
        
            
                
            
        

    
Ernesto Milá (a) «Pol Ubach»






Estudia
¡pero Ya!

Tú puedes triunfar en los
estudios

Colección Impacto


Editorial PYRE

EMInves
Título: «Estudia ¡pero Ya!»

© Ernesto Milá (a) «Pol Ubach»,  2005
© Pyre, SL

1ª Edición: Septiembre 2005
Edición Digital: Marzo 2013

http://eminves.blogspot.com
E-mail: eminves@gmail.com
ISBN 84-934118-3-3


Quedan rigurosamente prohibidas, sin la autorización escrita de los titulares
del «Copyright», bajo las sanciones establecidas en las leyes, la reproducción
total o parcial de esta obra por cualquier medio o procedimiento,
comprendidos la reprografía y el tratamiento informático, y la distribución
de ejemplares de ella mediante alquiler o préstamos públicos.

Introducción

¿Qué nos proponemos?
Seguro que los primeros interesados en la lectura de este
libro son los alumnos con problemas de rendimiento en los
estudios. Pero también es susceptible de interesar a, no solamente los alumnos que hayan acumulado puntuaciones modestas en las asignaturas, sino también aquellos con vocación y capacidad para estudiar; a todos no os quepa la menor
duda de que podéis mejorar vuestro rendimiento, seguramente, disminuyendo el esfuerzo. Y también interesará a
todos los padres, que quieren enseñar a sus hijos algo que
no está incluido en las reformas de la enseñanza que se han
ido sucediendo vertiginosamente en los últimos años.

Estamos, así mismo, seguros que muchos profesores,
conscientes de esa inexplicable carencia, estarán también
interesados en esta pequeña obra y la recomendarán a sus
alumnos. No hay que olvidar que, después de los alumnos
y de sus padres, los profesores son los principales afectados por el rendimiento de sus alumnos, pues, no en vano,
ejercen la vocación de la enseñanza y desearían ver a sus
alumnos capacitados para afrontar el futuro… algo que no
siempre ocurre.

A todos ellos les agradecemos haber adquirido este libro
y estamos seguros de que aquí encontrarán lo que buscan.

¿Qué contiene este libro?
En los seis primeros capítulos, el lector encontrará todos
los elementos necesarios para comprender el proceso de
aprendizaje. Los tres primeros capítulos son teóricos. Si la
teoría no te interesa, sáltatela, pero no te va a robar más de
un cuarto de hora seguirla y entenderla; te facilitará algunos rudimentos para comprender los elementos esenciales
que entran en el proceso de aprendizaje. Los otros tres capítulos son más prácticos: te enseñarán a desarrollar tres
capacidades necesarias para el estudio (la inteligencia, la
voluntad y la memoria). Los ejercicios te exigirán algo de
constancia e interés –suponemos que lo tienes– pero mostrarán su eficacia al cabo de pocos días. No te exigimos
nada que no puedas dar; con apenas 15 minutos al día,
concentrado en esta tarea, podrás desarrollar estas tres
cualidades.

En los capítulos siguientes te proponemos dos temáticas:
un método de trabajo para estudiantes y algunas técnicas
de estudio y lectura cuyos efectos positivos hemos constatado ampliamente en nuestros alumnos.

Como verás, no estás ante un grueso volumen, sino ante
una obra excepcionalmente práctica y, por tanto, breve y
concisa. Todo lo que leas en este libro te va a servir, de una
forma u otra, así que vale la pena que lo leas detenidamente. Este libro no es una novela, es un método y, por tanto,
no puedes leerlo como si se tratara de un relato para entretenerte: en tanto que método, si te convence, debes ponerlo
en práctica.

Esta obra de enseña a estudiar para aumentar tu rendimiento, no lo olvides. Cuando alguien te pregunta cuál es el
camino que une dos poblaciones, puedes indicarle la dirección y la forma de llegar, pero es él quien debe viajar; tú no
puedes hacer el viaje por él. En otras palabras, nosotros, en
este libro, te indicamos el camino, pero eres tú quien debes
recorrerlo. Nosotros, ya hemos pasado por él y, por cierto,
lo hemos superado.

Pol Ubach
Barcelona, 23 de abril de 2005.
Primera Parte



PROFESOR
ALUMNO

La Teoría

I
¿Qué implica estudiar?

Objetivo:
 Establecer conceptos.

Objetivo de estudiar. Adquirir conocimientos.

¿Cómo? Mediante el esfuerzo y la planificación.

¿Para qué? Para realizar un proyecto personal.

Estudiar no es ninguna ganga. Si os han dicho que se
realiza sin esfuerzo, os han engañado. De hecho, nada en
la vida se consigue sin esfuerzo. La pedagogía moderna tiende
a pretender que jugando se puede aprender; a lo que se
aprende con ese tipo de enseñanza es a jugar, algo que, de
otra manera, se aprende espontáneamente. Nadie necesita
que le enseñen a jugar, si, en cambio, a estudiar, y estudiar
cuesta.

Si has decidido estudiar: vas a tener que esforzarte. Vale
la pena que te preguntes si estás dispuesto a realizar ese
esfuerzo. Si no lo estás, si estudiar te aburre, si no estás
dispuesto a realizar esfuerzo alguno, si no ves el motivo por
el cual tienen que aprender unos conocimientos que no te
interesan, ni que jamás te servirán de nada, déjalo, dedícate
a otra cosa: vas a fracasar. Lo que ocurra con tu vida, a
partir de ese momento, ya es otro asunto.

Vivimos en una sociedad competitiva. Triunfan los mejor
preparados. Así que, te dediques a lo que te dediques, cualquiera que sea tu futuro profesional, debes tener presente
que necesitas estar bien preparado. Alguien sin ningún tipo
de estudios, ni preparación, es alguien que estará toda su
vida reducido a la inestabilidad laboral y a cobrar los niveles más bajos de la escala de salarios. Sí, me dirás que hoy,
todos los salarios son bajos y que la precariedad laboral es
la constante… tienes razón, pero contra más preparación
tengas, contra más claro esté tu proyecto personal, más posibilidades tienes de hacerte un hueco en el mercado laboral o de defenderte en esta sociedad que, como te hemos
dicho, es competitiva y muy dura.

Tienes que asimilar algo importante: cualquier conocimiento que adquieras en el curso de tu vida, va a servirte
para algo, a condición de que tengas un proyecto personal.

¿Qué es un proyecto personal? Es definir lo que quieres
hacer y ser en la vida. No se trata sólo de que definas tu
vocación, sino de que te marques objetivos finales e intermedios. Para ello, debes ser extremadamente realista: debes pensar en aquello para lo que sirves y para lo que no
sirves, lo que te gusta y lo que no te gusta, la vocación,
tiene también su importancia; pero hay algo más que debes
plantearte: las salidas laborales.

En el curso de la elaboración de ese proyecto personal,
debes estar dispuesto, también, a ser muy claro en relación
a lo que quieres sacrificar y a lo que te resultará irrenunciable y, por tanto, deseas salvaguardarlas. El viejo refrán
dice: «el que algo quiere, algo le cuesta». Y luego, finalmente, precisarás información para poder concluir la viabilidad
de tu proyecto personal. Para ello tienes a los padres, a los
educadores y los recursos facilitados por el Estado y por
instituciones privadas, a los que puedes llegar, directamente, o bien, a través de Internet. Gracias a todos ellos, podrás
aclarar tus dudas, podrás conocer las posibilidades y la
viabilidad de la opción que más te atrae y podrás, en definitiva, juzgar cuál es el camino final por el que optas.

Un proyecto personal es una escala de objetivos a conquistar, hasta llegar al objetivo final. Para llegar a él, debes
realizar una serie de etapas ineludibles; vale la pena que
sepas establecerlas y medir lo que te van a suponer en tiempo
y en dureza. También debes tener presente, la recompensa.
No te voy a engañar: no siempre lo que a ti te gustaría realizar
como proyecto personal, es viable. En cualquier facultad
universitaria, los que terminan son muchos menos de los que
empiezan: esto indica que hay estudiantes que, por los motivos que sean, han fracasado. Y, entre los que han conseguido finalizar los estudios, no todos encuentran trabajo, aun
a pesar de haber estudiado aquello que les gustaba y que
constituía su vocación. No todas las opciones, ni carreras
superiores, ni formaciones profesionales, tienen las mismas
salidas. Tenlo presente. Valora tu vocación y las salidas
profesionales, o de lo contrario, puedes encontrarte ante
callejones sin salida.

Es bueno que, cuanto antes, formes tu proyecto personal. Contra antes lo tengas elaborado, antes estarás en condiciones de saber lo que vas a hacer con tu vida. Hay una
asignatura que no se enseña en la escuela: es a conocerse
a sí mismo. Sólo aquel que se conoce a sí mismo, es capaz
de acertar en la elección de su proyecto personal. Una inteligencia limitada y una voluntad esquelética, no pueden
aspirar a obtener el Premio Nóbel. Está claro que debes
tender a apurar al máximo tus posibilidades: para ello, debes de tener los pies en la tierra y la cabeza en el cielo.
Tener aspiraciones altas, pero realistas. Conocer tus límites
y tus posibilidades, aquello para lo que sirves y aquello otro
que es incompatible contigo. Eso implica un alto nivel de
conocimiento de ti mismo.

¿Cómo conseguirlo? Es fácil: en primer lugar, viendo cómo
reacciones ante las distintas asignaturas: unas te gustas y
otras te disgustan; es inevitable. Debes preguntarte el por
qué: ¿es por el profesor? Si es así, si la falta de capacidad
de un profesor te provoca un rechazo instintivo a tal o cual
asignatura, debes preguntarte qué ocurriría si esa misma
asignatura la impartiera otro profesor. Es posible que dudes: en ese caso hay servicios de otientación para alumnos,
tanto en tu centro de estudios, como en la Consejería de
Educación de tu Comunidad, en donde podrás realizar
tests que te indicarán, de manera objetiva, cuáles son
tus capacidad.

A partir de todo esto, eres tú quien decides.
Lo que implica estudiar
El centro de estudios es una unidad en la que se realiza
la transmisión de conocimientos de profesor a alumno. En
la comunidad de la enseñanza hay dos polos básicos: el que
da el saber y el que lo recibe. Profesor y alumno.

Entre ambos no hay igualdad posible: dos niveles  distintos, dos actitudes distintas, dos obligaciones distintas, dos
objetivos distintos, dos funciones distintas.


PROFESOR
ALUMNO 

Situación inicial
Conoce
Ignora 

Estrategia
Enseña Saber
Lo asimila 

Actitud requerida
Comunicación
Percepción 

Vehículo
La palabra
La atención 

Método
Exposición
El estudio 

Intenta
Explicar
Comprender 

Con la finalidad de
Preparar
Prepararse
¿Qué es conocer? Asimilar unos conocimientos y unas
materias. ¿Qué es ignorar? Desconocer esos conocimientos y esas materias. ¿Qué es la enseñanza? La transmisión
de conocimientos y materias de profesor a alumno.

¿Qué es una estrategia? Es un plan general de trabajo
para conquistar un objetivo.

¿Qué es un objetivo? Una meta, una finalidad preestablecida.
La estrategia del profesor consiste en enseñanza conocimientos, la del alumno, en asimilarlos.

¿Qué es la actitud? Es la predisposición mental y emotiva
con la que alumno y profesor entran en clase. ¿Qué actitud
se requiere para enseñar? Querer comunicar conocimientos. ¿Qué actitud requiere el alumno? Querer aprender. El
profesor es la palabra apoyada en textos, gráficos, diapositivas,
programas. El vehículo del alumno es la atención, el estudio, la observación, la memorización, la comprensión.

¿Qué metodología requiere la enseñanza? Del profesor
requiere una exposición clara, coherente, directa. Del alumno
un método de estudio, objeto de esta obra. El profesor intenta explicar, el alumno, comprender. La finalidad de cualquier enseñanza es ofrecer algún tipo de preparación. La
finalidad del estudiante, prepararse.

De lo que se deduce que Enseñar es cumplir la tarea de
transmitir conocimientos, y aprender es asimilar ese conocimiento. En la escala jerárquica, el profesor está por encima del alumno en la medida en que posee un conocimiento que el alumno precisa. Ambos participan activamente en
el proceso de la enseñanza: el profesor transmitiendo conocimientos, el alumno asimilándolos.

De esto derivan dos actitudes fundamentales en el alumno, necesarias para el funcionamiento de la estructura:

- el respeto que debe al profesor y

- el esfuerzo requerido para aprender.

En tanto que alumno (y los padres en determinadas edades),  debes reconocer la «superioridad» del profesor (que
no es alguien «igual» a tí, sino que te enseña aquello que no
sabes) y, por tanto, a deberle un respeto, además de estar
dispuesto a realizar un esfuerzo de aprendizaje. Sin respeto
en las aulas no hay posibilidad de transmitir conocimientos,
y sin esfuerzo, resulta imposible asimilarlos. Hay trasvase,
en la medida en que hay desigualdad.

Los sucesivos planes de estudio y reformas educativas
que se suceden vertiginosamente, parecen haber olvidado
las bases del aprendizaje y lo que es la «comunidad
academica»; vale la pena recordarlo:

- es una comunidad organizada y jerarquizada,

- con distintas funciones especializadas,

- que requieren un marco de mutuo respeto entre profesores y alumnos,

- y cuyo motor de aprendizaje es el esfuerzo de todos los
que forman parte de ellas.


Resumen:
1.
 Necesidad de un proyecto personal en el que
incluir todas las tareas que se realizan: ¿Qué
quiero ser en la vida? ¿cómo serlo? ¿cuáles son mis
objetivos personales y profesionales? ¿cómo alcanzarlos?

2.
Necesidad de esfuerzo y sacrificio para afrontar
los estudios: estudiar no es jugar, es prepararse; la
única forma de estudiar es esforzándose. Esforzarse
implica renunciar a «algo» para alcanzar los objetivos propuestos en el proyecto personal.

3.
 En tu proyecto personal debes tener en cuenta
dos factores: tu vocación y capacidades y la realidad del mercado laboral (Para qué estás cualificado
y dispuesto y si podrás vivir de lo que es tu vocación).

4.
En una sociedad competitiva, la preparación es
extremadamente importante: Esa preparación se
obtiene de profesores que transmiten su conocimiento a alumnos dentro de un marco de respeto, concentración y atención.



II
Los tres pilares del estudio

Objetivo:
 entender la interacción de los tres pilares.

Los tres pilares para aprovechar al máximo los
estudios son: inteligencia, voluntad y memoria.

Para poder existir un aprovechamiento máximo
estos pilares deben estar presentes.


No todos estamos igualmente dotados, pero, estos
tres pilares pueden cultivarse y trabajarse.

Las tres definiciones:

¿Qué es la inteligencia?
La inteligencia es la capacidad para entender o comprender. También es la capacidad para resolver los problemas. Está formada por tres elementos: la habilidad, la destreza y la experiencia.

Hasta ahora se había medido con la ayuda de tests que
ponían a prueba las capacidades numéricas, lingüísticas o
espaciales de cada persona. En los sujetos existe una inteligencia emocional no mesurable, pero el coeficiente intelectual si es posible medirlo a través de tests. Estos nos
indicarán nuestro nivel de inteligencia y, por tanto, nos dirá
mucho sobre nuestas capacidades.

Tenemos varias «inteligencias»: la lógico-matemática, la
espacial, la lingüística, la musical, la corporal, la interpersonal
y la intrapersonal. La inteligencia del sujeto es la suma de
todas estas inteligencias parciales.

La inteligencia está formada por distintas variables: atención, capacidad de observación, memoria, capacidad de
aprendizaje, habilidades sociales. De todas ellas depende
nuestro rendimiento en los estudios.

La inteligencia nos permite aprender, combinar datos
asimilados y utilizarlos para resolver problemas. Gracias a
la inteligencia puedes dirigir tu comportamiento cotidiano
para entender lo que se te pretende enseñar.

Se ha hablado de cuatro tipos de inteligencia:

- Inteligencia A o biológica: Potencialidad básica del individuo para aprender y adaptarse a su ambiente. Difícil de medir. Es el potencial inicial con el que cuenta el
individuo y está determinada biológicamente.

- Inteligencia B o funcional: Capacidades del individuo
en su vida cotidiana. Relativamente más fácil de medir,
el individuo la desarrolla en su interacción con el medio.

- Inteligencia C o psicometría: Medida directamente por
los test y nos indicaría, indirectamente la inteligencia B.

- Inteligencia D o ecológica: Forma de desenvolverse en
la vida cotidiana dentro del propio marco cultural al que

se pertenece.
Por ejemplo: el hijo de una saga de pianistas, teóricamente tiene un alto potencial de inteligencia biológica transmitida en sus genes; cuando sus padres lo ponen delante de
un piano, puede aceptar o rechazar aprender a tocarlo, es
decir, a desarrollar su inteligencia funcional; en un test de
psicometría podrá o no demostrar con un alto grado de exactitud
que tiene una capacidad para el aprendizaje musical y, finalmente, podrá tener o no empatía con el medio al que
pertenecen sus padres, gustarle o no esa profesión. Cuando
a la capacidad biológica, se une la firme voluntad de aprender a tocar el piano, un oído musical excelente y una empatía
con el medio cultural, es posible que estemos ante alguien
que pueda resultar ser una gran figura.

¿Qué es la voluntad?
Es la facultad de decidir y ordenar la propia conducta, hacer algo por propia iniciativa. También se la
ha definido como la elección de una vía, sin precepto o impulso externo que obligue a ello; el ánimo o la resolución
necesarias para hacer alguna tarea. Yo tengo voluntad para
estudiar, luego, estudio.

La voluntad se muestra inmediatamente en los niños
pequeños: son capaces de repetir constantemente una acción hasta que aprenden a realizarla correctamente; por ejemplo, son capaces de caerse muchas veces antes de andar
correctamente, a diferencia de un adulto que renuncia a
determinadas acciones si percibe dificultades excesivas.
Gracias a la voluntad se adquieren nuevas habilidades. La
voluntad es una fuerza creadora, anterior a la percepción
de uno mismo (que sólo aparece a los tres años). Hasta los
seis años, esa voluntad de experimentar constantemente sigue
presente, a partir de ese momento se va atenuando.

A los siete años, cuando se dispone ya de «uso de razón», la voluntad está íntimamente unida a la personalidad
y se producen diferenciaciones notables en la intensidad de
esta cualidad del alma. A partir de ese momento, y con el
paso de los años, tiende a ser progresivamente más difícil
el desarrollo de la voluntad.

¿Qué es la memoria?

La memoria es la facultad de reproducir en la conciencia experiencias y conocimientos que habían sido
incorporados a ella tiempo atrás y que, luego, se habían convertido en inconscientes. En este «recordar» entran imágenes, acontecimientos, visiones, sensaciones y recuerdos pasados.

Lo maravilloso de la memoria es que se rige por lo que
se ha llamado «las tres R»: registro, retención y recuerdo.
Si no existiera la capacidad de retención -esto es de pasar
los datos al subconsciente, borrándolos de la conciencia
ordinaria-, si todos los conocimientos adquiridos estuvieran
presentes en la memoria, caeríamos en la locura. La capacidad del recuerdo se produce mediante un esfuerzo de la
voluntad, en un instante preciso: se recuerda en el momento
justo en que se atribuye utilidad a lo recordado, no antes.

En el mundo clásico, la raíz de la palabra «memoria» se
encuentra en el nombre de Minerva, cuya forma primitiva
era Men-ervav y en la palabra latina mens, mente. Platón
distinguía entre mneme, memoria potencial y anámnesis,
acto de recordar. Según su teoría, el alma poseía ya el conocimiento de todas las cosas, derivadas de la contemplación de las ideas, antes de ser encerrada en un cuerpo mortal;
cuando esto ocurrió, olvidó las ideas. Conocer es, pues,
recordar, y para ello hay que purificar lo más posible el cuerpo:
este acto es la anámnesia.

Existen distintos tipos de memoria:
-
 Memoria sensorial: Encargada de incorporar la información que nos entra a través de los sentidos.

- Memoria  operativa: Es la memoria a corto plazo, la
información permanece un breve espacio, imprescindible para determinadas tareas (recordar lo que acabamos de leer, por ejemplo).

- Memoria permanente: Es la memoria a largo plazo y es
el conjunto de conocimientos sobre el mundo que derivan de nuestras experiencias. Se mantiene durante toda
la vida.

La memoria actúa en tres fases:

1) Registro. Mediante la atención, la información que queremos retener, llega hasta nuestro cerebro. Para gestionarla bien debemos:

- Centrar la atención en un solo dato, evitar hacerlo en
varios a la vez.

- No dar importancia al contenido de la información y a
los problemas que pueda suscitar (todo esto dificulta el
registro), procurar mantener la serenidad y la estabilidad de la mente mientras se incorporan los datos al
cerebro.

- Entrenar la capacidad de atención, por ejempo, leyendo el diario e intentando recordar luego lo que hemos
leído, habituarse a realizar juegos de «sopa de letras»,
leer un texto intentando encontrar faltas de ortografía.

2)
 Retención. Se realiza mediante cuatro habilidades:

- Asociación: la información que nos acaba de llegar, se
relaciona con otras que resultan familiares a esta. Por
ejemplo: asociar un número de teléfono al rostro de la
persona que lo posee, a la edad que tenga, a su domicilio o a su estatus social.

- Categorización: la información es ordenada y clasificada según un criterio establecido por nosotros. Por ejemplo:

cuando compramos un libro, tendemos a clasificarlo con

otros que pertenecen al mismo género (novela, ensayo,

libro de referencia, etc).

- Verbalización-Repetición: al realizar la acción, repetimos en voz alta lo que estamos haciendo. Por ejemplo:

en este momento, yo digo «estoy escribiendo en el

ordenador».

- Visualización: «ver mentalmente» lo que queremos recordar. Por ejemplo: visualizamos mentalmente los principales monumentos que hay en la calle principal de

nuestra ciudad.

3)
 Recuerdo. Mediante el cual tratamos de evocar la información que hemos registrado anteriormente. Buscamos
referencias e indicios, previamente recogidos en las fases
de registro y retención,. Es importante tener en cuenta que:

- En determinadas circunstancias personales, se altera
nuestra capacidad de memoria: ante situaciones de tensión
y estrés, al dificultar el registro de nuevos datos. Esto
implica que, en situaciones de este tipo, debemos poner
en práctica técnicas de relajación.

- La memoria es algo similar a un órgano físico: cuando
no se utiliza, se atrofia. Así pues, es preciso ejercitarla.

Para qué sirve cada uno de estos tres pilares:
- La inteligencia sirve para ver las soluciones de los
problemas.

- La memoria sirve para recordar los datos.

- La voluntad sirve para trabajar hasta llegar a las soluciones adecuadas.

El déficit de cada uno de estos pilares produce:
Para alcanzar un buen nivel de aprendizaje, estos tres
elementos deben estar siempre presentes, en distinta medida, pero presentes. En realidad, la capacidad de aprendizaje es un producto de estos tres factores: inteligencia x voluntad x memoria. Si uno de estos factores es 0, el resultado final es también 0. Solamente en caso de enfermedad
neurológica puede darse esa circunstancia, habitualmente
estos elementos están presentes en distintas proporciones
y esto permite que existan posibilidades de compensación:

-
 El déficit de inteligencia: Produce pobreza imaginativa
y falta de ingenio. Se compensa mediante el ejercicio
de la voluntad y de la memoria.

- El déficit de la memoria: Inevitablemente produce el
despiste y se compensa mediante el ejercicio del ingenio y la educación de la voluntad.

- El déficit de la voluntad: Genera pereza y apatía y se
compensa mediante el ejercicio de la memoria y del
ingenio.

Cómo se interrelacionan estos tres pilares:
El estudiante debe ser consciente de qué pilar domina en
él. Existen tres situaciones «óptimas» y tres situaciones «difíciles» para un estudiante. Las situaciones óptimas son
aquellas en las que están presentes en buen porcentaje, dos
de estas tres cualidades. Las situaciones difíciles son aquellas en las que están ausentes en medida significativa, dos
de estas tres cualidades.

- Cuando falta inteligencia pero existe memoria y voluntad, la falta de agudeza intelectual, quedará compensado por las otras dos cualidades y habrá que procurar
realizar ejercicios de ingenio.

- Cuando falta voluntad, pero están presentes inteligencia y memoria, el sujeto estará bien situado para el aprendizaje, y deberá intentar realizar ejercicios para vencer
su pereza.

- Cuando falta memoria, pero están presentes inteligencia y voluntad, el sujeto deberá insistir en cultivar la
lógica y ejercitar la memoria a modo de ejercicio compensatorio.

En estas tres posibilidades, el sujeto no encontrará grandes dificultades en ser un buen estudiante y vencer los obstáculos. Las posibilidades de compensación, en buena medida, se producen casi automáticamente. Más dificultades
tendrán aquellos estudiantes que tengan déficit en dos de
estas tres cualidades:

- Cuando hay déficit de inteligencia y memoria, solamente
puedes apelar a un aprendizaje voluntarista.

- Cuando hay déficit de memoria y de voluntad, deberás
apelar a un aprendizaje intuitivo en donde el ingenio
compense carencias.

- Cuando hay déficit de inteligencia y voluntad, el estudiante deberá recurrir a un aprendizaje memorístico.

III
La Inteligencia y cómo mejorarla

Objetivo: 
Mejorar la inteligencia.

Podemos mejorar la inteligencia.


Algunos consejos para mejorar la inteligencia.

Algunas técnicas para mejorar el ingenio y la
creatividad.

Podemos mejorar la inteligencia hasta cierta medida. En
realidad, cabría decir que lo que podemos hacer es optimizar
el funcionamiento del cerebro. Hay algo en la inteligencia
que difícilmente podremos alterar: el potencial genético de
partida es diferente en cada uno de nosotros, la experiencia
demuestra que no todos tenemos el mismo nivel de inteligencia; por algún motivo, hay cerebros que funcionan mejor
y más rápidamente que otros. Hay en ello algo genético e
inalterable; pero, afortunadamente, no es la parte decisiva.
La educación y el ambiente también influyen, especialmente, en los primeros años de vida. Hay padres que saben extraer
lo mejor de sus hijos, apurar sus potencialidades y que les
ofrecen un «ecosistema» favorable para el desarrollo de su
personalidad.

Podríamos seguir enumerando, los distintos elementos que
tienden a establecer un buen nivel de inteligencia, pero os
van a servir de poco. Además, hay literatura suficiente sobre este tema como para que podáis documentaros hasta la
saciedad. En el marco de esta obra es mejor centrarnos en
algunos sistemas con los que podréis desarrollar, en cierta
medida, vuestra inteligencia. Consideradlos y tenedlos en
cuenta en períodos vacacionales que podéis dedicar a ejercitar algunas habilidades y capacidades.

- Utilizad, incluso en las conversaciones con vuestros
compañeros, un vocabulario amplio y rico en matices.
Evitad hablar en jerga o utilizar muletillas y tacos incorporados a la conversación. Ampliad vuestro vocabulario. Recordad que las palabras sirven para expresar ideas y que contra más rico es el vocabulario de
una persona, tiene más posibilidades de expresar con
precisión la idea que desea.

- Plantearos vosotros mismos problemas, sólo por el placer de resolverlos. Hay una serie de juegos que contribuyen a estimular el funcionamiento del cerebro: el ajedrez
es, sin duda, el más frecuente. Pero también podéis
realizar los jeroglíficos del diario, los crucigramas, las
palabras cruzadas, etc. Todos estos procedimientos os
llevarán poco tiempo, los podéis realizar en el curso de
vuestros desplazamientos, incluso podéis jugar al ajedrez contra la máquina, en el ordenador, o con jugadores situados en las antípodas a través de Internet. Vuestra
inteligencia y vuestro ingenio se verán estimulados.

- Interesaros por la lectura y por la cultura en general.
Una de las facultades de la inteligencia es la asociación de datos residentes en el cerebro y para ello es
necesario haber asimilado antes estos datos. La lectura, hoy, no solamente puede ejercitarse mediante libros,
revistas o diarios. En Internet está todo (o casi todo) lo
que os puede interesar. Leed para aumentar vuestro
bagaje cultural. Contra más lo hagáis, notaréis que vuestro
cerebro asimila mejor y más rápidamente los datos. La
inteligencia humana está basada en datos, contra más
datos tengáis almacenados, más relaciones entre ideas
y conceptos podréis establecer.

- Ejercita la concentración y aprende a relajarte. En esas
situaciones acostúmbrate a pensar y a realizar ejercicios de ingenio (problemas matemáticos, crucigramas,
jeroglíficos, etc). Habitúate a plantearte alternativas de
tipo personal o profesional en situación de relajación y
concentración. Notarás como la respuesta surge con
más facilidad y, por lo demás, experimentarás la sensación muy perceptible de que aumenta tu capacidad de
ingenio. Cuando estás en esa situación, procura que en
tu mente desaparezca todo el mundo que te rodea. Solo
existes tú y el problema que te has planteado.

- Perder el miedo a las asignaturas ante las que sentís
miedo. Las matemáticas, por ejemplo. Preguntaros: si
otros aprueban con facilidad las matemáticas, ¿por qué
tu no? ¿Qué te falta para estar en condiciones de superar esta asignatura? No te costará mucho reflexionar
sobre tus carencias: puede ser que tengas un déficit de
conocimientos anteriores, que tengas incompatibilidad
con el profesor de la asignatura, que seas distraído, que
tengas tendencia a no leer los enunciados de los problemas, que te desintereses de la asignatura ante la convicción de que no podrás superarla… pues bien, todos
estos problemas pueden ser superados. En esta obra
encontrarás en capítulos posteriores consejos para relajarte, concentrarte, para aprovechar mejor las explicaciones, para memorizar, etc. Lo importante es que
reflexiones y tú mismo te des las respuestas adecuadas y, a partir de ese momento, que seas consecuente
con esas mismas respuestas y actúes coherentemente
con ellas.

- Convive con los mejores estudiantes y compañeros. El
viejo refrán dice «únete a los mejores y serás uno de
ellos». Y así es. Los psicólogos saben perfectamente,
cuando alguien, de un coeficiente intelectual X, frecuenta
un grupo cuyo coeficiente intelectual sea X-Y, siempre
termina asumiendo el nivel intelectual del grupo y nunca, o muy difícilmente, hace que el resto se eleve a su
nivel. Alguien que se comunica solamente con gente de
vocabulario muy escaso, termina empobreciendo su propio vocabulario. De ahí que tengas necesidad de buscar la compañía de «los mejores» en todos los sentidos.
No olvides, además, que obtendrás, en determinadas
asignaturas, mejores resultados si trabajas en grupo.

- Desarrolla actividades creativas. La inteligencia cristaliza en la creación que puede ser intelectual,  artística, o en la científica. La mayoría de científicos, todos
los artistas y los pensadores que han ejercido peso sobre la sociedad de su tiempo, han sido grandes creadores. Crear no es copiar; la reproducción clónica es plagio. Crear es imaginar una forma, una idea, una teoría,
inexistente antes, y darle forma.

Este último punto merece ser desarrollado con cierto
detenimiento.

¿Cómo estimular la creatividad?
Vamos a resumir algunas técnicas de eficacia incontestable que puedes poner en práctica para realizar ejercicios
de creatividad que mejorarán tu inteligencia:

- 
Pregunta y pregúntate: El progreso científico y filosófico crecen paralelos a a las preguntas que determinados sujetos de la sociedad se realizan: ¿Cuándo? ¿Qué
clase de? ¿Con qué? ¿Por qué? ¿Cuáles? ¿En qué?
¿Qué? ¿Para cuál? ¿Acerca de qué? ¿Por medio
de qué? ¿Con quién? ¿De qué? ¿Qué clase de? ¿De
dónde? ¿Hacia dónde?¿A quién? ¿De quién? ¿Más?
¿Para quién? ¿Cómo? ¿Más a menudo?
¿Quién?¿Para qué? ¿Importante? ¿Dónde? ¿De
dónde? ¿Otra vez? ¿En qué otro lugar? ¿Más difícil? ¿Cuántas veces? ¿Cómo? ¿Para qué? ¿Por qué
causa? ¿Por cuánto tiempo? ¿En qué medida? ¿Menos? ¿Todos? ¿Cuánto? ¿No todos? ¿A qué distancia?, y así sucesivamente… Cuando afrontes un
problema empieza a formularte todas las preguntas posibles hasta que encuentres la solución.

- Realiza un mapa mental: Un mapa mental es una técnica gráfica ideada para explorar un problema y entrever soluciones. Representa el problema (con un nombre, un dibujo, una inicial), en el centro de un papel en
blanco. Luego, representa los temas relacionados como
radios que parten de ese centro y dale a cada uno el
nombre que corresponda. Tendrás una imagen gráfica,
cuyos puntos podemos unir mediante otras líneas de
forma automática. Podrás trazar ramificaciones y tener en poco tiempo una imagen gráfica del problema y
de sus connotaciones, que retendrás en la mente. A
partir de ese momento se trata de aplicar las preguntas
correctas para llegar a la solución buscada.

- Brainstorming: Literalmente, «tormenta de ideas». Es
una forma de aunar esfuerzos en el interior de un equipo. Es bueno disponer de una grabadora, una pizarra o
un cuaderno de notas. La sesión comienza estableciendo el objetivo a alcanzar y el tiempo del que disponemos. Los participantes dicen todas las ideas que vayan
teniendo sobre el tema. Al cabo de un rato, es evidente
que ya no puede avanzarse más. Ahora se trata de ir
mejorando las ideas vertidas. Llega un momento en que
la sesión debe concluir, probablemente sin haber alcanzado el fin propuesto. Es normal, determinados problemas llevan mucho tiempo. A partir de ese momento y
hasta la nueva reunión, el contacto entre los miembros
sigue de manera individual, por escrito (Internet) o de
forma personal. También es posible conectar con otros
grupos similares que trabajen en persecución de los
mismos objetivos. En la nueva reunión, sobre la base
de las ideas expuestas en la anterior, se valorarán los
pros y los contras. Finalmente, se llega a la resolución
definitiva. Pues bien, este sistema es ideal para el trabajo en grupo. Las técnicas del «brainstorming» están
perfectamente elaboradas y descritas en literatura especializada. Existen reglas, prohibiciones y estímulos
que aumentan la eficacia del grupo. Procura
documentarte y ponlo en práctica. La idea central es
que el esfuerzo de un grupo bien conjuntado estimula la
creatividad de cada uno de sus miembros individuales.

- Principios para generar ideas en grupo: Es preciso evitar críticar las ideas presentadas por otros (perderéis el
tiempo y haréis aparecer fricciones en el grupo). En
lugar de criticas, aportar vuestras propias ideas. Cualquier idea, por mala que sea, debe ser bienvenida; ya
habrá tiempo de superarla con las aportaciones más
juiciosas de otros. Además, una mala idea, puede sugerir una idea brillante. Es frecuente ir mejorando una
idea que, de partida, era mediocre. Estimulad el lanzamiento de cuantas más ideas mejor. Contra mayor sea
el número de ideas que se lancen, más posibilidades
habrá de relacionarlas, asociarlas y desarrollarlas hasta el objetivo ideal. Pensad sobre cada idea de manera
constructiva: a medida que lo hagáis, veréis como esa
idea os sugiere variantes.

- Principios para resolver problemas: Estas sugerencias
os servirán, tanto para resolución de problemas de todo
tipo, incluidos los matemáticos. Descomponer el problema en sus elementos constitutivos: a un lado, situad
los elementos que tenéis para poder resolverlo; a otro,
lo que se exige, cuáles son las incógnitas a resolver. A
la vista del esquema formado, intentar ver de qué manera, asociando los elementos de uno y otro lado, podéis llegar a la resolución. También podéis optar por
utilizar seis etapas: sustituir unos elementos por otros;
combinarlos entre sí; adaptarlos; modificarlos para llegar a nuevas situaciones; eliminarlos como inútiles para
la resolución del problema; reordenarlos de distinta forma
a la que lo habéis hecho inicialmente, es posible que las
dificultades se encuentren en la distribución inicial de
los datos y las incógnitas. Volved al principio.

- Realizar un listado de características o atributos de la
idea de partida: Y estudiar las características o atributos de la idea a la que queréis llegar. Hacedlo gráficamente, colocando los atributos en dos columnas. Ahora
ya no tenéis un «gran problema», sino distintos «pequeños problemas» cuya solución os será más fácil encontrar. Es posible que no encontréis la solución a todos
los «pequeños problemas», pero al menos, seréis conscientes de dónde debéis concentrar vuestra atención y
el nudo del problema que se os escapa. En este proceso, es posible que el «gran problema» haya desaparecido o, en cualquier caso, que haya atenuado su impacto.

- Buscar soluciones a problemas actuales: Realizando
analogías con soluciones ya encontradas en problemas
pasados. Para ello deberéis tener muy claro cuál es el
problema al que buscáis solución. Acto seguido, debéis
comparar ese problema a otros parecidos cuya solución conozcáis. Dar vueltas a los elementos análogos
que se repiten en ambos problemas.

- Especificar el problema: Seleccionar los parámetros por
los que debe discurrir el problema y su solución, para
evitar perder de vista el origen del problema y la solución requerida. Hacer luego una lista de variaciones
posibles de los parámetros. A partir de ahí, experimentar diferentes combinaciones, que darán ideas nuevas,
algunas de las cuales serán desechables y otras, justamente, serán las que estamos buscando.

- Establecer un mecanismo lógico para el funcionamiento
de la mente: Para afrontar un proceso creativo debes
atravesar seis etapas: 1) Fase de preparación: formulación del objetivo; 2) Fase de recopilación: recogida
de información y datos, 3) Fase de incubación: a partir
de aquí, reformular el problema, 4) Fase de creación:
empezar a generar ideas, primero simples, luego, combinándolas, complejas, 5) Fase de verificación: seleccionar y pulir las ideas que parezcan más interesantes,
y 6) Fase de ejecución: establecer un plan de acción.
Lo importante es comprender perfectamente el enunciado del problema y el objetivo al de debemos tender.

- Visualizad imágenes: No olvidéis que el leguaje tiene
una limitación; si bien es cierto que a través suyo se
estructura el pensamiento, también es cierto que, frecuentemente, las imágenes fluyen con más facilidad que
las palabras. Es frecuente tener una intuición que luego deberemos traducir a palabras. Si pensamos con imágenes (o símbolos: esto es, expresiones sensibles de
ideas), nuestra mente trabajará de manera más rápida.
Reducid los términos de un problema a imágenes o símbolos, relajaros y pensar en ellos y la forma en que
pueden combinarse. Intentad realizar ejercicios para
mejorar vuestra capacidad de visualización, existe
una amplia literatura sobre el tema que no os costará
conseguir.

IV
La Voluntad y cómo mejorarla

Objetivo:
 Convierte tu fuerza de voluntad en un ariete.

Causas del fracaso en los estudios.


Reglas para reforzar la voluntad.

¿Qué es la voluntad?
Es la potencia o capacidad del alma para hacer o no hacer
algo. Hacerlo, es cumplir con el deber y supone afirmar un
acto de voluntad. Evitar cumplir con las obligaciones de cada
momento, supone una dejación de la voluntad. En otras
palabras: hacer el vago.

El proceso mental que lleva a asumir la necesidad de
estudiar tiene tres fases:

- Establecimiento de un proyecto personal: Un objetivo:
aprender tal o cual materia para completar nuestra formación y lograr una meta personal, social
o profesional.

- Establecimiento de una estrategia: Solamente puedo
llevar a cabo ese proceso personal, mediante el ejercicio continuado de la voluntad.

- Establecimiento de las tácticas: Concretas para reforzar la voluntad.

Para dominar el arte de estudiar, deberás convertir tu
voluntad de estudio, la que te lleva a la realización de tu
proyecto personal, en una costumbre o un hábito. Te debe
acompañar siempre y debe ser esencial en tu vida. La costumbre y el hábito se adquieren pasando una y otra vez por
el mismo camino hasta que, finalmente, el proceso se convierte en automatismo.

Estudiar cuesta un esfuerzo y, no precisamente, pequeño. Frecuentemente, lo sabes, tienes que afrontar distracciones, situaciones de tensión y de máximo estrés.

Los enemigos del estudio

Lo que impide fijar un método de estudio eficaz y es el
principal obstáculo para tu proyecto personal, suele ser:
- 
Desinterés y aburrimiento por las materias. Aparece cuando no terminas de entender el motivo por el que debes
dedicar unas horas a retener, memorizar y asimilar conocimientos. El remedio al desinterés consiste en reforzar tu motivación. Cuando sientas que estás desalentado, plantéate: «¿Qué fin tengo en la vida? ¿para
qué debo, necesariamente, estudiar?».

- Dificultades de comprensión. No nos engañemos, algunas de las asignaturas que estás obligado a aprender,
no te entusiasman; frecuentemente, son áridas y aburridas y, por lo demás, es fácil que en alguna ocasión
hayas faltado a clase de manera involuntaria y hayas
perdido el ritmo de asimilación de las materias. Remedio: pregunta al profesor, a los compañeros o a tus padres, ponte al día y ves al paso con el ritmo didáctico
que el profesor imprime a la clase; procura recuperarlo
lo antes posible.

- Miedo al fracaso. Siempre es la derivada de un bajo
nivel de autoestima, te ves incapacitado para superar
las pruebas y albergas un terror inconmensurable al fracaso, es más, lo intuyes próximo. Remedio: aumenta la
seguridad en ti mismo, refuerza tu autoestima, redobla
el tiempo que dedicas al estudio para adquirir, nuevamente, esa seguridad en ti mismo que nunca jamás deberías haber perdido.

- Falta de condiciones materiales. Es posible que te falte
el lugar adecuado para el estudio, que no tengas medios económicos suficientes para proveerte de libros y
material necesario. Remedio: procura hacerte con un
espacio propio, agradable, en tu casa, al menos durante
unas horas al día; consensúa con tu familia el que de tal
a cual hora, estarás en tal lugar de la casa en completo
silencio y sin interrupciones. Acude a estudiar a bibliotecas, a casas de amigos, pídeles prestados los libros.

- Cansancio por el desarrollo de otras actividades. En muchos casos, además de estudiar, trabajáis para ganaros
la vida. Esto es encomiable, pero os resta, inevitablemente, tiempo y energías para el estudio. En otras ocasiones, practicáis actividades extraescolares por voluntad
propia o de vuestros padres. Remedio: en el primer caso,
adaptaros a la posibilidades reales, probablemente no
vais a poder aprobar todas las asignaturas en una sola
convocatoria, no os matriculéis de todas, sino sólo de
aquellas que podáis razonablemente seguir y superar.
En el segundo caso, autolimitad vuestras actividades
extraescolares, hablad con vuestros padres o renunciad a ellas. Si vuestro proyecto personal es obtener una
titulación académica, subordinarlo todo a ese objetivo.

- Preocupaciones y problemas personales. Tienen un peso
importante en la merma del rendimiento académico. Para
estudiar –te lo decimos en varios capítulos– es preciso
relajarse y mantener una estabilidad mental que puede
verse afectada por los problemas y preocupaciones propias
y con las que afectan también al ambiente en el que te
mueves. Remedio: procura aislar el estudio del resto
de problemas mediante un esfuerzo de voluntad y a
través de ejercicios de concentración.

Reglas mínimas para reforzar la voluntad
-
 Marcha implacable hacia tu objetivo. Es posible que
pierdas un hábito negativo y ganes uno positivo, mediante una mera decisión de la voluntad. Ten la firme
convicción de que hay que llegar a un objetivo y que
éste camino te costará esfuerzo, probablemente, agotador. Pero sin ese esfuerzo, no hay éxito posible.
Mentalízate con esta idea y plantéate desde el principio
si estás dispuesto a realizar los sacrificios necesarios.
Es importante, también, que adaptes tu voluntad al objetivo. Por muchos motivos, es posible que decidas que
no te interesa dedicar más de una hora diaria al estudio. Eso no es malo: es ser realista. La cuestión es que
no vas a poder estudiar una ingeniería superior, dedicando una sola hora al día. Tienes que adaptar la naturaleza de tus estudios a dos factores: tu velocidad de
aprendizaje y el tiempo que estés dispuesto a dedicar al
estudio. Y en este punto, debes ser completamente sincero.

- No hagas ni una sola excepción. Si quieres adquirir el
hábito del estudio, no debes hacer excepciones. Imaginemos que te planteas dedicar cada día dos horas al
estudio: ¡cúmplelo! Si no lo haces, tu autoestima se resentirá y, lo que es peor, se resentirá mucho más tu
rendimiento. Porque para que un hábito se convierta
en un automatismo, debes de practicarlo diariamente.
Es posible que te cueste durante las primeras semanas,
pero al cabo de un tiempo, el automatismo aparece: ya
no requieres esforzarte.

- Acostúmbrate a convertir los proyectos en realidad. No
hay nada más hermoso que el momento en el que alcanzamos el objetivo propuesto. Tenemos el legítimo
derecho a sentirnos orgullosos de nosotros mismos. Hemos
demostrado lo que valemos. Nuestra autoestima se engorda como un pavo real. Es bueno que así sea. También en esto aparecen automatismos: si te habitúas a
convertir tus proyectos en realidad, cada vez tenderás
a forjarte planes más ambiciosos con la convicción de
que vas a alcanzarlos. Esto es muy importante en la
vida y no siempre va a afectar a tus estudios: puede
afectar a tus relaciones sociales, te gusta una chica o
un chico y te planteas aproximarte para algún tipo de
relación, o es posible que te propongas entrar en determinados círculos sociales; también puede afectar a tu
vida económica: te planteas tener un negocio propio o
alcanzar el nivel máximo en la empresa para la que
trabajas. La cuestión es que, debes educar tu voluntad
desde el principio… desde tu época de estudiante. La
voluntad (fuerte o débil) te acompañará toda tu vida,
así que adiéstrala de la mejor manera posible.

- Exprime el máximo de tus posibilidades, no te conformes
con mínimos. Tu cerebro es mucho más maravilloso de
lo que crees; sus potencialidades están muy por encima de lo que todos estamos habituados a realizarlas.
La capacidad de procesado de datos de un cerebro humano es difícilmente concebible. Se dice que harían
falta 300.000 ordenadores, dotados de procesadores de
última generación y de discos duros de dimensiones increíbles, para funcionar al mismo ritmo que el cerebro
humano. Ni siquiera las mentes más privilegiadas han
llegado al límite de las posibilidades del cerebro. Es imperdonable no aprovechar este órgano tan absolutamente
portentoso con que la naturaleza nos ha dotado. Sin
embargo, tenemos tendencia al mínimo esfuerzo. Habitualmente, un tipo de estudiante muy común, se conforma con el clásico y consabido «cinquillo pelado». Si,
en realidad, basta para aprobar una asignatura y, puede
aprobarse todo un curso, aureolado de cincos… pero
eso corre el riesgo de pasarte factura, antes o después.
¿Con qué piloto de avión viajaríais con más confianza?
¿con el que aprobó con nota de 5 o con el que tuvo
matrícula de honor? ¿Qué preferís un arquitecto que
quedó el primero de su promoción o confiarías el diseño de vuestro hogar al que ocupa el último puesto del
ranking de la promoción? Ser ambiciosos, repito, ser
jodidamente ambiciosos, aspirad a lo máximo, no os
conforméis con cumplir por la mínima.

V
La memoria y cómo mejorarla

Objetivo:
 establecer la importancia de la memoria
y su cultivo.


Técnicas para cultivar la memoria.


Reglas para trabajar con la memoria.


El proceso de memorización.


El olvido: cómo contrarrestarlo.

La memoria y su importancia cultural
Todo lo que estimula y favorece a la memoria es positivo, todo lo que la debilita es negativo. Antes hemos definido, la memoria como la facultad de reproducir en la conciencia experiencias y conocimientos que habían sido incorporados a ella tiempo atrás y que se habían convertido
en inconscientes. Y en este «recordar» entran imágenes,
acontecimientos, visiones, sensaciones y recuerdos pasados, puede intuirse ya su importancia cultural. Gracias a la
capacidad de recordar, asociada a la posibilidad del razonamiento lógico, es posible combinar unos con otros recuerdos y alcanzar conclusiones; contra mayor sea la cantidad
de datos contenidos en la memoria, mayor será la posibilidad de alcanzar razonamientos más sofisticados y acertados. Veamos algunos ejemplos.

La premisa mayor de un silogismo puede ser 
«Cervantes
escribió La Galatea»; premisa menor «La Galatea es una
novela pastoril»; conclusión: «Cervantes es un autor de
novelas pastoriles»... no es posible aceptar tal conclusión
por que sabemos –si somos capaces de recordarlo– que
Cervantes escribió comedias, poemas épicos, novelas, poesías, etc... Otro ejemplo: «Alejandro Magno conquistó
Asia», premisa menor: «China está en Asia», luego, conclusión, «Alejandro conquistó China»... obviamente se trata
de otro error, pero para advertirlo deberemos recordar que
en la época de Alejandro, la extensión de Asia se limitaba
a la India. Otro ejemplo más: un sujeto se emborracha con
whisky y soda los martes; los miércoles se emborracha con
ginebra y soda; el análisis lógico indica que el factor común,
esto es, el causante de las borracheras, sería la soda... a
menos, claro está, que recordáramos que, tanto el whisky
como el ron tienen como factor común el alcohol...

En estos tres ejemplos la lógica errónea, nace, precisamente, de la falta de elementos de juicio contenidos en nuestro
conocimiento y memoria. Sólo la prontitud de la memoria y
el almacenamiento de datos culturales en nuestro cerebro,
nos permiten saber por qué estos juicios son erróneos. Así
pues, gracias a la memoria, podemos encadenar razonamientos
lógicos y contra mayor sean los datos contenidos en los 1.400
gr. de materia gris contenidos en nuestro cráneo, con sus
15.000 millones de neuronas, mayor será nuestra posibilidad de encadenar razonamientos y juicios acertados.

Cómo cultivar la memoria
Hay pocas sensaciones tan frustrantes como la de haber
olvidado un nombre y no conseguir recordarlo: en el curso
de un examen, ante un medio de comunicación, frente a un
auditorio, en una conversación, incluso en nuestro fuero
interno; y, no digamos, si cuando hablamos con alguien hemos olvidado su nombre: es el camino más inmediato para
dar una mala impresión.

Una buena memoria depende de dos factores, capacidad
de concentración y de observación; y ambos, finalmente,
dependen de un tercero: el interés que tengamos en el tema.
Así que lo primero para ejercitar la memoria aplicada a los
estudios, es tener interés en lo que estamos haciendo. No
se trata de que nos «apasione», sino, simplemente, de que
tengamos claro para qué estudiamos y cuáles son nuestros
objetivos personales.

- 
El interés: Cuando nos presentan a alguien, es mucho
más fácil recordar su nombre, si, por algún motivo, nos
interesa su personalidad, mucho más que si nos resulta
absolutamente irrelevante. Y si nos interesa, será fácil
también, recordar lo que viste, sus palabras exactas y
cualquier otro dato que nos haya podido facilitar… incluido su número de teléfono. Así pues, el primer factor para estimular la memoria es tener interés en lo que
estamos estudiando. Sin interés no hay forma de extraer rendimiento a la memoria. Interésate por los estudios, mantén vivos los objetivos que persigues en tu
vida.

- Saber escuchar: Te cuento que he tenido un problema
con mi novia y que hemos roto. Al cabo de media hora,
nos despedimos y me dices que salude a mi novia…
que ya es exnovia. Has olvidado lo que te acabo de
decir, quizás porque has estado entusiasmado contándome los resultados de la liga de fútbol. Y es que, tú no
escuchas, no sabes escuchar. Al desinterés por lo que
yo pueda decirte, se une el no tener adiestrado el carácter para escuchar a otros. Es posible que creas que
no digo cosas interesantes… pero, en clase, tu profesor, si las dice: así que debes de ejercitar el arte de
saber escuchar. ¿Cómo? Esforzándote en comprender
y asimilar lo que la otra persona –el profesor- está diciendo. Hay un ejercicio que puedes realizar continuamente hasta que notes que tu capacidad de escuchar
ha aumentado: sistemáticamente, tras una clase, tras
una conversación, intenta recordar lo que te han explicado o lo que te han dicho, recuerda también, lo que tú
has respondido, revive la clase o la conversación. A
poco tiempo de haber iniciado esta práctica, notarás
que se ha convertido en un hábito.

- Observar: Aquello que se ve con los ojos, directamente,
se recuerda mejor. De ahí la importancia de los soportes audiovisuales en la enseñanza. Antes te hemos dicho que cuando te presentan a una persona, recordarás mejor su nombre, si, por algún motivo, ha logrado
interesarte. Pues bien, a partir de entonces, para saber
algo más sobre ella, para poder resultarle agradable,
seguramente, la observarás con interés, desearás no
perderte ningún pequeño detalle de su personalidad, sus
modales, sus gestos, sus frases. Pues bien, tienes que
hacer lo mismo en clase y en tu tiempo de estudio, con
las explicaciones de tus profesores y con tus libros de
texto. Es el momento también de que recuerdes esto:
debes ordenar tus apuntes de forma esquemática, muy
gráfica, de tal manera que recuerdes siempre la situación de cada elemento dentro del esquema total; esto
te ayudará a reconstruir mentalmente la estructura de
la lección y a ser capaz de reproducirla. Ahora bien,
suponemos que te conoces a ti mismo y conoces si tu
capacidad de observación es buena, mediocre o, simplemente, eres un perfecto despistado. En caso de que
no sea buena, deberás aprender a mejorarla. Para ello
puedes realizar algunos ejercicios: el más simple consiste en observar un objeto simple, tu teléfono móvil,
por ejemplo, tu reloj, durante un par de minutos. Luego,
cierra los ojos y procura reproducir mentalmente todos
los detalles del objeto. Otro ejercicio: intenta recordar
los rostros de las 10 personas que veas pasar ante ti y
luego reproduce mentalmente sus rostros. Otro más:
mira un escaparate durante un rato (el de una librería,
por ejemplo), luego, cuando te alejes, intenta recordar
el mayor número de portadas de libros que hayas visto.
El último: observa un cuadro, no importa si es en un
museo, en una exposición, en tu casa o en la ilustración
de un libro; luego intenta recordar todos los elementos
y la forma en que están ordenados. Y luego está el
ejercicio definitivo: siéntate en tu pupitre en clase y
observa detenidamente las explicaciones del profesor.
Si lo haces después de haber realizado alguno de los
ejercicios que te hemos recomendado, podrás observar
que tu capacidad de observación ha mejorado. Puedes
mejorarla casi hasta el infinito (o un poco antes).

- La concentración: En otro lugar ya te hemos explicado
algunos de los sistemas para mejorar la concentración.
Ahora lo que haremos será comentarte brevemente la
importancia de la concentración. La concentración es
el arte de centrar en un solo punto toda tu mente. Los
hindúes le llaman «shamadi»: el «shamadi» es la concentración en un solo punto. Como si nada, fuera de lo
situado al margen de ese punto –una explicación, una
actividad, por ejemplo– existiera. Es una forma de
desconectarte de lo que te rodea para mantener sólo el
puente abierto con la actividad que estás realizando en
ese momento y que es, para ti, la actividad central, la
única. Si has intentado concentrarte en leer un libro en
el curso de un viaje en tren, habrás observado que el
tema debe ser sencillo, la lectura no podrá ser dificultosa, los párrafos y el desarrollo de la trama, deberán ser
necesariamente breves y simples, etc. Si es un tema
complejo, te será imposible aprovechar la lectura, ¿por
qué?, por la sencilla razón de que en un desplazamiento
en tren, existen multitud de factores que contribuyen a
romper la concentración: una estación tras otra, el tránsito
de viajeros que suben y bajan, los avisos por megafonía,
el propio ruido del tren, etc. En esas condiciones no
existe un ambiente propicio para que estés concentrado. Imposible estudiar sin ambiente adecuado.

Estos cuatro elementos entran en juego en proporciones
análogas a la hora de adiestrar la memoria. Tenlos presente
y, si tienes algún déficit, cultívalos.

Técnicas para recordar fechas, nombres y
hechos
Hay sujetos con la mente entrenada para retener hasta
1000 cifras de cuatro dígitos con solo verlas durante un minuto.
Lo más sorprendente es que su coeficiente de inteligencia
no corresponde a un «supercerebro», sino que, habitualmente,
se encuentran entre la media. ¿Por qué, pues, son capaces
de estas habilidades espectaculares? Simplemente, se debe
a que utilizan una técnica. En el fondo, apurar la memoria
hasta sus últimas posibilidades, no es más que una técnica
al alcance de cualquiera.

A continuación os damos algunas reglas para que trabajéis con vuestra memoria, ampliéis sus posibilidades y la utilicéis
adecuadamente en vuestros estudios:

-
 Asociad nombres a hechos: Estáis estudiando historia;
el reinado de Fernando VII, por ejemplo. Cuando repaséis la lección, intentar asociar cualquier acontecimiento
histórico de ese período al nombre de Fernando VII.
Por ejemplo: «el 2 de mayo de 1808, Fernando VII fue
llevado a Bayona», «en 1814, Fernando VII volvió cuando
acabó la guerra de la independencia», «de 1820 a 1823,
siendo rey Fernando VII, tuvo lugar el trienio liberal»,
«al morir Fernando VII sin descendencia, estalló el
conflicto dinástico con los partidarios de su hermano».
Evitar decir: «Fernando VII: el 2 de mayo estalló la
guerra de la independencia que terminó en 1814. Entre
1820 y 1823 se produjo el trienio liberal y al morir el rey
estalló la lucha sucesoria». Optad por el primer planteamiento: unir un nombre propio, repetido incesantemente, con los episodios que protagonizó. Este sistema os facilitará el aprendizaje en determinadas asignaturas.

- Asociar cifras a imágenes: Para recordar años y fechas, existe una técnica extremadamente sencilla de
utilizar. Cada número se asocia a una imagen: el 1, por
ejemplo es un cigarrillo; el 4 un asiento, el 5 un hombre
gordo con una visera, el 6 una mecedora; el 9, lo mismo, pero volcado. Utilizando este código de imágenes,
os será, fácil establecer construcciones gráficas asociando las cifras a la imagen que hemos imaginado. La
fecha de 1945, cuando terminó la Segunda Guerra Mundial, estalló la bomba de Hiroshima, puede ser recordada como un hombre gordo con visera, sentado en una
silla o balancín volcado que fuma un cigarrillo en esa
ridícula posición. A poco que nos entrenemos con este
sistema nos será fácil recordar las imágenes surrealistas
así construidas y, deducir, inmediatamente, las fechas
que nos sugieren.

- Asociar números a recorridos geométricos: Quizás zos
preguntéis por qué tanto los teléfonos como los teclados de ordenador, como los cajeros automáticos, tienen
los números representados en un cuadrado de tres por
tres cifras consecutivas. No es por otro motivo que para
recordarlos con más facilidad. Cuando vosotros marcáis un número de teléfono o la contraseña de vuestro
cajero automático, lo que estáis haciendo con vuestro
dedo es recorrer una trayectoria geométrica. Es más
fácil recordar esa trayectoria que los números que la
componen, pero, es cierto, que recordándola, es posible reconstruir ese número. Por ejemplo: tenéis que recordar la fecha de 1945. Tened presentes siempre, el
techado telefónico o el bloque numérico del ordenador.
Arriba a la izquierda, el 1, y abajo a la derecha, el 9.

1
2
3

4
5
6

7
8
9

Así pues la imagen geométrica de 1945 es:

- Asociar ideas: Los nombres que os resulten difíciles de
memorizar podréis recordarlos mejor realizando asociaciones de ideas. Marco Polo viajó a China en el siglo XV: imaginan el marco vacío de un cuadro en cuyo
interior se encuentra un helado («marco polo»), observado por un hombre gordo con visera y que fuma («siglo XV – 15»). Este sistema os resultará mucho más
agradable de «trabajar» si, os habituáis, diariamente, a
realizar los jeroglíficos de los diarios. Este simple ejercicio, supone un enorme esfuerzo de imaginación que
tiende a estimular la agilidad mental.

El proceso de memorización

No hay que confundir memorización con aprendizaje. La
memorización implica asumir, almacenar y reproducir un
conocimiento de forma literal. Aprender es dominar conceptos, ideas, teorías y combinarlas con otras. Cuando nos
preguntan de qué trata un libro, es evidente que no lo vamos
a repetir palabra por palabra, vamos, simplemente, a dar un
resumen y un juicio de su argumento. Por el contrario, cuando
nos preguntan sobre «lo que dice» un soneto, lo más directo, es recitarlo de memoria. En algunas ramas del saber, la
memoria es importante solamente como útil para subir los
primeros peldaños: por ejemplo, en matemáticas; sabemos
que 3 x 3 son nueve y equivale a sumar 3 + 3 + 3, pero,
habitualmente, aprendemos «de memoria» la tabla de multiplicar, aunque entendamos el concepto. En la historia, generalmente, se nos exige un aprendizaje memorístico de datos
y situaciones, luego, se nos enseña a investigar, juzgar, analizar y manejar un régimen de conceptos y nociones. Como
podréis comprobar, el aprendizaje de conceptos y la memoria, están siempre unidos. Ahora es el momento de «memorizar».
En este terreno, os podemos realizar algunas recomendaciones:

- La repetición: Si seguís nuestros anteriores consejos
para asociar ideas, números, nombres, situaciones, etc,
tenéis una parte del trabajo hecho, pero, no olvidéis que
memorizar implica necesariamente repetir. Para memorizar una poesía –algo que se exige con frecuencia
a los alumnos de literatura– es preciso repetirla en mayor
o menos número de ocasiones. Las veces que será necesario repetir un texto dependerán de varios factores:
la dificultad del texto, nuestra concentración y la educación de nuestra memoria.

- La recitación: Recitar es repetir un texto en voz alta.
La repetición mental es útil, pero si se ejercita de viva
voz, multiplica su eficacia. Recordar: si se trata de leer,
hacedlo mentalmente; iréis más rápidos; pero si se trata de memorizar un texto ya leído, hacedlo en voz alta,
se os grabará antes en la zona de registro de la memoria.

- La reflexión: Reflexionar es pensar sobre lo que se acaba
de leer y aprender. Es un paso esencial del proceso de
estudio. Mediante la reflexión puedes entender el saber que están intentando transmitirte, lo puedes insertar dentro del esquema de la lección y, finalmente, te
ayudará a comprender la importancia de cada parte de
esa lección y como enlazarla con las demás y, eso te
dará una mayor facilidad para memorizarla. Bastará
con que reconstruyas mentalmente el esquema de la
lección, para que puedas reproducir con poco esfuerzo
cada una de sus partes. La reflexión es un alto en el
camino; supone pararte y echar la vista atrás para recordar lo que se acaba de ver, juzgar si se ha entendido
y situarlo en el contexto que le es propio.

El olvido y cómo contrarrestarlo.

Lo peor que le puede pasar a la memoria es que falle,
es decir, que lo aprendido, se olvide. El olvido puede ocurrir

en cualquier momento, incluso en el más crítico; un examen, por ejemplo; y puede ser causa de un suspenso. El
olvido se produce por cinco causas:

-
 Una insuficiente preparación. Si tus conocimientos están cogidos con alfileres, basta con que transcurran unas
horas entre que has cerrado el libro después del último
repaso y que te has sentado en el aula de examen, para
que olvides lo aprendido. Remedio: que tus conocimientos
sean sólidos, que tu memoria esté segura de sí misma.

- Un estado físico de agotamiento. Si has estudiado hasta
muy tarde la noche anterior, o simplemente no has dormido, estarás en una situación de debilidad física y mental,
proclive a las pérdidas de memoria. Remedio: no esperes a última hora para darte un «atracón» final de estudio, planifica tu tiempo con antelación.

- Conocimientos «oxidados». El defecto contrario, consiste en haber estudiado el tema hace mucho tiempo y
no haberlo repasado el día anterior al examen. Por profundos que sean tus conocimientos en una materia, siempre existe una «curva de olvido» que se va ampliando
con el tiempo que ha pasado desde que has asimilado
el conocimiento; tus conocimientos «están oxidados».
Remedio: «refresca» tus conocimientos con un repaso
previo al examen.

- Memorización sin comprensión. Si no has estudiado bien,
si no has comprendido la lección, si te apoyas solamente en la memoria para afrontar un examen, corres un
riesgo. Las lecciones hay que «comprenderlas», no solamente recordarlas memorísticamente. Remedio: asegúrate de que entiendes la materia que estudias, así tu esfuerzo de memoria será menor. Asimila los contenidos, a
medida que te los vayan explicando en clase. Aprende
gradualmente, con pasos cortos pero seguros.

- Aprendizaje sin asimilación. Es más fácil aprender pequeños tramos de una asignatura que todo el temario
en una sola etapa. La memoria requiere un tiempo para
que los conocimientos se asienten en la región de tu
cerebro que opera como almacén. Si saturas esta zona,
terminará por obstruir el acceso a nuevos conocimientos. Remedio: estudia por tramos; planifica tu estudio,
realízalo día a día, no esperes al último momento para
preparar toda la asignatura. Realiza repasos periódicos, aunque no tengas examen.

Segunda parte

La práctica
VI
Estudiar sin agotarse:
el ambiente y la disposición

Objetivo:
 Primera toma de contacto con el problema
del estudio y condiciones mínimas para estudiar.


El espacio físico de estudio. Lo necesario.


La situación emocional. Estabilidad mental.


El objetivo: aprender una lección. El proceso rápido.

Estudiar, implica concentrarse. No siempre es posible
hacerlo. Para concentrarse, hacen falta condiciones ambientales y condiciones emocionales. Las ambientales son las
que dependen del entorno físico que nos rodea. Las emocionales, por su parte, dependen de nuestro equilibrio psíquico. Podemos modificar ambas condiciones a voluntad.

El espacio físico
Se puede estudiar en cualquier lugar, a condición de que
exista un mínimo «ambiente de estudio», entendiendo por
tal un lugar que favorezca la concentración, inspire tranquilidad de ánimo y cierta sensación de relajación. Distintos
estudios técnicos han calculado que el medio ambiente físico afecta entre un 5 y un 10% a la eficacia del estudio.
Parece poco, pero si nos cuidamos de estos elementos
ganaremos ese porcentaje en rendimiento. Es posible estudiar en un bar, en un espacio abierto, en la propia habitación, en una biblioteca, etc, pero, en cualquier caso, el lugar
elegido, deberá cumplir una serie de condiciones:

-
 Lugar: Habituaros al mismo lugar de estudio y adaptarlo a vuestra personalidad y a los consejos que siguen.
No siempre lo podréis hacer, frecuentemente, deberéis
adaptaros a condiciones concretas. A pesar de que hay
estudiantes familiarizados con ir a bares o a espacios
públicos para repasar apuntes y leer, estos no son los
lugares más adecuados; hay demasiada gente, demasiadas distracciones y muy pocas condiciones para una
concentración adecuada. Diferente es con las bibliotecas públicas o con la propia biblioteca del centro de
estudios; allí todo está pensado para poder estudiar, el
ambiente incita a la concentración y se exige un silencio absoluto. Lamentablemente, las bibliotecas no están abiertas durante todo el día, por lo que, solamente
os pueden servir en determinadas circunstancias y, para
colmo, en algunos momentos del año -con proximidad
a los exámenes- existe excesiva aglomeración de gente. Así pues, lo mejor es que dispongáis en vuestro propio hogar de un espacio adaptado para el estudio, sin
duda, dentro de vuestra habitación.

- Iluminación: Debe de estar bien distribuida, no deben
existir contrastes demasiado acusados, ni resplandores
agudos, ni sombras extremas. Hay estudiantes que prefieren estudiar en una habitación provista de un solo
foco de luz que apunte directamente al libro de estudio.
Error: la vista se cansa antes, además, puede ocurrir
que os invada el sopor. Así pues, evitar una sola luz
generada a partir de una lámpara de mesa. Vuestra
retina os lo agradecerá. Si estudiáis en el interior de
una habitación, deberá estar iluminada con una bombilla de entre 100 y 200 watios, dependiendo del tamaño.
En cualquier caso, si estudiáis con una lámpara, procurad que la pantalla sea semitrasparente. Lo mejor es
que la lámpara esté en torno a 70 cm separada del libro
de texto. Son aconsejables las bombillas de luz azul que
cansan menos la vista. Las luces de tubos de fluorescentes
difuminan bien la luz, pero tienen el inconveniente de
que terminan fatigando la vista. La iluminación no debe
producir resplandores en los objetos. Evitad iluminaciones directas que en pocas horas disminuirán vuestro
rendimiento en el estudio. La iluminación indirecta permite
una mejor distribución de la luz y evita los resplandores.

- Temperatura: No siempre vais a poder disponer de la
mejor temperatura para estudiar, aunque los equipos
de aire acondicionado son cada vez más asequibles. La
temperatura ideal para estudiar oscila entre los 15’5º y
los 21º C. La temperatura ambiental incide directamente
en la temperatura corporal, sobre todo, en vuestro rendimiento. Desgraciadamente, en todas las épocas del
año no existe la temperatura adecuada, así pues habrá
que recurrir a correctores de la temperatura. Evitad en
invierno el butano: quema demasiado oxígeno y en poco
tiempo os dolerá la cabeza; mejor las estufas eléctricas
y, mucho mejor, instalar un sistema de aire acondicionado. Evitad también estufas de petróleo; apestan. Pero,
en cualquier caso, tened en cuenta que, todo sistema
de calefacción, termina resecando la piel y las vías
nasales; esto puede ocasionaros molestias que podréis
paliar mediante equipos humectantes, o simplemente,
utilizando un pulverizador de líquidos cuando notéis que
el ambiente se va resecando.

- Mobiliario: Descartad de una vez por todas, estudiar hundidos en un mullido sillón; estaréis extremadamente cómodos para hacer una siesta o ver la
TV, pero no para estudiar. Para hacerlo es preciso una
mesa, lo más amplia posible, y una silla; os recomendamos el mobiliario de oficina; está estudiado con
criterios de rendimiento. Seguramente vais a tener que
escribir, realizar anotaciones, sin duda leer, desplegar
libros y tener cerca algún refresco o, simplemente, agua.
Las dimensiones adecuadas para la mesa de estudio
son, en torno a 1’20 metros de altura y una superficie
mínima de 75 cm2, la altura del asiento no debería oscilar entre 57-60 cm. El asiento y la mesa deben permitiros
permanecer erguidos y con cierta tensión en el cuerpo;
esto no es malo: es mejor estar ligeramente en tensión
que completamente distendidos. No es lo mismo estudiar que leer una novela, no lo olvidéis.

- Ruido: Es bueno oír algún tipo de música mientras
se estudia. El problema es el tipo de música y el
volumen. Se trata de encontrar unas músicas que, por
si mismas, estimulen la relajación. Determinadas músicas ayudan a la conciencia. Evitar, por todos los
medios, músicas estridentes y, en cualquier caso, a
un volumen alto. Se trata de que la música, «distraiga» al subconsciente y opere allí el efecto armonizador,
mientras nuestra conciencia se dedica a estudiar. Para
ello, evita volúmenes altos. Para esto, la mejor música
es la de Bach, Hendel y Vivaldi que permiten que el
subconsciente y el cuerpo se relajen, y la mente sigue
despierta. ¿Cómo? ¿qué no te gusta la música clásica?
No se trate de que te guste o no te guste; se trata de
que ayude a relajarte, no distraiga tu conciencia del estudio
y te armonice interiormente. No es un problema de gustos,
sino de utilidades; por lo demás, tienes que colocar el
volumen de tal manera que apenas la oigas con tu conciencia ordinaria

La situación emocional
No todos los estados anímicos producen el mismo rendimiento intelectual. Una situación de depresión aguda o un
estado «maníaco» (de expansión exaltada), no son, desde
luego, el mejor cuadro anímico para rendir en los estudios.
Un simple acceso de fiebre que acompaña a un proceso
gripal, puede destrozar un ambicioso y detallado plan de
estudios. Y no digamos una resaca o el estado de somnolencia que acompaña al haberse fumado un porro. Recuerda todo lo que te decimos en el capítulo XV en torno a la
alimentación y la salud. Damos por supuesto que cuando te
pones a estudiar estás en buen estado físico y que no te
aqueja ninguna dolencia; vamos a insistir ahora en tu estado
mental.

- 
Distracciones: Existen de dos tipos: distracciones que
proceden del ambiente (todo tipo de ruidos, gente, clima) y distracciones que proceden del estado físico y
mental del estudiante (fatiga intelectual, estabilidad
emocional, problemas de salud). La única forma de vencer
a las distracciones es… eliminarlas. Para combatir las
distracciones del ambiente, tener en cuenta lo dicho en
el apartado anterior. En cuanto a las distracciones originadas por el estado físico y mental, evitad la fatiga
excesiva, mantener la salud y el vigor del organismo,
adoptar precauciones contra el cansancio, estableced
vuestro plan de estudios teniendo en cuenta vuestro estado
físico y el desgaste progresivo a medida que pasáis horas
estudiando.

- Motivación: Las distracciones proceden de la escasa
motivación ante el estudio: cuando un algo os interese
más que el estudio, tendréis tendencia a que aparezca
obsesivamente en vuestro cerebro en cuanto os pongáis a estudiar. Si acabáis de enamoraros, la imagen de
vuestro amor tenderá a estar mucho más presente que
las ecuaciones, las fórmulas o la lista de los Reyes Godos.
No es que vuestro amor o la moto que deseáis compraros,
o el viaje que estáis a punto de emprender, no sean
importantes, es que cada cosa tiene su momento y en
cada momento hay algo que es preeminente: ahora estáis sentados ante un libro y en ese instante lo único
que os queda hacer, es estudiar. Cualquier otra imagen,
cualquier consideración que no tenga que ver con este
objetivo, debéis desterrarlo de vuestra mente. Y esto
solamente lo podréis lograr sentándoos ante la mesa de
estudio, recordando y reforzando vuestra motivación.
Debéis preguntaros antes de empezar a estudiar: «¿Por
qué estoy aquí?». Respuesta: «para adquirir unos
conocimientos». Pregunta: «¿Para qué?». Respuesta:  «Para superar un examen». Pregunta: «¿Por
qué?». Respuesta: «Porque mi vocación es… y solamente puedo desarrollarla acabando la carrera
o llegando a la universidad. Porque quiero
independizarme y necesito un trabajo digno. Porque no voy a decepcionar a los que me quieren,
etc». Debéis encontrar vuestra motivación y reforzaros
en ella cada vez que os ponéis a estudiar. Esa idea debe
ser excluyente con a cualquier otra que aparezca en
ese momento.

- Autoconocimiento: Si no sabéis lo que queréis, si no
están claros vuestros objetivos en la vida y si no os ha
interesado jamás planificar vuestro futuro, tenéis un déficit
de autoconocimiento. No podéis seguir así: desde los
14 ó 15 años, ya tenéis edad suficiente como para empezar a reflexionar sobre vosotros mismos y sobre vuestro
futuro. Tanto en vuestro centro de estudios, como en
vuestro hogar o en Internet, sin duda, hay gente que os
puede aconsejar, resolver vuestras dudas, orientaros
profesionalmente. Recurrid a ellos cuando no tengáis
claro que rumbo queréis imprimir a vuestra vida.

- Autoestima: Quien fracasa en los estudios es porque
no ha encontrado una vocación que se adapte a sus
características o no se esfuerza lo suficiente. En el primer caso, debe ejercer el autoconocimiento, en el segundo practicar la autoestima. Alguien que no se esfuerza lo suficiente es alguien que no se quiere lo suficiente. El «último de la clase», el que fracasa en los
estudios una y otra vez y no le afecta en absoluto, es un
irresponsable y, en última instancia, alquien que no se
aprecia lo suficiente como para aparecer como fracasado en los estudios, es alguien que no sabe lo que es la
autoestima. Aquí no estamos en condiciones, ni es el
lugar, de dar un curso de autoestima; tanto en Internet,
como en las librerías, encontraréis decenas de libros
que enseñan a elevar la autoestima. Os remitimos a
ellos. Sólo os recordamos que la autoestima sube a cotas óptimas cuando sois conscientes de que os aproximáis a la realización de los objetivos que os habéis marcado en la vida. Y esto nos lleva a la motivación y al
autoconocimiento, elementos que debéis tener claros
para que la pescadilla que forman con la autoestima,
termine por cerrarse en torno a un concepto al que debéis tender: «realización». «Realizarse» es llegar a
los objetivos finales que os habéis propuesto y se alcanza mediante la práctica del autoconocimiento, motivación y autoestima.

El objetivo: aprender una lección
Concepto:
 Aprender una lección consiste en dominar su
contenido, estando preparado para superar un examen sobre esa lección, en cualquier momento. En este capítulo vamos
a intentar aconsejarte como obtener ese dominio.

El aprendizaje no es una «iluminación» inmediata que,
bruscamente, se coloca en nuestro cerebro. Por el contrario, el aprendizaje implica una asimilación gradual y progresiva de la materia de estudio.

Esta progresión se realiza en tres fases:

- Toma de contacto. Comprueba la materia de la que trata la lección, repasa las páginas, mira los apartados en
los que está dividida y el número de páginas. Así tendrás una visión global del tema.

- Primera lectura. Consiste en leer el índice de la lección,
ver como se estructura, cuales son los apartados y subapartados, ver de cuantas páginas consta, etc. Así tendrás una idea bastante exacta del tiempo que se te va a
llevar su estudio y de las dificultades que puedes encontrar.

- Lectura detenida. En la segunda fase, te toca leer la
lección de manera pausada y detallada. No te saltes ni
frases, ni párrafos. Hazlo con atención y concentración (recuerda los consejos que te hemos dado  sobre
como relajarte). Te servirá para tener una primera toma
de contacto en profundidad con la totalidad del tema,
gracias a la cual, te formarás una idea muy exacta de
la lección. Evita subrayar nada, concéntrate en el significado de las palabras y en la asimilación de los conceptos principales. Tampoco intentes memorizar, estás
todavía en una fase de familiarización.

- Estudio propiamente dicho. Lee párrafo a párrafo. Ahora
si, subraya (recuerda: las ideas principales en un color,
las ideas secundarias o palabras clave en otro). Cuando tengas subrayado un sub-apartado, intenta memorizarlo
y repetirlo unas cuantas veces en voz alta. Evita pasar
al siguiente párrafo mientras encuentres problemas en
ese en que te encuentras ahora. Puedes ayudarte de
apuntes y esquemas si eso te facilita el trabajo.

- Fase de  solidificación de conocimientos. Cuando hayas
terminado la fase anterior, se supone que habrás asimilado lo esencial de la lección. Pero, no te olvides que es
posible que tengas esos conocimientos, prendidos con
alfileres; así que te va a hacer falta solidificarlos para
que sean fijados permanentemente en tu memoria. Para
ello, revisa de nuevo, párrafo a párrafo, lo estudiado.
Procura recitarlos en voz alta, primero párrafo a párrafo y, luego, la totalidad del texto. Tu mismo comprobarás si lo tienes fijado en un grado aceptable o bien hará
falta que des un último repaso a tus conocimientos.

VII
Cómo asistir a clase

Objetivos: 
Consejos para seguir las asignaturas:

Las actitudes y métodos para aprovechar al
máximo la asistencia a clase son fundamentales en
el aprendizaje.


Es básico entender que la actitud y las capacidades
de alumnos y profesores, pueden ser muy diferentes.

Existen distintos soportes para la transmitir el
saber y para su estudio. Manejarlos implica una técnica.

Salvo en las enseñanzas a distancia, la clase es el lugar
clave donde se resuelve el proceso del aprendizaje. El éxito
de los estudios dependerá, en gran medida, de nuestra actitud en el aula. La relación que se establezca entre el profesor y sus alumnos, la capacidad de comunicación que tenga
aquel, la composición del alumnado y el control que el profesor logre establecer sobre los elementos más agitados y
rebeldes, se unirán a la disposición del alumno para asistir
a las clases concentrándose en las enseñanzas.

Asistir a clase
Hasta no hace mucho, asistir a clase y oír las explicaciones del profesor, era la única forma de aprender una asignatura. Hoy, esto sigue siendo así en buena medida, pero se
han incorporado nuevos «soportes» del aprendizaje. Desde
los años 60 funciona la «Universidad a Distancia», que ha
demostrado, sobradamente, su eficacia. El envío de los textos de las asignaturas, las tutorías que resuelven por teléfono el contacto entre profesores y alumnos, unos cuántos
contactos personales a lo largo del curso, hacen que los títulos obtenidos en la enseñanza a distancia, lejos de estar
devaluados, gocen de una merecida reputación.

Hubo un tiempo en el que, a través de la «Segunda Cadena» de TV, se impartían clases de la Universidad a Distancia, reforzando la enseñanza. Luego, este soporte se perdió
por necesidades de las audiencias. Pero, afortunadamente,
aparecieron otros soportes. En 1968 el «casete» se convirtió en un instrumento habitual en los hogares y, especialmente, para jóvenes; era posible grabar una clase y reproducirla en casa, tantas veces como fuera preciso. Hacia
principios de los años 80, los reproductores de vídeo se
generalizaron en distintos sistemas. Veinte años después, el
DVD terminó imponiéndose. Antes, a finales de los años
90, Internet se convirtió en el gran medio para transmitir,
encontrar o difundir el saber.

El futuro de la enseñanza, probablemente consista en una
fusión de todos estos medios: los alumnos podréis seguir las
clases desde vuestra casa, encontraréis en Internet, respuestas a todas aquellas dudas y los complementos que requiráis; podréis –de hecho, ya podéis, en algunas universidades– mantener conversaciones personales con los tutores a través de «messenger»; si estáis enfermos o las inclemencias del tiempo os impiden asistir a clase, vuestro profesor podrá impartir la clase desde su propia casa con una
sencilla videocámara. Estamos en puertas de un vuelco en
los sistemas de transmisión del saber.

Pero algunas cosas no cambiarán jamás: sea cuál sea el
medio, finalmente, os tocará hincar los codos y estudiar.
Por otra parte, es preciso tener presente cómo será el futuro, pero también, poner los pies en la tierra y aceptar el
que, aquí y ahora, hoy, más del 95% de los alumnos asisten
en clase y reciben lecciones personalmente de sus profesores.

La actitud en clase
El mayor o menor aprovechamiento de la estancia en
clase depende de muchos factores, empezando por la actitud del propio alumno. El resultado de las clases no depende de la actitud de un solo alumno en concreto, sino de la
actitud colectiva de la totalidad. En términos jurídicos podríamos decir que los alumnos sois responsables solidarios
de vuestro comportamiento. Si un núcleo más o menos numeroso, decide tomarse las clases a la ligera, se niegan a
seguir el ritmo de los estudios, resulta evidente que éste se
ralentizará e incluso que podrá correr el riesgo de detenerse.

Así pues, es fundamental que los alumnos, colectivamente,
tengáis claro que es lo que os ha llevado al aula: la necesidad de aprender, la necesidad de comprender los contenidos de las asignaturas, la necesidad de adquirir una preparación técnica, cultural y científica que os servirá en años
posteriores para defenderos en la vida. Elemental, pero no
es innecesario el recordarlo. Si se olvida, existe el riesgo de
dispersión, falta de concentración o caída en el puro y simple gamberrismo o absentismo.

Distintos tipos de alumnos:
¿Cuál te corresponde? Este puede ser un test para que
te conozcas a tí mismo un poco mejor:

- El alumno «empollón»: Su capacidad de concentración
está muy por encima de su capacidad de «agitación».
Sabe lo que quiere y concentra todos sus esfuerzos en
conseguirlo. Lo positivo es que da el máximo rendimiento en clase; lo negativo, que tiende a distanciarse
del resto.

- El alumno «gamberro»: Su capacidad de «agitación» está
por encima de su capacidad de concentración. Tiene
un bajo nivel de motivación. Genera fácilmente caos
en la clase (del que él mismo es su propia víctima).
Suele ser un tipo que anima la vida allí donde se encuentra; su punto negativo es esa capacidad para alborotarlo todo.

-  El alumno «trabajador»: Mantiene una posición de equilibrio entre el «empollón» y el «gamberro». Suele ser
un tipo de alumno que no cuestiona ni los contenidos de
las enseñanzas ni la forma de recibirlas, de ahí subyace
su punto negativo: puede tener falta de sentido crítico.
Se muestra constante y deseoso de no perder el ritmo
de los estudios.

- El alumno «despistado»: Generalmente sufre algún tipo
de crisis personal; se abstrae en las clases y no rinde lo
que se espera de él. Puede ocurrir que se trate de un
alumno poco motivado o que su capacidad de concentración sea mínima o tenga un problema personal puntual. Está como ausente en clase, no le preocupan los
contenidos de las materias, pero tampoco es un «agitador», al faltarle la capacidad de expansión de éste último; tiene un mundo interior excepcionalmente rico.
Cuando logra romper la barrera que le separa y aísla
del exterior, estará en condiciones de mostrar todas sus
capacidades.

Esta clasificación no depende de las actitudes intelectuales de cada alumno, sino simplemente de su actitud
existencial. Debéis entender que en clase estáis en medio
de gentes muy diferentes a vosotros y muy diferentes entre
sí; pero hay algo superior a las propias diferencias de personalidad: la necesidad de aprender, la necesidad de progresar en los estudios, por encima de los pequeños factores
diferenciales personales.

El modelo de alumno que ansían los profesores es aquel
que en el momento de clase se concentra en las explicaciones, que a la hora de estudiar, estudia y a la hora de distraerse es el primero en divertirse. Es importante que comprendáis, individual y colectivamente, que el estudio es incompatible con las distracciones, que cada cosa tiene su
momento y que la habilidad del estudiante consiste en concentrarse en aquello que conviene en cada momento: divertirse a la hora de divertirse, permanecer atento y receptivo
a la hora de la clase, estar reconcentrado a la hora de estudiar.

Distintos tipos de profesores: ¿cuál es el tuyo?
Como alumnos, tenéis un problema añadido: no todos los
profesores responden a las mismas características. No esperéis que los profesores se adapten al alumnado; en la mayoría
de los casos, vais a tener que ser vosotros los que os adaptéis al «estilo» del profesor. Esforzaros en eso, o de lo contrario, tendréis problemas de adaptación al curso. Por lo
general, existen cuatro estándares de profesores que se repiten
invariablemente. Encontrar a qué tipos corresponden los
vuestros:

-
 El profesor paternalista: Bondadoso en su comportamiento, de cierta edad, chapado a la antigua, pero no
autoritario. Considera la enseñanza como una vocación
que le viene de antiguo y que se prolongará siempre a
lo largo de toda su carrera profesional. Suele estar cerca de los alumnos tratándolos afablemente. Su punto
fuerte es la sensación de comprensión que despide, que,
a la vez, es su punto débil frente a alumnos díscolos.

- El profesor amigo: Es una variante del anterior. Generalmente es más joven, está soltero, considera a sus
alumnos como amigos. Pretende siempre establecer con
vosotros un nexo de amistad y complicidad que frecuentemente lo convierte en uno más de la clase. Su
punto fuerte es esa sensación de proximidad que desprende y que le permite conocer vuestros problemas y
necesidades; su punto débil es que esa proximidad con
los alumnos le resta autoridad.

- El profesor displicente: Puede ser de todas las edades,
generalmente se trata de un tipo de enseñante poco
motivado o que ha perdido la motivación que tuvo al
comenzar su carrera. Está convencido que los alumnos
son un desastre y que puede sacar muy poco de ellos.
Cree que todo lo que rodea la enseñanza está en crisis:
los planes de estudio, el sistema general, la cultura que
rodea a la sociedad, la juventud, etc. Profesor fundamentalmente pesimista, puede constituir un serio riesgo para sus alumnos. Su punto débil es ese pesimismo
integral que le impide ver cualidades en la mayoría de
alumnos; su punto fuerte, el que independientemente
de su actitud, el alumno consciente se siente solo y obligado
a espabilarse por su cuenta, más que en ningún otro
caso.

- El profesor autoritario: Tampoco tiene una edad definida. Es la antítesis del profesor «amigo». Considera que
su función docente está investida de una autoridad que
lo sitúa por encima de sus alumnos, obligados a seguir
devotamente sus explicaciones. Los exámenes suelen
ser particularmente duros, pero no lo hace por ninguna
maldad especial sino por que considera que los alumnos que no logren un dominio total sobre la materia están perdidos. Su punto débil es el temor reverencial que
causa en el alumnado y la angustia que provoca tratar
con él. Su punto fuerte, por el contrario, es la exigencia
de un esfuerzo continuado y total por parte del alumno.
En una palabra: obliga a trabajar y quienes siguen su
ritmo, triunfan.

Es importante que clasifiquéis a vuestros profesores en
función de esta tipología, por que las enseñanzas que recibiréis estarán directamente influidas por la personalidad de
quien las imparte. Vale la pena que sepáis, desde el primer
día de clase, a qué tipo de profesor os enfrentáis, cuáles
son sus carencias y sus ventajas, sus puntos fuertes y sus
debilidades. Dado que no podéis elegir profesores a vuestro
gusto, debéis adaptaros a la hechura del profesor que os ha
tocado en suerte. Y debéis saber que vais a permanecer
junto a él –mejor junto a él que frente a él– como mínimo,
durante un año. A lo largo de ese tiempo debéis aprender
a extraer el máximo de conocimientos y a lograr una relación, sino cordial, si al menos correcta con el enseñante.

Es fundamental que evitéis:

- Comportamientos groseros con los profesores.

- Enfrentamientos verbales o de hecho.

- Faltas de respeto o pérdidas del control nervioso.

- Alteración del normal desarrollo de la enseñanza.

El material básico para estudiar:
Dejante aparte las neuronas, vas a precisar una serie de
instrumentos para poder estudiar. Vale la pena pasar revista a los imprescindibles.

Libros de estudio y fotocopias
En enseñanzas no-universitarias existe siempre un libro
de texto para cada asignatura. En las enseñanzas de grado
medio o superior, todo esto depende del profesor o catedrático: los hay que recurren a un solo libro de referencia, otros
recomiendan distintos textos y otros prefieren fiarlo todo a
sus propias explicaciones en clase.

El libro de estudio es una herramienta con la que deberéis bregar. En enseñanzas universitarias, estos libros suelen ser grandes y pesados, poco manejables, tanto para estudiar como para trasladar. No es raro que, frecuentemente, tengáis que recurrir a las fotocopias de los capítulos que
se explican en las aulas o bien, porque os sean más manejables para preparar un examen. Los libros son caros. En
ocasiones, de un libro de 800 páginas, solamente os interesarán 30. Es normal que recurráis a fotocopias. Las empresas editoriales suelen condenar esta práctica, pero es inevitable. De hecho, cada vez que hacemos una fotocopia,
pagamos un canon en concepto de derechos de autor. En
algunas bibliotecas –en la de Catalunya, por ejemplo– se
prohíbe fotocopiar un libro completo, pero no hay obstáculos a hacerlo sólo con algunos capítulos.

Otro aspecto importante es que los libros hay que conservarlos en el mejor estado posible, pero no tengáis miedo
de subrayarlos, realizar anotaciones que os ayuden en vuestro
estudio, o intercalar hojas que amplíen los conceptos vertidos. La función de un libro es aportaros conocimientos. El
uso lo desgastará inevitablemente, debéis procurar mantenerlo el mejor estado posible; las anotaciones, subrayados,
etc, deben tener una función didáctica, no pueden ser ilustraciones gratuitas.

Cuaderno de notas para apuntes
Imposible asistir a clase y aprovechar las explicaciones
sin llevar encima un cuaderno de notas. Frecuentemente,
los mismos profesores os recomendarán que tengáis un cuaderno de notas para cada asignatura. Vale la pena que éste
cuaderno tenga unas características mínimas:

- Que sea de formato grande (30x23 cm).

- Que las hojas sean intercambiables o trasladables a
portafolios de anillas.

- Que esté cuadriculado.

Es muy positivo que os habituéis a utilizar siempre el mismo
tipo de cuaderno, el modelo que os resulte más agradable
para trabajar. Recordad que es más importante asistir a clase
con un cuaderno de notas que con el libro de texto y, en la
enseñanza universitaria, todavía más.

Ordenador y conexión a Internet
Hoy es imposible aprender sin recurrir a un ordenador.
Lo sabéis perfectamente, pero es bueno que vuestros padres lo sepan también: en la habitación de todo estudiante
debe, casi necesariamente, estar presente un ordenador. Un
consejo: esforzaros; si vuestros padres no pueden comprarlo (no creo que ningún padre responsable niegue hoy, deliberadamente, a su hijo el disponer de un ordenador), aprovechar el verano para trabajar, ahorrar y comprarlo.
Informaros sobre las subvenciones que existen en determinadas comunidades autónomas y sobre las facilidades que
dan empresas de informática y entidades de ahorro para la
compra de material informático. si vuestra habitación es pequeña comprad un portátil, ¿caros? Los últimos modelos de
portátiles, ya sólo son un poco más caros que los de sobremesa, pero hay un mercado de ocasión que, al menos para
empezar, os servirá.

La mayoría de libros sobre métodos de estudio desconocen la importancia de la informática. Y sobre esto debemos
ser tajantes: en el siglo XXI resulta absolutamente imposible ser competitivos en los estudios sin disponer de un ordenador, de un paquete básico de programas y de una conexión a Internet.

-
 El PC: Hoy ya nadie discute la necesidad de disponer
de un PC. Puede ocurrir que no puedas permitirte un
equipo muy sofisticado o que tengas poco espacio para
albergarlo. Hay que decir que existe un mercado de
ocasión, en donde por 300 euros, sin duda, encontrarás
un ordenador en condiciones. Los hay mucho más potentes, pero no los necesitas para estudiar. El último
ordenador con el último modelo de procesador puede
resultar caro… y no te va a servir de mucho a no ser
que estudies alguna carrera en la que precises una memoria RAM excepcionalmente reforzada o un disco duro
con gran capacidad de almacenamiento. Este tipo de
ordenadores te servirán, además, para jugar al último
videojuego… pero no para estudiar. La función del ordenador es triple: obtener información, comunicaros con
otros alumnos y profesores y procesar la información
que obtenéis a través de distintos medios (apuntes, libros, Internet, fotocopias). El ordenador no va a estudiar por vosotros, pero si se va a convertir en la herramienta más eficaz para preparar vuestro estudio.

- Un paquete de programas: Para estudiar, te es suficiente a partir de un Pentium III, un sistema operativo no
anterior a Windows 98 y un paquete integrado de programas que, necesariamente, incluyan un tratamiento
de textos, una base de datos y una hoja de cálculo; por
supuesto, un navegador de Internet. No está de más un
programa de retoque de la imagen. Con eso tienes el
equipo básico que utilizarás en los estudios. No te vamos a aconsejar que piratees es softwar; es absurdo
que lo hagas, especialmente cuando existen paquetes
gratuitos de, como mínimo, la misma calidad que los
que puedes encontrar en venta y, algo importante, gratuitos. El tratamiento de textos lo utilizarás para pasar
en limpio los apuntes, si es que lo precisas, y para realizar los trabajos que te encarguen. Con la base de datos, podrás realizar las fichas que estimes oportunas. Y
por la hoja de cálculo podrás realizar simulaciones, establecer archivos a la medida de tus posibilidades y ordenar tu material.

- Una conexión a Internet: Cada vez son más asequibles.
Si tienes que renunciar a algo de ocio para poder pagarla, hazlo, lo recuperarás de una forma u otra. Lo
primero que tienes que hacer es abrir un buzón de correo electrónico, solamente como soporte para tus estudios y al margen de cualquier otra actividad. A través
de él podrás contactar con tus compañeros y con el
profesorado y podrás almacenar correspondencia y
documentación necesaria para tus estudios. Te es necesaria: la vas a utilizar continuamente. Allí buscarás
los datos que te que no has encontrado en los medios
convencionales. Guarda en la carpeta de «Favoritos»
de tu navegador, el diccionario de la Real Academia,
como mínimo y, luego, cuantas direcciones de apoyo
estimes oportuno. Y, sobre todo, recuerda: en Internet
encontrarás de todo, pero en tu tiempo de estudio lo
único que debes preocuparte es de que te sirva de apoyo para tu estudio. Compara las distintas ofertas y elige la que sea más ventajosa. En la actualidad, a partir
de 25 euros puedes contar con una buena conexión
ADSL. Vale la pena.

Puedes prescindir de todo esto… como también puedes
prescindir de zapatos, pero no me negarás que andas más
cómodo con ellos que descalzo; otro tanto ocurre con la
informática: te facilitará el estudio.

Actitud en clase
Atención, concentración, alerta permanente y seguimiento
continuo de la explicación, tales son los rasgos que deben
presidir vuestra actitud en clase. Mirad: en la vida es fundamental no perder el tiempo, ni hacérselo perder a otros;
hoy en algunos países europeos se tiene tendencia a que los
centros de enseñanza primaria sean una especie de guardería en la que los hijos están almacenados en un edificio
mientras los padres trabajan. Este criterio está penetrando
también, lentamente, en España. Pues bien, es preciso combatirlo con todas nuestras energías. Se va a clase para
aprender. Si el alumno no está dispuesto a aprender, mejor
que no se acerque al aula; al menos en la calle, aprenderá
a sobrevivir, pero en la clase podrá obstaculizar el proceso
de aprendizaje de otros estudiantes.

Cada profesor tiene una forma diferente de dar la clase.
Debéis procurar adaptaros a los distintos tipos de profesores y a sus formas de impartir las clases.

Os habrán dicho que las «represiones» son muy malas.
Os han engañado. En clase, al menos, vais a tener que reprimir, de manera inmisericorde, la tendencia natural a la
distracción y al mínimo esfuerzo. Cuando vais a clase no es
para divertiros: es para esforzaros. Si habéis oído que algunos profesores «enseñan jugando», alerta, os están engañando. Lo único que se enseña jugando es… a jugar, es
decir, algo que se aprende espontáneamente. Estudiar implica esforzarse: si no estáis dispuestos a realizar ese esfuerzo, optar por otra solución, pero si acudís a clase, es
para concentraros en las enseñanzas.

Recordar: «
¿Acudo a clase? Acepto realizar un esfuerzo de aprovechamiento, si no estoy dispuesto, mejor dejar los estudios».

Preparar la clase y la mente
Es bueno que antes de acudir a clase, tengáis una idea
aproximada del tema que se va a tratar. Esto lo conseguiréis leyendo en la noche anterior, por encima, el texto de lo
que vais a ver. De esa manera, a medida que vayáis escuchando las explicaciones, sabréis si están incluidas en el
libro de texto o bien –algo que ocurre con mucha frecuencia– el profesor está añadiendo datos y conceptos y vais a
tener que anotarlos en vuestro cuaderno. Es positivo que
sepáis anticiparos a las explicaciones del profesor.

Cuando os sentéis en clase, intentar vaciar vuestra mente de cualquier otra preocupación y distracción. Si vuestro
cerebro es un hervidero de ideas y deseos, no vais a poder
concentraros: la mente debe de estar «vacía» para que la
enseñanza pueda ocuparla. Si ya está ocupada, no hay sitio
para conceptos nuevos. Además, la estabilidad de la mente
es la mejor garantía contra la aparición de fatiga mental. La
mente consume muchos recursos y energías del cuerpo; el
aprendizaje intelectual es una de las tareas más duras y que,
por tanto, absorbe más energías. Si no estáis suficientemente
relajados para estudiar, el flujo de ideas saturará vuestra
mente y quemará energías. Acabaréis una clase de 45 minutos, sencillamente, agotados. No es plan.

Recordarlo: «¿Acudo a clase? Luego, debo relajarme
y preparar mi mente para asimilar enseñanzas».

Dónde sentarse
Hay una relación innegable entre la proximidad al profesor y la eficacia en el estudio. Y no se trata, precisamente, de una casualidad. Muchas aulas tienen malas condiciones acústicas, no existe equipo de megafonía y los alumnos
que no están cerca del profesor se arriesgan a escuchar
sus clases deficientemente. Contra más lejos se está de la
pizarra y del profesor, el campo visual es mayor y tenemos
tendencia a distraernos con lo que hacen o dejan de hacer
otros alumnos o con lo que ocurre en el campus o en el
patio de recreo.

Los asientos más aconsejables están situados del centro
del aula, hacia delante. Está comprobado que los alumnos
que ocupan estas plazas suelen tener mejores resultados en
sus estudios que los que ocupan las plazas posteriores. Así
que ya sabes qué lugares debes buscar.

Las dudas: plantearlas
Es normal que algunas explicaciones no sean entendidas
por los estudiantes, también es normal que en cuanto se
explica alguna parte de la asignatura, os asalten las dudas
o queráis ampliar algún concepto. Las dudas son naturales
en el proceso de transmisión del saber.

El profesor tiene tendencia a pensar, cuando los alumnos
no formuláis dudas, que habéis entendido perfectamente el
concepto. Y no suele ocurrir así, más bien, lo habitual es
que los alumnos se retraigan a la hora de expresar sus dudas,
bien por que no han entendido absolutamente nada de la
exposición, o bien por que tienen vergüenza de expresar en
voz alta sus dudas. En cualquier caso, hay que pensar que
si el silencio es total cuándo el profesor pregunta si todo
está claro, hay algo que ha fallado.

No tengáis miedo a expresar en voz alta vuestras dudas.
Si os da un reparo excesivo hacerlo ante un auditorio amplio, esperad a qué termine la clase y consultadlo directamente con el profesor. De lo contrario, estaréis obligados a
que os aclaren las dudas vuestros compañeros y lo que no
está claro es si ellos han comprendido a la perfección lo
explicado, así que os vale más recurrir a la fuente. No tengáis
reservas, en ello va algo tan importante como vuestro éxito
como estudiantes.

Los apuntes. Cómo realizarlos
Por amplia que sea nuestra capacidad de memoria y su
adiestramiento, jamás estaremos en condiciones de recordar todas las enseñanzas que recibamos en clase. El recurso a los apuntes es inevitable, especialmente en ciertas asignaturas en las que el profesor decide prescindir de cualquier libro de texto.

En caso de que estemos siguiendo un libro de texto, es
conveniente anotar en el propio libro las ampliaciones que
el profesor realice de la materia a tratar. No hay que olvidar que, habitualmente, los libros de texto son incompletos,
dan una visión muy reducida de la materia tratada y siempre es necesaria algún tipo de ampliación. Es conveniente
que, según la extensión de esas ampliaciones, se escriba, en
los márgenes de las páginas correspondientes o bien, si se
trata de ampliaciones algo extensas, se escriban sobre hojas
que luego se unirán con cinta adhesiva a las páginas que
correspondan.

Para ser efectivos, los apuntes deben reunir unos cuantos requisitos:

-
 Claridad: A pesar de que se tomen con rapidez deben
de escribirse con buena letra.

- Esquematismo: Es mejor plantear los apuntes como un
esquema que como un párrafo continuo.

- Precisión: Debemos acostumbrarnos a desarrollar la
capacidad de síntesis, eliminar de la redacción cualquier referencia inútil o superflua.

- Estructura: Los apuntes deben estar estructurados interiormente, las palabras más importantes subrayadas,
los conceptos esenciales marcados con asteriscos o señales que los resalten.

Vuestros apuntes serán más útiles y más adecuados para
el estudio si seguís estos consejos:

- Evitad copiar literalmente todo lo que dice el profeso. Se
escribe a velocidad mucho menor que se habla. Perderéis datos fundamentales. Sintetizad.

- Estudiad los apuntes el mismo día en que los tomáis.
Evitad dejarlos abandonados después de clase o esa
misma tarde.

- Evitad tomar prestados los apuntes de otros. Cada cual
tiene su estilo y sus métodos. Te será difícil entender
completamente lo que anota otro.

- Antes de salir de casa, revisad si lleváis todo lo necesario para tomar apuntes. Material para escribir, libreta,
etc.

- En clase, escuchad con atención las explicaciones que
os da el profesor. No os limitéis a escribir palabras,
entendedlas.

- Utilizar una libreta para cada asignatura, o bien hojas
intercambiables. Para poder compilar en un solo bloque todos los apuntes que toméis sobre cada asignatura.

- En cada hoja, poned en la cabecera, el nombre de la
asignatura, la fecha, el título del tema a desarrollar.
Evitad tener hojas dispersas por todas partes.

- No apuréis las páginas, dejad márgenes. Escribir con un
interlineado que no dé sensación de aglomeración. Es
posible que, más adelante, tengáis que escribir en los
márgenes y añadir anotaciones.

- Utilizad gráficos, esquemas, diagramas, colocad títulos
y subtítulos, crear una estructura propia que os facilite
luego el estudio.

- Habituaros a utilizar abreviaturas y convenciones para
aumentar la rapidez en la toma de apuntes.

- Pasad los apuntes en limpio, si son incompletos, están
demasiado desordenados y faltan datos.

Si de lo que se trata es de resumir una conferencia o una
exposición, los apuntes deben ser, necesariamente, largos y
complejos; los anteriores puntos deben ser igualmente respetados y tenidos en cuenta, y además, en estos casos:

- La mente debe estar despierta y ágil durante el desarrollo de la conferencia. Los conferenciantes no son siempre lo claros en su exposición que sería de desear. De
ahí que sea preciso mantener la atención para lograr
seguir el hilo de la exposición.

- Leer los apuntes al finalizar la conferencia, cuando todavía está vivo el recuerdo de lo que se ha dicho. Completar los apuntes que habéis realizado con vuestra visión de lo que ha sido la conferencia y llenad los huecos que puedan existir en los apuntes.

-  Concentraros en el tema que se expone o discute. Es

importante mantener el control sobre las oscilaciones

de la mente. Habitualmente es difícil centrar la atención en una sola cosa, sin que asalten inmediatamente

el cerebro, multitud de pensamientos, recuerdos e imágenes que nos desvíen y distraigan.

- Completar los contenidos de la conferencia con búsquedas propias. Muy frecuentemente las conferencias, charlas

o clases a las que asistimos son solo el primer paso de

algo que nosotros mismos debemos ampliar y desarrollar recurriendo a otras fuentes. Esto es particularmente válido cuando se trata de realizar trabajos de fin de

curso. Debemos habituarnos a frecuentar bibliotecas,

manejar enciclopedias y diccionarios, consultar en

buscadores de Internet, etc, para completar los contenidos de las enseñanzas.

Subrayar los libros, sin miedo
Es conveniente destacar mediante líneas, rayas u otras
señales, las frases esenciales y palabras claves de un texto,
así conseguiréis:

-
 Crear una estructura visual en el texto que os ayudará
en la comprensión del mismo y a fijar vuestra atención
en lo esencial.

- Destacar lo esencial y separarlo de lo accesorio.

- Ahorrar tiempo de lectura y estudio.

- Ayuda a realizar resúmenes, esquemas y apuntes.

En cuanto a la forma en la que podéis subrayar, cada
uno tiene su propia idea y su estilo personal. Genéricamente, hay que decir que nada os impide crear un estilo propio,
lo necesario, es que os familiaricéis con él, os sea útil y os
ayude en la comprensión del texto. De todas formas, os damos
algunos consejos sobre este tema:

-
 Identificar la idea principal de cada párrafo y subrayarla. Es la idea que da sentido a todo el texto, la idea
central a partir de la cual entendeis todo lo demás.

- Utilizar un lápiz de dos colores. azul, para las ideas centrales; rojo, para marcar palabras técnicas, datos concretos que haya que recordar o fragmentos inevitables
para la comprensión global.

- Las ideas centrales son las que dan coherencia y sentido
al resto de la lección. El resto es, meramente, un desarrollo y/o una explicación de esa idea. Es vital para vuestro
éxito que las identifiquéis y marquéis.

- Leed primero el texto, solamente así estaréis en condiciones de identificar la idea principal. Evitad subrayar
mientras realizáis la primera lectura.

Al salir de clase
La clase es el lugar donde el estudiante toma el primer
contacto con las materias que debe aprender. Pero el proceso de aprovechamiento de las clases no termina al sonar
el timbre. Es importante que el estudiante, en el plazo más
breve posible después de la clase, revise sus apuntes, los
ordene y medite sobre ellos.

Es importante que a partir de ese momento te forjes una
idea exacta de si has seguido la enseñanza del día. Deberás
tener en cuenta los siguientes puntos:

-
 Si has comprendido bien las enseñanzas del día.
Recordad: repasad vuestros apuntes.

- Qué los puntos  no han quedado suficientemente
claros y si es posible resolverlos consultando los
apuntes de otros compañeros o los libros de texto.

- Qué preguntas deberá realizar en la siguiente clase
para solucionar los aspectos que hayan quedado
oscuros.

Hay que tener muy en cuenta que existen dos tipos de
enseñanzas:

-  Las que podemos llamar «acumulativas», como las
mátemáticas o la física, en las que las enseñanzas son
eslabones de una cadena en la que unas son la antesala
de las siguientes. Si no entiendes una, difícilmente comprenderás la siguiente. En este tipo de asignaturas es
fundamental no perder el ritmo de la enseñanza, evitar
que queden aspectos oscuros no asimilados. Incluso, a
pesar de que hayas aprobado la asignatura con un aprobado pelado y pasado al curso siguiente, evidenciarás
carencia de conocimientos: quien no suma con soltura,
difícilmente puede realizar multiplicaciones y, desde luego,
jamás estará en condiciones de dividir. A medida que
se avanza en los estudios este proceso «acumulativo»
se va evidenciando cada vez más. Conclusión: Procurad que el dominio sobre las asignaturas sea lo más
completo posible, especialmente en aquellas que implican aprendizaje secuencial (matemáticas, física,
química). Evitar que queden «zonas oscuras». Incluso, aun habiendo aprobado la materia es preciso repasarla hasta tener un dominio pleno sobre
ella.

- 
Las asignaturas «fragmentadas», son aquellas que permiten estudiar cada parte, aisladamente de las demás
(al menos hasta cierto punto). Asignaturas como filosofía, literatura, historia, permiten abrir el libro por cualquier lección y estudiar una concreta independientemente que se hayan asimilado los contenidos de las lecciones anteriores. Las enseñanzas de estas asignaturas suelen estar estratificadas por cursos y unas notas
mediocres en el curso anterior (que implican la existencia de «zonas oscuras» no suficientemente asimiladas), no implican necesariamente un fracaso en el curso siguiente. Sin embargo, no hay que perder de vista
que una de las funciones de la enseñanza es adquirir
una cultura orgánica (organizada) lo más completa posible y que, frecuentemente, los contenidos de las enseñanzas tienden a dar una visión global de la materia,
incluso de materias que no vamos a utilizar en nuestros
estudios posteriores, pero si en nuestra vida cotidiana.
Aunque en el futuro seamos físicos, matemáticos, filósofos, siempre en nuestra vida cotidiana tendremos
necesidad de demostrar nociones de cultura general:
de ahí la globalidad de las enseñanzas del antiguo Bachillerato. Procurar tener un dominio lo más completo posible de la totalidad de las asignaturas, incluso de aquellas que no vamos a utilizar en estudios posteriores. Solo así adquiriremos una cultura
general que nos permitirá desenvolvernos mejor en
la vida.

Los «deberes»
Hacia finales de los años 60, los «deberes» cayeron en
desuso y empezaron a gozar de mala fama. Fue un error.
Posteriormente se han reimplantado en los escalones preuniversitarios de la enseñanza. Vale la pena daros algunos
consejos para realizarlos convenientemente y con la mínima complicación.

-
 Hacerlos diariamente. Según os los piden los profesores, no esperéis a mañana para hacerlos, aunque sea
pasado cuando los tengáis que presentar. Es cuando
tenéis más fresca la explicación que os han dado. Así
evitaréis el riesgo de que se os acumulen y llevaréis la
asignatura al día. Los profesores saben apreciar vuestra dedicación.

- Cuando los deberes se corrigen en clase hay que estar
pendientes de las explicaciones. Así sabréis si habéis
entendido perfectamente la lección. Si el profesor pide
voluntarios para salir a la pizarra, presentaros, mejorará vuestra imagen y os habituaréis a hablar en público.

VIII
Como preparar un examen

Objetivos: 
Consejos para salir airosos en un examen.

El Repaso previo.


Distintos sistemas para repasar antes del examen.

Estrategias en el interior del examen.

Un examen es una prueba cuya utilidad es medir vuestro
nivel de conocimientos. Esta evaluación, no solamente es
un indicativo para vuestro profesor, sino, especialmente, para
vosotros mismos: domináis o no domináis la asignatura. Si
no la domináis, no estáis preparados para pasar al curso
siguiente y, mucho menos, para ejercer una profesión. Por
eso hay que ser extremadamente sincero y esforzado en un
examen. En otras palabras: ni chuletas, ni recomendaciones, ni intentos de copia.

En cierta ocasión, el miembro de un tribunal de oposiciones, recibió una carta de recomendación de un superior jerárquico que resultaba prácticamente imposible no atender.
El recomendado fue aprobado. Al poco tiempo de ejercicio
de su cargo como funcionario, el recomendado debió ser
trasladado a otro departamento, por bajo rendimiento y, finalmente, sancionado tras haber cometido incontables errores en el desempeño de su trabajo. Se puede engañar en un
examen, pero luego la vida pone las cosas en su lugar. Más
dramática resulta la historia del arquitecto que había acabado la carrera copiando, defraudando y engañándose a sí
mismo y a los profesores, cuyo primer edificio estuvo a punto
de caerse, con inquilinos dentro, al haber olvidado la aplicación de una constante al cálculo de resistencia de materiales, asignatura que aprobó utilizando un ingenioso sistema de trasmisión de datos a través de audífono. Historias
de este tipo pueden multiplicarse hasta el infinito, pero la
moraleja es siempre la misma: no te engañes a ti mismo, ni
intentes engañar a otros; al final, la vida lo vuelve a colocar
todo en su sitio.

Esto implica que debes preocuparte de preparar bien los
exámenes y que éstos no pueden ser una improvisación, sino
la culminación de un curso bien llevado y de unas asignaturas preparadas con esmero y dedicación. Para ayudarte
en la preparación de los exámenes, te vamos a sugerir una
serie de indicaciones.

El repaso previo
Ante un examen no tenéis más remedio que buscar tiempo
suficiente para realizar un repaso previo de la asignatura.
Por seguros que vayáis, vale la pena que planifiquéis el alcance de este repaso y el tiempo que se os va a llevar.
Debéis tener en cuenta que este repaso previo no debe de
agotaros de tal manera que en el momento del examen estéis
en malas condiciones físicas y no rindáis lo suficiente.

La ley de oro para llegar a un examen en condiciones es
mantener un ritmo de estudio de las lecciones a medida que
se van impartiendo en clase. Aunque se trate de asignaturas que requieren un aprendizaje memorístico, el esfuerzo
final es menor, si ya habéis memorizado una vez las asignaturas. Es cierto que mucho de lo aprendido de memoria,
se olvida al cabo de poco tiempo. Se retiene solamente aquello
que, por un motivo u otro, llama la atención o que es suficientemente importante como para retenerlo. El resto es
posible que se olvide, pero siempre resultará mucho más
fácil, «refrescar» la memoria poco antes del examen, que
partir de cero con la presión psicológica que implica la proximidad de la prueba. Ya te hemos dado algunos consejos para
desarrollar tu capacidad de memoria y, a estas alturas,
esperamos que la hayas mejorado notablemente. Si es así,
tienes cubierto buena parte del camino hacia el éxito.

Para que os hagáis una idea del esfuerzo que supone no
estudiar la asignatura a medida que se van viendo las lecciones en clase, os citaremos un trabajo de investigación
sobre este tema que se realizó a finales de los años 90.
Estudiar una lección el mismo día en que se ve en clase y
en los dos días siguientes, implica un esfuerzo de rememoración tres veces inferior a lo que supone estudiarla en los
días antes del examen. Así pues, el tiempo de estudio requerido para acudir al examen en condiciones de superarlo,
viene a ser, así mismo, tres veces más que lo que supondría
llegar al examen con el temario trabajado.

Si vuestros profesores conocen su oficio, sabrán que los
repasos frecuentes y los exámenes parciales, facilitan el
estudio y mejoran los resultados finales. Contra más compleja es una asignatura, menor frecuencia requerirán estos
parciales. Lamentablemente, algunas asignaturas tienen el
programa excesivamente sobrecargado como para realizar
frecuentes repasos y vais a ser vosotros quienes tendréis
que repasar por vuestra cuenta la materia tratada.

Conclusión:
 ir repasando las asignaturas al mismo
tiempo que os las explican en clase para practicar una
economía de tiempo.

Sistemas para repasar
Dependiendo de la asignatura y del nivel de dominio que
tengáis sobre ella, deberéis practicar distintos sistemas de
repaso. Vale la pena citar algunos de los más usuales.

-
 Confeccionar un horario minucioso y realista para efectuar el repaso. Tened en cuenta vuestro dominio real
sobre la materia, vuestra facilidad o dificultad en relación a lo que debéis repasar y los objetivos a alcanzar:
un aprobadillo, una buena nota, un perfecto dominio sobre
la materia. Tened en cuenta que lo ideal es tener un
alto dominio de la materia una semana antes del examen y dedicar esa semana a realizar el repaso intensivo.

- No esperéis a última hora para realizar el repaso final. Si
así lo hacéis, estáis condenados al fracaso. En caso de
que os encontréis en esa situación, debéis de ser prácticos: concentraros en temas sobre los que sospechéis
que el profesor tiene particular preferencia. Olvidaros,
por el momento, del resto. Si no tenéis un dominio sobre la totalidad de la materia, conformaros con estudiar
lo básico o, terminaréis teniendo una masa confusa de
conocimientos prendidos con alfileres que os llevará directos al suspenso.

- Leed y estudiad  lo subrayado. Damos por sentado que
habéis subrayado el libro de texto o las fotocopias, o
que, en cualquier caso, habéis realizado apuntes. No
hace falta, pues, que leáis la totalidad del texto, sino
solamente aquellos puntos que habéis subrayado o los
apuntes en donde destacáis lo más importante.

- Es importante que memoricéis los conocimientos. Para
ello estáis obligados a la «recitación», es decir, a reproducirlos en voz alta, recurriendo solamente al texto o a
los apuntes en cuanto os «atasquéis». Si se trata de
problemas de matemáticas, está claro que se trata de
realizar cuanto más, mejor, hasta que estéis seguros de
que comprendéis el mecanismo de resolución.

Antes del examen. Algunas indicaciones
El examen es una prueba y, como tal, de lo que se trata
es de superarla. Pero, además, muy frecuentemente, interesa hacerlo con buena nota. Para ello vale la pena tener
en cuenta:

-
 Tratad de descubrir los temas «sensibles» de los profesores. Todos ellos tienen temas por los que muestran
una particular predilección. Son esas materias «sensibles» las que, sin duda, aparecerán en el examen. Si
sois capaces de identificarlos, está claro que deberéis
de centraros preferentemente sobre esos temas en el
último repaso previo al examen.

- Procurad llegar al examen descansados y tranquilos.
Perder los nervios, estar sin dormir, estudiando, las dos
noches previas al examen os va a servir de poco si en
el momento de contestar las preguntas, os asalta un
sopor irreprimible.

- Buscad ayuda de los profesores. Ningún profesor -salvo unos pocos especímenes particularmente crueles,
que los hay- tienen el más mínimo interés en haceros
fracasar en vuestros estudios. Están dispuestos a
ayudaros, con tal de que hayáis manifestado un interés
evidente a lo largo del curso. De ahí la necesidad de
mostraros aplicados e interesados en la asignatura.

- Es  preciso cierto grado de tensión emocional para afrontar
un examen, pero no un estrés que os bajará el rendimiento y os perjudicará en vuestra salud. Cuando la
cuerda de un instrumento musical no está suficientemente tensa, no suena y si está demasiado tensa, se
rompe. Conocí a uno que tras cuatro años de preparar
las oposiciones a notaría, actualmente está  todavía ingresado en un psiquiátrico. Que no os ocurra a vosotros. Un cierto nivel de tensión os puede ayudar en un
examen, pero no un estado de histeria y estrés
incapacitante.

Estrategias para el examen
Cuando el examen concluye y habéis recibido el cuestionario con las preguntas, es cuando, realmente, os enfrentáis
al momento de la verdad. Pero no basta con conocer o
desconocer la materia, os va a ser necesario aplicar una
estrategia para superar la prueba. Os recomendamos tengáis en cuenta los puntos que siguen:

-
 Leed las preguntas con detenimiento. Os sentáis en el
pupitre y os dan la hoja con las preguntas. Leedlas con
detenimiento. En ocasiones, los nervios os pueden confundir y  traicionar. Releed las preguntas, estad seguros de que las respuestas que vais a dar responden a
ellas. Los grandes errores en los exámenes se inician
con una mala comprensión inicial de las preguntas.

- Distribuiros el tiempo. Un perfecto dominio de la materia no es garantía de un buen examen. Os puede faltar
tiempo para completar todas las preguntas. Así que deberéis fijaros si todas las preguntas van a tener el mismo valor y, a partir de ahí, deberéis determinar el tiempo que dedicaréis a cada respuesta y el orden de prioridades.

- Si os dan la posibilidad de elegir las preguntas, seleccionar las que sepáis con seguridad que podéis desarrollar completamente. El consejo es obvio, pero no superfluo, hay estudiantes que creen que contestando a
las preguntas más complicadas quedarán mejor ante el
profesor. Error, elegid las preguntas que estéis seguros
que podéis contestar.

- Fijaros en los términos exactos de la pregunta. No es lo
mismo una pregunta que te indica que debes «resumir», que otra en la que te dicen «haz un esquema» o
«compara»… La respuesta se debe adecuar, exactamente, a la pregunta.

- Plantear las respuestas en forma lo más esquemática
posible. Si el profesor entiende tu respuesta a primera
vista, mejor que mejor; para ello, insistimos, deberás
recurrir al esquema. El que seas capaz de estructurar
tus conocimientos en forma esquemática, es señal de
que dominas la temática.

- Evitar «el rollo». No es aprobarán por la longitud de lo
escrito, sino por la claridad y concisión de lo que escribáis. Habitualmente, los profesores se fatigan corrigiendo
exámenes; si les facilitas la tarea te lo sabrán agradecer.  No os paséis en la longitud de las respuestas. Nunca
lo repetiremos lo suficiente: un examen no puede ser
un ladrillo indigesto para el corrector, ni un conjunto de
divagaciones interminables. Se coge antes a un mentiroso que a un cojo. Los profesores tienen «oficio» suficiente como para detectar qué alumno está intentando
encubrir su falta de conocimientos, «largando rollo».

- Tu letra debe ser legible. Si no la tienes, deberás modificarla; practica, la caligrafía, vale la pena. Y otro tanto
por lo que se refiere a la ortografía.

- Si disponéis de tiempo, lo mejor es que, antes de entregar el examen, lo releáis. Siempre podéis mejorarlo,
advertir algún error u omisión y rectificarlo cuando aún
hay tiempo.

Qué hacer con el resultado
En el 85% de los casos, cuando entregáis un examen,
tenéis una idea muy aproximada de la calificación que merecéis. Sin embargo, existe un cierto número de ocasiones
en las que vuestras esperanzas resultan defraudadas y obtenéis una calificación inferior a la esperada.

Meditad sobre el examen que habéis realizado y 
si os
asalta la duda de por qué os han dado una calificación
que, en vuestra opinión, no merecéis, lo adecuado es
pedir una revisión de examen. Es posible que el profesor
no haya entendido vuestra explicación o la haya entendido
mal, o, simplemente, que se haya equivocado. Normalmente, el profesor no tendrá ningún inconveniente en rectificar
la nota.

Estas ocasiones son, afortunadamente, excepciones; lo
normal es que la calificación del examen se corresponda a
su contenido. Pero eso no implica que al abandonar el aula
en donde ha tenido lugar el examen o cuando os hayan dado
la calificación, no debamos de realizar una valoración del
mismo. ¿Qué nos ha fallado? ¿Por qué no hemos sido capaces de contestar a tal o cual cuestión? ¿Qué puntos del
temario no tenemos suficientemente claros? ¿cuándo podemos realizar estudios de recuperación sobre esas materias?

No perdáis de vista que de lo que se trata es de que
dominéis el temario. Si solamente habéis obtenido una
calificación de «suficiente», lo que antes era un «cinco pelado», esto implica que domináis el 50% de la materia. De
momento habéis aprobado; bien por vosotros, pero no olvidéis que tenéis un déficit de esa asignatura. Probablemente, en el curso siguiente, esos conocimientos os sean preciosos para poder comprender los contenidos de esa misma
asignatura. Así que vale la pena que os preocupéis por ampliar
vuestros conocimientos.

IX
La planificación del curso

Objetivo
: aprender la importancia de planificar los
estudios.


Establecer rigurosamente el horario de estudios.


Programar a corto, medio y largo plazo.

Como evitar los problemas del agobio.
Planificar es prever y prever es anticiparse. Aprender a
planificar es importante en todos los aspectos de la vida y,
por supuesto, en los estudios. El estudiante que triunfa en
los estudios, suele ser aquel que tiene mayor capacidad de
planificación del curso. Si, además de esto, une una inteligencia fuera de lo común y una voluntad inquebrantable, el
sujeto está llamado a ser Premio Nóbel.  Si no aprendes a
planificar, te verás agobiado por la envergadura de los estudios o la proximidad de los exámenes.

Podrás planificar eficazmente, si tienes en cuenta los
siguientes puntos:

Establecer un horario
Establecer un «horario» es programar tu tiempo para crear
un hábito de estudio diario. Para establecer un horario y
que sea eficaz, ten presente que:

-
 Debe ser realista: Para ello tienes que conocer tus capacidades, tu velocidad inicial de asimilación (que siempre,
recuerda, puedes mejorar) y el contenido de las materias; lo podrás saber mirando detenidamente los libros
de estudios y el programa didáctico de la asignatura,
antes de iniciarse el curso.

-
 Debe ser completa: No olvides que todas las asignaturas, incluso las más fáciles de aprender, requieren un
tiempo de estudio y repaso. No las olvides o te llevarás
palos en donde menos lo esperas.

- Debe ser flexible: Tienes que saber adaptarte a los acontecimientos; en la vida y en los estudios, siempre aparece lo inesperado. Por otra parte, el ritmo de estudio
que van a exigirte, no siempre va a ser el mismo en
cada asignatura. Deberás adaptar el horario a lo que te
exijan tus profesores y a los obstáculos imprevistos que
puedan aparecer en el ritmo de aprendizaje de una asignatura. Evita horarios  tan absolutamente rígidos, que
resulten imposibles de cumplir.

- Debe estar siempre visible: Un horario de estudios no
es para tenerlo escondido, sino para que esté siempre
presente en tu vida. Debes llevarlo contigo en el cuaderno de notas. Debe estar colgado en un lugar visible
de tu habitación. Debes tenerlo grabado a fuego en tus
neuronas.

- Debe ser siempre respetado: Un horario está hecho para
cumplirse. Una parte de ti, encontrará diariamente, miles
de razones para no respetarlo: «Ya estudiaré mañana
el doble», «lo de hoy es fácil, así que mañana lo repasaré», «hoy tengo que hacer cosas más importantes…»,
pero, para un estudiante, no hay nada más importante
que triunfar en los estudios. Así que respeta el horario
que tú mismo has elaborado. En el fondo, lo que estás
haciendo, es respetarte a ti mismo.

- Debe abarcar todo tu tiempo: El día tiene 24 horas y,
salvo las 8 horas inalienables de sueño, te quedan 16
horas para que las vayas cubriendo con actividades.
Ten presente, desde el principio, si te dedicas a actividades extraescolares o si tienes la perspectiva de trabajar para ayudarte en los estudios y lo que se va a
llevar tu tiempo de ocio.

- Debe tener en cuenta tu fatiga ante las asignaturas: Hay
asignaturas que te resultan «fáciles» y otras «difíciles».
Altérnalas a la hora de planificar tu estudio. Debes evitar ser excesivamente ambicioso y colocar consecutivas dos horas de estudio de asignaturas difíciles que,
finalmente, van a desgastarte y, así mismo, ser tan complaciente contigo mismo colocando primero asignaturas fáciles que aprendes sin esfuerzo o con un esfuerzo mínimo. No olvides que debes tener en cuenta la
dificultad de cada asignatura y tu capacidad para
afrontarla.

- Debes tenerlo presente y consultarlo habitualmente: Un
horario sirve para cumplirlo. Debes habituarte a mirarlo, o bien a primera hora de la mañana, justo después
de desayunar, o antes de irte a la cama, o cuando llegues al centro de estudios, o cuando lo abandones. El
caso es que debes acostumbrarte a no iniciar tu día
lectivo sin consultar el horario. Te habituarás pronto,
pero deberás pasar unos días para acostumbrarte. Acuérdate de que tienes voluntad. Ejercítala.

Programar en el tiempo. Tres tipos.
Programa a corto plazo:
 Para un estudiante, «corto plazo» es una semana. La mejor forma de planificar el tiempo
en el plazo de una semana consiste en estudiar a lo largo
de la semana y descansar el sábado y el domingo. Esa es
la mejor forma para relajarse de las tensiones sicológicas y
recuperar la forma física. Esto implica que debemos cumplir el plan de trabajo cada día; recuerda: empezando por
las asignaturas difíciles y acabando por las más sencillas.
Si un día no puedes cumplir con lo programado, tampoco es
para desesperarse: si es una excepción, no tiene importancia; si se convierte en una constante y vuelve a ocurrirte un
día tras otro, preocúpate. En este caso tienes el fin de semana
para recuperar el ritmo de estudios.

Programar a medio plazo:
 Para un estudiante, «medio plazo»
es un trimestre, o una «evaluación», o un «crédito». Hazte
un esquema gráfico y ponlo en un lugar bien visible. Representa, de la manera más clara posible, las evaluaciones y el
tiempo que tienes para prepararlas. Marca, particularmente, las fechas de los exámenes en un color. El tiempo anterior que calcules que vas a precisar para preparar la
asignatura, en otro color (naranja, por ejemplo). Cuando llegues
a la primera fecha marcada en naranja sabrás que debes de
empezar a preparar el examen. Señala también con una estrella
o una inicial bien visible, las fechas en las que tienes que
entregar trabajos.

Programar a largo plazo:
 Para un estudiante, «largo plazo» es todo el ciclo de estudios. No pierdas de vista los
objetivos. La vida media de un español medio está en torno
a los 80 años. Si tienes 15 o 20, te queda mucho por ver.
Pero si, desde el principio, no programas tu vida, te puede
ocurrir que, el paso del día a día, te sea imperceptible y,
finalmente, el tiempo se te escurra entre los dedos. Acuérdate de esto: estudias por algo, no pierdas de vista los objetivos
y las razones. Estudias ESO para ¿poder ir a la universidad? ¿para cursar una formación profesional? ¿Cuál es tu
vocación y cómo piensas cristalizarla? ¿cuánto tiempo se te
van a llevar los estudios? ¿cuándo estarás en condiciones
de disponer de una titulación que te permita ejercer un trabajo? Todo esto forma parte de lo que hemos llamado el
«proyecto personal» de cada uno. Tenlo claro desde el principio
y concentra esfuerzos. La frase clave es «Haz lo que
quieras»… lo que no quiere decir que pases de todo, sino
que tengan muy claro qué es lo que quieres hacer en la vida
y te concentres en ello. Esto es señal de madurez.

El agobio como alternativa
Dicen que el agobio, en sí, no es malo y que, en el fondo,
da energías para afrontar el final: «más vale reaccionar tarde,
que nunca». No lo creas. El agobio es malísimo: resta serenidad, agota, merma energías físicas, hace que el trabajo
no realizado se acumule hasta convertirse en insoportable
y, finalmente, en el momento del examen, sitúa en la posición anímica más indeseable.

Solamente existe una situación en la que el «agobio» aporte
algo positivo: cuando existe tiempo suficiente para reaccionar. Estamos a principios de abril, los exámenes finales van
a ser a mediados de junio. Tienes dos meses y medio para
«reaccionar» y enderezar el curso: es el agobio positivo,
cuando el tiempo aprieta, pero no ahoga. Es el único tipo de
agobio que puedes permitirte. Piénsalo en octubre, cuando
el curso esté en sus inicios.

Debes tener presente:

- No todas las asignaturas tienen el mismo peso. Concéntrate en las que tienen más peso y sitúa las otras en un
lugar secundario.

- Calcula el esfuerzo que te va a requerir cada asignatura
y piensa si vas a estar en condiciones de soportarlo. En
la universidad, no hace falta que te matricules en todas
las asignaturas, hazlo solamente en aquellas que estés
seguro que puedas realizar un seguimiento provechoso. Ahorrarás dinero, tiempo y agobios.

- Sé claro y sincero en el tiempo que estás dispuesto a
dedicar a cada asignatura. No te engañes a ti mismo.
Si lo haces, el castañazo que puedes llevarte corre el
riesgo de ser mayúsculo.

- Repasa semanalmente si te estás quedando retrasado
en alguna asignatura. En las primeras semanas de curso, estás en condiciones de recuperar el ritmo; cuando
se inicia el último trimestre, empiezan a sonar alarmas.

- La velocidad ideal de estudio es de dos o tres horas diarias. Algunas carreras te exigirán más tiempo y, si son
oposiciones, se puede duplicar o triplicar el tiempo necesario para superarlas.

- Habituaros a un ritmo constante de estudios, evitad oscilaciones. Estudiar siempre a las mismas horas. Durante el día la mente está más despejada, aprovechadla.
En la noche vuestro cerebro funciona más ralentizado.

- Mantén frescos los conocimientos mediante repasos. A
este ritmo, no deberás tener dificultades en estar al día,
pero, no olvides, que te será preciso refrescar los conocimientos, mediante repasos periódicos. Puedes hacerlos en algunos fines de semana dispersos o concentrados antes de los exámenes.

- Divide la asignatura en tres tercios y planifica los repasos en función de esos tercios.

- Realiza un repaso diez días antes del examen. Y en los
dos días anteriores, podrás afianzar los conocimientos,
sin necesidad de agobios. Anota en la agenda, los repasos y planifícalos con anticipación. Procura que no se
solapen los repasos de dos asignaturas difíciles.

- Recuerda que, en tanto que estudiante, no puedes dejar
tus estudios a medio camino. Sólo tienes una salida:
coronar tus estudios de la mejor manera posible. Si no
estás dispuesto, no tienes vocación, o te ves superado
y sin posibilidades de ponerte al día, háblalo con tus
padres y cambia la planificación de tu vida. Siempre
hay una vía a seguir, lo importante es que nosotros estemos decididos a seguir esa vía y tengamos capacidad
suficiente como para poder hacerlo.

X
Leer más, mejor y más rápido

Objetivo: 
aprovechar la lectura al máximo.

La lectura es la principal habilidad que nos permite
estudiar.


Contra más conceptos se asimilan y contra menos
tiempo se tarda en asimilarlos, el rendimiento es mayor.

Es posible mejorar la velocidad de la lectura y la
comprensión de lo leído.

No existe posibilidad de un aprovechamiento de las asignaturas, ni de desarrollar la capacidad de estudio, sino se
domina perfectamente la lectura. En algunas asignaturas,
la lectura se lleva hasta el 90% del tiempo que el alumno
le dedica. Así pues, el dominio de la lectura es un elemento
básico para un buen aprovechamiento del tiempo. Si se aprende
a leer con más velocidad y en menos tiempo se asimilan
más conceptos, el rendimiento del estudiante será más alto.
De ahí la importancia de este capítulo.

Lo que se pide al estudiante
La enseñanza moderna no cultiva suficientemente la
capacidad de lectura que, entra en contradicción con la galaxia
audiovisual hoy dominante. Mientras que para ejercitar la
habilidad de la lectura, es preciso un cierto esfuerzo –sobre
todo si no se domina completamente-, basta con una actitud pasiva y receptiva para beneficiarse de los productos
audiovisuales. Quien no domina la lectura desde los primeros años va a tener siempre dificultades en sus estudios.

Leer cuesta más que escuchar o ver, pero es, como mínimo,
tan necesario como estas dos habilidades, no sólo en los
estudios sino también en la vida; y no sólo para adquirir una
cultura que permita desenvolverse libre y dignamente, sino
para ejercer cualquier tipo de trabajo. Utilizar Internet, supone
incorporar otro soporte físico para un material que, finalmente, va a leerse.

Así pues, desde la preescolar es mucho más importante
que el estudiante aprenda a leer con soltura, rapidez y aprovechamiento, que a dominar cualquier otra habilidad, incluida el juego o la sociabilidad. Estas se adquieren
automáticamente mediante la proximidad a otros individuos
de la misma edad. La lectura, por el contrario, precisa un
entrenamiento, un ejercicio, un esfuerzo y una constancia.

Tipos de lectura
No todas las lecturas tienen la misma utilidad, ni por
consiguiente, deben realizarse de la misma manera. Es interesante que, cuando abordes un texto te plantees el tipo
de lectura que precisas realizar:

-
 Lectura literal: Comprensión superficial del contenido,
leer palabra por palabra.

- Lectura oral: Se produce cuando leemos en voz alta,
deberás pues leer pausadamente y vocalizando.

- Lectura silenciosa: Se capta mentalmente. Se captan
las ideas principales.

- Lectura reflexiva: Máximo nivel de comprensión. Es la
más lenta. La lectura se realiza a una velocidad entre 3
y 5 veces menor de lo que funciona el pensamiento.

- Lectura rápida: Consiste en leer a saltos fijándose en lo
más relevante. Es una lectura selectiva. 

Condiciones previas para una lectura eficaz
Son exactamente las mismas que para un buen aprovechamiento del estudio. Te las recordamos:

- Iluminación: luz natural, mejor que artificial; luz azul
mejor que blanca; imprescindible que haya buena iluminación.

- Postura: sentado y cómodo. Estás estudiando, no sufriendo, ni preparándote para dormir. Ten el libro centrado y apoyado sobre la mesa.

- Silencio: Concéntrate y evita cualquier distracción. Puedes
recurrir, para distraer el subconsciente, a una música y
a un volumen bajo o moderado.

Estas tres condiciones te permitirán aprovechar la lectura al máximo y concentrarte en la tarea. Cuando nos sentamos ante un libro, lo único que nos debe preocupar son las
líneas escritas en ese libro.

Finalmente, deberás tener un vocabulario amplio: Se admite
generalmente que los actuales planes de estudio no facilitan
al estudiante un vocabulario lo suficientemente amplio como
para poder entender todo lo que lee. Por lo general, el vocabulario del estudiante medio es pobre, mientras que las
lecturas que debe realizar –especialmente de los libros de
consulta mediante los cuales deberá realizar trabajos- disponen de un vocabulario mucho más rico. Este desfase
solamente se puede cubrir mediante un procedimiento: leer
mucho, consultar con el diccionario todas las palabras que
no se conozcan o cuyo significado se te escape; ampliar, en
una palabra, su vocabulario y tener soltura sobre las expresiones, los giros gramaticales. Ten siempre cerca un buen
diccionario. Detén tu lectura si encuentras una palabra que
no conoces o de cuyo significado no estás seguro.

Velocidad y comprensión
Velocidad lectora.
 El principal órgano lector es el ojo, se
mueve dando breves saltos, denominados «fijaciones». El
buen lector hace fijaciones amplias, captando con claridad
cuatro o cinco letras y percibiendo otras palabras no tan
claras, pero que nuestro cerebro sí reconoce y capta. Se
trata de que el ojo capte el mayor número posible de palabras en cada fijación. Para ello tendrás que ampliar el campo
de percepción visual, deslizar la vista por la parte superior
de las palabras y suprimir la percepción de espacios.

Comprensión lectora.
 Comprender es asimilar, tanto las
ideas principales como las ideas secundarias de un texto, el
significado explícito y el mensaje de fondo. Para ello:

- Hay prestar mucha atención a la palabra clave que
más se repite y a sus sinónimos.

- Hay que aislar la idea principal para entender el sentido global del párrafo.

- Si distinguimos la idea secundaria, el párrafo no pierde
su sentido global. Su función es apoyar el mensaje
clave.

Técnicas para mejorar la comprensión lectora
-
 Leer las ideas, captar el sentido del texto. No leer
las palabras.

- Aumentar el vocabulario. Usar el diccionario.

- Leer los gráficos, los esquemas, las ilustraciones.

- Archivar el conocimiento previo sobre el tema que
aborda el texto.

¿Cómo abordar un texto?
Imaginad esta situación: os han encargado la lectura y el
comentario de un texto; tenéis el libro en las manos y os
preparáis para abordarlo. A continuación os vamos a indicar algunas normas para que seáis capaces de cumplir esta
tarea brillantemente y sin un esfuerzo excesivo.

-
 Antes de empezar a leer, prepararos para ello. Los libros
suelen tener unas solapas y una contraportada exterior
trasera en la que están escritas algunas indicaciones
que os allanarán la tarea de comprensión del texto: os
dirán algo sobre el autor y sobre el contenido del libro.
La biografía del autor, por breve que sea, os situará el
libro en la literatura y el resumen de la temática os dará
datos preciosos. En algunos libros vale la pena ver también
el índice de capítulos que os aportará alguna indicación
sobre el tema del libro.

- Plantearos qué os exigen. Un comentario del texto, un
comentario sobre la época en la que se escribió, una
descripción de los personajes, o simplemente, una lectura del conjunto. Debéis haceros una idea del valor de
la obra y una reflexión sobre la utilidad que puede
reportaros su lectura, desde el momento mismo en que
lo cojáis con la mano por primera vez.

- Realizad una primera visualización del texto. Mirad si
los capítulos son largos o cortos, calculad lo que vais a
tardar en leer el libro. Pensad que una página de 52
letras por línea y 27 líneas (una página de Word a doble
espacio en letra Courier 12) tarda en leerse por término medio, un minuto. Pensad también que no es lo mismo leer un libro de filosofía o de física, que una novela
o un libro de poemas.

Hasta aquí, todo lo que os hemos recomendado tiende a
daros una idea de conjunto del texto, a partir de ahora, es
cuando se trata de abordar la lectura efectiva del texto.

Si se trata de una lección (no de un libro), es imprescindible también que tengáis una idea de conjunto y que leáis
dos veces la lección antes de abordar el estudio en profundidad. Así tendréis una mejor comprensión de conjunto de
lo que vais a estudiar.

-
 A partir de ahora, ya os zambullís en el estudio. Lo que
hasta ahora ha sido una familiarización con la materia,
ahora se transforma en una lectura lenta, atendiendo a
todas las palabras y a todo el contenido y a una reflexión sobre lo que vais leyendo. Esto os permitirá captar
los detalles que se os habían escapado en la primera
lectura rápida. Se trata de que mantengáis en la mente,
muy clara, la idea principal, completándola con los detalles secundarios que vayáis leyendo. El por qué se
hace esto es claro: un párrafo aislado puede resultar
oscuro, con poco sentido y escasa significación, si se
ignora el contexto en el que está insertado: por eso debéis realizar una primera lectura rápida, para ver de
qué va la materia y, con esa idea fija en la mente, os
será más fácil integrar el resto de párrafos que vayáis
leyendo.

- Leer con espíritu crítico e intentad ir más allá de la letra
del libro. Si lo que leéis es una novela, valdrá la pena
que vayáis reflexionando sobre lo que os va pareciendo. Una novela puede ayudaros a entender una época,
en ocasiones, de forma mucho más clara que un libro
de historia. Pero también es cierto que una novela puede interesaros por un determinado momento histórico o
una determinada materia. Muchos científicos han consumido en su juventud libros de ciencia ficción. Grandes novelistas han sido, antes, lectores empedernidos
de todo tipo de literatura.

- Cuando lleguéis a los puntos más importantes del libro o
de la lección, deteneros un momento. Es interesante que,
o bien subrayéis o marquéis ese párrafo de alguna manera, o bien, si el libro no es vuestro, anotéis en un
cuaderno los apuntes correspondientes a ese párrafo.
No confiéis en vuestra memoria, por buena que sea:
estáis obligados a realizar anotaciones de la manera
que os sea más cómodo. Os facilitará el estudio posterior o el comentario.

- Aseguraos de que habéis entendido bien el texto, que
habéis comprendido el significado de todas las palabras
y el sentido de las frases. No os contentéis con asimilar
ideas solamente superficiales. En los estudios y en la
vida, lo superficial es el camino del fracaso.

- Cada párrafo de un libro, tiene un sentido y una función.
Aseguraos que captáis las ideas fundamentales de cada
párrafo. Si no entendéis el significado de un párrafo,
deteneos, no paséis al siguiente, volvedlo a leer una y
otra vez, buscad el significado de las palabras que desconozcáis, reflexionad.

- Sacad vuestras propias conclusiones de la lectura del
texto. Ser críticos. Nadie os exige que una novela os
tenga, necesariamente, que gustar. Ahora bien, la crítica tiene que ser objetiva y fundamentada, es decir, basarse en elementos racionales y razonables y de valor
universal. No todo lo que dicen los libros es aceptable o
brillante. Debéis ejercer constantemente vuestra capacidad crítica, sacar vuestras propias conclusiones e
ir más allá de la letra del libro.

Mide tu capacidad de lectura.
Hace falta que sepas cuál es tu velocidad de lectura.
Para ello deberás leer un texto normal de cualquier novela
que sea desconocido para ti, durante cinco minutos y luego
calcular el número de palabras aproximado que has leído.
Esto te dará una velocidad inicial de palabras por minuto
que será tu referencia.

Si tu velocidad de lectura es inferior a 200 palabras por
minuto, preocúpate, inevitablemente, vas a tener que aprender
algún sistema de lectura rápida. No olvides que una persona en el curso de una conversación, habla a una velocidad
media de 125 palabras por minuto, pero en un texto leído no
hay dificultad en llegar a las 350-400 palabras por minuto.
Incluso esa velocidad la puedes mejorar notablemente. Para
ello deberéis dedicar entre 15 y 20 minutos al día durante
un mes, siguiendo el método que describiremos a continuación. A partir de la segunda semana, empezaréis a percibir
los efectos positivos de vuestro esfuerzo.

¿Puede aumentarse la velocidad de lectura?
La velocidad de la 
percepción visual, es mayor que la
velocidad de la comprensión que, a su vez, es mayor que
la velocidad de retención.

Existen distintos tipos de textos, distintas intenciones con
las que se aborda la lectura de un texto y distintas velocidades de comprensión y de lectura. Un texto de física cuántica
no puede leerse a la misma velocidad, ni siquiera por especialistas, que una novela. Un texto para esparcimiento requiere mucha menos concentración que una lectura para su
estudio o su análisis crítico. Así pues, leer con rapidez no
siempre es la cuestión clave. Damos por supuesto que, en
tu trabajo como estudiante, deberás, en algún momento, recurrir
a la lectura rápida. Los consejos que siguen, te serán de
mucha utilidad en esos casos.

Si saber leer es importante, hacerlo con rapidez es todavía más importante. Y mucho más aún, hacerlo rápidamente, comprendiendo y asimilando los conceptos. Nuestra velocidad de lectura depende de nuestro entrenamiento. Contra más se lee, tendemos a habituarnos a una lectura cada
vez más rápida. No dudéis que es posible aumentar la velocidad de lectura de todos nosotros. Para ello, basta seguir
unos consejos muy simples y tener la decisión y voluntad
suficiente para ponerlos en práctica. Una persona normal
está en condiciones de doblar su velocidad de lectura siguiendo estos consejos. La frontera que separa a los lectores «rápidos» de los «lentos» es de 250 palabras por minuto:
más supone ser «rápido»; menos, «lento».

Suele decirse que para leer comprendiendo el texto, hace
falta hacerlo lentamente. Es falso. Una cosa es la velocidad de lectura y otra la capacidad de asimilación. De lo que
se trata es de aumentar la velocidad de lectura sin merma de
la capacidad de asimilación. ¿Es posible? Rotundamente, si.

¿Por qué se lee con lentitud?
Disminuyes tu velocidad de lectura cuando:

- Lees el texto como si te hablaras a tí mismo.

- No dominas el vocabulario y no entiendes lo que

estás leyendo.

- El tema no interesa y tienes, por eso mismo, dificul

tades para asimilarlo.

- O los años te han hecho adquirir hábitos de lectura

lentos: cuando los ojos saltan en torno a la página, cuando

las «barridas de retorno» al terminar una línea y empezar

otra, son defectuosas, cuando se perciben tres palabras o

menos en cada fijación de la vista). Si tenéis la costumbre

de leer moviendo los labios o susurrando lo que estáis viendo, inevitablemente, disminuirá vuestra velocidad, así pues,

debéis intentar, por todos los medios, evitar esa costumbre:

leer mentalmente. Leer es un proceso que se hace con los

ojos y con el cerebro, no con los labios, ni con las cuerdas

vocales (salvo, claro está, que tengáis que leer un texto en

voz alta, ante el público o ante un sistema de registro y

reproducción de la voz).

¿Cómo leer más rápido?
-
 Evita la vocalización. Cuando leas, habitúate a no mover
los labios, tu boca puede y debe estar relajada. Tienes
que esforzarte en reconocer la palabra por su aspecto
y no por su pronunciación.

- Evitar releer. Ponte como objetivo a ti mismo, poner la
máxima atención en la primera lectura. Si no entiendes
el texto en la primera lectura, es preferible dar luego
un segundo repaso.

- Señala con el dedo o con un lápiz lo que vas leyendo. Así
evitarás saltarte líneas.

- Reduce las fijaciones de los ojos. Es posible que te cueste
habituarte, pero debes ampliar tu campo de visión de
forma que en cada movimiento de ojo  tu visión abarque tres palabras a la vez. Acostúmbrate a desplazar
los ojos mediante un movimiento suave y no a saltos.
En pocos días te habituarás con que pongas un poco de
constancia.

- Céntrate en las palabras que aporten significados
(sustantivos, verbos, adjetivos y adverbios). Prescinde
del resto (artículos, preposiciones y conjunciones). Por
ejemplo: «El libro está encima de la mesa» reducido a
su significado es «libro está encima mesa».

- Anota las palabras cuyo significado no comprendas. Cuando termines la lectura busca el significado en el diccionario. No interrumpas la lectura cada vez que encuentres una palabra desconocida. Habitualmente, te darás
cuenta de que el propio sentido del texto, te aclara lo
que significa esa palabra.

Ejercicios para mejorar la velocidad de lectura:
- 
Localiza  dentro del texto una palabra preseleccionada previamente. Si te interesa leer todo lo relativo a «Romanticismo», habitúa a que tu ojo reconozca de entre todas,
esa palabra.

- Localiza datos concretos dentro de un texto. Por ejemplo, los nombres de todos los autores románticos que
figuren en él y sus obras más importantes. Sabrás, por
ejemplo, que cualquier palabra que empiece por mayúscula será un nombre.

- Amplia el campo de fijación del ojo. Las columnas de
los diarios (estrechas) te servirán para habituarte: intenta que su campo de fijación abarque una de estas
columnas; te costará poco; luego podrás leer cualquier
texto con ese campo.

- Habitúate a la lectura rápida gradualmente. Evita sacrificar la comprensión del texto a la velocidad de lectura.
Debes aprender a leer rápido, pero entendiendo perfectamente lo que estás leyendo.

Tres formas para leer un texto más rápidamente
Antes te hemos dicho que era bueno que señalaras con
el dedo lo que vas leyendo. Puede parecer un consejo para
niños. No lo es. Te ayudará a mejorar la velocidad de lectura. Puedes mover tu dedo (y la visto que lo acompaña) de
tres maneras:

-
 Movimiento en flecha: Sigues el dedo de izquierda a
derecha; cuando el dedo llegue al final de la línea, practica
un barrido de retorno con dedo y ojos.  Esto dará a tus
ojos un enfoque definido sobre la página, obligarás a
los ojos a seguir al dedo y eliminarás las regresiones
innecesarias. Notarás que, a medida que tus ojos avanzan más deprisa, captan más palabras. Mueve tu dedo
suficientemente despacio para entender el texto, pero
no dejes que tu dedo se pare.

- Movimiento en forma de S: Sigues el dedo que inicialmente va de izquierda a derecha, luego pasa a la línea
siguiente, recorriéndola de derecha a izquierda. Adecuado para repasos o lecturas previas, pero no para
una lectura normal. Tu dedo define una zona a la que
debes mirar con tus ojos, por eso no tiene importancia
cuando el dedo vas marcha atrás. Inicialmente, éste
método te resultará difícil, pero esa sensación desaparecerá a los pocos días.

- Movimiento caótico: Solamente útil para ampliar las
fijaciones. Consiste en mover la mano por la página sin
un rumbo fijo, intentando leer lo máximo posible. Intenta también entender qué es lo que dice en la página.
Obviamente se te escaparán muchas frases y datos,
pero se trata de que intentes reconocer solamente aquello
que te interesa. Este sistema te permitirá saber «de
qué va» el texto.

Por último no hace falta que te recordemos aquel viejo
cuento oriental cuya moraleja dice que cuando algunos señalan la Luna con el dedo, sólo los tontos miran al dedo…

XI
Exámenes orales,
trabajo en grupo, exposiciones

Objetivo: 
Trabajos escritos y orales.

Cómo presentar un trabajo: consejos y normas.

El trabajo en grupo: seleccionad la compañía.

Exposiciones ante la clase: evitad el miedo escénico.

Exámenes orales: como afrontarlos.

Nos aproximamos al final del libro, pero quedan aún algunos «flecos» del tema que, sin duda, te serán de alguna
utilidad. Vamos a tratar cuatro situaciones, relativamente
frecuentes en el mundo del estudio; la brevedad debe ser
amiga de la precisión, así que no te pierdas ni una línea.

Presentación de trabajos
Los trabajos suelen ser bien recibidos por los estudiantes. Permiten la posibilidad de trabajar en casa y, habitualmente, subir la nota. El profesor os dará unas indicaciones
sobre el trabajo: si podéis elegir el tema o bien es dado por
él mismo, la extensión del trabajo, la forma en que debe ser
presentado, el plazo de entrega, etc. Es evidente que estas
pautas condicionan el trabajo y deben ser respetadas, si se
quiere obtener una nota razonable.

Vamos a examinar el tema de los trabajos desde dos puntos
de vista: la forma de elaborarlo y la presentación.
Sobre la elaboración, cabe decir:

- El primer paso para realizar el trabajo es la búsqueda de

la información.
 Tenéis varios canales: los propios libros
de estudio, vuestra biblioteca, la de vuestro centro o
una pública y, por supuesto, Internet.

-
 Debéis de evitar los «trabajos clónicos», es decir, los
que son exactamente iguales a los de vuestros compañeros. Esto implica, necesariamente, que profundicéis
en la búsqueda de información.

- Si lo que tenéis que realizar es una tesina o un trabajo de
fin de carrera, debéis de realizar un trabajo de «investigación» y no solamente de reproducción. Los trabajos
de bachillerato, ESO, o incluso los que se os pueden
requerir en alguna asignatura universitaria, exigen solamente que demostréis un conocimiento de la materia
y un interés por la asignatura.

- En este tipo de trabajos, estáis obligados a dar vuestra
opinión e ideas. Si se trata de un trabajo sobre el arte
gótico, es evidente que deberéis describirlo, situarlo en la
historia del arte y explicar la orquilla de tiempo que abarca y, después, no está de más, que deis una opinión crítica
sobre lo que os parece el gótico. Los profesores saben
apreciar el que tengáis opinión propia, aunque sea diferente de la suya, a condición de que sepáis argumentarla.

- Confeccionad la estructura del trabajo. A la vista de lo
que hayáis leído e investigado, de la documentación que
hayáis reunido y de los apunes de que dispongáis, estaréis en condiciones de abordar la ejecución del trabajo
y, para ello, lo primero, es armar el esqueleto, esto es,
la estructura o, si lo preferís, el índice de temas que
vais a tocar. Inevitablemente, debéis colocar una «introducción» en la que expondréis lo que intentáis demostrar, los límites del trabajo y la tesis a defender. A
continuación entraréis en materia. Es importante que
dividáis el trabajo en apartados o capítulos, cada uno
de los cuales debe agrupar elementos concretos y uniformes y, todos deben aparecer concatenados para contribuir a la demostración. Finalmente, realizaréis la conclusión, en donde resumiréis el contenido del trabajo y daréis
vuestra opinión personal. Es bueno, al finalizar, colocar
las referencias bibliográficas o las webs de las que habéis
extraído información. No olvidéis el índice.

- Buscad la originalidad y la precisión. No pretendáis dar
la impresión de que habéis trabajado mucho, espaciando excesivamente las líneas o aplicando cuerpos de letras excesivamente grandes, o colocando fotos de tamaños excesivos. Cuando alguien no se ha tomado excesivo interés en el trabajo, el profesor lo percibe inmediatamente: pensad que lleva varios años de profesión
y ha conocido muchas más situaciones de las que vosotros vais a conocer en vuestra vida como estudiantes.

Sobre la presentación, tened en cuenta:

- Debéis de presentar el trabajo, correctamente realizado. Sin falta de ortografía, sin errores en la redacción,
ni en la sintaxis, introduciendo cierta elegancia y precisión en la redacción. La combinación de ordenador (con
los programas de tratamiento de texto, tratamiento de
la imagen, elaboración de recuadros y diapositivas, etc.)
e impresora en color, facilitan el que los trabajos presentados limiten al máximo los errores ortográficos y
tengan una buena presencia. Aprovechad al máximo
los recursos que os ofrecen las nuevas tecnologías.

- El resultado final del trabajo es el desarrollo y el perfeccionamiento de la estructura inicial que habéis elaborado en el momento en que tenéis claro lo que vais a
abarcar. Digamos que debéis ir «vistiendo» progresivamente esa estructura inicial, hasta darle el aspecto final, óptimo, que buscáis. Eso implica que deberéis de
leer y completar el trabajo en varias ocasiones. No esperéis que os salga a la primera: un trabajo bien hecho precisa ser pulido, limado y completado, durante varios días.

- Evitar utilizar sistemáticamente la función «Cortar y pegar», que ha popularizado Windows. Evitar reproducir
textualmente trabajos ya realizados que hayáis encontrado en Internet. Lo más probable es que otros compañeros
vuestros hayan pensado en la misma opción y os arriesgáis a que el mismo profesor conozca ya ese texto…

- Es normal y aceptable que incluyáis citas (reproducción
de fragmentos literales de otros autores) en vuestros
trabajos… pero especificad la procedencia; alza el nivel del trabajo.

- No os paséis con la bibliografía: se trata de relacionar
los libros de los que habéis extraído datos y consultado
para confeccionar el trabajo, no una compilación de todos los libros existentes sobre el tema. Sed sinceros en
esto o de lo contrario, algunos profesores pueden reaccionar negativamente ante las evidentes exageraciones que son muy elocuentes sobre vuestro desinterés
en el trabajo.

Trabajo en grupo
Cada vez con más frecuencia, los profesores tienden a
proponer trabajos en grupo en los distintos niveles de la
enseñanza. Fundamentalmente, se hace por la complejidad
de algunas materias y, muy especial, para estimular el trabajo en equipo de los alumnos. Los estudiantes suelen agradecer este tipo de trabajos. En realidad, éstos diluyen en el
grupo, responsabilidades y esfuerzos. Además, ya se sabe
aquello de que «contra más seamos, más reiremos». Y justamente ahí está el error y el riesgo: los trabajos en grupo
se prestan en muchas ocasiones a la dispersión de los esfuerzos, a franquear con facilidad el paso que divide el estudio de la diversión.

Te vamos a dar algunos consejos sobre estos trabajos:

- Selecciona a tus compañeros de grupo. Si tienes esa
posibilidad y el profesor te lo permite, selecciona a los
que van a realizar contigo el trabajo.

- Procura que el grupo sea lo más homogéneo posible y
que todos estén en el mismo o parecido nivel de preparación. Es cierto que los estudiantes más aventajados
pueden ayudar en estos trabajos a los que están más
retrasados… pero, a costa, de descender en su propio
ritmo de aprendizaje.

- Evita que el trabajo más pesado recaiga sobre ti o sobre
algún compañero. Los trabajos en grupo no deben hacer perder de vista el objetivo: darte dominio sobre una
asignatura, a ti y a tus compañeros del grupo. Eso excluye sobrecargar a una de las piezas del grupo, aunque ella lo acepte.

- Evita integrarte en un grupo en el que existan problemas
personales entre los miembros. Si esos problemas existen,
van a influir negativamente sobre la trayectoria del grupo
y los trabajos a realizar se resentirán.

- Un grupo de trabajo es un agregado circunstancial de
estudiantes que unen sus esfuerzos para aprobar. No es
un grupo de amigos para pasarlo bien, sino para aprender
y demostrar lo aprendido. No elijas al grupo en función de
tus amistades, sino de lo que puedan aportar al grupo.

- Elige a un grupo cuyos integrantes se tomen en serio su
trabajo y con los que te lleves bien. Evita las polémicas
personales y los enfrentamientos. No estás en un grupo para cultivar amigos o para dominarlos, sino para
que todos podáis avanzar en los estudios.

- Los grupos funcionan cuando son capaces de distribuir
el trabajo a realizar entre sus miembros. Esta debe ser
la primera tarea del grupo: dividir el trabajo. Procurad
que la división del trabajo sea lo más equilibrada posible.

- Los grupos son estructuras democráticas de aprendizaje, no agregados anarquistas de divagación. La figura
del coordinador del grupo tiene que estar clara: a él le
corresponde convocar las reuniones, establecer los lugares de encuentro, advertir sobre lo que queda por
hacer y llamar la atención al vago.

- Estableced un calendario de trabajo que tenga en cuenta la fecha en la que debéis entregarlo y que no os suponga un agobio añadido. Integrad en vuestro horario
personal, las fechas de las reuniones. Estableced un
plan de trabajo. Comprobad en cada reunión si estáis
cumpliendo los plazos que os habéis marcado.

- Llamar la atención del compañero que no cumple con el
trabajo que se le ha asignado. Si la cosa no se resuelve,
que vuestro pulso no tiemble a la hora de expulsarlo.
No tengáis remordimientos. El «vivalavirgen», merece
una lección, le irá mucho mejor que aprobar sin dar ni
golpe. Animad a quien merezca una ayuda o se haga
acreedor de un estímulo, pero no tengáis piedad con el
vago que intenta aprovecharse de vuestro esfuerzo. Ser
tolerantes pero no primos…

Exposiciones ante la clase
En algunas asignaturas os podréis encontrar con la posibilidad de que os pidan desarrollar un tema concreto ante
vuestros compañeros. Los profesores recurren a este sistema para que os deshinibáis a la hora de hablar en público.
No es tan terrible como parece. No todos reaccionáis igual
ante una exposición en público, pero vamos a intentar daros
algunos consejos de carácter general para que podáis salir
airosos de este trance.

-
 Aplicar los ejercicios de relajación que os hemos recomendado si creéis que vais a estar excesivamente nerviosos a la hora de exponer el tema.

- Preparar apuntes y conocer el tema en profundidad. A
diferencia del trabajo realizado en casa, en esta modalidad, vais a tener que exponer vuestros conocimientos
de manera directa, fiándoos solamente de unos apuntes y de vuestro conocimiento del tema. No vais a poder corregir errores, así que, contra más seguros vayáis (es decir, contra más estudiado tengáis el tema),
tenéis más posibilidades de salir airosos.

- Ser claros y agradables. De la misma forma que en un
trabajo escrito, es importante que cuidéis la presentación, en una exposición oral, debéis intentar ser agradables y claros para los que os están escuchando. Para
ello, deberéis dar a vuestra charla, una estructura interior. ¿De qué vais a hablar? ¿qué intentáis explicar?
¿de cuánto tiempo disponéis y como vais a dividir la
exposición? Memorizad la estructura, o bien seguir el
método que os proponemos.

- Captar la atención del público desde el primer momento.
Pensad cómo hacerlo. Es muy mala señal que, desde
un principio, el público empiece a bostezar. Para ello
hay recursos de oratoria: insertar anécdotas, pellizcos
de humor, frases sorprendentes, cambiar el tono de vuestra
voz durante la charla, enfatizad los aspectos más importantes, elevando el tono de la charla. Relajadlo luego. Ir alternando esta técnica. Evitad el tono monocorde que aburre desde el primer momento.

- Hay un sistema mnemotécnico infalible que podréis aplicar
en cuanto tengáis clara cuál es la estructura de vuestra
charla. Trasladarla a vuestra casa: imaginad visualmente
que el recibidor equivale a la presentación. Luego imaginad el pasillo que os sugerirá lo que vais a explicar a
vuestros compañeros: es el resumen de la conferencia
con los temas que vais a tratar. Y a partir de aquí, asociad cada tema a una habitación concreta: el cuarto de
estar-comedor, al núcleo central de la conferencia; vuestra
habitación, la asociáis a vuestra opinión personal; y hacéis
otro tanto con cada una de las demás habitaciones, ligándola a un tema concreto de vuestra charla. Para
mantener la hilación de la charla y no quedaros en blanco,
os bastará con recordar un paseo por vuestra casa o
por la casa ideal que hayáis imaginado.

- Es buena idea intentar introducir anécdotas o chistes en
la exposición que sean ilustrativos o que contribuyan a
hacer más agradable el tema. Cualquier cosa, con tal
de ser claros y fácilmente entendibles. Vuestros compañeros os lo agradecerán y vuestro profesor sabrá premiaros.

- Recordar que no podéis realizar una explicación excesivamente densa. Dejad eso para los profesores. Ser claros, poneros al nivel de la audiencia. Los mensajes que
deis deben ser concretos y concisos y no deben ser
muchos.

- Vas a realizar una exposición ante tus compañeros y ante
el profesor… evita ir hecho un guarro. Que tu ropa
no sea ni muy diferente de la que sueles utilizar, ni desaliñada; en una alocución en público, el aspecto físico
es tenido en cuenta por el auditorio. Debes cuidarlo
más que nunca. Tu aspecto físico debe transmitir seguridad. Eso te ayudará.

- Las palabras y frases finales son importantes. De toda tu
charla, es lo último que retendrá tu auditorio. Intenta ser
brillante y preparar una cuantas frases que dejen huella.

- Ten cerca un reloj y controla el tiempo de exposición. Si
tienes facilidad de palabra, es posible que te «embales»
y superes el tiempo que te han concedido. Mal asunto.
Adapta tu exposición al tiempo del que dispongas: que
ni se te quede corto, ni te pases.

- Durante una exposición podéis leer un fragmento de texto, pero evitar convertir vuestra exposición en una
lectura constante de textos. Las exposiciones de este
tipo implican un dominio y conocimiento del tema que
puede apoyarse en fragmentos de otros autores, pero
evitar convertirlo en una ejercicio de lectura, y, por supuesto, lo que leáis que nunca sea más de un 5% del
tiempo total y evitar defectos de lectura y errores que
terminarían haciendo polvo vuestra exposición.

- Apoya tu charla en elementos audiovisuales, la harás
más llevadera, amena y comprensible, utiliza las ventajas de la informática.Algunos paquetes de software incorporan programas de diseño de presentaciones
(«Power Point», sin duda, el más conocido), que podrás adaptar a tus necesidades. Te permite incorporar
pequeños vídeos, imágenes, esquemas, recuadros, gráficos, los puntos más importantes y, si lo deseas, música. También puedes recurrir a las clásicas diapositivas.

- Turno de preguntas. Frecuentemente, los profesores permiten que se abra un turno de preguntas de tus compañeros, o bien son ellos mismos quienes intentan valorar
tu dominio sobre el tema formulándote ellos algunas
cuestiones concretas. Tienes que estar preparado para
responder con claridad y precisión. Puede ocurrir que
no tengas ni la más remota idea de la respuesta, en ese
caso, debes capear el temporal. Explica que quedaba
fuera del marco de la exposición que te habías propuesto realizar o improvisa cualquier excusa elegante,
pero evita, por todos los medios, dar una respuesta incorrecta, o simplemente, inventada sobre la marcha.
También evita quedarte en blanco y balbuceando frases inconexas: da una excusa elegante.

Exámenes orales
Son un hueso, para qué te vamos a engañar. Es un examen realizado bajo presión. De todas las situaciones que
puedes encontrarte en tus estudios, ésta es, sin duda, la que
más debes temer y, con razón. Mucho peor si es ante un
«tribunal», formado por varios profesores con pinta de aburridos. Y muchísimo peor si el tema debes sacarlo por insaculación (mediante una bola, vamos). Muchos estudiantes y opositores, aún dominando el temario, han fracasado
en esta prueba. A una preparación excelente, hay que tener
un alto nivel de coordinación mental y cierta capacidad de
dicción, temple en el carácter y facilidad de palabra. Cuando te examinas por escrito, eres dueño de tu tiempo, tienes
la posibilidad de administrarlo; olvídate de esto en los exámenes orales: o sueltas el rollo o puedes irte suspendido. En
un examen escrito tienes tiempo de reflexionar sobre las
respuestas y, eventualmente, corregirlas después de una
primera lectura; en un examen oral, te la juegas todo a una
sola carta. Así que estás ante un trance extremadamente
duro. Pero, de la misma forma que millones de estudiantes,
han temido esta prueba y han salido airosos, tu también podrás,
no tengas este tipo de examen como imposible de superar.

No todo son problemas. Si dominas el temario y tienes
cierta capacidad para hablar en público, tu lucimiento es
muy superior al examen por escrito. Esto lo saben reconocer los profesores que tienden a conceder notas altas al
estudiante que contesta con claridad y precisión a un examen oral. Además, puedes desarrollar el tema –si lo conoces, claro- de manera más precisa; se habla a velocidad
muy superior a la que se escribe. Así pues, el examen oral,
no debe ser tu gran miedo, sino tu oportunidad, siempre y
cuando seas consciente de que beneficia al estudiante que
conoce la materia y perjudica al que no ha estudiado.

Damos por sentado que tienes cierto aplomo, lo suficiente como para levantarte delante de un tribunal académico
y recitar tu lección. Si, por lo que fuera, te falta ese aplomo
o tienes algún defecto de expresión, te remitimos a libros en
los que se dan consejos para ser un aceptable orador o bien
a logopedas que tratarán el problema. Ahora os vamos a
dar algunos consejos sobre como afrontar ese momento del
examen oral:

-
 No intentes dar la sensación de que «sabes», sin tener ni
idea del tema. Enseguida quedarás evidenciado y será
peor si has intentado «enrollarte» y encubrir tu falta de
preparación. Es mejor que te excuses y digas sinceramente: «Esta parte del temario no he podido estudiarla».

- El examen oral requiere una preparación superior al escrito y, desde luego, muy superior al test. Para ir seguro
a un examen oral, debes tener un alto grado de dominio
sobre el temario. Hubo un tiempo en el que la única
forma de examinar era ésta; a medida que la enseñanza fue atenuando su dureza y, especialmente, a partir
de la segunda mitad del siglo XX, los exámenes pasaron a ser escritos.

- En un examen oral, es muy frecuente que los profesores
interrumpan tu exposición y te formulen preguntas muy
concretas. No es malo: en realidad, lo hacen cuando
ven que te manejas bien en el tema y quieren acortar
una exposición que perciben conoces perfectamente;
quieren comprobar, simplemente, mediante unas preguntas salteadas, si no hablas como un papagayo y si
conocer realmente el tema. Contesta con precisión y
luego, inmediatamente, pregunta si puedes seguir con
lo que estabas exponiendo.

- Que los profesores te vean sereno. La serenidad es muestra
de capacidad de dominio sobre la materia a examen. Así
mismo, es la mejor actitud mental sobre la que se deben
apoyar los conocimientos objetivos sobre la asignatura.

- Ante determinados tribunales, es importante dar una
sensación de seriedad. Evita ir con bermudas y una camisa
floreada a una oposición a notarías. Distarías mucho
de dar la imagen que esperan de ti. Y no importa que
conozcas la asignatura a la perfección. Cada carrera
tiene unas reglas del juego propias, te gusten o no. Si
apareces desaliñado, despreocupado, sin afeitar y con
pinta de haberte fumado un canuto, psicológicamente,
el tribunal docente estará condicionado en sentido negativo, no lo dudes. Mejor que te afeites, tu calzado
esté limpio, tus ropas planchadas y haz gala de tu mejor
pulcritud y estilo. Eso no te va a hacer aprobar, pero,
probablemente, en igualdad de condiciones, te dé algún
punto por encima de tus compañeros menos preocupados por su aspecto físico.

- Ten aplomo, especialmente, si tienes motivos para ir
seguro al examen; óyelo bien: solamente se quedan en
blanco quienes no tienen absolutamente idea del temario. Si lo conoces con precisión, no temas a quedarte
en blanco, las palabras fluirán de tus labios con más
facilidad de la que imaginas.

XII
El estudio y tu vida

Contenido: 
El estudio y otros aspectos de tu vida.

Planifica tu ritmo de estudio y tu tiempo de ocio.

Procura que tu alimentación sea equilibrada.

Relájate antes de abordar el estudio.

Practica algún ejercicio físico, no te apoltrones.

Descansa lo necesario.


¿Tabaco, alcohol, drogas?, mejor, di no.

Estudiar implica planificar. Planificar consiste en establecer un programa de trabajo a lo largo del curso, del trimestre y del día. Si pretendes rendir en los estudios, no tienes más remedio que regularizar tu vida. El desmadre es
poco amigo del éxito en los estudios… ¿Desmadre? En
principio, cuando toque… Una noche de resaca puede acarrear un día siguiente de malestar, es decir, de imposibilidad
para estudiar. Por lo demás, no te olvides que los beneficios
que puede reportar un exceso alcohólico, en ningún momento
te compensarán la resaca del día siguiente (tengas o no tengas
que estudiar). Así que contrólate… lo que no implica que
tengas que vivir una existencia aburrida, limitada y gris.

Planificación y ritmo de estudio
Planificar implica, necesariamente, ser flexible
. El buen
planificador es capaz de conjugar la previsión con la improvisación. Para ello deberás realizar, ante todo, un horario de
estudios. Deberás ser exigente contigo mismo, pero realista. Tú conoces mejor que nadie cuál es tu velocidad de aprendizaje; debes tenerla en cuenta. Es bueno estudiar cada día.
El estudio es un hábito, si no lo ejercitas, se atrofia. Para
planificar, debes tener en cuenta dos elementos: lo que acabas de aprender el mismo día y las asignaturas que verás
al día siguiente. Si te habitúas cada día a repasar lo que
acaban de enseñarte, lo tendrás más fresco en la mente.
Está claro que si al día siguiente tienes un examen, tendrás
que prepararlo por encima de cualquier otra prioridad. Y,
aunque no lo tengas, también es bueno que vayas a clase
sabiendo de qué van las asignaturas que vais a tratar al día
siguiente. ¿Entiendes por qué hablábamos de flexibilidad?

El mejor soporte para realizar esta planificación es
una agenda. Es bueno que cada domingo por la noche, revises
lo que vas a realizar a lo largo de toda la semana y en función de las previsiones, apliques las correcciones necesarias a tu plan de estudio.

En la planificación de tu tiempo, debes tener en cuenta
también el tiempo para la diversión, el ocio y el descanso. Estudiar, fatiga mentalmente y, determinados ritmos de
estudio (especialmente, si concentras el estudio en determinado momento del año) cansa, incluso, físicamente. Debes
procurar que tu ritmo de estudio se adapte a la ley del 50x10:
50 minutos de estudio por 10 de descanso. Esto te permitirá
reponerte en cada hora.

Hay gente que soporta bien jornadas largas de estudio,
otros, en cambio, tienen tendencia a cansarse, unos aprovechan mejor el tiempo, otros peor. Así pues, deberás observarte a ti mismo y establecer tu propia curva de rendimiento: ¿en qué momentos rindes mejor, cuándo te sientes
más cómodo estudiando? ¿qué tiempo puedes aguantar
estudiando? ¿qué tiempo precisas para reponerte? ¿cuál es
tu velocidad de estudio?

La curva de rendimiento en los estudios no es siempre
la misma: la capacidad de atención empieza de cero, aumenta progresivamente hasta alcanzar una cresta máxima,
tras la cual empieza a descender

Pero, aún así, no podrás evitar que el cansancio vaya
haciendo su aparición. Así pues, deberás plantearte el estudiar las asignaturas o los temas más difíciles en primer
lugar y luego, los que te resulten más simples. De lo contrario, llegarás en malas condiciones a las partes más complejas y tu rendimiento se resentirá.

Si estás preparando un examen o precisas dedicar más
de cuatro horas al estudio, tienes que tener en cuenta que
a partir de cuatro horas seguidas, aunque respetes la norma del 50x10, tu rendimiento irá descendiendo progresivamente. Así que, a partir de cuatro horas, es bueno
que hagas un descanso algo más largo. Come algo ligero, realiza algún ejercicio de relajación de los que te hemos
recomendado, date un paseo o realiza algo de ejercicio físico. Esto descongestionará tu cerebro y hará que estés en
condiciones de reemprender el estudio más relajado. En estos
momentos de descanso debes evitar caer en un error habitual: no aproveches el descanso para actividades que te
hagan perder la concentración, no veas la TV, no emprendas una larga conversación.

Pero hay algo que debes tener presente: todo esto es
relativo. Depende de muchos factores y, especialmente, de
tu curva particular de estudio. No todos tenemos la misma.

Alimentación: equilibrada y ligera
Comer poco no te va a ayudar a estudiar, comer mucho,
aún te va a ayudar menos. Así que, en esto, como en casi
todo en la vida, el punto justo está en el equilibrio. Hay
enfermedades físicas y psíquicas cuyo origen es, simplemente, un desequilibrio alimentario. Este no es un tratado
sobre nutrición, así que te remitimos a los muchos que hay
en el mercado. Pero sí vale la pena que te demos algunos
consejos en este terreno:

-
 Una comida pesada y sobrada de calorías, te va a provocar somnolencia, así que no vas a poder estudiar. Por
otra parte, el proceso mismo de la digestión te creará
una situación incompatible con el estudio. Si tienes que
estudiar come moderadamente, alimentos que puedas
digerir rápidamente.

- Basa tu alimentación, en período de exámenes, en leche
y derivados (cada vez hay más tipos de yogures, bebidas de soja y quesos, seguro que hay algunos que son
de tu gusto), evita comidas picantes y salsas fuertes;
no te pases con la pasta italiana o con la pizza, de esto,
sólo lo justo; carne a la plancha y verdurita…, mucha
fruta, cereales y frutos secos; no hay problema con el
chocolate.

Como ves, hambre, no vas a pasar. Pero, lo dicho, no te
pases en las cantidades.

Relajarse antes de abordar el estudio
Durante una sesión intensa de estudios, tu cerebro se
fatiga, tus neuronas consumen mucha energía y se produce,
automáticamente, una mayor lentitud en la función respiratoria y un aumento de las toxinas del cuerpo. Estos dos
fenómenos, dificultan tu estudio. Así pues, debes intentar
armonizar tu respiración para minimizar el impacto que representa la producción de toxinas. Eso lo conseguirás aplicando dos «trucos» de relajación. Veamos el primero.

¿Quieres aprender a relajarte y recuperar fuerzas psicológicas para abordar el estudio o para seguir con él
cuando te sientas fatigado? Bien, pues sigue este método
que te describimos a continuación. Te llevará una semana
habituarte y realizarlo espontáneamente.

Puedes realizar este ejercicio en el mismo lugar en el
que estudias, con tal de que el lugar sea silencioso y esté
bien ventilado. Para este ejercicio –y, por extensión- para
estudiar, es mejor que vayas con una ropa que te resulte
agradable, que no presione determinadas zonas de tu cuerpo, ni esté muy ajustada. Estudiar con chándal es una buena opción. En cualquier caso, debes sentirte cómodo.

Deja tu cuerpo completamente relajado e inerte. Toma
conciencia de tu propio cuerpo. Piensa en tus huesos y siéntelos, piensa en tus músculos y nota su peso. Mantén la
boca cerrada, pero asegúrate que no la tienes crispada, sino
distendida; apoya la lengua en el paladar. Hazlo con los ojos
cerrados y respira profundamente. Inspira con la nariz, lentamente, mientras cuentas de 1 a 4: uno, dos, tres, cuatro;
prácticamente cada número debe suponer un segundo de
tiempo. Luego espira, también por la nariz y cuenta, así mismo,
hasta cuatro. Si repites el ejercicio durante tres minutos el
primer día y luego vas aumentando dos minutos cada día
durante una semana, al final, este ejercicio te supondrá 15
minutos de tu tiempo, algo casi inapreciable en comparación con los beneficios que reporta.

Cuando lleves una semana con este ejercicio, en lugar
de contar hasta 4, hazlo hasta 6 y a la semana siguiente,
hasta 8, para llegar en la otra semana hasta 10, tanto en la
aspiración como en la espiración. No superes este límite de
10 segundos. Estás intentando relajarte, no compitiendo contra
ti mismo.

Al cabo de una semana, notarás que este ejercicio te
permite abordar el estudio de manera mucho más favorable
y que aprovechas más el tiempo que le dedicas; al mismo
tiempo, notarás que, cuando terminas de estudiar, estás mucho
más descansado.

Este ejercicio puedes completarlo con una segunda
práctica que te servirá también para relajarte. Mientras
estás tendido inspirando, visualiza una fuente de luz blanca,
extremadamente brillante y clara que penetra en tu cuerpo
por tus fosas nasales, circula por ellas hasta que llega a los
pulmones y de ahí se extiende a todas las células de tu cuerpo
hasta iluminarlo completamente; «ve» este proceso en tu
interior, «ve» como esta luz entra en ti, «ve» como llega
hasta tus alvéolos pulmonares y como, a partir de ahí, se
distribuye en tu arterias y venas, mientras vas contando de
1 a 6. Luego, cuando expiras, visualiza una nube oscura y
negruzca que sale de tus fosas nasales y se aleja de ti. Repite
este ciclo en tres ocasiones.

En estos dos ejercicios, la mente debe estar fijada en
un solo punto, debes evitar que vuele de una idea a otra.
Si tienes dificultades en fijar la mente, lo mejor que puedes
hacer es concentrarla en un solo punto de tu cuerpo: un
dedo, el labio superior, el ombligo, etc., a tu elección, lo importante es que la mente no vuele sola.

Estos ejercicios –el segundo es complementario del primero y solamente debes abordarlo cuando estés habituado
al primero– prepararán tu cuerpo y tu mente para una dura
jornada de estudio. Es bueno que los practiques, justo al
levantarte, los días que tienes algún examen. Atenuará tus
nervios y equilibrará tu mente. No lo dudes.

El ejercicio necesario. No te apoltrones
No te vamos a exigir que practiques cualquier deporte,
ni que te sometas a un régimen de ejercicios físicos que,
simplemente, te machaquen. Lo que te vamos a aconsejar
es que, cada día, por mucho estudio que tengas por delante, camines un poco, hagas algo de ejercicio físico
o, simplemente, te muevas algo. No te apoltrones, ni siquiera en período de exámenes. En ocasiones es bueno que
busques un parque tranquilo, soleado, sin mucha gente, en
el que puedas sentirte bien, para comunicar.

Aproximadamente, la mitad de los estudiantes no realiza
ningún tipo de ejercicio a lo largo del día. Eso es tan malo
como machacarse a base de abdominales. De lo que se trata,
en esto como en todo, es de mantener un sano equilibrio: no
eres –habitualmente- un deportista profesional, pero si un
estudiante profesional. La vida urbana es sedentaria; la del
estudiante, aún más sedentaria. Se trata de que hagas el
ejercicio suficiente como para sentir como descargas tus
tensiones, ventilas tus pulmones y te da el sol, pero sin quedar
físicamente agotado.

La llamada gimnasia sueca se adapta perfectamente
para los que preferís no salir de casa al abordar una
jornada de estudio. El jooging sirve para los que ya estáis
habituados y preferís un paseo por las inmediaciones. Hay
ejercicios más directos: una tabla de flexiones puede que te
sea más familiar. Y si te van las prácticas orientales y las
conoces, desde luego, los ejercicios de tai-chi, te irán bien;
mil millones de chinos que lo practican todos los días, no
pueden estar equivocados...

Descanso necesario.
La resistencia del cuerpo tiene un límite.
 El peor enemigo del cuerpo es el sueño. No puedes estar eternamente
despierto, ni siquiera durante más allá de 24 horas. De todos
los mecanismos del cuerpo, el cerebro es, sin duda, el que
consume más energía. Bastan unas horas de sueño, es decir,
unas horas en las que la conciencia ordinaria queda suspendida, para que el cuerpo se reponga. El sueño permite que
el cuerpo elimine productos tóxicos que ha acumulado a lo
largo del día, el desgaste de los tejidos se repara y, sobre
todo, se renuevan energías. Cuando te levantas estás descansado y, por tanto, preparado para la actividad que te espera.
Dormir bien es sinónimo de tener un carácter afable y comprensivo. El insomnio, por el contrario, va íntimamente unido
a caracteres amargados o agresivos.

No duermas y sentirás una sensación de agotamiento
creciente. Debes tratar de establecer hábitos regulares de
sueño y adaptar tu ritmo de vida a ellos. Leer un poco en
la cama, puede ayudarte a conciliar el sueño, lo mismo que
los ejercicios de relajación que antes te hemos aconsejado
y que harán que te invada una profunda sensación de bienestar y ausencia de preocupaciones. No te olvides que la
relajación, no es solamente importante a la hora de estudiar,
sino también en el momento de conciliar el sueño.

Ahora bien, los tiempos de reparación mediante el sueño
no son los mismos para todas las personas: los hay muy
dormilones que requieren más de 8 horas de sueño y, aun
así, les cuesta levantarse y despabilar, mientras que otros
tienen bastante con 6 horas, o incluso menos, sin que ni su
ritmo, ni su rendimiento, se vea afectado.

Así pues, duerme según tus necesidades
. Una taza de
café o un fármaco recomendado por tu médico, puede ayudarte en una noche previa a un examen importante, pero no
olvides que, lo antes posible, debes recuperar el tiempo de
sueño perdido para establecer de nuevo la normalidad.

La cama sobre la que duermas debe tener un colchón,
ni excesivamente blando ni muy duro. Contrariamente a
lo que se tiene tendencia a pensar, el cuerpo no descansa
a gusto en una cama excesivamente blanda. Hace falta que
el colchón sea consistente y que te sientas bien sobre él.
Debe de ser amplio como para que puedas moverte sin
despertar (cambiamos de posición cada cuarto de hora como
promedio) y es mejor que duermas de un solo golpe que a
tramos. No te preocupes mucho por el contenido de tus
sueños, solamente te acordarás de los que se produzcan inmediatamente antes de que despiertes. Se tiende a pensar
que los sueños significan algo, en realidad, es muy poco:
apenas unos recuerdos subconscientes libremente asociados. No les prestes mucho caso como no sea para conocerte un poco mejor a ti mismo. Desde luego, en tus estudios,
no van a ayudarte.

Alcohol, tabaco, drogas: no gracias.
Ni drogas blandas, ni drogas duras, ni estimulantes
de ningún tipo. No puedes engañar a tu cerebro, ni mucho
menos a tu cuerpo. El estudio no está reñido con la diversión, pero si con cualquier tipo de estimulante. ¿Tienes que
estudiar? No ingieras alcohol. ¿Tienes que concentrarte?
No dejes que el humo se convierta en una distracción. ¿Tienes
que preparar un examen? Fíalo todo en tu esfuerzo y en tu
capacidad de comprensión, no en drogas de ningún tipo.

El alcohol reduce el rendimiento del cuerpo en general y el del cerebro en particular. Si el alcohol está prohibido para la conducción es, precisamente, por que reduce
los reflejos, así pues, con la misma razón debes evitarlo en
los estudios. No es un estimulante… es un retardante. Incluso en dosis mínimas, el alcohol reduce la actividad del
sistema nervioso central, incluido el cerebro. Estudiar es
algo que realizas con el cerebro; el alcohol lo que libera son
las emociones primarias. Es muy simple: ¿alcohol? Evítalo
cuando estudies.

Que el tabaco es malo para tu salud, lo sabrás porque lo dice en la misma cajetilla. Sin embargo, el tabaco
tiene una influencia mucho menor sobre el estudio que el
alcohol. Los estudios que se han hecho sobre la repercusión del tabaco en el estudiante, son imprecisos. Se sabe
que  los no fumadores son mejores estudiantes que los fumadores, si bien estos, al fumar, relajan su tensión y alivian
su ansiedad.

Fumar no te va a hacer suspender el curso, lo que te va
es a arruinar la salud, que es algo muy diferente. Eres libre
de decidir; yo de ti, evitaría el cigarrillo.

Te y café, son mucho más inocuos
. Suelen tomarse para
mantenerse despiertos en períodos de estudio. No hay problema en que lo tomes con moderación. A partir de cinco
tazas de café es posible que tu corazón se acelere y te reste
la serenidad para aprovechar el estudio. Así que no te pases. Piensa, además, que todo el tiempo que no duermas
ahora, lo vas a tener que dormir antes o después, así que
lo mejor para evitar abusar del café y del té es la planificación previa.

¿Otras drogas? Simplemente evítalas siempre
. No sólo
no te ayudarán sino que te crearán muchos más problemas
de los que te han dicho que resuelven. Si alguien te ha dicho
que el porro es inocuo, te ha mentido. Hay un libro en esta
misma colección que te recomendamos: «¿Fumas porros,
gilipollas?», cuyo título es suficientemente significativo y que,
te divertirá, tanto como te hará pensar. Está escrito por alguien
que ha conocido las drogas, así que no habla de oídas. La
cocaína o las metanfetaminas, por lo demás, no tiene que
ver con el estudio, sino con todo lo contrario: con el peor
tipo de ocio que pueda concebirse, incompatible con el estudio
e, incluso, a la larga, con la misma vida.

Ahora bien, existe toda una farmacopea de la que te podrá
informar tu médico de cabecera o en tu farmacia; hay
fármacos que atenúan la fatiga cerebral propia de momentos de gran descaste físico como la época de exámenes.

Resumen:
Todos los aspectos de tu vida deben estar orientados a
facilitar tu máximo rendimiento en los estudios. Para
ello, debes tener presente:

-
 Alimentación: Ligera y equilibrada. Evita comidas pesadas y digestiones lentas.

- Relajación: Acostúmbrate a seguir una técnica de relajación. Aplícala antes de empezar el estudio y cuando
te sientas muy fatigado mentalmente.

- Planificación: 50 minutos de estudio por 10 de descanso. Evita estudiar más de 4 horas seguidas o tu rendimiento bajará.

- Ejercicios físicos: Camina cada día un poco, haz una
tabla de gimnasia cuando te levantes. No te apoltrones.

- Alcohol, drogas y tabaco: Simplemente di no. Sin más.
A menos que quieras ser un «pringao», claro…
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