I E. S. "POLITECNICO". CARTAGENA. 1° BACHILLERATO

TECNICAS ELEMENTALES DE ESTUDIO

Este afio has comenzado un nuevo curso escolar, por tal motivo, te voy a dar una se-
rie de consejos para que aproveches mejor las horas de estudio, en beneficio propioy en el
de toda tu familia.

CONSEJOS PARA ESTUDIAR MEJOR

1. ESTUDIAR SIEMPRE EN EL MISMO LUGAR , que ademas debe ser tranquilo (no un lugar
de paso), sin ruidos molestos, alejado de distracciones, con el fin de poder concentrarse sin
problemas. En dicho lugar, tendra una mesa de estudio, una silla comoda y sus libros y mate-
rial necesario.

2. ILUMINAR LA MESA SUFICIENTEMENTE , para ello es conveniente emplear un flexo,
con una lampara de 60 6 75 W, ya que tan perjudicial es una lampara de 100 W, como otra
de 40 W, el excesoy el defecto de intensidad luminosa son perjudiciales para la vista. La luz
debe alumbrar por el lado opuesto al del boligrafo; por eso, si el chico/a es diestro/a la luz
debera entrar por su izquierda y si es zurdo/a por su derecha.

3. NO OIR MUSICA, NI VER LA TV MIENTRAS SE ESTUDIA.

4. ESTABLECER UN HORARIO DE ESTUDIO Y DESCANSO , evitando el estudio exclusi-
vamente los dias anteriores al examen o control. El tiempo dedicado al estudio dependera de
las necesidades de cada persona, la regla de oro es que estudie de 45 minutos a 1 hora y
luego descanse 10 0 15 minutos, relajandose y estirando las piernas, pero no conviene dis-
traerse con musica, TV, etc. y después se vuelve al estudio. En general, con UNA HORA
DIARIA, bien aprovechada es suficiente, para aprobar el curso. Debéis estudiar TODOS

LOS DIAS UN POCO, SIEMPRE TENDREIS ALGO QUE ESTUDIAR, O REALIZAR, repa-

sando lo que han visto en clase vy preparando la tarea del dia siguiente . Por ultimo, el
momento mas adecuado para estudiar depende de cada individuo. Hay personas que estu-
dian mejor de diay, por el contrario, hay quien prefiere por la noche, lo que si debe procurar
es ponerse a estudiar siempre a la misma hora, asi se va creando un habito de estudio.

5. CUIDAR LA ALIMENTACION EN EPOCA DE ESTUDIO . Efectivamente, la alimentacion
no se debe descuidar, pero tampoco se debe tender hacia los excesos, pues producen som-
nolencia, ademas de algun empacho.

6. SEGUIR UN METODO APROPIADO DE ESTUDIO. Para ello, en primer lugar se debe
realizar una lectura rapida para saber cual es la idea general. A continuacion, efectuar una
segunda lectura, comprendiendo lo que se esta leyendo. Seguidamente, subrayar solo lo
mas importante. Finalmente, aprender las ideas mas relevantes, escribiéndolas o0 memori-
zandolas. En resumen, se trata de leer, comprender, releer y aprender.

7. Por altimo, debes tener en cuenta que el éxito del estudionos  6lo depende de la inte-
ligencia y el esfuerzo, sino también del método de trabajo que utilices.

PRIMERA EVALUACION. ©CAYETANO GUTIERREZ PEREZ (CATEDRATICO DE FiSICA Y QUIMICA). 1



I E. S. "POLITECNICO". CARTAGENA. 1° BACHILLERATO

COMO APROBAR LOS EXAMENES

(MUY INTERESANTE N° 180, mayo-1996, pag. 115 a 118)

1. ANTES DEL DIA "D"

* La preparacion de un examen debe iniciarse con suficiente antelacion, y planificarse a
un ritmo constante, previendo un horario de repaso.

Horario L, . . sébadoy
lunes |[martes | miércoles |jueves |iernes )
semanal domingo
8al4d Clases en el instituto
14 a 15 Comida
15a17 Descanso
17 a 18 Estudio De§c_anso
18 a 18.15 Descanso (Act|V|d_ades
- deportivas,
18.15a 19 Estudio culturales,
19 a19.15 Descanso etc.)
19.15a 20 Estudio
20a21.30 Descanso
21.30 a 23 Cena y descanso

Al mismo tiempo, debemos combinar el estudio con ejercicios de relajacion, respira-
cion profunda y autocontrol, para conseguir la confianza en uno mismo.

* Esta comprobado que los datos memorizados se olvidan tanto mas rapidamente cuan-
to menor es el tiempo dedicado a su asimilacion. Los atracones en el estudio, ante los
examenes, sientan igual de mal que en las comidas y conforme los toma uno los "vo-
mita", con lo cual no queda casi nada en el cerebro.

* La ingestion de estimulantes es totalmente desaconsejada, ya que sus efectos secun-
darios son muy negativos. Asi, las anfetaminas mantienen despierto al estudiante, pe-
ro producen alucinaciones, delirios, agitacion y depresiones, y lo que es peor crean
adiccion. Otra cuestion son determinados complejos vitaminicos, o incluso, algin an-
siolitico suave, como el Tranxilium 5, etc., que tu médico de cabecera vera si es con-
veniente que te lo tomes durante la época de examenes.

* A la hora de organizarte tus sesiones de estudio, previas al examen, debes tener en
cuenta que por cada hora de estudio debes descansar unos 15 minutos, y, al menos,
un dia a la semana, cuando los examenes duren varios semanas (Ademas, recuerda
las otras técnicas elementales de estudio que tu profesor comento en clase).

* La alimentacion durante los dias de examenes debe ser equilibrada, evitando las co-

midas copiosas, ya que producen pesadez y somnolencia, dificultando la concentra-
cion. Recuerda que el hierro, calcio y fosforo son fundamentales para la actividad inte-
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lectual. Por eso debes tomar la tipica dieta mediterranea (legumbres, pescados, pro-
ductos lacteos, frutas, verduras, hortalizas y algo de carne). Tienes que comer al me-
nos 3 veces al dia, procurando comer despacio y masticar e insalivar bien para dismi-
nuir el estrés y las digestiones pesadas.

* Segun los expertos, es aconsejable estudiar antes de dormir, ya que el suefio contri-
buye que se consolide lo aprendido.

* Debes comenzar estudiando la parte mas sencilla y dejar la parte mas dificil para el
punto maximo de actividad. De la misma manera que ocurre en los entrenamientos
deportivos, primero un buen precalentamiento y después la prueba mas dura.

* El ejercicio fisico 2 6 3 veces por semana, es fundamental, ya que elimina toxinas y
energia y combate la ansiedad y el estrés.

2. EL DIA "D-1"

* La noche anterior debes prepararte todo el material que necesites para el examen. El
despertador no debe sonar antes de haber dormido 8 horas. El desayuno debe ser li-
gero. Luego con la mayor tranquilidad posible escucha las instrucciones del profesory
por fin lee detenidamente varias veces los enunciados, y comienza a responder. Con-
testa primero las preguntas que mejor te sepas, 0 que tengas mas seguridad, y deja
para el final las demas al objeto de que no te falte tiempo. En cuanto a la letra, ésta
debe ser legible, sin tachaduras, sin expresiones incorrectas ni frases enrevesadas.

3. EL DIA "D"

* No es aconsejable llegar el primero a clase antes del examen, ya que la espera crea
nervios innecesarios. El repaso final minutos antes del examen es desaconsejado por
todos los expertos.

* Cuando en un examen te quedes blogueado, con la mente en blanco, no abandones
el aula, hay que procurar que no se produzca la ansiedad o, al menos, saber calmarla,
por ejemplo, cerrando los ojos y concentrandose en el proceso de respiracion: inspirar
profunda y lentamente, mantener la respiracion, expulsar el aire suavemente y des-
pués retener la respiracion. Poco a poco, el ritmo cardiaco, el pulso y las ondas beta
del cerebro comienzan a ralentizarse y las ideas surgen. Por eso, es aconsejable
practicar alguna técnica de relajacion los dias anteriores al examen, realizar simula-
cros cronometrados de la prueba, dejar de estudiar dos dias antes y evitar las charlas
con los compafieros sobre la materia del examen.

4. EL DIA"D+1"

* Un suspenso significa que hay que revisar el método de estudio (la programacion de
las tareas, técnicas de memorizacion, estado fisico y mental u otros habitos) y corregir
posibles vicios.
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LOS 10 TRUCOS DEL EXITO

1. Jornada previa de reflexion (sélo repaso).

2. Excelente estado fisico y psiquico antes del exa  men.

3. Combatir la ansiedad con algo de deporte y relaj  acion mental.

4. En el momento de la prueba, realizar 10 respirac  iones profundas y lentas.
5. Leer con atencidn el cuestionario y detenerse en las palabras clave.

6. Esquema mental antes de la redaccién para estruc  turar el tema.

7. Esforzarse en el principio y el final.

8. Ante la falta de tiempo, mas vale el simple bosq uejo del tema, que dejar en

blanco la pregunta.

9. El bloqueo mental se supera con la relajacibny  la concentracién cerrando
los ojos.

10.  Hacer una presentacion impecable y una letra le  gible.

BIBLIOGRAFIA RECOMENDADA :

* Técnicas de estudio para ensefianzas medias y universitarias (Alianza editorial, Ma-
drid, 1990). Salas Parrilla.

* Las mejores técnicas de estudio (Ediciones Temas de Hoy, Madrid, 1994). Bernabé
Tierno.
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