son nuestros ~abltos
cl estudio en relacion con algunos factores claves involu-
c:ados en el acto de estudiar: d6nde, cudndo, c6ma y la actitud
ante el estudio.

Rodea con un circulo la respuesta "Si" 0 "No", es decir,
la que mejor indique 10 que haces. Solo debes. r~dear el
signo de mterrogacion cuando r:o puedas. ,deCldl~te por
ninguna respuesta. El signo de interrogacron equivale a
11 algunas veces" 0 "no siempre".

Tus condiciones materiales
1. z,Tienesen tu casa un sitio fijo sf ? NOreservado para estudiar? ................................
2. lEllugar donde estudias esta alejado de sf ? NOruidos (televisi6n, radio, etc.)? .....................
3. LEllugar donde estudias esta libre de sf ? NOobjetos que puedan distraerte? .....................
4. LTumesa de estudio tiene suficiente si ? NOespacio? ............................................................
5. LHayluz suficiente donde estudias? ............ sf ? NO
6. Cuando te pones a estudiar, Ltienesa la sf ? NOmano todo 10 que vas a necesitar?................

Como distribuyes el tiempo
7. LTienesun horario fijode estudio, de sf ? NOdescanso, de tiempo libre, etc.?.....................
8. LLosueles cumplir? ........................................ sf ? 0
9. LEstudiasfuera del horario de clases al sf ? 0menos cincodfas por semana?......................

10. LTienesplanificado el tiempo que piensas sf ? 0dedicar al estudio cada dia? ..........................
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11. LDistribuyes tu tiempo de estudio entre las 30. LTratas de resumir mentalmente - sfdistintas actividades y asignaturas que 10que estudias? ............................................... ? NO
debes estudiar, de acuerdo con su 31. LEmpleas algun procedimiento que te ayude
extensi6n y dificultad? ................................... sf ? NO a recordar 10que tienes que memorizar? ...... sf ? NO

12. LSueles terminar cad a dia 10que te sf 32. LRepasas los temas una vez que 10shas sfpropusiste estudiar? ........................................ ? NO estudiado? ........................................................ ? NO
13. LInduyes penodos de descanso en sf

33. Llntentas relacionar 10aprendido en una sftu plan de estudio? ......................................... ? NO materia con 10de otra? ................................... ? NO
34. LPides ayuda cuando tienes dificultades sfTu actitud personal en tu estudio? .................................................. ? NO

14. LAsistes a dase con agrado? .......................... sf ? NO 35. LVas al dia en tus estudios? ........................... sf ? NO
15. LParticipas en dase aportando iniciativas y 36. Cuando te sientas a estudiar,

cumpliendo 10encargos que se te Lempiezas enseguida? .................................... sf ? NO
encomiendan? ................................................. sf ? NO 37. LEstudias con intensidad, esforzandote

16. LMiras al profesor cuando explica? .............. sf ? NO por aprender? .................................................. sf ? NO
17. LSigues las explicaciones del profesor con sf

38. LHaces esquemas de 10 que estudias, sfinteres y preguntas cuando tienes dudas? .. ? NO siempre que sea posible? ............................... ? NO
18. LTomas nota cada dia de 10que te manda 39. LEmpleas el menor mimero de palabras sfestudiar y de las actividades que posible para hacer los esquemas? ................. ? NO

debes hacer? ..................................................... sf ? NO 40. LDestacas en los esquemas las ideas
19. LTeimportan las notas de tus examenes? ... sf ? NO principales? ...................................................... sf ? NO
20. LEstudias sin que te 10tengan que recordar? sf ? NO

Como realizas tus trabajos
Como estudias 41. LTeaseguras de que has comprendido bien
21. LEres constante en el estudio? ....................... sf ? NO 10que tienes que hacer antes de ponerte
22. LCrees que sabes estudiar? ............................ sf ? NO a trabajar? ......................................................... sf ? NO
23. LLees todo el tema (0 parte de el) sf

42. LConsultas otros libros ademas sfantes de estudiarlo? ........................................ ? NO de 10s de texto? ................................................ ? NO
24. LEncuentras facilmente las ideas sf

43. LHaces todo 10posible por redactar tus sfprincipales de 10que lees? ............................ ? NO ejercicios de manera dara?. ............................ ? NO
25. LSubrayas las ideas y datos importantes? ... sf ? NO 44. LCompruebas la ortografia, limpieza y
26. LConsultas el diccionario cuando no sabes redacci6n de 10que escribes? ........................ sf ? 0

10que significa una palabra, 0 dudas
sf

45. LVas al dfa en la realizaci6n de las sfsobre como escribirla? ................................... ? NO actividades que tienes que hacer? ................ ? NO
27. LDedicas a la actividad de memorizar parte sfdel tiempo que dedicas al estudio? .............. ? NO Tus examenes
28. LEscribes los datos importantes dificiles sf

46. LConoces con bastante aproximaci6n que
de recordar? ..................................................... ? NO es 10 que tienes que saber al terrnino de una

29. LTeformulas preguntas cuando estudias? .. sf ? NO evaluaci6n y en cada materia? ...................... sf ? NO

75
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47. lEstas relativamente tranquilo cuando
inicias un examen? .

48. Cuando estudias un examen, lrepasas 105
apuntes y esquemas que elaboraste
con anterioridad? .

49. lIe informas sobre come va a ser el examen
(oral, escrito, de preguntas breves) respecto
al desarrollo de preguntas? .

50. Al empezar un examen, lescuchas con de-
talle las orientaciones que da el profesor 0
la profesora? .

51. Durante el examen, lcontestas primero las
preguntas que sabes mejor? .

52. lSueles ordenar mentalmente el contenido
de las preguntas antes de
empezar a responderlas? .

53. lEs clara tu expresion escrita en la
forma y en el contenido? .

54. lContimias con un examen hasta el final
cuando te falta contestar algunas preguntas
dificiles para ti y para completar detalles
olvidados? :........................................ sf? NO

55. lSueles leer el examen una vez que
10 has terminado? si > NO

56. lReconstruyes el contenido del examen una
vez finalizado, para hacer una evaluacion
aproximada del mismo? st i. NO

Interpretacion
Para calcular el total de puntos que has obtenido, ten en cuenta
que cada "sf" vale un punto, cada "l" vale 0.5 puntos y cada
"no" vale 0 puntos.
Si obtienes :n.enos de 32 puntos, tus habitos y tecnicas de estu-
~1O son ?~fiClentes. Si el total es superior a 32 y menor de 46,
tienes habitos que puedes y debes mejorar. Si la puntuaci6n es
~e 47 0 mas, po sees habitos de estudio que te resultaran muy
utiles para aumentar tu rendimiento.
~n los temas que sii?uen podras encontrar respuestas para
interverur en tus debilidades y consolidar tus £ortalezas.

sf ? NO

sf ? NO

sf ? NO

sf ? NO

sf ? NO

sf ? NO

sf ? NO

ABITOS DE ESTUDIO
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.C6tno se desarrolla un habito? Esta es la pregunta
a~frecuente al abordar este tema. No existe una receta

tllarticu1ar;sin embargo, si podemos sefialar algunas pau-
fas que nos pueden guiar en el proceso de adquisici6n y
desarrollo de un habito determinado.

,. 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 adquisici6n de estos habitos
y su identificaci6n es importante; sin embargo, aqui
10 que pretendemos es desarrollar habitos de forma
vo1untaria y planificada, habitos dirigidos a facilitar-
nos el logro de unos objetivos concretos en relaci6n
con la eficacia del estudio. Por ejemplo, identificar el
habito de "antes de salir de casa para ir al colegio 0 a
la universidad, revisar si llevo todo 10 que necesito";
posiblemente 10 estamos haciendo ya, pero no hemos
tomado conciencia de que esa conduct a repetida
esta generando un habito sumamente util para todo
estudiante.

:> Valorarlo. Debemos encontrar el porque y las razones,
la utilidad y las consecuencias positivas que tiene
para nuestro estudio. Por ejemplo, valorar e1 habito
"de sentarse sistematicamente en una ubicaci6n en
el aula que nos permite ver a1 profesor, escucharlo,
interactuar facilmente con el y no distraernos con
nuestros compafieros" implicara una reflexi6n de
nuestra parte sobre 1as ventajas de dicha conducta;
si no 1as encontramos, no repetiriamos la acci6n de
sentarnos en determinado lugar'Y cad a dia podria-
mos sentarnos en 1ugares diferentes, en funci6n 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 traves de la repeticion. Es el
punto entice de este proceso. Los habitos son una
consecuencia de la repeticion 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 atencion
a los momentos entices del proceso y exigirse rigu-
rosamente el fiel seguimiento. Por ejemplo, el habito
de "organizar nuestro trabajo en funcion de un hora-
rio de estudio" va a requerir de nosotros 0 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 0 profesoras, y los padres 0 las
madres, incorporar la rutina del examen diario para
evaluar si seguimos 0 no el horario planteado, etc.

}> Atenci6n a la secuencia de Los procedimienios 0 pasos.
Debemos dar mucha importancia al orden de eje-
cucion de las rutinas; eso garantizara la eficacia en
la adquiscion del habito. Especificar ante tal hecho:
"En tal situacion, Lquehago primero?", "LQue hago
despues?", "LComo concluyo?", etc. Por ejemplo,
"si cada vez que me pongo a estudiar en mi cuarto
tengo el buen habito de apartar todo aquello que
me puede distraer, apagar radios y televisiones,
avisar que no me pasen llamadas telefonicas, no
llevar comida, etc.", y si esto 10 haces con orden
y secuencia, tarde 0 temprano se convertira en un
habito que facilitara que te pongas a estudiar.

}> Observaci6n de mode/os que practican hdbiios exitosos
relacionados con el estudio. Es conocido que muchas
conductas las aprendemos por observacion de mo-
delos; la cercania a otros y otras estudiantes que
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poseen habitos exitosos es un estimulo para practi-
carlos tarnbien. Y si a la observacion se suma la
conversacion con el modelo sobre dicho habito, el
resultado sera mejor. Por ejemplo, hay alumnas 0

alumnos que sisternaticamente "son los primeros
que llegan al aula, llevan 10 que van a usar en esa
clase, y antes de que el profesor comience su clase,
ya estan con disposicion de escuchar". En nuestra
rutina diaria, hay que saber descubrir estos ejemplos
de practica de buenos habitos de estudio, ser obser-
vadores u observadoras y aprender de los demas.

}> Repetir, repetir y repetir, diariamenie y con el mayor
grado de conciencia posible, la secuencia de pasos y
actividades que implican la adquisici6n del hdbito, sin
excusas, sin permisos, sin licencias. Por ejemplo,
quienes siempre "estudian en un mismo lugar y
en condiciones especfficas, que garantizan un buen
estudio", no pueden cambiar solo porque hoy hace
calor 0 porque hay un evento deportivo 0 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 util para todos y todas; sin embargo, hay aspectos
que no se pueden dejar de lado si queremos desarrollar un
habito: repeticion secuencial y sistematica de ciertas rutinas,
valorarlo como medios que facilitan el estudio y potencian
el aprendizaje, y practicarlos conscientey 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 0 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 y
cada cosa en su lugar". Cada actividad debe realizarse en
el ambiente que facilita el mejor rendimiento y donde uno
o una se sienta mas a gusto. La asociaci6n de un lugar
especffico con una actividad concreta ayuda a una mayor
concentraci6n y a un empleo del tiempo mas efectivo.
Asociamos el comedor con la alimentaci6n, la sala con el
intercambio social, la cama con el sue no, etc.

Cada profesional desarrolla su trabajo en lugares bien
especificos, por 10 que trata de que estos esten en las
mejores condiciones posibles: un profesor 0 una profesora
procurara que su clase este limpia, ventilada y con los
muebles apropiados para ejercer la ensefianza: el futbolista
exigira que el cesped este bien cuidado; el musico pedira
que ellugar tenga las mejores condiciones acusticas, etc.

Muchos y muchas estudiantes no concedemos mucha
importancia alas condiciones del ambiente en que efec-
tuamos el estudio; nos creemos superhombres 0 supermu-
jeres capaces de estudiar en cualquier condici6n y con la
misma eficacia. Las investigaciones coinciden en recalcar
que el trabajo intelectual exige ambientes adecuados.
zQue se concluye de estos estudios? zQue condiciones
parecen ser las mas apropiadas para estudiar?

(a) Lugar fijo. El lugar debe ser siempre el mismo, si es
posible; esto nos ayudara a adquirir buenos habitos de es-
tudio y nos ahorrara esfuerzos innecesarios. Tenemos todo
10 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 diffcil por las con-
diciones deficitarias de nuestros hogares, se debe hacer
un esfuerzo en este sentido. zPor que? Cuando un lugar
nos pertenece, aunque sea en determinadas horas, po-
demos arreglarlo en funci6n de nuestras necesidades de
estudio, tener 10 que necesitamos, quitar literatura, afiches
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objetos que nos
~uedan distraer.
El lugar de estu-
dio debe ser algo
intimo, personal,
a1 cual le tome-
mos verdadero ea-
rino. Si esto no es
posib1e, hay que
buscar la soluci6n
alas dificultades, bien acordando distintos perfodos de
estudio, bien buscando otros espacios de la casa que esten
libres en el momento del estudio.

(c) Aislado y tranquilo. Que no sea un lugar de reuniones
ni de paso; dentro de 10 posible, que este 10 mas alejado de
la televisi6n, la radio, los telefonos. etc. Si compartimos la
habitaci6n con otra u otras personas, tratemos de estudiar
en horas diferentes 0 acordemos guardar silencio durante
esas horas. Evita las llamadas por telefono, conversaciones
ajenas al estudio, la musica. Esta no es aconsejable para
tareas que exigen gran concentraci6n. 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 d6nde esta cada cosa; eso nos ahorrara
tiempo y energfa. Ademas. nos estimulara a trabajar en
forma limpia y ordenada. jCuantas veces hemos tenido
que repetir un trabajo porque 10 perdimos entre tantos
papeles! jCuantas veces se nos dafio un trabajo porque
tenfamos al lado materiales inapropiados, que le cayeron
encima! No olvidemos que antes de comenzar a estudiar,
debemos colocar cerea de nuesto lugar de trabajo todo 10
que necesitemos. Pues al levantarnos para buscar algo,
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podriamos encontrar situaciones que nos distrajeran de 10
que estamos haciendo.

(e) Iluminaci6n, ventilaci6n y temperatura adecuadas. Siem-
pre se ha recomendado mas la luz natural que la artificial,
ya que la primera se distribuye mejor sobre la superficie
donde trabajamos. La luz debe entrar por ellado contrario
de la mano con la que escribimos, a fin de que no hag a
sombra. La luz muy intensa y la muy debil no son ade-
cuadas para estudiar, ya que producen un esfuerzo adicio-
nal a nuestros ojos, y pronto los sentiremos irritados.

Una buena ventilaci6n ayuda a evitar el cansancio; los
dolores de cabeza y el sopor se constituyen en factores
que limit an nuestra cap acid ad de concentraci6n y trabajo.
No es 10 mejor salir a dar una vuelta, ya que al volver, el
ambiente no habra cambiado. Renovar el aire del lugar
donde estudias es basico para estudiar c6modamente
y con gusto. Despues de estar largo rato en un lugar, la
cantidad de oxigeno disminuye. (No has experimentado,
en alguna ocasi6n, 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?

Relacionado con la ventilaci6n esta 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 10 tanto, en la medida de
10 po sib le, hay que buscar ellugar que ofrezca una tempe-
ratura agradable para trabajar, y si es homogenea, mejor.

(f) Mobiliario adecuado. Hay que estudiar por 10 me-
nos donde podamos disponer de una mesa y una silla;
idealmente la mesa debe permitirnos colocar los libros,
cuadernos y utiles que necesitamos. La silla debe tener
respaldo recto y ser adecuada -en 10 que a altura se
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. a la mesa en que trabajamos, a fin de evitar
refiere- bIt bai 1

If -nacionee en la columna verte ra 0 ra aJos ma
fIla or." 1 . .,
elaborados por culpa de una ma a poslClon.

( ) Oescanso suficiente todos lo» dias. Para no excitar el
. tgrna nervioso 0 agotarse fisicamente, hay que mante-

SlSe ri tmo ordenado y peri6dico de horas de suefio.
ner un 1 diHay que procurar acostarse y levantarse todos os. ias
a la misma hora. Igualmente hay que procurar re~aJarse

d scansar cuando llevemos mucho tiempo estudlando,
~ fi~ de atrasar la fatiga mental que inhibe el aprovecha-
miento en el estudio.

No existe el ambiente ideal, pero, en funci6n ~e las
posibilidades de cada persona,. se pu~den crear amblentes
que pueden ser parte de la dlferenCla a la hora de es~-
diar .. No es cierto que a veces gastamos en una televi-
si6n ~ en un VHS, 0..., en lugar de invertir en un buen

, ·1 d 7escritorio, en una adecuada estanteria 0 en un vent! a or.

ACTIVIDADES DE INTEGRACI6N

1. Describe tus habitos en relaci6n con el lugar don~e
sueles estudiar, tanto en tu casa como en el colegio
o la universidad.

2. A la luz de las ideas anteriores y de 10.q,:~ has con-
testado en el cuestionario realizado al ml~lO de est~
unidad, analiza el lugar 0 los lugares donde tu
estudias" .

3. Elabora un cuadro comparativo entre tus buenos. y
malos habitos, en relaci6n con el te~a en estudio.
Jerarqufzalos en orden de importanCla.

4. .Que condicionamientos, factores 0 costumbres te
ftevan a desarrollar tales 0 cuales habitos en este
sentido? (Que opinas de los y las estudiantes q~~e
en 10s tiempos libres se van a estudiar a la cafetena
o se ubican en un pasillo?
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2.2. Actitud personal ante el estudio

Bernardo J. (1998) sostiene que mas importante que
las condiciones ffsicas y ambientales es la actitud que el
o la estudiante adopta frente al estudio; es decir, la dis-
posicion positiva 0 negativa con la que afronta los deberes
y el trabajo. Cualquier sistema de estudio fracasa si no se
tiene inieres por 10 que se estudia, ya que la rnotivacion es
la que garantiza la atencion y la concentracion. Una buena
disposicion y la curiosidad por aprender aumentan la
atencion para comprender, que es el principio del aprender.

LQue 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.

• Interesemonos por 10 que tenemos que hacer,
preguntemos si tenernos dudas, averigiiemos 10
que los profesores 0 las profesoras piden en la
asignatura.

• Preparemos el material que vamos a necesitar.
Debemos tener todos 10s libros y documentos,
recursos y materia1es que emplearemos. Hay que
tener todo a la mano a fin de evitar las interrup-
ciones perturbadoras, las cuales restan continui-
dad y constancia a1 trabajo.

(b) Durante el estudio:

• Mantengamos una posicion energica, no tan rela-
jada que invite a dormir. Estudiar exige esfuerzo,
trabajo y ritmo. Por eso debemos estar ftsicamen-
te activos durante todo el estudio: tomar notas,
subrayar, preguntarse, repetir, etc.
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• Hagamos intervenir a la mayor can.tidad de ~en-
tidos que podamos, sobre todo la vista y el ofdo.
Segun estudios recientes. la vista facilita en un 83
por ciento el aprendizaje; eI of?o, en un 11 p.or
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 10 que leemos,
el 20 por ciento de 10 que escuchamos, el 30 por
ciento de 10 que vemos, el 50 por ciento de 10
que vemos y escuchamos, el 70 por cien.to de 10
que decimos y discutimos, y el 90 por, Cl~nto de
10 que decimos y luego ponemos en practica.

• Evi temos las distracciones.

Hemos reflexionado respecto a donde estudiar; ahora
vamos a analizar otro habito fundamental para potenciar
la utilidad de nuestro estudio, que es cudndo estudiar.
El coma estudiar 10 dejaremos para la siguiente uni~ad,
donde analizaremos las estrategias y tecnicas de estudio.

2.2.1. Planificacion del estudio

En mas de una ocasion, la mayorfa de las y los estu-
diantes nos hemos visto abrumados por cosas coma estas:
sentimos que no conseguimos nada, que hemos agotado
nuestra energfa preparandonos y nunca comen~amos
a estudiar, que hemos perdido un tiempo excesivo en
preparativos y que no aterrizamos en 10 que vamos a
estudiar y coma 10 vamos hacer ...

Ante esta realidad, solo hay una solucion y no es otra
que la organizacion y la planificacion. El ~studio .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 tornado conciencia, en todos los ambitos
laborales, que perdemos una gran cantidad de tiempo, 0
que aquel del que disponemos no 10 utiJizamos de manera
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conveniente. Tambien
se ha comenzado a
sentir con mas fuerza
la necesidad de vivi-
plenamente el tiempo
de que disponemos, ese
tiempo que cada vez se
hace mas corto, dada la

velocidad con que se vive en la actualidad y el cumulo de
actividades en que nos vemos envueltos y envueltas. En
este sentido, son numerosos los cursos, seminarios y libros
sobre el topico de "la administracion del tiempo", que se
ofrecen al publico en general.

La realida~ del paso del tiempo es un problema para
el 0 la estudiann, que lleva varias materias y que debe
responder a los requerimientos de diferentes profesores y
profe~oras. Es frecuente constatar que muchas y muchos
estudI~ntes se quejan de "que no hay tiempo, que es
demasiado el trabaJo para entregar...", Todos hemos vivido
la proximi~ad de un examen, 0 la fecha de entrega
de un trahajo y constatamos que no hemos cubierto la
tarea ~ropuesta. Es en ese momento en que comienza
la ansiedad y el estres: nos bloqueamos y llegamos al
examen "en blanco". A veces echamos la culpa a profesoras
y profesores, al trabajo, a cualquiera que pueda asurnir el rol
de "chivo expiatorio" y nos libere de la vergiienza que senti-
~os ante nosotros mismos por no haber planificado nuestro
tiempo. Otras veces somos mas conscientesYresponsables y
nos preguntamos, "ZQueha pasado?", "zPor que se ha dado
esta situacion?" y constatamos que...no hemos administrado
nuestro tiempo a traves de una planificacion tecnicamente
realizada.

Fe~nandez C: (2001) dice que aprender a planificar el
estudio proporclOna algunos beneficios.

.
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")::-Conocer y controlar dia a dia el rendimie~t? y, en
consecuencia, adecuar el trabajo alas condiciones y
necesidades personales.

»- Crear un habito de trabajo.

")::-Aprovechar el tiempo y asi ~o?rar disponibilidad de
tiempo para otro tipo de actividades.

Al igual que cuando tenemos dinero, hacemos u~
resupuesto para ver cuanto podemos gastar, en que

~ebemos gastar y que ahorro podemos hacer. Cuand?
disponemos de tiempo debemos hacer una buena plani-
ficacion. El presupuesto economico 10 hacemos para ~?
gastar en cosas que no son necesarias. Con la. planifi-
cacion temporal se pretende no malgastar el. tiernpo ?
sacarle el maxima provecho. Para el 0 la estudiante, mas
que para cualquier otro u otra profesional,. "el tiempo es
oro". zPor que? Porque si 10 empleamos bien, sacaremos
el maximo rendimiento de nuestro trabajo.

.Que aspectos debe contener una buena planificacion
y a~ministracion del tiempo? zQue condic~ones debe tener
una buena planificaci6n? La autora, antes citada, propone
las siguientes condiciones.

> Debe ser operativa. Hay que elaborar una planifica-
cion util para elegir objetivos concretos, proximos en
el tiempo, y las actividades que mejor respondan .. a
esos objetivos. Debe permitir evaluarla. Una planifi-
cacion no operativa seria, por ejemplo, si nos propo-
nemos como objetivo: "aprobar todo", "estudiar
todo", "mejorar las notas".

> Realizable. Toda planificacion debe poder cumplirse.
Debe tomar en cuenta las dernas actividades que
como persona debera efectuar, a fin de g~rantiz~r
su cumplimiento. Por 10 tanto, debe ser flexible, a fin
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de que pueda adaptarse a posibles imprevistos y a
las necesidades personales.

> Escrita y dada a conocer a los demds. Una buena forma
para asegurar que vamos a cumplir con los compro-
misos adquiridos es recordarlos y anotarlos. Ahora
bien, esto a veces no es suficiente; es preferible
comunicarlo a los demas para que sean ellos los
que nos estimulen y presionen para cumplirlos.

> Personal. Debe ajustarse alas necesidades, caracteris-
ticas y ritmo de cada persona. Hay estudiantes que
prefieren estudiar a unas horas, que a otros no les
conviene. Hay estudiantes 11 alondra", que les gusta
estudiar por la mafiana: los hay "buho", porque
prefieren la tarde 0 la noche. Esto no es un capricho.
Los estudios de 11 cronobiologia" han demostra-
do que el organismo humano tiene determinados
ritmos bio16gicos que 10 hacen mas apto en algunos
momentos para determinadas tareas. Un indice aso-
ciado a esta disposici6n 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.

> 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 confecci6n de un horario es la actividad clave, aun-
que no la unica, para organizar el tiempo. El horario debe
ser personal, realista y regular, es decir, estable aunque
ajustado alas caracteristicas y condiciones personales.
En el se deben incluir todas las tare as diarias que debes
realizar; por rutinarias e insignificantes que te parezcan,
tienen importancia y requieren parte de tu tiempo. LQue
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debe contener un horario? G6mez P. y otros (1991) sugie-

ren 10siguiente.

1. Actividades rutinarias: • aseo personal
• comidas
• desplazamiento
• sueno

2. Actividades academicas: • clases escolares
• actividades

extraescolares
3. Periodos y actividades de estudio personal.
4. Compromisos sociales y £amiliares.
5. Ocio (deportes, televisi6n)
6. Imprevistos

2.2.3. Plan de trabajo
El plan de trabajo tiene como objetivo que l~ actividad

de estudio sea eficaz; para ello hay que consldera~ ~res
elementos importantes: (a) que la planificaci6n sea o~Jetiva,
basad a en actividades y tareas concretas por realizar, y
los tiempos deben estar indicados para cada una de ellas;
(b) la realizaci6n del trabajo, segun 10 plane~~o, y (c) el
control del proceso: rendimiento, esfuerzo, dificultades y
problemas encontrados para corregir el plan.

El plan ha de estar muy apegado a 10 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 mas un tipo de es-
tudio que a otras personas; hay materias para las .cuales
tenemos una gran facilidad porque poseemos capacldades
que nos hacen ser muy competentes en esa area. ~tro
elemento que debemos tener en cuenta es el que s~ refiere
a nuestros intereses, nuestras metas. Hay matenas que
nos atraen y cautivan, en funci6n de 10 qu~ planeamos
ser en el futuro; a estas les podriamos dedicar horas y
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horas y no nos aburrirfan; pero no siempre una carrera
posee materias que nos interesan tanto. Las hay aburridas,
descontextualizadas de nuestra carrera, muy generales y
con poca relaci6n para 10 que necesitamos.

En un plan de trabajo debemos tener en cuenta, ade-
mas, que hay materias que son mas diffciles que otras y
que, por 10 tanto, necesitaran mas tiempo, mayor mimero
de actividades. Si nos conocemos bien, sabremos cual 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 relaci6n 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.

Una planificaci6n 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 practica. No hagamos planes ideales que solo serviran
para colgarlos en una pared; 10 que planifiquemos es
para cumplirlo.

2.2.3.1. Tipos de planificaci6n

A la hora de hacer nuestra planificaci6n debemos tener
claros nuestros prop6sitos y cuando es que los queremos
alcanzar. Hay metas que pueden ser logradas de forma
inmediata; otras podran alcanzarse en un perfodo mas
largo. De ahf surgen tres tipos 0 niveles de planificaci6n.

• A largo plazo: que puede ser anual, trimestral 0

mensual. (Que debe tenerse en cuenta en esta plani-
ficaci6n? Examenes, entrega de trabajos, visitas, labo-
ratorios, etc. Tambien la participaci6n en actividades
extraescolares y la ocupaci6n del tiempo de ocio.

-
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• A mediano plazo: puede ser sernanal 0 quincenal.
Te permitira responder a reuniones .de grupo. de
forma responsable; asistir a conferencias 0 semina-
rios; hacer repasos, preparar examertes.

• A corto plazo: incluye la programaci6n del dia a dfa:
distribuci6n de horas de clase, horas de estudio, de
repaso, etc. Esta planificaci6n diaria requiere dise-
fiar la sesi6n de trabajo de cad a dia en la que no
puede faltar: la especificaci6n del m~terial previo
por utilizar, las actividades por reahzar. (repasos,
apuntes, discusiones, controles, trabajos. etc.),
descansos, etc.

2.2.3.2. 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 las carac-
terfsticas de cada sujeto (resistencia a la fatiga, ritmo de
trabajo, etc.) y con la curva de rendimiento que muchos
auto res y autoras han descrito en sus investigaciones.

CURVA DE RENDIMIENTOR
E

N

D

I

M

I

E

N

T dificultad
o L-_.....:.M~E:.=D~IA.c-

descanso descanso

MAxIMA
dificultad
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Fijemonos en la figura anterior y prestemos atenci6n
alas consideraciones que Comez P. y otros (1991) hacen
sobre el.

Segun esta curva, podemos distinguir 10 siguiente.

(a) Una primera fase, que podemos llamar de preca-
lentamiento. Es 10 que hacen los deportistas antes
de emprender un ejercicio fisico exigente. Nuestra
mente tambien necesita un tiempo de preparacion, Es
el momento idoneo para realizar las tareas agradables
con un grado de dificultad media.

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

(c) La fase final, en donde decae el ritmo de trabajo y la
concentracion. Nos comenzamos a sentir cansados 0

cansadas; por 10 tanto, es el momento de las tareas
faciles que requieren poco esfuerzo y concentracion,

Es necesario, pues, que al distribuir las tareas, segun
un orden de realizacion, tengamos en cuenta estas fases 0
nos ajustemos a nuestra propia curva de rendimiento.

2.2.3.3. Periodos de descanso

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

, I

•
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tos de estudio con descansos distribuidos, que permitan
cor . bai d Hbrar las fuerzas para segUlr tra apn o. ay personas
reeo . d ivid d .con el solo hecho de cambiar e activi a 0 matena,que
ya significa un descanso para ellas.

·Que dicen 10s investigadores al respecto? Que cada
er~ona debe encontrar cual es la estrategia mejor en fun-

~i6n de los factores anteriormente sefialados: no hay una
reeeta universal al respecto. Ahora bien, si optamos por
deseansar, es bueno tener en cuenta 10 siguiente.

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

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

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

(d) Es recomendable que hagas algunos ejercicios de rela-
jacion y concentracion: estos te ayudaran 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.

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

(g) A veces no es posible escoger y debemos estudiar
cuando podemos (es el caso de aquellos 0 aquellas
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estudiantes que trabajan y estudian). En cualq .. u~caso, SI podemos:

• Elijamos horas que esten separadas de las c0mi.
d~s. El proceso digestivo interfiere con el rendj,
rruenjo.

• Procuremos estudiar siempre alas mismas hora
Esto creara un habito de trabajo permanente s... , '. y
nos permltira orgamzar rnejor nuestro tiempo de
ocio y de descanso.

• Escojamos las mejores horas para estudiar; seamos
sinceros con nosotros mismos 0 nosotras mismas
y valoremos nuestro estudio; no le demos las
sobras.

• ~umentemos nuestro tiempo de forma progre-
srva y vayamos disminuyendo los descansos de
igual forma.

2.2.3.4. Plan de reforzamiento

En nuestro plan es bueno que consideremos la auto-
aplicacion de premios y castigos, en funcion de nuestra
fi~elida~ al pla~. Det~rminemos con que nos vamos a pre-
rruar 0 bien, que sanciones nos vamos a autoplicar en caso
de fallar al plan. Apliquemos algun sistema de premios
hasta que lleguemos al premio intrinseco de sentirnos sa-
tisfechos 0 satisfechas y recompensados 0 recompensadas
por el mero hecho de aprender y cumplir con los objetivos
:r~zados. Ese sentimiento de haber logrado la meta es el
exito .mayor q.ue, sin duda, se convertira, a largo plazo, en
el mejor prerruo, en el trofeo mas valorado.

Para ayudarnos a dar seguimiento a nuestro plan,
llevemos una agenda, no dejemos las cos as a la memoria.
Revisernosla frecuentemente, los logros parciales alcan-
zados nos anirnaran a seguir adelante .

•
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3 Lectura complementaria sobre otros habitos que
2. . difacilitan el estu 10

Para pod er estudiar y rendir al maxima, es fun~amental
t sano 0 sana: diffcilmente alguien se podra concen-

esar, idrrar si se siente mal. Las y los estudiantes llevan una VI a
dentaria, pasan muchas horas sentados a 10 largo del

se ',. ddfa de ahf que es necesario poner atencion a una se~le e
hcibitos relacionados con el ejercicio, el suefio, la alimen-
tacion etc., para estar en buena forma ffsica para estudiar.

El ejercicio ffsico te ayuda a combatir los efe~tos nocivos
que pueden ocasionar las situaciones antes mencionadas. Es-
tudios demuestran que mas del 50 por ciento de estudiantes
no hacen ejercicio suficientemente. Se ha demostrado que el
ejercicio fisico, hecho de forma moderada, proporcio~ada
y constante, tiene efectos beneficiosos en el orgamsmo
humano. Existen estudios que han demostrado correla-
ciones positivas entre el ejercicio fisico y las calificaciones.

Ademas, se ha encontrado que aquellos estudian-
tes que hacen ejercicio ffsico suelen ser mas constantes,
responsables y eficaces que quienes se refugian en la
pasividad y comodidad.

La television roba muchas horas al suefio de las y los
estudiantes; es necesario que los horarios garanticen las
horas de suefio necesarias, a fin de que el organismo este
con la capacidad para mantener la concentracion y el
esfuerzo al dia siguiente.

La practica de una alimentacion adecuada y un buen
metodo de relajacion ayudan a mantener el organismo
con la capacidad de incrementar el trabajo y el estudio.
La oxigenacion del cerebro, ya sea a traves del ejercicio
fisico 0 de metodos de respiracion profunda, es muy util
para poder aprender despues de largos ratos de trabajo
intenso y continuo. En este sentido, la ingesta de comi-
das que puedan ocasionar trastornos digestivos, bebidas
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embriagantes, etc. limitan la cap acid ad de asimilaci6n y
aprendizaje acadernico.

ACTIVIDADES DE INTEGRACI6N

1. Analiza la frase siguiente: "el tiempo es oro":
LQue hace que el tiempo sea tan valioso para un 0 una
estudiante?
LPor que la administracion del tiempo es una prioridad
en la agenda de los ejecutivos empresariales en la actua-
lidad?

2. En tu historia estudiantil, Lhas elaborado ya algun
horario? LIe sirvio? LPor que crees que fue 0 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. LCuales de esas caracteris-
ticas, en funcion de 10 expuesto anteriormente, crees
que son vitales tener en cuenta a la hora de elaborar
la proxima planificacion de tu estudio? Se concreto 0

concreta y especifico 0 especifica.
4. LCrees que los tres tipos de planificacion explicados

son necesarios para un 0 una estudiante? LPor que? El
programa que te presento el profesor 0 la profesora al
inicio del afio, Lque tipo de planificacion es?

5. Despues de analizar tu curva de rendimiento con base
en tu experiencia y en el conocimiento que tienes sobre
ti, consulta la informacion 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 relacion estrecha entre respiracion
y estudio. Al ejercitar nuestros pulmones con respira-

A ITOS DE ESTUDIO
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ciones profundas y pausadas ejercemos una influencia
positiva sobre nuestra mente,al aportar una mayor

ntidad de oxigeno al cerebro. Es recomendable que, enea 1 ,.
los momentos de descanso, apliquemos a g~na t~~mca
de relajaci6n durante breves minutos. A continuacion te

roponemos la recomendada por el Dr. Tucko, llamada
rMetodo de relajacion escalonada", quien la pone en
practica para eliminar la tension y enfrentar tare as
penosas 0 estresantes... .
LEn que consiste? Es sencilla. En pnmer .lugar, ~~mbla
de silla, no te quedes en la que estas trabajando, sl~ntate
comedo y cierra los ojos. Escoge un lugar tranqmlo de
la casa 0 dellugar donde te encuentres estudiando.
Luego, durante 4 segundos, inspira profundament~ con
la nariz; despues, durante otros 4 segundos soste~ la
respiracion: a continuacion comienza a expulsar el aire a
la vez que dices" es facil", "es facil", "es facil" '. "es fa~il"
(4 veces): comienza a inspirar de nuevo y..., repite el cido
cuantas veces puedas en funcion del tiempo del que
dispongas. Basta con 4 0 5 minutos.
Esta tecnica la puedes aplicar tambien ante un examen,
antes de tener que hacer una exposicion oral 0 ante
cualquier situacion que te pueda ocasionar ~lgun estres.

8. Elabora un plan de autopremios y autoc~shgos pa~a dar
seguimiento y control a tu plan de trabajo. D:spues que
10 hay as elaborado, comentalo con un companero.o una
companera y analiza la viabilidad y la converuencia.
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