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Objetivos


     


    El objetivo de este ebook es ofrecerte una herramienta para evaluarte a ti mismo, de manera que puedas detectar cuáles son tus principales errores a la hora de estudiar. Y de paso, ponerles un remedio.


    Probablemente mis palabras no te descubran la pólvora, simplemente pretendo que te sea de utilidad tanto si te acabas de estrenar como estudiante como si cuentas ya con varios años de experiencia en la ardua tarea de hincar los codos.


    Con esta ayuda y tus ganas de mejorar, evitarás caer en las conductas que suelen llevar, de manera casi segura, al suspenso.


    


    

  


  
    
Introducción


     


    Estudiar es una ciencia. 


    El hecho de ser capaces de introducir grandes cantidades de información en nuestra cabeza no se resume en sentarnos delante de un libro y en esperar a que se obre el milagro.


    Son muchos los factores que influyen en nuestro rendimiento. 


    La mayoría de la gente encuentra como principales obstáculos el cansancio, la escasa disponibilidad horaria, el hecho de tener que compaginar sus estudios con un trabajo o las clases, hijos, hermanos pequeños que cuidar, actividades deportivas, problemas de salud, falta de sueño, imprevistos, la escasa capacidad para memorizar, la falta de concentración, problemas emocionales, ausencia de fuerza de voluntad…


     


    Y es difícil gestionar todo esto. En ocasiones nos vemos obligados a hacer verdaderos malabares para poder dedicarle al menos una hora diaria al estudio. 


    Y, en muchos casos, para cuando llega esa hora, a la mayoría de nosotros lo único que nos apetece es descansar y tirarnos a la bartola en el sofá.


    Por eso es importante saber detectar aquellos momentos del día en los cuales nuestra cabeza está más lúcida para poder aprovecharlos debidamente. 


     


    Además, el rendimiento se incrementará a medida que ganes experiencia y perfecciones tus métodos.


    Porque técnicas de estudio hay muchas. Muchísimos son los libros que pueden detallarte la manera más adecuada de trabajar los contenidos, pero tú eres tú. 


    Y cada uno tenemos nuestro propio estilo.


    Tú sólo tienes que encontrar el tuyo. Ésa será tu meta.


     

  


  
    
1. Al rico sofá:


     


    La pereza es el enemigo número uno del estudiante. Y como estudiante que eres o vas a ser, es tu deber combatirla.


    Que si la siesta de dos horas (de la que más de un universitario puede disfrutar), que si la telenovela, el ordenador, las redes sociales, el WhatsApp, las musarañas, las moscas cojoneras, los novios o novias pesados o pesadas, los amigos que ya han terminado los exámenes y no encuentran nada mejor que hacer que restregárnoslo por la cara, el vecino y las obras de su baño… Cualquier motivo a menudo te servirá como disculpa para evitar ponerte a estudiar. 


    Seguro que si llevas años estudiando, conoces dicha sensación.


    El truco para que te percates de que esto está sucediendo es que imagines que estás de vacaciones, sin exámenes ni presiones. Analiza si entonces le prestarías la misma atención a esa mosca que vuela por tu habitación o si sentirías hambre constantemente.


    Tengo una amiga que siente la extraña necesidad de hacer limpieza profunda en toda la casa sólo cuando tiene que estudiar. Si no, ya pueden acumularse montañas de polvo, que no va a sentir remordimientos por dormir hasta el medio día.


    Podría poner miles de ejemplos parecidos.


    Mira, ahora se me ocurre uno: yo misma me empiezo a interesar por recetas de cocina nuevas sólo en época de exámenes. De repente aparece mi vena culinaria, en el momento más inoportuno.


    Cuando estoy de vacaciones sólo piso la cocina para beber agua, y gracias.


    Seguro que hay algo que se te antoja importantísimo de hacer siempre que tienes que estudiar y que sientes la urgente necesidad de resolverlo.


    Bien, pues simplemente ignóralo o aplázalo para cuando hayas acabado los exámenes.


     


    En cuanto al ocio, no se trata de eliminarlo, sino de limitarlo. 


    Relajarse y divertirse es muy necesario para que las horas de estudio resulten fructíferas. 


    Los descansos SON necesarios. (Se debe entender como descanso el cambiar de actividad: correr, bailar, jugar con el ordenador, dar un paseo, ver una película, leer un libro… Algo que haga que desconectes POR COMPLETO – o al menos todo lo posible – de la materia que te estás preparando).


     


    Pero siento comunicarte que durante la época de exámenes se debe priorizar el estudio. No vale estudiar media hora y descansar dos. Hazte a la idea de que los descansos son como el alcohol: consume con moderación.


    Grábatelo a fuego.


     


    Una pequeña observación acerca de la pereza: muchas veces la única causa de ésta es el miedo. No el cansancio, ni el sueño, ni la saturación mental.


    ¿Miedo? Sí, miedo.


    Te vas a reír, pero muchos estudiantes temen el momento de ponerse frente a los apuntes y ser por primera vez conscientes de todo el temario que tienen que meterse entre pecho y espalda.


    Y decir: ¡Tenía que haber empezado a estudiar hace un mes!


    Bien, pues es ese momento el que muchos de nosotros tratamos de retrasar lo máximo posible. Lo cual es un error. Ah, sí, creo haber leído que este fenómeno del aplazamiento se denomina procrastinación. Pero, ¿qué más da cómo se llame? Hay que evitarlo en la medida de lo posible.


    Así que ármate de valor y plántale cara al temario. 


    Cuanto antes empieces a organizarte, menores serán las probabilidades de que termines muerto de estrés. Y el estrés es un enemigo acérrimo del estudio, casi tanto o más que la pereza.


     

  


  
    MOTIVACIÓN VS DISCIPLINA.


    Si buscas en Internet consejillos para animarte a estudiar, probablemente encontrarás en la mayoría de los sitios Web el asunto de la motivación.


    ¿Qué es eso? Se supone que es la causa por la que en un primer momento te decidiste a estudiar. En la mayoría de la gente podremos encontrar alguno de estos motivos:


    1. Encontrar trabajo.


    2. Encontrar trabajo.


    3. Encontrar trabajo.


    4. Mis padres mi obligan (supongo que entonces no estarás leyendo este libro, y si lo estás haciendo, te prometo que tus padres sólo quieren lo mejor para ti).


    5. Me apasionan mis estudios (pero aunque te apasionen, vagueas más de la cuenta).


     


    Encontrar trabajo es la promesa de un futuro mejor, es la recompensa que nos espera por estudiar durante varios años – es lo que se supone, no voy a entrar en la situación del mercado laboral español –.


    Bien, en este caso estaríamos hablando de una motivación a largo plazo. En teoría la estrategia consistiría en decirse a uno mismo: “si me siento a las cuatro de la tarde a estudiar, estaré contribuyendo a tener un futuro mejor”.


    ¿Pero quién gana? ¿El futuro mejor o la modorra de después de comer?


    Es cierto que el futuro mejor ayuda, pero normalmente no suele bastar para hacerte mover el culo y sentarlo en la silla (aunque siempre hay excepciones).


     


    Luego también se habla mucho de las motivaciones a corto plazo. Véanse: los refuerzos positivos.


    Un ejemplo de refuerzo positivo sería: si estudio una hora, me permito a mí mismo jugar media hora con la consola. O veo media hora la tele o leo algunas páginas de la novela que tengo entre manos, o haces algo que te apetezca durante media hora. Lo que sea.


    Vale, bien. No discuto que puede ser efectivo.  ¿Pero quién gana? ¿La consola justo en el momento en el que te apetece o la consola después de estudiar?


    Ah, amigo.


    Otra vez entra en juego la fuerza de voluntad. Tienes que querer. Tienes que convencerte de que si no estudias, suspenderás, pagarás una segunda, tercera o cuarta matrícula y tus padres (o tu pareja) te echarán una buena bronca (si es que no te echas la bronca a ti mismo antes).


    Tampoco voy a entrar a comentar los precios de cada matrícula. Pero vamos, que dan ganas de sacar todas las asignaturas con Cum Laude sólo para poder pagar la carrera.


     


    Más allá de la motivación  – que es importante aunque no suficiente – te ofrezco una lista de tips que te servirán para enfrentarte a tus horas de estudio sin caer en la tentación de vaguear:


     

  


  
    1. Imagínate que el examen es mañana. 


     


    Piensa en las posibles preguntas del examen y plantéate si sabrías responder a alguna de ellas. 


    Cuando te des cuenta de que no tienes ni pajolera idea de la materia que entra, para empezar no sabrás ni plantearte preguntas, y segundo, muchísimo menos sabrás responderlas.


    Esto te inyectará presión y te moverá hasta tu escritorio.


     

  


  
    2. Recuerda exámenes anteriores. 


     


    Haz memoria de aquellas ocasiones en las que pensaste: “Si sólo le hubiese dedicado algo más de tiempo…”. Bien, es el momento de hacerlo. Ha llegado la hora de redimirse.


     

  


  
    3. ¿Y si suspendes? 


     


    ¿Cuáles serían las consecuencias? ¿Es un examen parcial y hay recuperación? ¡Estupendo! Pero, ¿y si estamos ya en la recuperación y te estás jugando el pagar una segunda matrícula? La motivación económica es fuerte. Acude a ella.


     

  


  
    4. Apaga la televisión.


     


    Es muy sencillo. Anestésiate mentalmente, coge el mando y dale al “power”. Suspira. Levántate del sofá y camina hacia tu habitación. 


    El problema de la televisión cuando uno tiene que estudiar es que cualquier cosa que estén emitiendo te parecerá súper interesante, hasta Dora la Exploradora merecerá que aplaces tu hora de estudio sólo para ver cómo encuentra el camino. ¡Pues coge tu mapa hacia tu habitación o despacho! Tranquilo, Dora se las apañará bien sin ti.


     

  


  
    5. ¿Estás con el ordenador? 


     


    ¿El Tuenti te absorbe? ¿El Twitter te provoca cierta adicción? ¿El Facebook te tortura cuando no lo miras? ¡Ellos también se las apañarán durante un par de horas sin ti! Y, aunque no me creas, también durante un par de días.


    Prescinde ellos si es necesario.


    Te pongo un ejemplo: tengo un compañero de la universidad que cuando se aproxima el periodo de exámenes les pide a su hermano o a su madre que le cambien las contraseñas y que se las devuelvan cuando haya aprobado todo.


    Sí, estoy de acuerdo en que es muy extremo. Sin embargo, si las redes sociales te suponen mucho problema porque te dispersan y te obligan a revisarlas cada cinco minutos (además hoy en día, con los smartphones que tenemos, esto es mucho más fácil), te recomiendo que tomes medidas activas.


    Aléjate de ellas.


    Aunque sea durante un par de días. O la semana antes de un examen difícil. 


     

  


  
    6. El WhatsApp, y otros servicios de mensajería instantánea…. Y gratuita.


     


    Esa terrible plaga para el estudiante. Antes la gente era muy reticente a enviar mensajes porque, más que nada, había que pagar por ellos. 


    Hoy en día, siempre tenemos al típico pelma que no hace más que mandar chistes, fotos, vídeos y demás chorradas variadas.


    También están los grupos, esos temibles nidos de mensajes que crían y crían (y el teléfono suena y suena).


    Solución: silencia los grupos. Silencia el teléfono. O incluso apágalo durante el rato que vayas a estudiar. Puedes desactivar las notificaciones en los ajustes del smartphone. La cuestión está en que tomes medidas en el caso de que notes que el WhatsApp te interrumpe constantemente.


    Sé que no es fácil.


     

  


  
    7. Distingue la pereza del cansancio.


     


    Cuando no tengas ganas de estudiar pregúntate a ti mismo por qué. 


     


    ¿Tienes sueño? 


     


    Si la respuesta es sí, tal vez estés durmiendo menos horas de las que debes. Solución: amplía tu horario de sueño, acuéstate antes o intenta dormir media hora después de comer. Lo notarás.


     


    ¿Llevas un ritmo muy elevado de estudio?


     


    ¿Llevas varios días dedicándole muchas horas a los exámenes? Entonces tal vez sí que necesites dedicarte a otras cosas. Aquí te daré permiso para que veas a Dora todo lo que tú quieras. Ojo, sé sincero contigo mismo. Cuando digo muchas horas, me refiero a muchas. No a una.


     


    ¿Estás triste o deprimido por algo? 


     


    Identifica aquello que te causa desánimo para apartarlo momentáneamente de tu cabeza. Lo suyo sería acudir al problema de raíz y solucionarlo lo antes posible, pero por desgracia eso, en muchas ocasiones, no es posible. 


    Piensa que, en cualquier caso, un suspenso no va a mejorar las cosas.


     


    ¿Estás más vago que la chaqueta de un guardia?


     


    Pues ajo y agua, y ponte a estudiar.


     


     


     


     


     

  


  
    8. Música o silencio. 


     


    ¿Se puede estudiar con música de fondo o con los cascos puestos? Esto siempre ha causado mucha controversia.


    Solución: haz lo que te dé la real gana. 


    Eso sí, no te mientas a ti mismo. Cuando estés escuchando música sé consciente de si estás tarareando la canción y de si te estás enterando de lo que lees.


    Si te ocurre lo primero, estudia en silencio o con música clásica. Y si la música te ayuda a concentrarte, pues ánimo. 


     


    Te voy a poner tres ejemplos:


     


    – El primero, yo misma. Aunque no te lo creas yo escucho a David Guetta, Nicki Minaj, Jennifer López y Pitbull mientras estudio. Y, si la canción me gusta mucho, puedo tenerla en modo repeat toda una tarde, o incluso una semana. Curiosamente, cuando estoy haciendo el examen, me sorprendo a mí misma recordando esa canción. Me ayuda a asociar ideas.


    Además, como en mi casa vive mucha gente, me ayuda a aislarme del ruido ambiental. Sin embargo, eso también se puede hacer con tapones para los oídos.


     


    – Segundo ejemplo: una compañera de la universidad. Ella estudia en absoluto silencio. Incluso les pide a sus padres que se vayan de casa, a ser posible. Y si no, se pone tapones en los oídos (tapones de los que usan los trabajadores en los aeropuertos). Ella dice, literalmente: “Me distraigo con cualquier ruido”.Así que ya sabes, si es tu caso, silencio absoluto.


     


    – Y tercer ejemplo: un amigo mío que lleva en su haber casi tres carreras universitarias. Él estudia con música clásica de fondo y bajita. No con los cascos.


    Pone un CD en su equipo de música y con el volumen casi al mínimo. Escucha Pachelbel, Mozart, Bach… Los grandes clásicos.


    A él le funciona.


    A lo mejor, a ti también. Todo es cuestión de probar.


     


    Y como estos ejemplos existen muchos más. Te animo a que le preguntes a tus amigos o compañeros cómo lo hacen ellos. Y sobre todo, te animo a que experimentes contigo mismo.


     

  



  

    2. No por mucho madrugar…


     


    Amanece más temprano.


    Es un refrán que puede aplicarse a muchas situaciones de la vida diaria. Y a tus horas de estudio también. En concreto, a tus horarios y a tus objetivos. Como siempre, comenzaré con un ejemplo para llegar al quid de la cuestión. 


    Primero te pondré en situación: 


    Imagina que es jueves por la tarde y que el lunes tienes el examen. Pon que te habías planificado estudiarte tres temas a lo largo de la jornada y que sólo has conseguido avanzar uno y medio. 


    Son las siete de la tarde. Podrías esforzarte un poco más y llegar a los dos temas enteros. Pero estás harto, saturado. Necesitas descansar porque, aunque en tu opinión hayas estudiado poco, le has dedicado casi cinco horas durante el día y tu cabeza demanda un kit – kat. 


     


    Entonces dices, completamente convencido: “mañana me levanto a las seis de la mañana y lo termino”.


     


    ¿Y qué ocurre? 


    Llegan las seis de la mañana del viernes, suena el despertador y eres incapaz de levantarte. Apagas el despertador aún en estado de trance y continúas durmiendo. Llegan las diez y te despiertas de un brinco. 


    ¿Qué haces entonces? ¿Terminas lo que te faltaba por estudiar del día anterior? ¿O comienzas con los temas que habías planificado para el viernes?


    Al final, sí o sí, habrá una parte de tu planning que no vas a cumplir. Y, aunque te hubieras levantado a las seis, probablemente no te hubiese cundido ni la mitad de lo que habías planificado.


    Es la pescadilla que se muerde la cola.


     


    Conclusión: márcate objetivos realistas. Hazte a la idea de que eres un ser humano que come, duerme, se ducha, descansa y socializa. Que tu cerebro tiene sus límites. Que si sabes que no vas a estudiarte tres temas en un día, no te lo propongas. 


    Te vale mil veces más empezar dos días antes a estudiar y hacerlo a tu ritmo que apalizarte los cuatro días antes del examen para cubrir todo el temario y además, consiguiendo retener una mínima cantidad de información.


    Como siempre, salvando las diferencias, hay personas que son capaces de absorber mucha materia en muy poco tiempo. Pero esas personas son pocas, y su capacidad suele deberse a que están ya muy entrenadas, como por ejemplo universitarios cursando sus últimos años de carrera u opositores que llevan cinco años estudiando. (Las capacidades aumentan a medida que se ejercitan). Y no, el cerebro no es un músculo, como quien dice.


    En el cerebro comienzan a crearse nuevas conexiones entre las neuronas de manera que según vayas ejercitándote, te será más fácil asociar ideas y por tanto, retenerlas en tu cabecita.


     


    Analiza entonces si ya estás entrenado o si aún tienes que recorrer mucho camino.


    Si el primero es tu caso, estupendo. Explótalo y dedícale tiempo a aquellas asignaturas que más se te resistan.


    Si por el contrario, necesitas un margen mayor, procura asumir tus limitaciones, y ampliar tu calendario.


    Tal vez estudiar un tema por día sea suficiente. Y, si a medida que avanza el curso sientes que puedes asumir más material, aumenta el ritmo. 


    Ten en cuenta que esto es una carrera de fondo. Y por algo hay que empezar.


     


    Consejo clave: si te cuesta estudiar, no tienes práctica o te cuesta combatir la pereza, procura empezar a leerte el temario desde el día número uno del curso. Así los exámenes no te pillarán de sopetón.


    Estarás preparado. Y no necesitarás estudiar cinco horas diarias. Con dos por día e incluso menos, por el momento te será suficiente. Eso sí, tendrás que intensificar el ritmo a medida que se acerque el periodo de evaluación.


    Si ya has superado muchas rachas de exámenes y has salido bien parado estudiando a matacaballo (entonces dudo que estés leyendo esto), pues ánimo, sigue haciendo lo que te ha funcionado hasta el momento. Aunque empezar antes no te va a estorbar. Tal vez te sorprendas con los resultados.


     


  



  
    BEBIDAS ENERGÉTICAS


    Otro ejemplo al que podría aplicarse el refrán “No por mucho madrugar, amanece más temprano” es al de las bebidas energéticas. La mayoría de manuales para el estudiante reniegan de ellas y refieren que no son en absoluto necesarias.


    Discrepo. Ni tanto, ni tan calvo. 


    Como estudiante, son muchas las veces en las que me he beneficiado de una taza de café a tiempo. Eso sí, sin abusar. 


    Pueden servir de ayuda en momentos puntuales, o en determinadas horas del día en las que estás medio dormido (a primera hora de la mañana un café para despejarse no suele venir mal, que no es lo mismo que meterse tres bebidas con taurina al día), pero no deben ser tu apoyo. Si realmente descansas las horas que debes, no deberían de hacerte falta. Y, si notas que constantemente estás agotado, vete al médico. 


     


    Seguro, segurísimo, que conoces a más de un estudiante (amigo, compañero, primo o tu pareja) que abusa del café en época de exámenes.


    Y eso que el café es de las cosas más suaves a las que se puede acudir si lo comparamos con otros potingues ricos en taurina, cafeína e incluso cocaína (lo cual no es del todo legal, por no decir que nada).


    Te voy a poner una lista de situaciones en las que está bien acudir a algunas de estas bebidas y otras ocasiones en las que están de más.


    Sobra decir que si padeces alguna enfermedad o te estás medicando ten en cuenta que, estos brebajes pueden interferir con tu medicación u agravar tu patología, por lo que debes consultarlo con tu médico antes de consumir ninguna de estas bebidas. ¿Ha quedado claro? Espero que sí.


    Pues allá van las circunstancias en las que estaría justificado tomarse un café, un vaso de cola o, como muchísimo, una bebida con taurina. Yo, personalmente, no recomiendo acudir a la taurina (en ocasiones ni siquiera te libran de la sensación de sueño, pero tampoco te permiten descansar).


    1. La modorra de por la tarde


     


    Has comido hace dos horas, incluso has dormido media hora o una hora entera de siesta y aún tus ojos se resisten a abrirse del todo. Vamos, que estás que no estás. Te queda relativamente poco tiempo para el examen y te resulta imperativo estudiar esa tarde.


    De acuerdo. Tómate un café más o menos cargado. O un vaso de cola. Asegúrate de que NO sean descafeinados o estamos en las mismas.


    Una vez que te lo hayas tomado, échale ganas a estudiar. No le dejes todo el trabajo a la cafeína.


    2. La modorra de por la mañana


    Si no sueles desayunar café, y te notas muy somnoliento; y además necesitas la mañana para estudiar, pues desayuna café.


    Si no te gusta, prueba el té. La teína también es efectiva. Si a pesar del café notas que no te despiertas del todo, date una buena ducha de agua tirando a fresquita. Créeme, funciona. Puedes tomarte un refresco de cola, pero me parece un poco heavy el hecho de combinarlo con magdalenas o tostadas. No obstante, a gusto del consumidor.


     


    3. Para aguantar el tirón


     


    ¿Tienes el examen mañana? ¿Y quieres hacer un repaso rápido un par de horas antes de irte a dormir?


    Es razonable que si llegadas las nueve de la noche, estás agotado de estudiar y te vence el sueño, te tomes un refresco de cola bien frío y hagas el esfuerzo de releerte aquellas partes del temario que no recuerdas bien. 


    Posteriormente trataremos el tema de los repasos. Pero desde ahora ya te voy adelantando que son importantes.


    Y, desde la honestidad, pienso que no pierdes nada por repasar algo de materia la noche antes del examen. Siempre y cuando duermas un mínimo de cuatro a seis horas.


     


    Excepción: si sabes que no vas a poder dormir después por la cafeína, acuéstate a las nueve y ponte el despertador para levantarte de madrugada. Entonces te tomas un café que te despierte lo suficiente como para estar lúcido y poder repasar aquellos temas que aún bailan la jota en tu cabeza.


     


    Recuerda: no abuses de las bebidas energéticas. Tu cuerpo terminará por acostumbrarse a ellas y perderán efecto. Por cierto, tampoco hagas burradas. He visto botes de ciertas bebidas que parecen estar pegados a la mano de muchos estudiantes en las bibliotecas. 


    Es irónico que cuando paso cerca de ellos, les encuentro metidos en el Tuenti o en el Twitter, riéndose y cotilleando fotos.


    Luego lloramos porque suspendemos. Y también lloramos por las taquicardias y las sudoraciones agobiantes que producen la taurina y sus derivados.


     


    Conclusión: reserva las bebidas energéticas para cuando realmente las necesites. A menudo, el abuso de estas sustancias es el resultado de una mala planificación del estudio y de querer empollárselo todo la noche antes del examen.


    En ocasiones, lo que realmente te haga falta sea dormir unas horas, que como ya te explicaré más adelante, el sueño es una inversión muy valiosa en época de exámenes y no debes escatimar con ello. Más tarde te explicaré por qué es importante dormir un mínimo de horas diarias.


     


    Pero antes te voy a relatar las situaciones en las que no te merece la pena acudir a las bebidas energéticas:


     


    1. Has trasnochado y al día siguiente no puedes con tu alma. 


     


    Solución: dormir. Por mucho que intentes meter información en la cabeza, ésta no va a entrar. Trata de recuperar el sueño perdido.


    A propósito, hablando de trasnochar, sería recomendable que durante el periodo de exámenes trataras de evitar las salidas nocturnas con el fin de ahorrarte resacas majestuosas que puedan perjudicar a tu estudio.


    Recuerda que el alcohol en exceso mata neuronas. Y las neuronas son tus amigas.


     


    2. Aún falta mucho para el examen, llevas estudiando toda la tarde y pretendes aguantar por la noche. 


     


    Mi consejo: descansa. Te cundirá menos esa noche porque ya estás cansado, y además al día siguiente te encontrarás en estado zombie. Dormir, en este caso, es una inversión. 


     


    3. Cuando realmente no tienes sueño. 


     


    Parece una ironía, ¿no? ¿Para qué vas a tomarte nada si no tienes sueño?


    Pero es que, en ocasiones, nos tomamos un café pensando que ese café va a quitarnos la pereza de encima, y eso no es así. Me reitero, aprende a distinguir el sueño de la pereza.


    Porque si te bebes un café para curar una crisis de aburrimiento supremo, sólo conseguirás ponerte más nervioso y acelerarte. Bebe agua u otro refresco que no contenga cafeína ni taurina ni sustancias energéticas. Experimenta el efecto placebo.


     


     


    Y, una vez descritas estas situaciones en las que seguramente te habrás visto en más de una ocasión, sólo me resta decirte que nunca jamás utilices drogas. 


    No sólo no te ayudarán a estudiar, si no que también perjudicarán seriamente tu salud. 


     


     


     


    Y por último, como lo prometido es deuda, voy a hablarte de la importancia de dormir.


     

  


  
    LA IMPORTANCIA DE DORMIR


     


    Seguro que conoces a la típica mujer que acaba de dar a luz. A esa mujer que lleva conviviendo un mes o dos con su recién nacido.


    ¿Qué les ocurre a los recién nacidos?


    Pues que duermen, como mucho, tres horas seguidas. Necesitan comer, necesitan mimos, necesitan que les cambien el pañal.


    ¿Y a quién le estropean el sueño? Pues, por lo general a sus madres. En menor medida a sus padres… Pero este tema nos daría para escribir otro libro.


    Estas madres, somnolientas de día, muertos vivientes de noche, están literalmente destrozadas.


    Si has tenido la oportunidad de escuchar las quejas de alguna de estas mujeres, o incluso si tú misma has vivido la experiencia, verás que cuando no descansas, en concreto, cuando no duermes, tu memoria no es la misma. Ni tampoco tu capacidad para prestar atención.


    A estas madres que no duermen por atender a sus hijos, de día sufren olvidos preocupantes, meten los calcetines en el cubo de la basura y la basura en el cubo de la ropa sucia.


    Olvidan las llaves de casa, su ritmo en el trabajo decae (si es que están trabajando y no están de baja), se duermen por las esquinas. 


    No son capaces de memorizar pequeños datos.


    Y ya no hablemos de su malestar general. Recuerda esas noches de fiesta, o esas noches en vela trabajando: al día siguiente tienes náuseas, dolor de cabeza, hormigueos en las extremidades, ganas de meterte en un agujero y no salir nunca…


     


    Imagínate todas estas sensaciones, sumadas a la falta de atención y a la dificultad para memorizar. ¿Podrías estudiar en estas circunstancias?


    ¿Serías capaz de retener datos?


    No.


     


    Ahora te voy a contar por qué dormir hace que tu memoria funcione correctamente. Como siempre, el cerebro es el responsable. En él se encuentra una estructura denominada hipocampo, de forma más o menos helicoidal, en la profundidad del cráneo. 


     


    En el hipocampo existen algo así como unos circuitos neuronales en los que toda la información que hemos adquirido a lo largo del día, corre durante la noche.


    Los datos, las experiencias, las lecturas que hacemos, las clases, todo lo que sea susceptible de recordar y que tu cerebro perciba como importante, recorrerá estos circuitos varias veces mientras tú duermes.


    Y, cuantas más vueltas dé la información al circuito, tanto mejor se fijará aquella en tu cerebro y, por tanto, más fácil te será de recordar.


     


    Con esto no quiero decir que necesites dormir trece horas diarias. Lo que pretendo que comprendas es que no puedes mantener un ritmo de dormir tres o cuatro horas diarias durante la época de exámenes. 


    Es decir, no debes ampliar tu tiempo de estudio a costa de tu tiempo de sueño.


    Es un gravísimo error.


    Es más, yo te recomendaría que sumaras más horas a tu tiempo de sueño. Si normalmente duermes seis o siete, prueba a dormir una hora más si te es posible.


    Lo que no debes hacer es restar horas. 


    Porque la materia que te estudies no podrá recorrer los circuitos neuronales y no tendrá tiempo de fijarse a tu cerebro.


     


    Moraleja en negativo: si no mantienes una rutina sana y lo suficientemente amplia de sueño (mínimo seis horas), te será más difícil retener información y el número de horas de estudio que le dediques a tus exámenes caerá en saco roto.


     


    Moraleja en positivo: si duermes como mínimo seis horas diarias o más y eres constante en cuanto a tus horarios de sueño, tus horas de estudio serán más productivas y además serás capaz de recordar mejor y mayor cantidad de información.


     


    Está en tu mano decidir: bebidas energéticas o rutina de sueño.


    Y aviso a navegantes, las bebidas energéticas no recorren ningún circuito neuronal ni ayudan a la información a hacerlo. Dichos brebajes no te ayudan a memorizar. Son sólo una ayuda puntual. 

  


  
    
3. CUESTIÓN DE LOGÍSTICA.


    El material de estudio es otro asunto peliagudo para el estudiante.


    “¿Estudiar del libro o de los apuntes? ¿Y de qué apuntes estudio: de los de mi compañero, de esos apuntes del año anterior con los que trafican en reprografía o de mis propios apuntes? ¿Mis apuntes están lo suficiente completos o les falta algo importante?


    ¡Oh, Dios mío! ¡Me falta la clase en la que explicaron los antiinflamatorios no esteroideos!”, éstas y otras reflexiones de muchos estudiantes cuando no tienen nada claro qué material van a utilizar para preparar su examen.


     


    Todos los expertos recomiendan estudiar de los libros.


    Bien, yo, como buena estudiante que era en primero de carrera, me dediqué a beberme los libros.


    Después me encontré con una compañera que sacaba unas notas desorbitadas (ochos, nueves y alguna matrícula que otra). Se me ocurrió preguntarle qué hacía, cómo lo lograba. Ella me dijo que se leía a diario las diapositivas del profesor de clase y las complementaba ligeramente con algún libro, pero sin profundizar mucho.


    Que lo más importante era atender y apuntar todo lo que el profesor dijera.


     


    Me sentí estafada.


     


    Entonces te preguntarás algo como esto: ¿los libros no sirven para nada? ¿No se supone que en los libros es el lugar en el que se encuentra toda la información fiable? ¿Somos tontos todos los que llevamos toda la vida estudiando de libros?


    ¿Se equivocan los expertos al decir que acudamos a los libros?


    No, no se equivocan.


    De hecho, a mí me indigna muchísimo el que estudiar de apuntes y de manuales resumidos dé mejores resultados que leerse los libros… Sin embargo, he llegado a tres valiosas conclusiones que me han ayudado a mejorar mi rendimiento y mis calificaciones:


    – Conclusión 1:  los profesores van a preguntarte el 90% de las veces cosas que han explicado durante sus presentaciones. Ellos comprueban en los exámenes quiénes han asistido a sus clases y quiénes no. 


    – Conclusión 2: a veces los profesores no explican bien y tienes que recurrir al libro para aclararte las dudas. 


    – Conclusión 3: utiliza el libro para aclararte la duda y para ampliar ligeramente la materia (lo justo para que comprendas los apuntes y evites que te pillen con los pantalones bajados). Pero no te estudies todo el libro, porque no existe tiempo material – a no ser que el profesor siga el libro y el libro no tenga mil páginas –. No te da tiempo a estudiarte todos los libros de todas las asignaturas en el periodo de exámenes. Pero es que, además, probablemente en el libro falten cosas de las que el profesor haya mencionado durante sus clases.


     


    Todo esto nos lleva a una macroconclusión:


    Guíate por el temario de la asignatura y por las presentaciones del profesor y utiliza los libros como un apoyo. 


     


    Eso sí, si quieres profundizar en la materia, porque te gusta, porque es interesante o porque tienes que hacer un trabajo, ve a los libros o a revistas especializadas con contenido fiable.


     


    A mí me fascina estudiar de los libros, pero reconozco que para encarar un examen, seguir el temario del profesor y acudir a clase con regularidad para tomar buenos apuntes me ha dado mejor resultado. 


    Además, se debe tener en cuenta que los profesores son conscientes de que el horario lectivo no es lo suficientemente amplio como para que los alumnos lo aprendan absolutamente TODO sobre su asignatura, ellos van a guiarte para que aprendas los puntos importantes.


     

  


  
    
4. SI TOTAL, PARA UNA HORA…


    Una hora tras otra. Y el tiempo se va. Como hemos visto antes, el tiempo se va en hacer gilipolleces – con perdón –.


    Se va en ver la televisión, se va en abrir y cerrar aplicaciones de tu smartphone para cotillear las novedades en las redes sociales.


    Se va incluso en mirar al techo fijamente al encontrar muy interesantes esas grietas que se formaron el año pasado con la lluvia.


     


    El tiempo se va.


    Si no lo atas corto, se escapará de entre tus dedos y sin quererlo te verás a una semana del examen sin haber empezado a estudiar.


    ¡Pero que no cunda el pánico!


    Puedes ponerle remedio.


    Tendrás al tiempo cogido por el cuello en el momento en el que aprendas a organizarte. Porque la organización es vital de cara a emprender unos estudios.


    La organización y la fuerza de voluntad son dos grandes garantías de éxito para ti. La primera vence al tiempo y la segunda a la pereza. Y juntas previenen los temidos atracones de la noche antes del examen.


     


    Esto es así porque los estudiantes somos almas libres. No te rías, lo somos.


    Cuando acaban las clases tenemos una libertad, entre comillas, ilimitada (salvaguardando el resto de responsabilidades que en ocasiones pueden dificultarnos en gran medida ponernos a estudiar).


    Los estudiantes tenemos un tiempo en el cual nadie nos controla. No tenemos un jefe que nos persiga (aunque tal vez sí una madre pesada, pero tampoco se le suele hacer mucho caso a partir de los veinte años).


    El único jefe del estudiante es él mismo.


    Nosotros tenemos la responsabilidad de ponerle límites a nuestro tiempo libre. 


     


    Tienes que sentarte, el domingo por la tarde, y decir: todos los días le voy a dedicar como mínimo una hora a estudiar.


    Y el lunes, el martes, el miércoles, el jueves y el viernes, estudias una hora. 


    Sé que no es fácil.


    Y eso que estamos hablando de una hora. Ya que lo idóneo serían dos o tres, que es lo que pone en la mayoría de manuales y guías de consejos para los estudiantes.


    Incluso, hay carreras universitarias que requieren cuatro o cinco horas diarias de dedicación al estudio. 


    Aquí simplemente te estoy hablando de una hora. Una hora a pleno rendimiento todos los días. Y, si puedes, más. Ahora te contaré cómo puedes obtener ese tiempo.


     


     


    En general, lo recomendado de cara a empezar unos estudios, es realizar un plan a largo plazo y otro plan semanal.


    A largo plazo, tú debes conocer el temario de cada asignatura y las clases que se van impartir (cuántas y cuando). El objetivo es tan simple como saber cuántos temas entran para el examen, si son largos o difíciles, si están explicados en algún libro y cuánto tiempo tenemos para estudiarlos. 


     


    La organización semanal consiste en planificar una sesión de estudio para cada día de la semana. Estas sesiones constarían de dos horas y media y se intensificarían a tres o cuatro horas en el periodo de exámenes.


     


    Ahora digo yo, ¿cuántos estudiantes estudian dos horas y media todos los días desde que empieza el curso?


    Es una pregunta retórica, por supuesto.


    Pero estoy segura de que si nos encontráramos ahora mismo en un aula de cien personas, sólo diez levantarían la mano, con suerte.


     


    La gran verdad es que el estudiante estándar sólo se pone a estudiar cuando se siente amenazado por el suspenso. 


    El problema llega cuando no sabemos calcular la magnitud de dicha amenaza y la subestimamos. Por ello es importante tener una visión a largo plazo, para saber cuánto tiempo necesitarás para preparar cada examen y organizarte en los meses previos a la evaluación.


    Consejo: Coge un folio y con un lápiz divídelo en pequeños cuadrados. A modo de calendario. En una esquina de cada cuadradito escribe el día, el mes y la letra inicial del día de la semana.


    Después apunta cada examen en su día correspondiente y cuenta los días que tienes para preparar cada uno de ellos. Entonces repasa mentalmente la cantidad de materia que tienes que estudiar.


    Créeme, sentirás la amenaza del suspenso con más fuerza y te urgirá la necesidad de estudiar (o, por lo menos, pensarás que ya es hora de empezar a tomarse las cosas en serio).


     


     


    Ahora ya puedes comenzar a planificarte semana por semana.


     


    Yo te recomiendo que cada domingo hagas una lista de la materia (los temas, o apartados) que pretendes estudiarte en la semana que sigue. Una lista real. Y con real me refiero a alcanzable.


    Después, tienes que distribuir esos temas en los días de la semana. En función de tus otras responsabilidades (deportes, amigos, hermanos, hijos), tendrás que reservar una hora cada día. O, si estás al comienzo del curso y aún no ves que tengas mucha materia, una hora en días alternos. 


    Esto también es importante para que vayas cogiendo hábito de estudio. Si empiezas poco a poco al principio y después vas incrementando el ritmo, te será más fácil abarcar toda la materia antes del examen. 


    Esto ocurrirá porque a medida que tu practiques el estudio, te irás familiarizando con él y tendrás más soltura para captar información.


    Porque a estudiar se aprende estudiando, y cuanto antes comiences, más probabilidades tendrás de aprobar.


     


     


    Bien, ya has hecho tu lista, y has apuntado en tu agenda (hazte con una si aún no la tienes), que el lunes, el martes y el jueves vas a dedicarle una hora al tema uno; y que el viernes vas a repasar el tema que te has estudiado durante la semana.


    ¿Y qué ocurre?


    Pues que llega el lunes y, por el motivo que sea (te has quedado mirando al techo, tenías otras cosas que hacer o simplemente estabas demasiado cansado porque por la noche no habías dormido casi nada, o el vecino se ha puesto a montar un mueble nuevo para el salón), no cumples tu horario.


    Esta situación es muy frecuente.


    Creo que de las cien personas del aula, las cien levantarían la mano si les preguntasen si alguna vez les ha ocurrido esto.


     


    ¿Y por qué razón es el estudiante tan estúpido como para planificar algo que luego no va a cumplir?


    Pues de momento, lo ignoro.


    El caso es que lo hacemos. 


    Puede ser porque nos marcamos metas muy ambiciosas o porque, tal vez, no dejamos espacio en nuestra agenda para los imprevistos. O simplemente, porque nos vence la pereza en el momento de ponernos a estudiar.


    Si te has planificado un momento y una hora de estudio y no has cumplido con lo que te propusiste, tienes que analizar el porqué.


     


    ¿Tenías programada alguna otra actividad? ¿Estabas demasiado cansado? ¿Has sido un vago? ¿Echaban tu serie favorita?


    ¡Es genial que quieras ver tu serie favorita! Te animo a que la veas, pero no programes tu hora de estudio justo en ese momento de la semana.


    Lo mismo ocurre si tienes una actividad deportiva, de la cual sales exhausto. No programes tu hora de estudio en ese momento si sabes que no podrás estudiar. 


    Y, si te has quedado mirando a las batuecas, te doy permiso para que te regañes a ti mismo y te sacudas la pereza para la próxima vez.


     


     

  


  
    
5. ESTÁ TODO EN LOS APUNTES, NO MERECE LA PENA IR A CLASE… 


     


    Es muy común entre los universitarios el faltar a clase por quedarse a estudiar en la biblioteca o en sus respectivos hogares. 


    También los hay que cambian el aula para jugar al mus en la cafetería y los hay que prefieren dormir un poco más y por ello se saltan las dos primeras horas lectivas.


     


    Esta conducta constituye un terrible error.


     


    No se debe faltar a clase de manera sistemática.


     


    De hecho, existen diversas razones por las que voy a recomendarte que asistas a las clases. Las resumiré en una lista:


     

  


  
    1. El profesor es tu amigo:


     


    Lo sé, es una exageración. Pero no pienses tampoco que es tu enemigo.


    A los profesores les pagan por dar clase y, si tienen un mínimo de dignidad, siempre van a procurar hacerlo bien. Es decir, que siempre podrás obtener algo bueno de sus clases.


     


    Lo que un profesor pretende conseguir en una clase es otorgarte una visión general del tema que está dando.


    Si tiene tiempo suficiente, profundizará más en la materia y si no, te dará el tema a modo de resumen para que tú amplíes con los libros.


    No obstante, las clases normalmente te aportan unas pautas valiosas mediante las cuales podrás guiarte en el momento de ponerte a estudiar. 


    De hecho, yo te recomendaría que en ningún caso dejaras de lado el material procedente de las clases. Es muy valioso para prepararse el examen.


     


    Una última observación: existen profesores que probablemente no impartan los temas todo lo bien que debieran o todo lo bien que a ti te gustaría. Aún así, te recomiendo que asistas a las clases y que completes la materia que te falta con libros u apuntes de tus compañeros.


     

  


  
    2. Ir a clase es estudiar.


     


    Es cierto. 


    Cuando atiendes al profesor, y tomas notas, estás empezando a trabajar sobre el tema que se está impartiendo.


    Comienzas a introducirte en un temario que posteriormente tendrás que interiorizar y retener en tu cerebro. Ir a clase es tener un primer contacto con el temario que vas a estudiar. Y, si consigues entender el contenido en el transcurso de la clase, estudiártelo te costará la mitad de trabajo.


    Vale, bien. No te voy a mentir: vas a tener que poner de tu parte.


    Ve despierto a las clases, procura no distraerte con tonterías (como el móvil, el Twitter, el Tuenti, el Facebook o el Whatsapp, la cotorra de tu compañera o la mosca que sobrevuela el aula tratando de captar tu atención).


    Al final de este capítulo encontrarás unos consejos escritos sobre cómo aprovechar al máximo las clases.


     


     

  


  
    3. Los únicos apuntes infalibles para ti, son los tuyos.


     


    Tus apuntes los habrás escrito tú mismo en clase. Hazte a la idea de que tus apuntes son como tu cuaderno de bitácoras. En ellos podrás señalar los conceptos que no has conseguido comprender en clase, podrás hacer dibujos, esquemas y diagramas a tu medida.


    Podrás subrayar lo que el profesor dice con mayor énfasis y señalar aquello que piensas que es susceptible de caer en el examen.


    Te contaré un secreto: hay profesores que durante sus clases dejan caer pequeñas píldoras acerca de lo que piensan preguntar en el examen. Mantente atento, y cuando captes una de esas pequeñas píldoras, anótala con rotulador fosforito, para que cuando te pongas a estudiar hagas más hincapié en ello.


    Es cierto que hay profesores que engañan, pero en muchas ocasiones las pistas son verdaderas.


    No está de más hacerles caso y estudiarte lo que te dicen que te estudies, porque puede que incluso te lo lleguen a preguntar.


     

  


  
    4. Inyección de adrenalina.


     


    Ir a clase te inyecta presión. Te recuerda que tienes un curso por delante en el que debes trabajar. 


    Si te quedas en casa o vas a la cafetería, vivirás al margen del contenido del temario hasta el momento en el que te toque sentarte a estudiar. Entonces una oleada de estrés te sacudirá de golpe porque no sabrás cómo organizarte para abarcarlo todo.


    Ir a clase te dosifica ese estrés en pequeñas raciones. 


    Ir a clase te permite apreciar, día a día, cómo se va incrementando el número de páginas que tienes que estudiar, y también te obliga a organizarte con mayor antelación.


     


    Te voy a poner un ejemplo, cómo no. 


    Imagina que tienes una madre que constantemente te está dando la paliza para que tengas tu habitación ordenada. Llega un momento en el que haces tu cama, colocas tus libros y limpias el polvo de la mesa sólo para no escucharla. 


    Día a día, las regañinas de tu madre hacen que tu habitación esté más o menos decente (no te estoy hablando de grandes logros de limpieza).


     


    Ahora imagina que tu madre, tu querida estimada y directa madre, se va de vacaciones al Caribe con sus amigas tres semanas.


    Tú estás feliz. No tendrás que recoger tu habitación en tres semanas. Bueno, la última semana, el último día, tal vez tengas que tenerlo todo visible para cuando ella llegue a pasarte revista.


    Pero hasta entonces, te relajas y no mueves un dedo.


     


    Imagina que hemos llegado a la última semana. Al último día, y tú no has recogido tu habitación ni un solo día.


    Visualízalo: un calcetín negro detrás de la puerta, capas de polvo en tus estanterías, en tu escritorio e incluso sobre la lámpara.


    Tus sábanas huelen a tigre. El ambiente del cuarto huele a tigre, el aire está viciado porque ni siquiera te has molestado en ventilar.


    Tu ropa sucia se acumula toda encima de tu silla, e incluso de tu cama y te ves obligado a tirarla al suelo cuando quieres dormir. 


    Tu ropa limpia está toda amontonada en el armario porque no te has molestado en doblarla.


    Ahora, añadamos un plus de penosidad: pon un par de latas de refresco vacías sobre tu mesa y manchas de pintauñas de aquella noche que te dio por hacerte la manicura.


    Después el suelo, en el cual los sedimentos crujen bajo tus pies.


     


    Quedan tres horas para que tu madre aparezca por la puerta. ¿No desearías ahora haber sido un poco más constante en cuanto al orden durante las tres semanas anteriores?


    Entonces corriendo empiezas a doblar la ropa, sacas las sábanas sucias de la cama y las metes en la lavadora, con un trapo intentas acabar con todo el polvo que se ha acumulado.


    Entonces te pones nervioso: el polvo forma mazacotes en el trapo y no tienes tiempo de quitarlo todo de la vista. Las sábanas, incluso desde la lavadora desprenden ese olor a tigre tan asqueroso. Tu abres las ventanas pero piensas que tres horas no son suficientes como para renovar todo el aire.


    La ropa sucia no cabe en el cubo y la limpia es tanta, que no te da tiempo a doblarla.


    Recuerdas entonces que tienes que barrer el suelo si no quieres provocar la ira de tu progenitora.


    Y de repente ves las manchas de pintauñas y vas corriendo a buscar la acetona para acabar con ellas.


     


    Te diré cómo concluye la situación: tu madre llega y te pilla en mitad de la faena. Observa el panorama y te suspende.


    Igual que te suspendería un profesor para cuyo examen apenas le has dedicado la última tarde.


     


     


    Las clases serán como esa madre regañona que te obliga a limpiar tu habitación todos los días. Las clases te obligarán a plantearte una rutina de estudio, o por lo menos a ser consciente de la materia que se te va acumulando para el examen.


     


    Conclusión: las clases lograrán que te sientes a estudiar antes, y no en el último momento.


    5. Compañeros, amigos y demás contactos.


     


    Asistir a clase te servirá también para socializar. Y socializar con gente que cursa los mismos estudios que tú es importante.


    Para comenzar, si tienes suerte y pones de tu parte, podrás hacerte con nuevas amistades con las que compartir inquietudes, juergas, y todas esas cosas que comparten los amigos.


    Después podrás tener gente con la que aclarar dudas que te surjan durante el estudio, o para completar vuestros apuntes comparándolos.


    Podréis hacer repasos en grupo y juntaros para hacer trabajos.


    Hoy en día, en la universidad se lleva mucho esto de hacer trabajos en grupo, y te gustará más o menos, pero es lo que hay. Te recomiendo que escojas muy bien a la gente con la que trabajas. Y también te recomiendo que, si vas a formar parte de un grupo de trabajo, trabajes tú y no dejes que sólo lo hagan los demás. Aporta tu granito de arena.


     


    Los buenos compañeros de clase siempre son un buen apoyo en momentos complicados. Te pueden prestar apuntes, contarte lo que ha dicho el profesor en clase o explicarte una materia determinada que no alcances a entender.


    Sé tú un buen compañero y no le niegues los apuntes a ese chico que ha tenido que faltar porque se ha puesto enfermo. 


    Eso sí, no dejes que abusen de tu buena voluntad.


     


    Conclusión: si quieres socializar y hacer amigos, asiste a clase.  Los compañeros formáis entre todos una buena red de apoyo para superar el curso juntos.


    Y, si no apareces nunca en el aula, nadie sabrá quién eres.


     

  


  
    CÓMO APROVECHAR LAS CLASES:


    Aquí te dejo una lista de tips para que logres atender en clase y coger buenos apuntes. Espero que alguno te sea de utilidad:


    1. Apaga el móvil. O siléncialo. 


    2. Pon el móvil en la mochila, lejos de tu alcance durante el tiempo que dure la charla del profesor.


    3. Si la clase es por la mañana y el sueño te impide prestar atención, tómate un café antes. Y procura dormir tus ocho horas (o como mínimo seis). (No tomes café si padeces algún problema de salud que te lo impida, consulta a tu médico).


    4. Si la clase es por la tarde y vas con la modorra del medio día, tómate un café antes de entrar. (No tomes café si padeces algún problema de salud que te lo impida, consulta a tu médico).


    5. Siéntate en las primeras filas. Lo ideal es la cuarta fila o la tercera. Yo en la primera me pongo algo nerviosa por tener muy cerca al profesor, y en la última me incomodo porque ni veo ni escucho nada.


    6. Reprime tus ganas de hablar y de comentar el fin de semana con tu amiga o amigo. Guarda silencio en la medida de lo posible. 


    7. Si notas problemas de visión, ve a un optometrista para que te gradúe. No es una broma, yo descubrí mi miopía porque no conseguía distinguir los números en la clase de matemáticas. Lo achaqué, al principio, a que me sentaba lejos del encerado, pero empecé a empeorar y mi madre me arrastró a la óptica. Las gafas me salvaron de pedir apuntes todos los días.


    8. Asiste a clase con ropa cómoda. No te estoy diciendo que vayas en chándal, si no que procures que los pantalones no te aprieten mucho y que los zapatos no te hagan ampollas ni te deformen los huesos. Procura llevar manga corta bajo el jersey por si hace demasiado calor en invierno (por el exceso de calefacción) o llevar una chaqueta en la mochila por si en verano se pasan con el aire acondicionado. 


    9. Esfuérzate en escuchar al profesor. Si te es imposible porque el buen señor aburre a las ovejas con su tono de voz, procura leer las diapositivas o llevar apuntes que puedas leer durante la clase.


    10. Lleva folios o un cuaderno para tomar apuntes. 


    Recomiendo que archives los folios en una carpeta con compartimentos. Cada compartimento será una asignatura. 


    11. Numera los folios. En cada folio pon la fecha y el número de página. Así tendrás los apuntes ordenados por orden de antigüedad y si se te caen y entremezclan las hojas, podrás reordenarlos por días. El número de página te será útil para saber el orden de las hojas dentro de un día en concreto.


    Yo he tenido días de rellenar ocho folios por las dos caras en una sola clase. 


    12. Si el profesor pone a tu disposición las diapositivas antes de las clases, imprímelas en reprografía o en tu casa. Si quieres ahorrar tinta, imprímelas de seis en seis. 


    Llévalas a clase y escribe sobre ellas la información adicional que el profesor le aporta a la presentación. 


    De cara al examen, si el profesor es razonable y da buenos apuntes, podrás estudiar de las diapositivas comentadas con toda la tranquilidad del mundo.


    Aunque revisar los libros no está de más.


    13. Si el profesor te da unas diapositivas muy completas o simplemente se dedica a leer la presentación, no tomes notas. Limítate a enterarte de lo que dice y asegúrate de imprimir las diapositivas para estudiarte el examen.


    14. Procura no comer en clase. 

  


  
    
6. ME LO VOY LEYENDO…


     


    Aquí te explicaré por qué es importante dominar las técnicas de estudio.


    Sé que esto suena a más de lo mismo. Existen cientos de manuales que explican una multitud de técnicas, unas más dinámicas que otras y algunas imposibles de llevar a cabo (con calendarios, tareas por la mañana y por la tarde, horarios exigentes). 


    Sin embargo, está comprobado que utilizar procedimientos tales como subrayar, confeccionar esquemas y redactar resúmenes te facilitan en mayor medida la tarea de retener información que el simple acto de leer el texto que tienes en frente.


    ¿Y esto por qué?


    Porque el hecho de trabajar una misma información de diferentes maneras ayuda a nuestro cerebro a crear más y mejores asociaciones entre las ideas.


    Si tú lees un párrafo, lo subrayas y luego lo esquematizas, en tu cabeza se habrán fraguado una serie de códigos que te ayudarán a recuperar dicha información. 


    Y esos códigos serán más y mejores que los que vayas a crear con tan solo una mísera lectura.


     


    Existen excepciones: si tú eres de esas personas que con tan solo leer una vez el tema consigues retenerlo en tu cabeza y recuperarlo de manera íntegra para escribirlo o exponerlo en voz alta, adelante, explota tu talento. Si no eres de estas personas, que lo más probables es que no lo seas, te recomiendo que te hagas cuanto antes con un método para estudiar.


    Por otro lado, y si ya cuentas con una técnica de estudio infalible, puedes saltarte este apartado si quieres. El resto del capítulo lo dedicaré a explicar una técnica de estudio muy básica que puede sorprender por sus buenos resultados.


    Voy a exponerte a continuación el método con el que yo comencé a estudiar, método que hoy en día voy modificando según mis necesidades, y método que tú, cuando hayas cogido práctica y lo domines por completo, también modificarás de acuerdo a las circunstancias.


     


    Es un método muy común que podrás encontrar en cualquier página web con teclear su nombre en tu buscador predeterminado. A mí, personalmente, me lo enseñó mi profesora de historia cuando tenía doce años. Y, con el tiempo, le he ido añadiendo variantes. De hecho, te lo voy a explicar añadiendo variantes de mi propia cosecha.


     


    TU TÉCNICA


    A este método de estudio se lo conoce como: 2LSEMER.


    Y significa lo siguiente:


    2L: Lectura rápida y Lectura comprensiva.


    S: Subrayar.


    E: Esquematizar o resumir.


    M: Memorizar.


    E: Exponer en voz alta.


    R: Repasar.


     


    ¿En qué consisten? Voy a explicarte cada paso, uno por uno.


     

  


  
    1. Lectura rápida: 


    Como su nombre indica, consiste precisamente en eso, en una lectura rápida y superficial.


    Que te sirva para adentrarte en la materia sin profundizar mucho.


    Mi duda existencial cuando me explicaron esto de la “lectura rápida” consistía en: ¿qué me leo? ¿el libro entero? ¿El primer tema? ¿El primer apartado del primer tema? ¿Los dos primeros temas? ¿Toda la materia que entra para el examen?


    Con el tiempo, he llegado a la conclusión de que lo mejor es dividirse el temario en pequeñas parcelitas.


    Por ejemplo, si te entran diez temas, estúdiatelos de uno en uno. Aplica los pasos de este método para cada tema en concreto.


    Trabajando la información en pequeñas cantidades lograrás retenerla mejor. Como decían los romanos: “divide y vencerás”. 


    Pues eso.


     


    Llegados a este término, queda decir que la lectura rápida, a mi modo de ver más efectiva, consiste en leerse los títulos de los epígrafes y en ojear los párrafos más importantes, sin detenerse mucho en ellos.


    El objetivo de esta lectura rápida es que consigas una visión general del tema que tienes entre manos, de sus apartados y de su contenido. Pero insisto, una visión general, no te detengas en cada párrafo como si te fuera la vida en ello. Para eso ya está la siguiente etapa del estudio. 

  


  
    2. Lectura comprensiva:


    La lectura comprensiva la vas a emplear de manera individual sobre los apartados concretos de cada tema. 


    Es decir, dentro del tema uno (una vez que ya le has aplicado una lectura rápida), vas comenzar por el primer apartado (siempre y cuando ese primer apartado ocupe más de una página, de no ser así, engloba varios apartados para lograr esa extensión mínima – si por el contrario el apartado es demasiado largo, divídelo en parcelas pequeñas para que te sea más fácil de asimilar –). Después lo subrayarás y más tarde lo esquematizarás. 


    Es decir, de ahora en adelante, aplicaremos cada etapa del 2LSEMER a cada apartado individual del tema. 


    Recuerda: “divide y vencerás”.


     


    En cuanto a la lectura comprensiva, en mi método personal la he dividido en dos etapas, una fase más rápida en la que tomas conciencia de todo el apartado en su globalidad y otra más lenta en la cual profundizas en aquellos conceptos que te son más difíciles de asimilar.


     


    2.1. Lectura rápida/comprensiva: 


    Lee con velocidad, pero tratando de comprender lo que lees. Si te atascas en un punto determinado, señálalo para volver a él en la siguiente fase.


     


    2.2. Lectura lenta/comprensiva: 


    Ahora relee de nuevo el apartado, y profundiza en aquellos párrafos en los que anteriormente encontraste problemas. Si aún no te haces con ello, márcalo para preguntarle al profesor o algún compañero. 


    También puedes consultarlo en algún libro especializado.


     


    El objetivo de la lectura comprensiva es que comprendas la materia. No tienes que memorizarla ni hacer el pino con ella. Date por satisfecho cuando lo hayas comprendido todo. Y a ser posible, trata de relacionar aquello que estés leyendo con tus conocimientos previos existentes sobre dicha materia, así podrás crear asociaciones de ideas ya conocidas, con ideas nuevas, lo cual te facilitará enormemente el estudio.


    Es posible que necesites hacer esquemitas o diagramas para organizar tus ideas en esta fase. Hazlos, porque además te ayudarán a fijar la información en tu gran cerebro de estudiante modelo.


     

  


  
    3. Subrayar:


    El tema del subrayado constituye un ente complejo. El subrayador es un arma poderosa y destructiva.


    A menudo, lo que le ocurre a muchos estudiantes es que comienzan con la intención de subrayar solamente las palabras importantes y acaban subrayando la página entera.


    Que para hacer eso, te compras una brochita, la empapas en pintura amarilla y directamente embadurnas el texto entero.


    Siento decirte que no va a servirte de ayuda.


     


    Como bien sabrás, se trata de subrayar palabras, frases o conceptos importantes. No voy a entrar en decirte que subrayar es trazar una línea debajo de dichas palabras o aplicar una tira fosforita con un subrayador sobre las mismas. Considero que tu inteligencia es superior a esta clase de explicaciones.


     


    Te voy a exponer ahora mis reflexiones de estudiante sobre la etapa del subrayado.


    En primer lugar, comenzaré por decirte que no te desesperes. Cada uno tiene su estilo personal.


    Yo voy a resumirte, desde mi punto de vista, las tres principales maneras de subrayar:


    1. Palabras: subrayar palabras importantes. Palabras que tengan sentido por sí mismas. O palabras que por el motivo que sea te ayuden a recordar el resto de la información con la cual se relacionan. 


    Lo importante es que a TI te sirva. Da igual si quieres subrayar la primera palabra o la última, lo que de verdad cuenta es que dichas palabras te ayuden a recomponer toda la información y que posteriormente te sirvan como claves para confeccionar un esquema.


     


    2. Frases: subrayar oraciones completas dotadas de sentido. Esta manera de subrayar la suelo aplicar cuando me cuesta aislar palabras que tengan sentido por sí mismas o que me ayuden a recordar. Esto lo hago porque me cuesta recordar datos aislados sin conexión o palabras que no forman parte de ningún contexto.


    Entonces, subrayo una frase o dos de cada párrafo, las que a mí me parecen más importantes. Y de ellas soy capaz de obtener mentalmente el resto de la información que he leído.


     


    3. Párrafos: recomiendo subrayar párrafos completos cuando estés ante un texto en el que haya mucha palabrería y poca información importante. Cuando tengas esta clase de materia delante, subrayar los párrafos clave te será de mucha utilidad para delimitar de alguna manera aquella información que tiene que quedarse a vivir en tu hipocampo.


     


    Conclusión: subrayar sirve para extraer los conceptos e ideas clave del texto. Todo lo que no sea importante, no lo subrayes. 


    Y recuerda, antes de subrayar tienes que haber leído el texto completo para poder saber qué palabras, oraciones o párrafos son susceptibles de ser subrayados.


    No vale saltarse la lectura comprensiva. Ésta es OBLIGATORIA.


     


     

  


  
    4. Esquema o resumen:


    Para mí, está es la etapa más importante de todas.


    Yo no concibo estudiar sin la presencia de esquemas que me guíen. Además, curiosamente, no hay esquema más efectivo que el tuyo propio. El esquema más guay, el que mejor te ayudará a recordar, será aquel que hayas escrito de tu puño y letra. 


    La imagen del papel, el color del bolígrafo, la textura del cuaderno y el orden en el que hayas escrito cada palabra, serán sensaciones que se quedarán grabadas en tu cerebro y que, en un momento dado, te ayudarán a recuperar esa información.


    Por esta razón es importante que seas tú y nadie más que tú, quien confeccione dicho esquema a partir de lo que hayas subrayado con anterioridad en el texto.


     


    Si quieres ver un ejemplo de subrayado o esquema, acude al capítulo 10, en concreto, al apartado de “El temido examen de redactar”. 


    Espero que te sirva de ayuda.


    En cuanto al resumen, no es más que un esquema redactado y con una pizca más de información.


    Los resúmenes son útiles para el repaso en el caso de que no tengas tiempo de releerte toda la información antes del examen.


    También pueden serte útiles en cierto modo para memorizar. Sin embargo, en mi opinión los esquemas son más directos y más fáciles de recordar.


    Más visuales.


     

  


  
    5. Memorizar:


    Y aquí llega la madre del cordero.


    ¿Cómo hacemos para coger todas esas páginas llenas de letras, de textos y de imágenes para grabarlas en nuestra materia gris? 


     


    Comenzaremos con un ejemplo, para no variar.


    Imagina que dentro de tu cabeza existe una estantería gigante llena de libros. Y que los libros son toda la información que has ido acumulando en ella a lo largo de tu vida.


    Tu estantería es enorme. Tus ojos no alcanzan para ver que es lo que hay en los estantes superiores. Esa información que no ves porque está lejos de tu alcance, es la información que a tu cerebro le cuesta recuperar cuando se la pides. 


    Después tienes información en la parte media de la estantería. Allí aún puedes ver los libros y si te fijas bien, puedes incluso distinguir los títulos. Esa información es moderadamente accesible. Puede que te cueste recuperarla, pero tienes una vaga idea de dónde está y de su contenido.


    Finalmente tienes la parte baja de la estantería. Los libros que se encuentran en este lugar, son los que lees habitualmente.


    Es la información que no te cuesta en absoluto recuperar porque la usas a menudo. 


    Por ejemplo: el precio de una barra de pan, el sitio del baño en el que guardas el champú o el título de la novela que estás leyendo en ese momento.


     


    Memorizar consiste en coger libros nuevos y archivarlos en tu gran biblioteca, de manera que puedas recuperar dicha información con mayor o menor esfuerzo.


    Una vez que introduces el nuevo libro en la estantería, podrás ir moviéndolo desde las estanterías más altas a las más bajas. En función de cuantas veces repases la materia y cuánto te curres el esquema y la lectura.


     


    Pero vayamos al meollo de la cuestión. ¿Cómo cojo yo un libro y lo archivo en mi estantería gigante?


    Es decir, ¿cómo introduzco nuevos datos en mi cerebro?


    Déjame decirte que desde el momento en el que haces la lectura comprensiva ya estás introduciendo información. Estás creando un nuevo libro para archivarlo en tu gran estantería. 


    Cuando haces esquemas, estás creando el índice del libro para poder llegar a la página que te interesa lo más rápido posible, es decir, estás creando una guía para poder acceder cuanto antes a la información que estás archivando en tu cerebro.


    Es por esta razón por la que, en mi opinión, los esquemas son indispensables. Son algo así como la tabla de contenidos de este ebook, que te permite saltarte capítulos para ir a leer lo que realmente te interesa.


    Y, según vayas masticando la información que lees, a medida que confecciones esquemas, tablas o diagramas, a medida que asocies unas ideas con otras y que repitas en voz alta lo que has aprendido, tu libro irá descendiendo por los estantes hasta estar completamente accesible a tu vista y a tus manos.


    Podrás recuperar la información con mayor facilidad.


     


    Conclusión: procura tener tu nuevo libro en el estante más bajo el día del examen.


     


    En cuanto a la memoria: no existe un método infalible.


    La memoria no se puede entrenar. Está demostrado. Lo que aumenta es la capacidad de asociar ideas y conceptos. Aumenta la velocidad de lectura y la capacidad de extraer la información importante de los textos que lees.


    Pero la memoria no aumenta. Esa facilidad que cogemos los estudiantes cuando llevamos años en el oficio, viene porque cada vez tienes más conocimientos que se asocian entre sí y que actúan como carreteras directas hacia la información que queremos recuperar.


     


    Para ayudarte a memorizar puedes utilizar reglas mnemotécnicas, asociando palabras en frases inventadas o creando asociaciones fantásticas entre conceptos. Puedes incluso inventarte una canción con el texto si eso te ayuda.


    Si te falla mucho la memoria, te recomiendo que leas un libro acerca de esta clase de trucos, puede serte de mucha ayuda (mira la bibliografía, le dedico un apartado en la tabla de contenidos).


    Lo importante, a mi modo de ver, es que te centres en asociar las nuevas ideas a ideas antiguas que ya conozcas, e incluso que trates de asociar las nuevas ideas entre ellas. Los cuadros sinápticos y los esquemas son muy útiles para realizar estas asociaciones. Por ejemplo, si te estás estudiando que un pájaro en concreto de una especie concreta es de color rojo, y resulta que el vestido que te pusiste para la boda de tu amiga es rojo y es tu favorito, trata de imaginar el pájaro dibujado en tu vestido y piensa qué tal te quedaría.


    Seguro que ya no se te vuelve a olvidar que el pájaro es de color rojo.


     

  


  
    6. Exponer en voz alta: 


    Es el truco que utiliza el 2LSEMER para memorizar.


    Al repetir la información del apartado en voz alta, ayudas a fijarla en la memoria. Ayudas a escribir tu nuevo libro.


    Es efectivo. Y, si tienes tiempo, te recomiendo que lo hagas. Apartado por apartado.


    No se trata de que recites el texto cual papagayo, si no de que te lo expliques a ti mismo con tus propias palabras de manera que lo entiendas. 


    Así te asegurarás de que lo que has estudiado se ha quedado en tu hipocampo para recorrer esos circuitos neuronales de los que te he hablado antes.


     


    Yo personalmente, como tengo muchísima materia que estudiar y no me alcanza el tiempo para repetir la materia en voz alta, me lo cuento a mí misma mentalmente. Porque si no abro la boca, no gasto tanto tiempo.


    Éste es un paso importante que asegura que tu libro se ha escrito correctamente y que ha sido depositado en tu gran estantería con éxito.


     

  


  
    7. Repasar:


    El repaso. 


    Mi profesora de historia de séptimo de EGB (perdón, primero de la ESO, pero es que con esto de los hijos de la LOGSE me da un poco de vergüenza reconocerlo) insistía muy a menudo en la importancia del repaso. De la importancia de los repasos, más bien.


    Como el asunto del repaso es peliagudo, he decidido dedicarle el siguiente capítulo. Así que no voy a entrar en detalles, más allá de decirte que repasar es indispensable para mantener tu nuevo libro en el estante más bajo de tu gigante estantería cerebral.


     


     


    Conclusión: Para estudiar es necesario que utilices un método. Es necesario que proceses la información y que realices esquemas o resúmenes. Es imperativo que leas atentamente cada tema y que procures entenderlo todo, de esta forma te será más fácil memorizarlo.


    Y sobre todo, es necesario que repases la materia estudiada.


    Con la práctica, lograrás interiorizar este método y llevarlo a la perfección. A tú perfección. 


    Tal vez por ti mismo decidas no subrayar porque no lo consideres importante, o al contrario, tal vez te des cuenta de que necesitas el subrayador más que un sediento un vaso de agua.


    Lo importante es que utilices este procedimiento, que leas, subrayes, esquematices y memorices, hasta lograr hacer tuya esta manera de estudiar. 


    Y, cuando para ti sea lo más natural del mundo hacer un esquema, será cuando estés preparado para modificar este método en función de tus necesidades. 


    Yo no soy partidaria de que los métodos de estudio sean inamovibles, soy partidaria de que se pueden flexibilizar en función de las circunstancias del estudiante.


     


    Es decir, si algún día te sorprendes a ti mismo esquematizando mientras haces la lectura rápida, no te preocupes. Puede ser que incluso te sorprendas a ti mismo subrayando de una manera distinta un texto que ya habías subrayado antes. Tampoco te alarmes.


    Siempre y cuando a ti te funcione, es válido. 


    Pero no olvides que tener un método es vital para que la información se fije bien en tu cerebro.


     


     


     


     

  


  
    
7. REPASAR… ¿Qué es eso?¿Se come?


    Como considero que llevas mucho rato leyendo este libro, voy a hacer este capítulo cortito para no aburrirte más.


     


    Me he esperado a estar en pleno periodo de exámenes para ponerme en tesitura y explicar con más entusiasmo la importancia de repasar.


     


    Como siempre te voy a contar cuatro verdades que siempre has de recordar cuando estudies:


    1. Las cosas se olvidan.


    2. Si no estás utilizando la materia que has estudiado para trabajar todos los días, se te olvidará.


    3. La cabeza selecciona aquellas cosas que necesita para sobrevivir y olvida todo lo demás.


    4. Para cuando llegues al examen, lo que te hayas estudiado hace un mes ya no estará en tu cabeza. (O estará, pero bien escondido. Y tendrás que mandar unas cuantas patrullas de la Guardia Civil para rescatarlo).


     


    Ahora vamos a ver el lado positivo:


    1. Repasar es rápido, eficaz y barato (lo que te ahorras en la segunda matrícula).


    2. Todo lo que estudiaste reaparacerá de nuevo en tu cabeza como por arte de magia y en lugar de necesitar tres horas por tema, sólo harán falta quince minutos. 


    3. Cuando estés en el examen dirás: ¡Anda, esto me lo repasé ayer! Y serás inmensamente feliz.


     


    Repasar consiste en leer.


    Sólo leer.


    Recuerda: tienes que optimizar el tiempo, no pelearte con él.

  


  
    
8. ¡BAH! SI ES TIPO TEST… Los distintos tipos de examen.


     


    Para empezar, olvida el mito de que los exámenes de tipo test son fáciles. NO LO SON.


    La desventaja del examen tipo test reside en que el profesor puede complicarte la pregunta todo lo que quiera. Puede ponerte cinco opciones que varíen en dos palabras cada una. Puede obligarte a elegir sólo una o a que escojas varias. E incluso te restará puntuación si te equivocas.


    ¿Cuál es el truco para aprender a estudiar para exámenes tipo test?


    El truco es tener experiencia.


    Con el tiempo, aprendes a captar en el temario aquellos pequeños detalles que pueden parecerte susceptibles de ser preguntados en el examen test.


     


    Pero ahora dirás, ¿y si no tengo experiencia? ¿Qué hago? 


    Te sugiero que recopiles exámenes de otros años o que busques preguntas en Internet. 


    En general, en la universidad las preguntas suelen ser bastante parecidas año tras año y si cuentas con copias de promociones anteriores pueden ayudarte a hacerte a la idea de qué es lo que se suele preguntar.


    Además te servirán de entrenamiento cuando hayas terminado de estudiar un tema concreto.


     


    La forma de estudiar para un examen tipo test es algo diferente de la manera de abordar la materia para un examen de redactar. Para empezar, olvídate de aprenderte las cosas de carrerilla. Ser un papagayo no ayuda, salvo para datos muy concretos que no queda otra que memorizarlos. O definiciones concretas que puedan llegar a preguntarte palabra por palabra.


    Para el resto de cosas trata de utilizar el razonamiento y el sentido común. Lee el tema, mastícalo, trata de comprender cada apartado. No intentes memorizarlo. Se mantendrá en  tu cabeza siempre y cuando te hayas ocupado de razonarlo. Y cuando llegues al examen tipo test, no te será difícil descartar el resto de opciones (o al menos no tan difícil como si no hubieras razonado).


    Obviamente tienes que intentar recordarlo. Pero sé consciente de que no eres una grabadora. Eres una persona que entiende lo que lee.


     


    Obtén las ideas clave de cada párrafo. Separa la paja. 


     

  


  
    Es tu turno


     


    Como soy consciente de que es difícil de entender, voy a ponerte varios ejemplos para ayudarte, para que detectes las palabras clave y resuelvas una pregunta test:


     


    Ejemplo 1


     


    “Accidente cerebro vascular (ACV, ACVA)


    Es un trastorno circulatorio cerebral que ocasiona una alteración transitoria o permanente del funcionamiento de un área o varias del encéfalo. Hay múltiples clasificaciones y criterios. La mayoría de los ICTUS son isquemias (80%) mientras que solo un 20% son hemorragias. A veces se producen múltiples infartos pequeños que no dan clínica, lo que se denomina AIT (Accidente Isquémico Transitorio).”


     


    Te he subrayado las palabras clave, son aquellas que tienes que recordar de cara a un examen test.


    De todas maneras, este párrafo es bastante directo, contiene poca “paja”. 


    Te voy a poner un ejemplo ahora de pregunta tipo test acerca de este párrafo, que intentarás resolverla con la información que tienes. Después te señalaré la respuesta para que compruebes si has acertado.


     


    Pregunta 1:  Respecto al AIT, señala la Falsa:


    a) Es un trastorno circulatorio cerebral que ocasiona una alteración transitoria o permanente de una o varias zonas del encéfalo, debiéndose a múltiples infartos pequeños que no ocasionan clínica. 


    b) La clínica del AIT es similar a la del ICTUS.


    c) En el AIT se afecta sólo una pequeña región del encéfalo, siempre.


    d) Todas son verdaderas.


     


    ¿Y bien?


    ¿Qué respuesta has elegido?


    ¿Estás seguro? Recuerda que te restaré puntuación si fallas. Je, je.


     


    La respuesta correcta es la D. Es falso que todas sean verdaderas, porque de hecho, todas son falsas. Si no entiendes por qué son falsas, regresa al párrafo e intenta analizarlo. Estoy segura de que averiguarás el fallo de cada una de las opciones.


     


    Quita esa cara. Bienvenido al mundo de los exámenes tipo test.


     


    Ahora seré sincera, este ejemplo lo he puesto para asustarte. Para que te hagas a la idea de que un examen test no es ninguna tontería.


    Que se suspenden incluso más que los demás tipos de examen. 


     


    Ahora te pondré otro párrafo para que tú subrayes las palabras clave y contestes a la pregunta test que voy a escribirte.


    Te prometo que esta vez seré más benevolente.


     


    Ejemplo 2


     


    “La introducción de alimentos en la primera infancia tiene que ser gradual y seguir un orden concreto con el objetivo de detectar de manera precoz y con seguridad las posibles alergias alimentarias del niño.


    Primero se introducen los cereales sin gluten (arroz y maíz), después la fruta, la verdura (no hortalizas como el tomate o lechuga), la carne (pollo, mejor pechuga que muslo, ternera), el pescado (siempre después de la carne, son mas alérgenos, antes dar el blanco que el azul), el huevo (primero la yema que la clara) y por ultimo lácteos sin modificar (leche entera o yogures normales).”


     


     


    ¿Has subrayado ya las palabras clave?


    Ahora te volveré a poner el párrafo para que veas cuáles he subrayado yo.


     


    “La introducción de alimentos en la primera infancia tiene que ser gradual y seguir un orden concreto con el objetivo de detectar de manera precoz y con seguridad las posibles alergias alimentarias del niño.


    Primero se introducen los cereales sin gluten (arroz y maíz), después la fruta, la verdura (no hortalizas como el tomate o lechuga), la carne (pollo, mejor pechuga que muslo, ternera), el pescado (siempre después de la carne ya que es más alérgeno, antes dar el blanco que el azul), el huevo (primero la yema que la clara) y por último lácteos sin modificar (leche entera o yogures normales).”


     


     


    Ahora te plantearé la pregunta tipo test.


    Pregunta 2: Respecto al orden al que deben introducirse los alimentos en la primera infancia, señala la respuesta correcta:


    a) La carne debe introducirse siempre antes del pescado, ya que éste es más alérgeno que la primera.


    b) Los lácteos sin modificar son lo último que se debe introducir en la dieta.


    c) La clara del huevo contiene sustancias más alérgenas que la yema, por eso la yema debe introducirse primero en la dieta.


    d) Todas son verdaderas.


     


    Si has elegido la D has acertado.


     


    Ahora te voy a dar un pequeño consejo: si ves que hay dos opciones que sabes que son verdaderas, pero la tercera no te suena mucho y al final, la cuarta dice: “todas son correctas”, lo más seguro es que todas sean correctas.


     


    Otra pequeña observación: en ocasiones en alguna de las opciones encontrarás frases que no te suenen de nada, que los profesores usan un poco para despistar y también para distinguir quién ha ampliado la materia de quien se ha estudiado únicamente los apuntes.


    En serio, en un examen de farmacología, nuestro querido, estimado y directo profesor nos preguntó que si los corticoides (un antiinflamatorio) disminuían el IPC (Índice de Precios al Consumo). Sí, lo sé, completamente fuera de contexto.


     


    En este caso, tú no sabías que la clara del huevo tenía proteínas más alérgenas que la yema, pero sí que sabías que la yema se introducía antes. Entonces, si sumas esto a que las dos primeras opciones son verdaderas, lo más coherente es elegir la opción D.


     


    ¿Captas el razonamiento?


    Espero que ahora te resulte más sencillo.


     


    Como puedes comprobar, el aprender a hacer exámenes test es también una cuestión de practicar y practicar. A continuación te ofrezco una serie de tips o consejos para afrontar uno de estos exámenes con mayor seguridad.


     

  


  
    Consejos para hacer un examen test:


     


    1. Lee el enunciado detenidamente:


     


    Parece muy básico y muy obvio. Pero cuando se juntan los nervios, el estrés, el miedo a fracasar, el compañero de al lado pidiéndote el tippex o suplicándote que le soples la respuesta de la pregunta cuarenta y cinco, el profesor mirándote aviesamente o ese malestar intestinal que te incordia en los momentos más inoportunos, cuando confluyen toda esta clase de acontecimientos tendemos a mezclar unas palabras con otras y a confundir los “verdaderos” con los “falsos”. 


    Ya, ahora te parecerá inverosímil.


    Pero ésta es la segunda razón más frecuente por la que los estudiantes fallan en los exámenes test. (La primera es no saberse el tema).


    Solución: lee el enunciado tres veces y analiza cada palabra. Ten en cuenta que, por si no era lo suficiente complicado, los profesores a veces cometen fallos de redacción que podrían confundirte aún más. Motivo aún mayor para tener mil ojos. Si tienes dudas, no te cortes en levantar la mano y preguntar. 


    Aturde al profesor con tu razonamiento y tal vez consigas sonsacarle algo (sé que no es muy ético, pero tampoco es ético que ellos escriban los enunciados mal y tú tengas que sacarte las castañas del fuego).


    En ocasiones, si el fallo de redacción es gordo, podrán hasta anular la pregunta.


     


    2. Lee cada opción detenidamente:


     


    Ocurre exactamente lo mismo con cada opción. Te sorprenderías de lo fácil que es comerse las palabras mientras leemos.


    Una vez que las hayas leído todas y te asegures de que las has comprendido, podremos proseguir.


     


    3. Ojo al verdadero y al falso:


     


    Son muy peligrosas las preguntas en las que una de las opciones dice: “todas son verdaderas” o “todas son falsas” o “a y b son falsas” pero “c y d verdaderas”.


    Te preguntarás, ¿pero eso existe? ¡Sí! Y es una tortura para el estudiante. 


    Identifica si en el enunciado te piden la opción falsa o la correcta. Después analiza cuántas de las opciones te parecen ciertas. Si más de dos te parecen correctas, es que o todas son correctas o sólo hay una falsa. Esto lo has podido aplicar ya en el segundo ejemplo que te he puesto con la introducción de la dieta en la primera infancia.


     


    4. Cuidado con los “siempre” y los “nunca”.


     


    Rara vez algo va a ser “siempre” para siempre. Cuando veas un siempre o un nunca en alguna de las opciones, desconfía.


    Esa opción siempre será candidata a ser más falsa que Judas. Cuidado con las excepciones. 


     


    5. Contesta primero a todas las que te sepas seguro y hazlo rápido.


     


    Así ahorrarás tiempo para pensar en aquellas preguntas que no tienes nada claras. Recuerda que el tiempo del que dispones en el examen es limitado y tienes que repartirlo bien.


     


    6. Sé sincero contigo mismo.


     


    ¿Y esto a cuento de qué?, pensarás.


    Con esto me refiero a que, cuando estés frente a una pregunta que no sepas responder, asume que no tienes la menor idea. 


    Y, si los fallos restan, te animo a dejarla en blanco.


    No estoy hablando de las preguntas que no tengas claras. Me estoy refiriendo a aquellas de las cuales no tienes ni la más mínima posibilidad de responder bien. 


     


    7. No contestes sólo a la mitad:


     


    Para aprobar en un examen test multi–elección en el que los fallos restan, no puedes limitarte a contestar sólo las preguntas que tienes seguras. 


    Por ejemplo, si vas a un examen de sesenta preguntas y sólo contestas a treinta, estás liquidado.


    Por estadística vas a fallar al menos una.


    Contesta al menos a un setenta u ochenta por ciento del examen. Y si puedes, a más.


    Por ejemplo, de sesenta preguntas, procura contestar a cuarenta y cinco.  Así tendrás un mayor margen de error.


    Ojo, cuidado con las que no sabes, esas en las que no puedes ni siquiera dudar porque no tienes ni idea de lo que te hablan. Ésas, como ya he dicho en el punto número seis, déjalas en blanco. Una cosa es arriesgarse y otra, suicidarse.


     


    En el caso de que los fallos no resten, contesta a TODO. Porque no pierdes nada.  Además, a menudo en los exámenes en los cuales los errores no descuentan puntuación, necesitas acertar al menos el setenta por ciento de las preguntas para aprobar. Razón de más para contestar a todo.


     

  


  
    El temido examen de redactar


     


    No temas joven padawan.


    Una de las ventajas del examen de redactar es que te permite demostrarle al profesor todo lo que sabes (si es que sabes algo, que para eso has estudiado).


    A no ser que se trate de preguntas muy concretas, es más difícil que te pillen en este examen, siempre y cuando te hayas estudiado (o al menos leído) toda la materia. 


     


    El truco para enfrentarse a estos exámenes es más sencillo. No vas a tener que darle mil vueltas al enunciado para encontrar la trampa. 


    Aquí la estrategia se centra en el estudio.


    Es diferente estudiar para un examen de redactar que para un tipo test. En mi opinión, la dificultad de estos exámenes reside en la cantidad de materia de la que te examinas.


     


    A más materia, más tendrás que memorizar.


    Ya te he comentado antes alguna técnica de estudio. Y creo haber mencionado los esquemas.


    Aquí los esquemas te serán de vital ayuda. Porque van a ser tu herramienta para recordar qué es lo que tienes que decir en cada apartado.


     


    Vamos a poner un ejemplo (como has podido comprobar me encantan los ejemplos). Te voy a poner una página que vas a tener que memorizar.


    Primero vas a intentarlo tú y vas a escribir en un folio blanco aquello que hayas logrado retener en tu cabeza.


     


    Después verás el mismo texto con algunas palabras clave subrayadas y con un esquema debajo, voy a explicarte el método a seguir. 


    Así verás cómo se hace y podrás aplicarlo tú también.


    Al final pondré otro texto para que lo intentes de nuevo.


    ¿Estamos? Pues vamos allá.


     


    TEXTO 1


     


    “Ley Autonomía del Paciente


    1. Toda actuación en el ámbito de la sanidad requiere, con carácter general, el previo consentimiento de los pacientes o usuarios. El consentimiento, que debe obtenerse después de que el paciente reciba una información adecuada, se hará por escrito en los supuestos previstos en la Ley.


    2. El paciente o usuario tiene derecho a decidir libremente, después de recibir la información adecuada, entre las opciones clínicas disponibles.


    3. Todo paciente o usuario tiene derecho a negarse al tratamiento, excepto en los casos determinados en la Ley. Su negativa al tratamiento constará por escrito.”


     


    Ahora el texto subrayado:


    “Ley Autonomía del Paciente


    1. Toda actuación en el ámbito de la sanidad requiere, con carácter general, el previo consentimiento de los pacientes o usuarios. El consentimiento, que debe obtenerse después de que el paciente reciba una información adecuada, se hará por escrito en los supuestos previstos en la Ley.


    2. El paciente o usuario tiene derecho a decidir libremente, después de recibir la información adecuada, entre las opciones clínicas disponibles.


    3. Todo paciente o usuario tiene derecho a negarse al tratamiento, excepto en los casos determinados en la Ley. Su negativa al tratamiento constará por escrito.”


     


    He subrayado aquellos términos que me han parecido relevantes de cara a confeccionar un pequeño esquema que me sirva de guía y me ayude a memorizar.


    Vamos allá con el esquema.


    Primero te animo a que hagas uno y compares.


     


    [image: ]


     


    ¿Se parece al tuyo?


    Es posible quehayas añadido más información. Sin embargo, te recomiendo que prescindas de lo que no es esencial.Recuerda que cuantos más datos introduzcas en un esquema, más difícil será recordarlo. 


     


    Tu esquema es tu guía y su misión es que a partir de unas pocas palabras seas capaz de evocar el texto completo en su orden preciso. 


    Tal vez no recuerdes hasta el más mínimo detalle del texto, pero habrás recordado lo más importante, que será lo que escribas en el examen y lo que te garantice el aprobar.


    Además, mientras confeccionas el esquema, retienes la información con mayor facilidad porque estás trabajando con ella.


     


    Estoy segura de que ahora ya eres consciente del doble beneficio de generar esquemas para preparar un examen de redactar: te sirve para retener y te ayuda a recordar.


     


    Mi propósito al escribir este capítulo consiste en haberte enseñado la diferencia fundamental entre ambos tipos de examen. Que hayas podido analizar sus ventajas e inconvenientes y que a su vez hayas advertido las sutiles diferencias que existen en el momento de estudiar para cada uno de ellos.


     

  


  
    
9. Tú decides


    Y por último, pero no menos importante, recordarte que estudiar es tu decisión.


    Si estás sentado leyendo este libro es por algo.


    Si estás sentado intentando estudiarte un tema el día antes de un examen es porque pretendes obtener algo: un futuro, aprender, un trabajo…


    Recuerda que tú has decidido estudiar y eso te ayudará a seguir adelante.
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