PALABREA
INSPIRACION + RECURSOS + APRENDIZAJE

Manual de Estrategias y Técnicas de Estudio

Optimiza tu rendimiento académico mediante una planificacién inteligente y hdbitos sélidos.

I 1. Los Pilares del Aprendizaje

* Motivacidn: Es el motor del estudio. Debes tener metas claras y realistas que den sentido a tu
esfuerzo diario.

« Estado de Animo: Las emociones influyen en la memoria. Si te preocupa algo, anétalo para tratarlo
después y vuelve a concentrarte.

+ Condiciones Fisicas: El descanso, la alimentacion equilibrada y el ejercicio son esenciales para que el
cerebro rinda al maximo.

I 2. El Entorno y la Organizacién

El lugar de estudio debe ser fijo, tranquilo, bien iluminado y sin distracciones. La planificacion es clave:

+ Elabora un horario: Empieza siempre a la misma hora y tenlo siempre a la vista.

* Orden de tareas: Inicia con materias de dificultad media, sigue con las dificiles y termina con las mas
sencillas o placenteras.

* Descansos: No estudies mas de 90 minutos sequidos; realiza pausas breves para mantener la frescura
mental.

I 3. El Método de Estudio Paso a Paso

Fases del proceso:

1. Prelectura: Ojeada rapida para captar la idea global.

2. Lectura Comprensiva: Analisis profundo parrafo a parrafo buscando el significado de lo que
no entiendas.

3. Subrayado: Resalta solo palabras clave para destacar la jerarquia de ideas.
4. Esquema/Resumen: Sintetiza la informacién con tus propias palabras para facilitar la
asimilacion.

5. Memorizaciéon y Repaso: Fija los conocimientos mediante la repeticidn y repasos periodicos.

I 4. Técnicas en el Aula y Toma de Apuntes

+ Mantén una actitud activa: escucha, participa y mira al profesor para evitar distracciones.
* Usa un cédigo de abreviaturas propio y deja margenes para anotaciones posteriores.

* Revisa tus notas el mismo dia para asegurar que no queden lagunas de informacién.
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I 5. Enfrentarse al Examen con Exito

La preparacién técnica debe ir acompafiada de una buena preparacion mental para gestionar la ansiedad:

+ Antes: Descansa bien y evita los "atracones" de ultima hora que solo aumentan el estrés.
* Durante: Lee todas las preguntas, organiza tu tiempo y comienza por lo que mejor domines.

« Control de la ansiedad: Si te bloqueas, respira hondo y recuerda que una buena planificacién previa
es tu mejor garantia de seguridad.
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