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PROLOGO

El aprendizaje es una de las armas mas poderosas
que dispone el ser humano. No obstante, a pesar de
la importancia que adquiere, estudiar sigue siendo un
desafio para muchos. Los horarios apretados, las
distracciones constantes y los métodos poco eficaces,
provocan que los estudiantes de todas las edades y
niveles se limiten a alcanzar su maximo potencial
académico.

En respuesta y ante una necesidad latente, este libro
“Técnicas de estudio y organizacion” se planted a
partir de un enfoque practico y didactico, el cual
explica los métodos de estudio, técnicas de
organizacion, ejercicios de reflexién y una propuesta
de actividades que pueden ser aplicadas de manera
clara e inmediata. Cada capitulo fue desarrollado mas
alld de ser solo un manual para estudiantes; sino una
herramienta de apoyo para docentes, formadores,
tutores y padres de familia que buscan guiar a otros
en el desarrollo de habilidades de aprendizaje
autonomo y consciente.

Al incorporar estos métodos, se busca mas que
mejorar los resultados académicos, formar personas
mas organizadas, reflexivas y preparadas para
enfrentar con éxito los desafios del conocimiento en
constante transformacion. A lo largo de sus paginas,
se pone en valor la constancia, la planificacion y la
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actitud como pilares fundamentales del aprendizaje
efectivo. El lector encontrara aqui una guia cercana
que puede adaptarse a su estilo y ritmo, respetando
la diversidad de formas de aprender.

Para concluir, es preciso resaltar que, en un mundo
que exige cada vez mas competencias, saber
estudiar no es solo una ventaja, sino una necesidad
y por lo tanto, este libro busca ser una fuente de
apoyo para quienes desean mejorar su rendimiento
académico, organizar su tiempo con inteligencia v,
sobre todo, descubrir el valor de aprender con
sentido y propdsito.

Palabras claves: Estudio, Aprendizaje,
Memorizacion, Métodos, Organizacion, Motivacion,
Salud Mental.



PARTE I.
FUNDAMENTOS DEL ESTUDIO



Capitulo 1.
La base del buen estudio

"Estudiar no es prepararse para
la escuela, es prepararse para la
vida."

—John Dewey—

Pues bien, aprender no se trata Unicamente de
sentarse a leer un cumulo de paginas y memorizar
sin sentido, si realmente se busca aprovechar el
estudio, se requiere entender las bases que hace que
funcione. Por lo tanto, en este primer capitulo, se
profundiza en las claves de un aprendizaje efectivo,
que implica estudiar con propdsito y la forma en
como la organizaciéon y motivacion influyen en el
éxito académico del estudiante.

1.1. Estudio efectivo y su importancia

De acuerdo con Paul & Elder (2003) “estudiar bien y
aprender cualquier asignatura es aprender como
pensar con disciplina dentro del campo” (p. 9).

De esta manera, el estudio no es Unicamente la
actividad de leer y memorizar, sino mas bien se trata
de un proceso que requiere:



v Esfuerzo mental: pensar, relacionar ideas,
razonar.

v' Esfuerzo emocional: mantener una actitud
positiva y enfocada.

v Esfuerzo fisico: cuidar su cuerpo y sus habitos.

Para que realmente sea efectivo, es necesario que el
estudiante adopte ciertas técnicas y estrategias que
contribuyan a organizar el aprendizaje de forma
estructurada y sobre todo consciente por cada uno
de los aspectos psicoldgicos, organizativos vy
metodoldgicos. El éxito en aprender a estudiar sera
el resultado de este proceso.

De esta forma, el estudio es una herramienta clave
para el crecimiento personal y profesional, ya que
posibilita adquirir nuevo conocimiento y desarrollar
habilidades esenciales para la vida. Mas alla del
simple hecho de ofrecer informacion, estudiar es la
llave que abre puertas a mejores oportunidades,
expande horizontes y despierta nuevas pasiones.

En consideracion de este escenario, es preciso
replantear el estudio como una practica consciente
que a mas de la formacion académica que brinda,
genera un impacto positivo que contribuye hacia el
desarrollo personal, y solo cuando entendamos y
apliquemos, se habra logrado un estudio efectivo.



1.2. Organizacion y el éxito académico

La habilidad de organizar es fundamental en la vida,
y €s aun mas crucial en el contexto académico. Poder
gestionar y dividir el tiempo dedicado al estudio es
vital para lograr buenos resultados, asi como para
disminuir el estrés y la ansiedad que suelen
acompafar a los examenes y las tareas escolares. En
consecuencia cuando todos estos asuntos estan bajo
control se favorece al éxito académico.

En consideracion, a continuacién, se anuncian diez
recomendaciones para gestionar el tiempo de estudio
eficazmente:

4 Reserve tiempo para organizar la semana y
asigne momentos especificos para cada
materia o tarea.

v (@Cree objetivos claros y alcanzables para
cada sesiéon de estudio y asegurese de
lograrlos.

4 Priorice las tareas mas criticas y urgentes
y enfoque su tiempo en ellas primero.

v © Durante los momentos de estudio, evite
distracciones como redes sociales o television.
Mantenga su area de estudio limpia vy
organizada.

v [l Haga pequefias pausas regularmente para
mantener su mente activa y concentrada.



v @ Aprenda y utilice métodos de estudio como
resumenes, mapas conceptuales o revisiones
constantes.

v [ Si encuentra dificultades en alguna materia,
no dude en preguntarle a un profesor o tutor
por apoyo.

v BEmplee herramientas tecnoldgicas como
aplicaciones para gestionar las tareas o
grabadoras para registrar clases.

v" (=) Conserve una actitud optimista y motivada
durante las horas de estudio.

v QRecuerde que el esfuerzo tiene su
recompensa.

# Recuerde: no hay formula mdgica, pero si hay
constancia, método y actitud.

1.3. Motivacion y actitud en el aprendizaje

Estudiar es mas que acumular informacidén; implica
un proceso que transforma la forma de pensar. Sin
embargo, los estudiantes fueron y aun son
condicionados a las rutinas tradicionales de lectura,
atencién y memorizacién sin un propdsito claro, lo
que genera desmotivacibn y hasta desercién
académica.



Al respecto, la motivacidn hacia el aprendizaje es un
aspecto crucial que impacta a millones de alumnos
alrededor del mundo.

Segun Pintrich y Garcia citado por Soledispa et al.
(2020), la motivacibn es un aspecto que esta
interconectado, compuesto por la motivacion
intrinseca o extrinseca, la forma en que se valoran
las tareas, la percepcion de autoeficacia, las
creencias sobre control y la ansiedad, lo que
convierte al estudiante en una persona integral con
una actitud favorable hacia su aprendizaje.

La problematica por asi decirlo, surge en torno al
verdadero motivo detras del esfuerzo académico y
mantenerlo puede ser un verdadero reto como parte
de la trayectoria educativa y profesional. De esta
manera, en esta seccién se da a conocer como el
estudiante puede aplicar un estudio con propdsito,
para ello los pasos a considerar son:

Or Identifique un Motivo Personal

El primer paso hacia una motivacién efectiva para
aprender es reconocer el motivo personal que
conlleva a hacerlo, entonces:

v éQué quiero lograr?
v @ {Para qué estudio?
v @ iQué me inspira?



La respuesta a esta interrogante puede variar
considerablemente entre individuos, por lo tanto, es
esencial dedicar el tiempo necesario para pensar en
las metas y deseos propios que se quiere alcanzar.
Entre las razones frecuentes se tiene:

- Desarrollar una habilidad particular.

- Ayudar a la comunidad a través de la
profesion.

- Alcanzar un nivel de vida mejor.

- Adquirir conocimientos que apoyen los
intereses personales.

De esta forma, cuando el porqué es fuerte, el como
aparece.

7 Defina las metas

Una técnica eficaz para mantener el enfoque en el
estudio es establecer metas a corto y largo plazo. Las
metas a corto plazo son aquellas que se logran
rapidamente, como completar un médulo, hacer una
tarea o participar en un taller en linea.

Las metas a largo plazo son mas ambiciosas, como
conseguir tu titulo u obtener una certificacion en el
campo profesional. A continuacion se enuncian
algunas sugerencias basada en SMART para definir
los objetivos:



- Especificas: Es importante asegurarse de que
las metas sean claras y especificas.

- Medibles: Se debe poder evaluar el avance en
la cumplimiento de las metas.

- Alcanzables: Se plantean objetivos que sean
realistas y alcanzables.

- Relevantes: Se debe verificar que se alineen
con los valores y suefios personales.

- Temporales: Se debe establecer un tiempo
determinado para cumplir cada meta.

Al establecer los objetivos de esta manera, se
alcanzaran pequefias y grandes Vvictorias que
permitan celebrar cada uno de los logros alcanzados,
lo que, a su vez, alimentara la motivacion general
para continuar con los estudios.

Or Deje de posponer tareas

La procrastinacién es el enemigo del aprendizaje, la
cual implica aplazar las responsabilidades,
justificdndolo porque en ese momento no nos
sentimos inspirados o capaces.

Es fundamental entender que la motivacién no
aparece espontaneamente, no surge por si sola. Por
eso, es crucial comenzar a estudiar con antelacién,
incluso si no nos sentimos motivados. A medida que
vayamos alcanzando nuestros objetivos, nuestra
autoestima y confianza en nuestras habilidades iran
en aumento.



F Superando los desafios comunes

La motivacién para estudiar puede ser influenciada
por diversos impedimentos. Los distractores
cotidianos, la fatiga emocional, las presiones
externas, asi como el estrés y la ansiedad, son
algunos de ellos. Uno de los pasos mas relevantes
que pueden tomarse es identificar estas dificultades
y esforzarse por superarlas.

°F Supervise el avance

Ver los logros conseguidos impulsa a seguir
aprendiendo vy finalizar lo planeado. Para lograr esto,
es aconsejable:

- Utilizar un calendario o listas para anotar los
progresos y ver cuanto se ha alcanzado.

- Dedicar un momento a analizar si se esta
cumpliendo las metas y modificar la estrategia
de estudio si es preciso.

En sintesis, aprender transforma la forma en que se
percibe el mundo, fomentando la curiosidad y el
pensamiento critico. A pesar de las experiencias
negativas en la escuela, es fundamental superar esos
obstaculos y encontrar la motivacién en el
aprendizaje, pues estudiar mejora nuestras
capacidades, nos prepara para tomar decisiones
acertadas y nos impulsa a crecer como individuos.



1.4. Actividad Practica
Encuesta de Motivaciones

@ Objetivo

Iniciar el proceso de conocerse entre si y entender
las razones que tienen los compafieros del grupo
para participar.

! Duraciéon estimada

Alrededor de media hora, dependiendo del niamero
de personas en el grupo.

£ Participantes

Cualquier cantidad es aceptable; lo éptimo es contar
con mas de diez participantes.

¢ Materiales

Hojas de papel, boligrafos para cada asistente y un
objeto representativo.

€3 Desarrollo de la actividad

1. El moderador del grupo explicard, como
introduccion, que cada vez que comenzamos una
nueva actividad, existe un propodsito detras.
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Pedira a los miembros del grupo que compartan
gué los ha motivado a estar presentes.

2. Cada participante, de forma individual,
respondera a una serie de preguntas como:

- ¢Qué me trae aqui hoy?

- ¢Como me siento en este momento?
- ¢Qué espero conseguir hoy?

- ¢Qué puedo ofrecer hoy?

3. Cada persona compartird con el resto del grupo
sus respuestas y preocupaciones relacionadas
con las preguntas planteadas inicialmente por el
moderador.

[T Comentarios adicionales

Se puede incluir un objeto especifico para garantizar
que se respete el orden de palabra de cada
compafero, lo cual significa que solo la persona que
tenga el objeto en su mano podra hablar.

11



Capitulo 2.
Entendiendo como se aprende

"Dime y lo olvidaré, enséfiame y
lo recordaré, involicrame y lo
aprenderé."

— Benjamin Franklin—

Cada persona es Unica y posee su propio estilo de
aprendizaje. Lo que resulta efectivo para un individuo
puede no serlo para otro, y esa diversidad es el
principal factor diferenciador que se debe tener en
cuenta al momento de estudiar. En tanto, en este
capitulo se trata los tipos de aprendizaje,
caracteristicas, el factor de la memora y retencién
con el fin de adoptar estrategias adecuadas para
optimizar el proceso de aprendizaje.

2.1. Principales tipos de aprendizaje

¢Sabia que aprender no siempre significa sentarse a
leer? Al respecto, Garcia & Ortega (2020) reconoce
que todas las personas aprenden de manera distinta,
lo que implica analizar cdmo cada una prefiere un
ambiente, un método, una situacién, un tipo de
ejercicios o una forma de organizar la informacion.

12



De esta manera, existen muchas formas en las que
el cerebro adquiere informacién. Aprender a ensefiar
y ensefar a aprender requiere el conocimiento de los
estilos de aprendizaje. A continuacién le
presentamos los principales tipos:

Tabla 1
Tipos de aprendizaje

Tipo de ;
L. Caracteristicas principales
aprendizaje

Implicito Ocurre sin darnos cuenta.
. Intencional y consciente. Requiere
Explicito »
atencion.
Asociativo Conexién entre estimulos.

o Cambios en la reaccion a estimulos
No asociativo -
repetitivos.

S Relaciona lo nuevo con lo que ya
Significativo
sabes.

) Se aprende con otros, cumpliendo
Cooperativo
roles.

) Similar al cooperativo, pero mas libre
Colaborativo .
y auténomo.

. Aprender a gestionar emociones y
Emocional )
relaciones.

Observacional Aprender imitando o viendo a otros.

13



o Basado en la experiencia directa y la
Experiencial »
reflexion.

Por El estudiante explora, investiga y

descubrimiento Illega a conclusiones.

o Repetitivo y mecanico, sin entender el
Memoristico S
significado.

_ Se recibe y asimila la informacion,
Receptivo
usualmente en clase.

Fuente: Adaptado a formato tabla a partir de la informacién de
Tipos de aprendizaje: cudles son y caracteristicas por (Voca
Editorial, 2023).

2.2. Estilos de aprendizaje

Los estilos de aprendizaje son formas especificas de
adquirir nuevos conocimientos.

Para el estudio se consideran:
«r  Estilo Visual

Se trata de imagenes. Las ideas estan conectadas
con imagenes y se emplean mapas conceptuales. Las
personas que tienen un estilo de aprendizaje visual
mas desarrollado disfrutan planificando, son
metddicas y detalladas, tienen mejor memoria para
los colores y las formas, y prefieren hacer
anotaciones.

14



°F Estilo Auditivo

Las personas que aprenden mejor de esta manera
recuerdan con mayor facilidad la informacion que
escuchan en lugar de la que leen. Tienen habilidades
para la musica y los idiomas, son mejores en la
comunicacién y en expresarse, y estan atentas a las
conversaciones, entre otras cosas.

¢  Estilo Kinestésico

Se enfoca en el movimiento, las emociones vy
actividades manuales; implica experimentar, dibujar
y construir; y, en general, participar en actividades
fisicas, practicar deportes y tener contacto fisico.

En realidad, las discrepancias entre estilo son
evidentes en un ejemplo simple: éQué haces al
conocer a alguien nuevo?

- Las personas que aprenden mejor oyendo
suelen responder con un <«Hola, écomo
estas?».

- Las que son mas visuales optaran por sonreir
o utilizar otro tipo de gestos.

- Por otro lado, quienes aprenden de manera
kinestésica, seguramente, buscardn dar un
abrazo o estrechar la mano.

15



2.3. La memoria en el aprendizaje

La memoria se define como el proceso mental que se
ocupa de guardar, organizar y recordar eventos,
ideas o métodos, lo cual nos permite ajustarnos a las
diversas exigencias de la vida cotidiana (Abeleira,
2013).

Normalmente se divide en memoria a corto plazo,
memoria operativa y memoria a largo plazo. La
habilidad para recordar esta determinada por lo bien
que se llevan a cabo estas fases y por como se
refuerzan las conexiones neuronales mediante la
practica y la repeticion, de forma que se mejora la
retencidén de informacion a partir de:

Repeticiones, pero con comprension.
Relacionar lo nuevo con lo que ya sabe.

Usar ejemplos y analogias.

Hacer pausas para dejar que el cerebro
asimile.

v" Dormir bien ayuda a que el cerebro consolide
recuerdos mientras se duerme.

AN

De esta forma, entre los beneficios mas destacados
de potenciar la memoria y la retencidon se
encuentran:

- Los estudiantes con una memoria mas
desarrollada suelen retener informacion de
forma mas efectiva, lo que se traduce en un

16



desempefio  superior en examenes y
evaluaciones.

- Los profesionales y académicos son capaces
de llevar a cabo tareas con mayor precisiéon y
rapidez, recordando procesos y conceptos
clave sin depender de revisiones constantes.

- Confiar en una memoria sdlida disminuye la
ansiedad vinculada a olvidar detalles
importantes, lo que puede favorecer el
bienestar emocional y mental.

- La capacidad de recordar nombres,
conversaciones y detalles personales puede
mejorar notablemente las relaciones
interpersonales, tanto en el ambito personal
como en el profesional.

En conclusidon, no existe una unica metodologia
correcta, en lugar de seguir un enfoque
predeterminado, lo esencial es conocerse a si mismo,
ajustarse y ser estratégico. A medida que reconozca
sus formas favoritas de aprender y fortalezca su
memoria, no solo mejorard sus estudios, sino que
también disfrutara del proceso.

2.4. Actividad Practica

Mi estilo de aprendizaje

@ Objetivo
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Ayudar a los estudiantes a identificar su estilo de
aprendizaje, reflexionar sobre sus experiencias
personales y aplicar este conocimiento para mejorar
su proceso educativo.

£ Participantes
Nifios y nifias desde los 9 afios de edad.
@ Materiales

— Ficha “Mi estilo de aprendizaje”
- Papel y lapiz o boligrafo

€3 Desarrollo de la actividad

1. El docente prepara la ficha y distribuye el
material a cada estudiante. Luego introduce la
dindmica explicando que todos aprenden de
forma diferente y que conocer esa forma
personal les permitira estudiar con mayor
facilidad.

2. Los estudiantes piensan y anotan entre 5y 10
situaciones en las que hayan aprendido algo
importante mientras se sentian motivados o
disfrutaban la experiencia. No es necesario que
sean aprendizajes escolares; pueden ser
cotidianos (como aprender a nadar, cocinar,
cantar, leer o montar en bicicleta).

3. En Ila primera columna se enumeran Ilas
situaciones de aprendizaje. En las siguientes, se
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marcan con una “X” las condiciones que
estuvieron presentes en cada experiencia (por
ejemplo: si hubo movimiento, si escucharon a
alguien, si usaron dibujos, etc.).

4. Al terminar, se suman las X de cada condicion.
Luego, los estudiantes responden algunas
preguntas orientadoras, como:

— ¢Qué condiciones se repitieron mas?

— ¢Coémo aprendi mejor: viendo, escuchando o
haciendo?

— ¢Qué tipo de actividades disfruto mas cuando
aprendo?

(=) Cierre grupal

El docente guia una breve puesta en comun, donde
cada estudiante comparte lo que descubrid. Se
refuerza la idea de que no hay una forma correcta o
incorrecta de aprender, sino que cada uno tiene su
propio estilo, y conocerlo puede ser clave para tener
éxito académico.

19



Capitulo 3.
Fundamentos del Aprendizaje

"La lectura sin reflexion es como
comer sin digerir."

— Edmund Burke—

Leer va mas alld de simplemente pasar la vista sobre
las palabras; se trata de entender, interpretar y
convertir la informacidon en conocimiento practico. En
este capitulo, se investiga las estrategias esenciales
para enriquecer la lectura y la comprensién, desde la
lectura activa hasta las técnicas de subrayado, los
esquemas Yy resumenes que contribuyen en el
aprendizaje y la retencion.

3.1. Lectura comprensiva

La calidad lectora se refiere a la capacidad para
comprender lo que lee. Es comun que, en las
primeras lecturas, ciertos fragmentos no se
comprendan del todo. Sin embargo, se recomienda
continuar hasta el final del texto, ya que, con lecturas
posteriores, es mas facil captar detalles y clarificar
ideas.

Claves para mejorar la calidad lectora [f]

1. Leer con frecuencia, cuidado y en voz alta
20



Una de las mejores formas de mejorar la lectura es
mediante la practica constante. Leer con atencién vy,
en ocasiones, en voz alta, favorece la pronunciacién,
fluidez y correccion ortografica.

2. Utilizar un diccionario siempre que sea necesario

Durante la lectura, es fundamental que el estudiante
no pase por alto ninguna palabra desconocida. Lo
ideal es consultar su significado en el diccionario. Si
esa palabra resulta dificil de entender o memorizar,
puede sustituirse por un sindnimo mas asequible y
familiar.

Ejemplo:

- Palabra desconocida: “conjetura”
- Sinénimo sugerido: “suposicion”

3. Leer para comprender y no solo para finalizar

Para lograr esto, se recomienda formular preguntas
antes, durante y después de la lectura, y tratar de
responderlas a partir del contenido. Asimismo, se
sugiere anotar pensamientos clave, dudas o
interpretaciones en los margenes del texto.

Ejemplos de anotaciones:

“V" = idea importante
"?” = contenido que no se entiende
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“1” = algo novedoso o llamativo
Método en tres lecturas @

Permite al estudiante abordar el texto de manera
progresiva y estructurada:

Tabla 2
Etapas de la lectura

Acciones
recomendadas
Leer de forma agil para
captar el contenido
general.

Leer con atencion,
subrayar lo relevante y
anotar dudas.
Subrayar ideas

Etapa Objetivo

Primera Conectar con el
lectura tema

Segunda Profundizar en
lectura la comprensién

Consolidar el

Tercera . principales,
aprendizaje o - .
lectura esquematizar y aplicar
repasar /
lo aprendido.

Fuente: Adaptado a formato tabla a partir de la informacién de
“Técnicas de estudio e investigacién” por (Paredes, 2012).

Es importante tomar en cuenta que, si el texto esta
acompafado de preguntas o actividades, estas deben
ser abordadas entre la segunda y tercera lectura.

() Recomendaciones complementarias

Se sugiere tener en cuenta, respecto a la técnica de
lectura comprensiva:
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Evitar leer mas de una pagina sin realizar
anotaciones.

Subrayar o destacar las ideas fundamentales y
su relacion.

Estudiar no es repetir, sino comprender,
analizar, relacionar y aplicar lo aprendido.

3.2. La practica de la lectura activa
@¢EQué es la lectura activa?

¢Alguna vez se ha preguntado cdmo algunos
estudiantes parecen recordar todo lo que leen?

El secreto podria estar en la lectura activa, la cual
trata de un enfoque que exige una interaccidn
deliberada con las notas, comprometido
completamente con el contenido a través del analisis
y la sintesis para poder entender y reflexionar sobre
la informacién.

De tal forma que, este método implica:

Tabla 3
Pasos para aplicar la lectura activa

Paso Accién Ejemplo

¢Qué sé del tema?

¢Qué quiero saber?

¢Qué no entiendo
aun?

Antes, durante
y después de
leer

Formular
preguntas
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Destacar ideas | Subraya conceptos o
Subrayar con )
. . clave, no frases | datos importantes,
intencion ,
enteras no todo el parrafo.
Hacer mgiczgzs Usa signos como
. Arg ! l(importante), ®
anotaciones resimenes o (duda) (repetir)
simbolos , & (repetir).
Relacionar Vincula lo "Esto se parece a lo
con lo ya nuevo con lo que vimos en la
aprendido conocido clase de historia."
Explica con tus Reescribe ideas
Parafrasear propias principales en
palabras lenguaje cotidiano.
. Relaciona con
Aplicar o S "Esto me recuerda a
X . experiencias .
ejemplificar cuando...
personales

Fuente: Adaptado a formato tabla a partir de la informacion de
“Técnicas de estudio e investigacion” por (Paredes, 2012).

3.3. Actividad Practica

Lectura con lupa: descubriendo el mensaje

oculto

@ Objetivo

Promover la practica de la lectura activa, sobre un
texto, comenzando desde situaciones cotidianas que
se relacionan de manera natural en la memoria.

£ Participantes
Para nifios y nifas a partir de los 9 afios.

@ Materiales
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— Texto base

— Ficha “Lectura con lupa” (en formato impreso
o digital).

— Lapiz, crayones o marcadores.

— Papel o cuaderno.

[T Instrucciones de la actividad

1. El profesor cuenta o entrega por escrito el
siguiente relato:

"Después de un extenso dia laboral, una persona
vuelve a su hogar sintiéndose cansada. Al llegar,
recuerda que tiene que ir a ver a su abuela. Se alista
rapidamente y se dirige a su casa. Cuando llega, ella
le menciona que tiene una cita médica y le solicita que
la acompainie. En la clinica, mientras esperan, conoce a
Marco, un chico que estad alli por un inconveniente
dental. Entre risas y platicas, el tiempo vuela. Al final
del dia, se da cuenta de que todas estas experiencias
—el trabajo, la visita, la cita médica y la conversacion
con Marco— han estado ligadas de manera natural en
su mente. Sin planearlo, ha aprendido algo sobre si
mismo, sobre el valor de acompafiar a otros y las
sorpresas que cada dia trae consigo."

2. Los alumnos llenan la ficha de acuerdo al texto
que leyeron:
— Titulo del texto: (pueden inventar uno)
— Palabras clave que encontré:
— Idea central:
- Una pregunta que me surgio:
— Una palabra nueva que aprendi (si hay):
— Mi opinién sobre el texto:
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3. Se crean grupos pequefios para compartir las
ideas encontradas.

) Reflexion
El docente plantea las siguientes preguntas:

— ¢Qué nos muestra esta narraciéon sobre el
funcionamiento de nuestra memoria?

— ¢COmo podemos usar esta técnica al estudiar
en casa?

- ¢Qué pequefas cosas de tu dia a dia podrian
resultar en aprendizajes también?

(=) Cierre grupal

Los alumnos entenderan que la lectura activa no solo
se presenta en los libros, sino también en las
experiencias diarias. Ademas, desarrollaran la
habilidad de identificar elementos clave en un texto
narrativo, lo que estimulard la comprension, la
empatia y la conexidn con su entorno.
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PARTE II.
METODOS DE ESTUDIO EFECTIVOS
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Capitulo 4.
Métodos de estudio

"La educacién no es el aprendizaje
de datos, sino el entrenamiento de
la mente para pensar."

- Albert Einstein-

El aprendizaje efectivo estd muy relacionado en gran
medida con las estrategias que se utilizan. A través
del tiempo, se han creado diferentes métodos para
mejorar la comprension, la memoria y la aplicacién
del conocimiento. En este capitulo se examinan
varios enfoques que han sido utiles en diferentes
campos del aprendizaje, segun el estilo de
individualista.

4.1. Método EPLR2R

Fue creado para alumnos que quieren examinar sus
lecturas de manera mas cuidadosa y detallada.
Orienta al lector mediante cinco pasos que estan
organizados y se desarrollan uno tras otro, lo que
ayuda a entender bien el material y a potenciar la
retencion de la informacion.

Su denominacion proviene de las iniciales de cada
uno de los pasos a seguir:
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E xplorar
EPL __— P reguntar R espuestas
— 2R — R evision
L ectura
Tabla 4
Método EPLR2R
Letra Paso Propdsito Principal
Obtener una vision general del
E Explorar
texto.
P Preguntar Formular preguntas_lnlaales sobre
el contenido.
L Lectura Leer en profu_ndl_d_ad para
encontrar significado.
Responder a las preguntas
R Respuesta planteadas, validando lo
aprendido.
Revisar nuevamente el texto,
R Revision reforzando las ideas y aclarando
dudas.

Fuente: Adaptado a formato tabla a partir de la informacion de
“Técnicas de estudio e investigacidon” por (Paredes, 2012).

@ 1. Explorar

En esta etapa inicial, el estudiante realiza una lectura
rapida del texto para extraer la idea principal y tener
una idea sobre los objetivos del contenido.

O 2. Preguntar

Luego, el estudiante debe plantearse interrogantes
sobre el tema. Las preguntas facilitaran que
establezca metas para la lectura, estimulando su
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curiosidad y preparandolo para una comprensién mas
profunda.

Ejemplo:

- ¢Cual es la relevancia de este tema? ¢éQué
conceptos novedosos descubriré?

@ 3. Lectura

Durante esta etapa, el lector se sumerge en el texto.
Se debe leer con atencién, buscando el significado de
lo que se lee. Para ello, se aconseja emplear técnicas
activas como:

v' Subrayar las ideas clave.

v' Realizar resimenes o0 esquemas.

v' Buscar el significado de palabras que no se
conocen.

@ 4. Respuestas

Después de una lectura analitica, el estudiante
responde a las preguntas planteadas al inicio, lo que
permite comprobar si ha comprendido, organizar el
conocimiento adquirido e identificar si ha quedado
algo poco claro.

Reflexion:

- ¢Pude responder a todas mis preguntas? ¢Qué
respuestas me sorprendieron?
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@ 5. Revisiéon

Finalmente, se lleva a cabo una nueva lectura rapida
del texto, que tiene el propdsito de consolidar los
aprendizajes, aclarar las dudas que queden vy
complementar las respuestas anteriores. Ademas, se
incluyen los esquemas y resimenes que se han
realizado para reforzar lo aprendido.

éPor qué utilizar el método EPL2R?

La aplicacidon de este método promueve una lectura
mas analitica y detallada, donde el estudiante no solo
recibe informacién, sino que también interactia con
el texto a través de preguntas, analisis y revisiones.

4.2. Método EPLEMER

Aunque tiene un enfoque similar al método EPL2R ,
este amplia su alcance con siete pasos
fundamentales, creados para orientar al estudiante
desde la exploracién inicial del material hasta la
consolidacién y revision del conocimiento adquirido.

Las letras que conforman EPLEMER representan los
pasos: Examina, Pregunta, Lee, Esquematiza,
Memoriza, Expone y Revisa.

Q Examina

El primer paso implica realizar una lectura
exploratoria del texto completo. No se debe
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considerar como estd organizada la informacién; lo
esencial es obtener una visién general del tema,
identificar su estructura y reconocer los elementos
mas importantes.

En esta etapa, el estudiante plantea preguntas
importantes sobre el contenido:

- ¢A donde se dirige este tema?
- ¢Estd vinculado a algo que ya se ha estudiado?
- ¢Cuadles son sus partes mas relevantes?

[]Lee

Después de identificar qué se desea comprender, se
procede a una lectura minuciosa y detallada de cada
secciébn. Es importante intentar comprender
profundamente la informacién, no solo leer sin mas,
por lo que es util recurrir al subrayado del texto.

(J Esquematiza

Una vez que se ha comprendido el contenido, es el
momento de representarlo graficamente. Un
esquema permite organizar las ideas principales de
forma ldgica y visual, lo que facilita el repaso vy la
memorizacidn posterior.

Se puede utilizar mapas conceptuales, cuadros
sindpticos o diagramas de flujo.
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@ Memoriza

La memorizacién consiste en retener el aprendizaje
de forma significativa, es decir, vinculando la nueva
informacién con los conocimientos previos. No se
trata de repetir sin entender, sino de incorporar el
contenido.

Es recomendado repetir con un propdsito claro,
utilizando técnicas mnemotécnicas si es necesario o
la repeticion espaciada.

& Expone

En esta etapa se articula lo que se ha aprendido, ya
sea oralmente o por escrito. El objetivo es evaluar el
grado de comprension. Durante la exposicidon, el
estudiante puede apoyarse en esquemas o nhotas que
haya preparado antes.

Revisa

El Ultimo paso completa el ciclo de aprendizaje. En
esta fase se realizan revisiones espaciadas del
contenido memorizado y expuesto, lo cual es crucial
para consolidar el conocimiento en la memoria a
largo plazo.

4.3. Método A2D

Es un método eficaz para facilitar el estudio
autonomo y mejorar el rendimiento académico. Su
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nombre proviene de las iniciales de tres momentos
clave que todo estudiante debe considerar al
enfrentarse a un texto: Antes, Durante y Después de
la lectura.

Q, éQué significa A2D?

Tabla 5
Momentos de la lectura

Letra Ertnaépt?)ccllsl Accion principal
A Antes de la Exploracidn inicial del texto
lectura
D Durante la Procesamiento activo y
lectura comprension
D Después de la Consolidacién del
lectura aprendizaje

Fuente: Adaptado a formato tabla a partir de la informacion de
“Técnicas de estudio e investigacién” por (Paredes, 2012).

@ A: Antes de la lectura

Antes de comenzar la lectura profunda de un texto,
el estudiante debe prepararse mediante una
exploracion previa del contenido, activando
conocimientos previos, establecer expectativas y
generar una vision global del material.

Acciones recomendadas:

v Leer el indice del libro o material.
v' Observar titulos, subtitulos y graficos.
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v Identificar las unidades o capitulos que se van
a abordar.

@ D: Durante la lectura

Es la fase mds importante del método e implica una
lectura activa, en la que el estudiante interactua con
el texto mediante diversas técnicas que estimulan la
comprension profunda.

Acciones recomendadas:

v’ Subraye las ideas principales y conceptos
clave.

v Tome apuntes con sus propias palabras.

Elabore esquemas o mapas mientras lee.

v' Consulte el diccionario o] fuentes
complementarias si  aparecen palabras
desconocidas.

v Formule preguntas o comentarios al margen
del texto.

AN

@ D: Después de la lectura

Una vez finalizada la lectura, el conocimiento debe
ser organizado, aplicado y reforzado para asegurar
que se mantenga a largo plazo.

Acciones recomendadas:

v Revise y complemente los apuntes tomados.
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v' Realice cuadros sindpticos, resumenes o
mapas conceptuales.

v Busque material complementario para ampliar
la comprension.

v' Refuerce el vocabulario técnico o nuevo que
aparecié en el texto.

v" Responda preguntas o desarrolle ejercicios
relacionados con el tema.

@ Beneficios del método A2D

Al aplicar el método A2D en el proceso de estudio se
aseguran los siguientes beneficios:

v" Promueve la lectura comprensiva, no
mecanica.

v' Fomenta la autonomia del estudiante.

v' Desarrolla habilidades de analisis, sintesis y
organizacion.

v' Mejora el rendimiento académico al hacer el
estudio mas eficaz.

4.4. Método EFGHI

Es uno de los métodos mas populares, apreciado por
su claridad y sencillez de aplicacién, consiste en cinco
pasos clave que permiten sacar el mayor rendimiento
del estudio:

Bl E - Evaluacién Inicial
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Antes de iniciar el estudio, es importante hacer una
revision general del texto, que incluye observar el
indice, los titulos y subtitulos, asi como leer algunas
frases de manera aleatoria.

? F - Hacer Preguntas

Al revisar, resulta beneficioso plantear preguntas
sobre los titulos o subtitulos del texto, que orientaran
la lectura y promoveran el pensamiento critico.

[[] G - Leer de forma reflexiva

Con las preguntas en mente, se procede a leer con
atencién, intentando analizar, comprender y deducir
conceptos del texto.

& H - Expresar lo aprendido

El estudiante debe articular lo que ha aprendido
usando sus propias palabras, ya sea en voz alta o de
forma mental. Este ejercicio refuerza la memoria y
mejora la habilidad para explicar.

& I - Investigar para ampliar el conocimiento

Finalmente, se revisa lo que se ha aprendido y se
busca informacién adicional si es necesario. Esto
permite detectar faltas de conocimiento vy
complementarlas con otras fuentes de informacion.

4.5. Método PIL3R
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Constituye una ayuda para organizar el estudio en
seis etapas, facilitando la comprension y asimilacion
de las ideas clave de manera efectiva:

& P - Perspectiva general

Se toma un momento para leer las secciones iniciales
de la leccion, lo que brinda una primera vision del
tema.

Q I - Ideas clave

Se localizan las ideas principales en el texto,
separandolas de aquellas que son secundarias y de
los ejemplos proporcionados.

& L - Lectura

Se lleva a cabo una lectura cuidadosa y continua de
cada parrafo o parte del texto.

@ R - Recordatorio

Aqui se activa la memoria: se busca recordar lo que
se ha leido y entenderlo completamente.

© 3R - Reflexién

Se medita para integrar y conectar los nuevos
aprendizajes con lo que ya se conoce.

R - Revisién

38



Se relee el contenido con regularidad para consolidar
el aprendizaje y prevenir el olvido.

4.6. Método CRILPRARI

Es un método mas organizado, que se divide en tres
etapas: antes de estudiar, durante el estudio y
después de estudiar. Ademas 5 fases y 9 pasos. Su
uso potencia el aprendizaje auténomo y profundo.

® Pre-Estudio

En esta etapa, se considera la primera fase que
corresponde a preparacion, esta a su vez, integra los
3 pasos siguientes:

- C - Concentracion: Prepararse mentalmente y
eliminar posibles distracciones.

- R - Revisidon: Examinar el contenido general
del material.

- I - Interrogacién: Plantear preguntas iniciales
acerca del tema.

[] Estudio

Durante esta etapa, se identifica la fase de
capacitacién, procesamiento vy verificacién, que
agrupan los siguientes pasos:

- L - Lectura: Profundizar en la informacién
presentada.
- P - Produccién: Crear resimenes o esquemas.
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- R - Revisidn: Reiterar y fortalecer lo que se ha
aprendido.

- A - Autoevaluacién: Evaluar el avance de
manera personal.

Post-Estudio

Finalmente, en esta ultima etapa, se procede con la
fase de perfeccionamiento, la cual se compone de los
2 ultimos pasos:

- R - Refuerzo: Reforzar los temas que no se
han comprendido claramente.

-V - Verificacion: Evaluar cuanto se ha logrado
recordar.

4.7. Actividad Practica
Explorando cual es el mejor método de estudio.
@ Objetivo

Familiarizar a los estudiantes con los seis métodos de
estudio, permitiéndoles experimentar con cada uno y
reflexionar sobre cual se ajusta mejor a su forma de
aprender.

£ Participantes

Se dirige a estudiantes a partir de 10 afios. Se
forman grupos de hasta 30 personas.
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¢ Materiales

v" Un texto informativo breve (una hoja)

v Una ficha titulada "Mi Comparativa de
Métodos"

v" Un reloj o crondmetro

v Papel, lapices o boligrafos de colores

€3 Desarrollo de la Actividad

1. El facilitador proporciona una breve explicacién
sobre los diferentes métodos de estudio,
enfatizando que las personas tienen distintas
formas de aprender. Se invita al grupo a
participar en una actividad practica guiada para
descubrir cual método se adapta mejor a cada
uno.

2. El texto de estudio se separa en seis partes
iguales. A cada parte se le aplicara:

Método y descripcion breve

v @ EPLR2R: Explorar, Preguntar, Leer, Responder,
Repasar, Reflexionar.

v @ EPLEMER: Explorar, Preguntar, Leer,
Esquematizar, Memorizar, Evaluar, Repetir.

v @ A2D : Activar conocimientos previos,
Descomponer, Desarrollar.

v (O EFGHI: Enunciar, Formular hipétesis, Generar
ideas, Hacer conexiones, Integrar.

v @ PIL3R: Prelectura, Interrogacién, Lectura,
Recordar, Reflexionar, Repasar.

v @ CRILPRARI: Comprender, Relacionar, Inferir,
Leer, Preguntar, Argumentar, Recordar, Integrar.
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3. Los estudiantes rotan entre estaciones o trabajan
por turnos con cada parte del texto, utilizando el
método correspondiente.

4, Cada estudiante aplicard los seis métodos al
mismo texto (dividido en secciones), utilizando
una hoja explicativa para cada técnica, ya sea de
forma oral, proyectada o impresa.

5. Al concluir, cada participante debera llenar una
tabla reflexiva similar a esta:

Método

éFue
claro?

EX

éMe ayudo
a
recordar?

Q

éLo usaria
en
examenes?

B

éFue
entretenido?

EPLR2R
EPLEMER
A2D
EFGHI
PIL3R
CRILPRARI

(=) Cierre grupal

El facilitador invita a que todos compartan sus
opiniones. Se realiza una discusion grupal sobre
cémo se sintieron con cada técnica, cuadl les resultd
mas util y cdbmo podrian integrarlas en sus estudios
diarios.

De esta forma, los estudiantes identificaran el
método (o la combinacion de métodos) que mejor se
adapte a su estilo de aprendizaje.
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PARTE III.
TECNICAS DE ESTUDIO EFECTIVAS
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Capitulo 5.
Técnicas de procesamiento de la
informacion

"El conocimiento es un tesoro,
pero la practica es la llave para
alcanzarlo."”

- Lao Tzu-

El manejo adecuado de la informacién es un paso
fundamental para un aprendizaje efectivo. En este
capitulo se exploran las diferentes técnicas que
ayudan a ordenar, resumir el contenido de estudio de
manera organizada. Mediante el uso del subrayado,
los esquemas y los resimenes, el estudiante puede
reconocer las ideas centrales, crear conexiones
conceptuales y facilitar la comprension y retencién de
los temas.

5.1. Subrayado
&4 EéQué es subrayar?

Subrayar implica trazar una linea debajo de las ideas
clave en un texto para resaltarlas, lo cual promueve
que el lector les preste mayor atencidn, las retenga
mejor en su memoria y optimice el tiempo que dedica
a revisarlas. La técnica debe aplicarse en la segunda
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o tercera lectura, cuando ya comprendes el contenido
general del texto.

En cuanto a las normas bdsicas para un subrayado
efectivo:

v' Subraye Unicamente palabras clave, no frases
completas.

v Utilice una linea recta y continua.

v' Si un parrafo entero es relevante, haga una
linea vertical en el margen.

v' Las palabras subrayadas deben tener
significado por si mismas.

Igualmente, evita errores comunes, tales como:

Subrayar en exceso: isi todo esta subrayado,
nada resalta!

Subrayar sin comprensiéon: primero entienda,
luego resalte.

Emplear demasiados colores: esto distrae en
lugar de ayudar.

Respecto a los tipos de subrayado, a continuacion
encontrara varios tipos que le podran orientar.

Or Subrayado lineal

El mas habitual. Se trata de subrayar las partes
importantes del texto. Puede emplear distintos
colores:
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- (O Amarillo para los conceptos principales
- @ Azul para las definiciones
- @ Rojo para fechas o informacién clave.
Or Subrayado con signos graficos

Ideal para lectores activos. Usa simbolos visuales
para enriquecer la lectura:

Tabla 6
Tipos de subrayados graficos
Signo Uso recomendado
@ Circulo Palabras clave en una lista o clasificacion

B Recuadro | Nombres, fechas o definiciones

¥ Tachado Ideas incorrectas o irrelevantes
Flechas Conectar conceptos relacionados

Fuente: Adaptado a formato tabla a partir de la informacion de
“Técnicas de estudio e investigacidon” por (Paredes, 2012).

Or Subrayado estructural

Corresponde al subrayado organizado en el margen
izquierdo, donde se anotan palabras clave o
clasificaciones:

I2I

A, B, C
1,2, 3
i, i, i

NRNIRN

En especial, este tipo de subrayado ayuda a preparar
esquemas y mapas conceptuales con facilidad.
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5.2. Esquemas

Durante el proceso de lectura y aprendizaje,
esquematizar constituye una estrategias esenciales
para ordenar, entender y recordar la informacion,
dado que facilitan un mejor estudio.

< éQué es un esquema?

Se refiere a la representacion grafica y ordenada de
un texto. Facilita la visualizacién de las conexiones
entre las ideas principales, las secundarias, los
detalles y las sutilezas. Actia como el vinculo entre
el subrayado y una comprensién mas profunda.

En cuanto a la estructura esencial del esquema, este
debe incluir;

v Titulo del tema en estudio.

v' Las ideas principales en que se desarrolla el
tema, primera division.

v' Las ideas secundarias que complementan las
principales, primera subdivision.

v Los detalles que afiaden precision a las ideas
anteriores, 22 subdivision.

v' Los matices que ofrecen los detalles, 32
subdivisién.

La figura 1, representa la estructura clasica de un
esquema:
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Figura 1
Estructura clasica de un esquema
SUBDIVISIONES

DIVISION 1°SUB- 2.°SUBDIVISION
DIVISION
2idea 1.c detalle { 1.er detalle
pr|nC|pal 2.° detalle 2.° matiz
-
2idea .2 detalle 1.er matiz
Titulo secundarla > detalle 2. matiz
del <
RMa .2 idea { 1.° detalle { 1.er matiz
secundarla s'vdatalle 3.° matiz
.
2 idea 4. detalle l.er ma‘tiz
secundana 2.° matiz
3.er matiz 3.er matiz

Fuente: Extraido del “Manual de Técnicas de Estudio” en (El
Orienta, s.f.).

¢ éCoémo se elabora?

Después de resaltar el texto, se procede a identificar
y clasificar los contenidos de mayor a menor
relevancia. La meta es presentar la informacién de
manera visual y légica. Puedes optar por usar:

v Vifetas o letras (a., b., c.)
v' Sangrias o tabulaciones
v Llaves, cuadros, lineas o diagramas

# Consejo Un esquema efectivo debe ser comprensible por si
mismo. Si logra entenderlo sin recurrir al texto, iesta en el
camino correcto!
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5.3. Resumenes
< éQué es un resumen?

Constituye una version abreviada de un texto,
asegurandose de que ninguna de las ideas esenciales
se omita y que se preserve la estructura
argumentativa.

En cuanto a los tipos, se tiene el resumen tradicional
cuando esta elaborado con las palabras del autor; v,
cuando se hace con las propias, se le denomina
sintesis.

(® éQué extensién debe tener un resumen?

Para hacer un buen resumen, su longitud en relacién
al texto original deberia estar entre 1/3y 1/5.

De forma mas clara:

Una longitud superior a 1/3 resulta irrelevante.
Una longitud inferior a 1/5 dejaria fuera datos
esenciales.

Entre los beneficios que conlleva realizar un
resumen, se tiene:

v" Fomenta la habilidad de expresién escrita del
estudiante a través de la practica.
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v Incrementa la capacidad de atencién vy
concentracién, lo que a su vez mejora la
retencidon y comprension.

v Refuerza la habilidad para organizar de
manera ldgica el material.

v' Facilita el repaso antes de rendir un examen.

Para culminar, es preciso e importante establecer la
relaciéon entre el resumen y el esquema, de forma
que:

v' El esquema clasifica la informacion.
v El resumen lo elabora utilizando oraciones
completas.

Por lo tanto, para elaborar un buen resumen, es
fundamental que primero haya leido, subrayado y
organizado el tema. De este modo, tendra una
perspectiva clara sobre qué datos incluir y cuales
omitir.

5.4. Actividad Practica
Subrayar con Sentido
@ Objetivo

Usar adecuadamente la técnica de subrayado para
reconocer las ideas principales y secundarias en un
texto breve.
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¢ Materiales

v Texto apoyo

v Lapiz o boligrafo.

v" Hoja extra para reflexién y respuestas.
v" Crondmetro (opcional).

¢) Duracién estimada
20 minutos
£ Participantes
Individual o en parejas de dos personas

Texto de apoyo:

- Version A: A menudo, la comunicacién entre padres e hijos
no resulta facil, debido a varias razones. Por un lado, existe
una diferencia de edad: la percepcién de la vida cambia
entre los diez y los treinta anos. Ademas, los padres se
preocupan naturalmente por sus hijos, como resultado del
amor que les tienen. Sin embargo, los hijos requieren, de
manera gradual, independizarse del cuidado de sus padres.
Solo asi pueden forjar su propia identidad. Lo interesante es
que este conflicto ha existido desde tiempos inmemoriales.

- Version B: A menudo, la comunicacién entre padres e hijos
no resulta facil, debido a varias razones. Por un lado, existe
una diferencia de edad: la percepcién de la vida cambia
entre los diez y los treinta afios. Ademas, los padres se
preocupan naturalmente por sus hijos, como resultado del
amor que les tienen. Sin embargo, los hijos requieren, de
manera gradual, independizarse del cuidado de sus padres.
Solo asi pueden forjar su propia identidad. Lo interesante es
que este conflicto ha existido desde tiempos inmemoriales.
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€3 Desarrollo de la actividad
1. Lectura individual del texto entero
2. Responde en tu hoja de trabajo:
- ¢Cual de las versiones subrayadas consideras
mas adecuada? éPor qué?
- ¢Dodnde se identifican fallos en la otra versién?
- ¢Qué partes del texto consideras esenciales
para su entendimiento?

3. El docente puede leer el texto en voz alta y
solicitar que levanten la mano cuando escuchen una
idea principal.

(=) Cierre grupal

Como ya se menciond en el capitulo, subrayar no
significa marcar todo, sino distinguir la informacion
clave, cuando se ejecuta de forma correcta, esta
técnica facilita organizar las ideas en la mente,
mejora la memoria y optimiza el aprendizaje.
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Capitulo 6.
Técnicas de memorizacion y concentracion

"La memoria es el diario que todos
llevamos con nosotros."

— Oscar Wilde —

La memoria representa una herramienta admirable
que ayuda a adquirir conocimiento, vincular
conceptos y recordar datos esenciales. No obstante,
para potenciar la retencion y agilizar la
memorizacién, es necesario contar con estrategias
efectivas. En este capitulo, se analiza los enfoques
practicos como el uso de mnemotecnias, la repeticion
espaciada y la elaboracion de mapas mentales.

6.1. Repeticion espaciada
< EQué es la repeticiéon espaciada?

Herrera (2021) lo describe como un método de
memorizacion eficaz que emplea la revisidn continua
del contenido seguln un cronograma especifico, y en
un algoritmo de repeticion.

< éCémo aplicarla?

Se sugiere ejecutarla en funcidon de los siguientes
pasos:
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Figura 2
Pasos para aplicar la repeticion espaciada

Revise sus Recupere la Recupere el Estudie todo
notas informacion material de nuevo
por primera nuevamente
vez

Fuente: Extraido de “Utilizando la técnica de repeticion espaciada
para incrementar la retencion de conceptos a largo plazo” por
(Herrera, 2021).

Paso 1: Identificacion de contenidos

1. Seleccione los temas o conceptos clave,
alineados con los objetivos de aprendizaje.

2. Defina en qué parte de la clase (secuencia
didactica) aplicara esta técnica.

3. Escoja el recurso adecuado (fichas, tarjetas
didacticas, apps como Anki o Quizlet).

Paso 2: Revision inicial (dia 1)

4. Dentro de las primeras 24 horas, coloque la
informacién en tarjetas didacticas.

5. El alumno debe leer, apartar la mirada y tratar
de recordar activamente los conceptos clave.

Paso 3: Primera recuperacion activa (dia 2 o 3)
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6. Motive al alumno a recordar la informacién sin
tarjetas: caminando, relajado, sin presion.

Paso 4: Recuperaciones periddicas (dia 4 en
adelante)

7. Practique recuperar el contenido cada 24-36
horas, por sesiones breves.

8. El alumno puede consultar tarjetas solo si es
necesario.

9. Auto cuestidnese.

Paso 5: Repaso final (1 semana antes del
examen)

10. Revise el material completo dias antes del
examen.

6.2. Técnicas mnemotécnicas

La memoria puede ser potenciada mediante el uso de
técnicas adecuadas. La clave es la asociacién de
ideas, que permite unir elementos aparentemente no
relacionados para formar grupos ldgicos. Para lograr
esto, se han creado numerosas reglas
mnemotécnicas.

Segun Jiménez (1994) las técnicas mnemotécnicas
se basan en principios de la psicologia, utilizan
combinaciones, relaciones y asociaciones de ideas, a
la vez que explotan las capacidades visuales,
mentales y auditivas. Las mas relevantes son:
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€3 Organizacion légica

La memoria no funciona bien con elementos aislados,
sino que necesita que estos estén organizados de
manera légica. Es esencial organizar los datos de
manera que:

v' Estén interconectados.
v Tengan coherencia.

Un claro ejemplo es: "Si se intenta memorizar las
letras A-I-M-S-A-T-D, se perdera mucho tiempo y se
olvidaran pronto. Sin embargo, al organizarlas para
formar una palabra como AMISTAD, sera mucho mas
eficiente."

[[] Historietas

Organiza los elementos a recordar a través de la
creacién de pequefias narrativas donde se integran
los distintos componentes. Por ejemplo, para
recordar trabajo - casa- abuela- doctor - Marco -
dientes, es mas efectivo construir la historia
siguiente:

Imagine que, después de un largo dia de
trabajo, regresa a casa sintiéndote agotado. Al
entrar, recuerda que hoy debe visitar a su
abuela, asi que rapidamente se prepara y se
dirige a su hogar. Al llegar, ella le cuenta que
tiene una cita con el doctor y le pide que la
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acompafie. En la clinica, mientras espera,
conoce a Marco, quien también estd alli porque
tiene un problema con sus dientes. Entre risas
y conversacion, el tiempo pasa rapido, y al
final del dia, se da cuenta de que todos estos
eventos se han conectado de manera natural
en tu mente.

Bl Acrésticos

Consiste en organizar los elementos sueltos
formando una palabra o frase a partir de las letras
iniciales de dichos elementos.

Por ejemplo: ESTUDIO

Estructura bien la informacion.
Subraya conceptos clave.

Toma apuntes organizados.

Utiliza mapas mentales.

Dedica tiempo a la repeticion.
Incorpora técnicas mnemotécnicas.
Observa conexiones entre temas.

D N N N N N NN

g Versificacién

Se construye a partir de rimas y ritmos, que facilitan
la memorizacidn. Por ejemplo:

n

“Dos por uno, dos; dos por dos, cuatro...
(cantado como cancién)
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Bl Cifras y consonantes

Memorizar nimeros suele ser mas complicado que
recordar palabras, ya que los numeros son
abstractos. Para superar esta dificultad, podemos
crear un cédigo numérico verbal que traduzca las
cifras en consonantes. Por ejemplo:

1=T,2=N,3=M-— 123 = TNM — palabra:
Tenemo

@ Memoria visual

El uso de esquemas, graficos y diagramas permite
recordar mas que simples textos. Para ello, se
sugiere usar colores, flechas e iconos.

[ Técnica de los lugares

Asocia la imagen del concepto con la imagen de un
lugar que sea conocido y tenga un significado
personal vinculado a él.

Repaso planificado

La principal técnica para consolidar la memoria es el
repaso. Una estrategia de repaso puede incluir:

v" Uno o mas repasos iniciales de grabacion.
v' Varios repasos intermedios para consolidar la
memoria.
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v" Repasos finales para tener frescos los
contenidos el dia del examen.

() Comprensidén antes que memorizacion

Antes de memorizar, es necesario entender lo que se
pretende retener. Si se memoriza mecanicamente sin
comprender, se desmotivarda, gastara tiempo en
aprender, olvidarda rapidamente y sacara poco
provecho de su esfuerzo.

R simplificacién

Una de las formas mas efectivas de lograr claridad es
mediante el orden y la simplificacion. La memoria se
ve favorecida cuando se simplifican los datos a
estudiar. Es importante concentrarse en lo esencial,
empleando técnicas como el subrayado, esquemas,
mapas conceptuales y resimenes.

6.3. Técnicas de concentracion
# EEn qué consiste la concentraciéon?

La concentracion se caracteriza por la estabilidad de
enfoque hacia un objeto o estimulo especifico.
También se diferencia por la intensidad de la
atenciodn, que refleja cuanto un individuo se enfoca
en una actividad, objeto o tarea particular, ignorando
lo que lo rodea (Machado et al., 2021).
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@ Elementos clave de la concentracion

Se consideran 3 principales, el control cognitivo, la
atencion selectiva y el sostenimiento atencional.

1. Control cognitivo: Es la capacidad de gestionar
de manera auténoma pensamientos, emociones
y acciones para alcanzar un objetivo.

- Ejemplo: Ayudar a los alumnos a reconocer
pensamientos intrusivos y practicar métodos de
relajacion.

2. Atencidn selectiva: Es la destreza de seleccionar
los estimulos importantes y eliminar los que
distraen.

- Ejemplo: Sugerir actividades breves y concretas para
mantener la atencion.

3. Sostenimiento atencional: Mantener la atencion
en una tarea durante un tiempo extenso.

- Ejemplo: Implementar la técnica Pomodoro (25
minutos de trabajo seguidos de 5 minutos de
descanso).

€3 Aspectos que influyen en la concentracién
Entre los aspectos que interfieren tenemos:

Hacer varias tareas al mismo tiempo

Falta de planificacidon

Pensamientos negativos relacionados con el
estudio

Espacios desorganizados o ruidosos
Inquietudes fisicas o emocionales
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Mientras que, los aspectos que favorecen Ila
concentracién son:

Un buen descanso y una dieta saludable
Postura adecuada al estudiar

Ambiente ordenado y sin distracciones
Metas claras para cada sesion de estudio
Pausas activas programadas

Técnicas de relajacion o mindfulness

AN NENENR

Aplicacién educativa

A continuacion, se presentan ciertas estrategias que
el docente puede aplicar durante sus clases para
mejorar la concentracién de sus estudiantes:

v' Crear rutinas de inicio y cierre de clase para
preparar mentalmente a los alumnos.

v' Trabajar en periodos de tiempo cortos (de 15
a 25 minutos).

v' Utilizar senales visuales o auditivas para
marcar momentos de alta concentracion.

v Incentivar el uso de listas de tareas vy
planificacion visual.

@ éQué ocurre en el cerebro al concentrarse?

Cuando el cerebro se concentra se activa la corteza
prefrontal, que estd a cargo del control ejecutivo, lo
que provoca una mejora en la memoria de trabajo y
la capacidad para resolver problemas, a la vez que,
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se reduce la activacion de areas relacionadas con la
distraccién y el estrés.

En el ambito educativo, el docente tiene Ia
responsabilidad de crear condiciones que |la
favorezcan y de ensefiar a los estudiantes a
identificar sus propias estrategias cognitivas para
mantener el enfoque, resistir las distracciones y
regular su esfuerzo mental.

6.4. Actividad Practica

Entrena tu concentracién
@ Objetivo

Desarrollar la capacidad de concentracion mediante
un ejercicio visual que entrene los procesos
atencionales, favoreciendo el enfoque sostenido y la
agilidad mental.

¢ Materiales

— Sopa de letras
— Lapiz o boligrafo

¢) Tiempo estimado 15 minutos
£ Participantes

Individual o por parejas
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€3 Desarrollo de la Actividad

1. El docente entrega una sopa de letras o nUmeros
gue contenga una mezcla amplia de simbolos,
letras y digitos.

2. Tareas a realizar (en orden o combinadas)

- @ Marca todos los nimero 3 que encuentres.
- @ Encuentra y subraya todas las letras S.

- O Encierra todos los nimeros pares.

- @ Rodea todas las vocales.

SR4T6FSD4E6R5S4T66ESR4T
6RSE4R6TSE4RTE6RS4T6IF
ASFF4F6ASS4F6ASS4QWESR
4T6QSW4R6QSWE4R6Q5SWI
RQ3W2EIRQ3IW2IRQ32WIS5S
I TAS4S6FSA4FIA3ZBA3BAB4
C4D5SEF4G65H4Y4|]UbB5104P
6LIOSIU665QSE4RT4USI404
K4J4YU404LS51405L4KP440
SI3021N3K4L4ASS41FDESR
4FIBICSDESR4F4ESR4A6SS
E4R6ESRIF3A2SIF3A2ZIF3A
2Q4WSE4R6TSR4T4Y4US14
O04L4K4|2MINH2Y4]4U5140
4LIK3KSK4L6YSUL4YOUSBIT
OASSD74F4E6R5ST8G7RESR

@ Reflexion final

v' ¢Qué tarea te parecio mas dificil?
v' ¢En qué parte te distrajiste mas?
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v ¢Como crees que este ejercicio ayuda en tus
momentos de estudio?

Variacion dinamica

{d Se puede realizar como una competencia en
parejas o grupos pequenos, registrando quién logra
completar mas elementos correctamente en menor
tiempo.

€ Se puede alternar con juegos visuales digitales o
desafios de atencién como laberintos, diferencias
entre imagenes, etc.

(=) Cierre grupal

Al ejercitar la atencidon se mejora notablemente la
capacidad de concentracidon durante el estudio. Con
este tipo de actividades, aunque parezcan sencillas,
fortalecen los circuitos atencionales y favorecen la
reduccion de distracciones, lo cual tiene un impacto
directo en el rendimiento académico.

64



Capitulo 7.
Técnicas de estructuracion y organizacion
del aprendizaje

"La educacion no es llenar un

n

cubo, sino encender un fuego.

- William Butler Yeats—

A pesar de que deberiamos utilizar ambos
hemisferios del cerebro, lo cierto que es somos
acostumbrados y le damos demasiada preferencia al
hemisferio izquierdo, que se encarga de procesar
toda la informacion de modo verbal, analitico,
secuencial y temporal. Por otra parte, el hemisferio
derecho, mas visual, creativo e intuitivo, debe
activarse, de forma que, resulta necesario completar
la informacién verbal con la visual, organizando la
informacién. A través del uso de mapas
conceptuales, la gestion del tiempo y espacio se
favorece este proceso.

7.1. Uso de mapas conceptuales

[ éQué es un mapa conceptual?
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Se refiere a una representacion grafica de ideas,
hechos o procesos que muestra sus relaciones y
jerarquia.

Entre las ventajas mas destacadas de usar esta
técnica se tiene:

v Amplia el campo de Vvisién-percepciéon del
tema.

v' Clarifica lo complejo y muestra como se
conectan los conceptos.

v' Resume lo mas importante del tema.

Favorece la retencion de informacion.

v' Activa el pensamiento creativo del estudiante.

AN

¢Q ¢Cémo hacer un mapa conceptual?

Para hacer un mapa conceptual de forma correcta, se
sugiere seguir los siguientes pasos:

1) Lectura inicial del tema para tener una vision
general.

2) Sintesis de las ideas principales en palabras-
imagen.

3) Seleccione idea complementarias.

4) Organice las ideas usando flechas, circulos,
escalonamientos, troncos, ramas, etcétera.

5) Resalte lo mas importante mediante colores,
formas o tipografias.
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Figura 3
Estructura de un mapa conceptual

TEMA
PRINCIPAL

esta esta
compuesto por compuesto por

v
Idea Idea Idea
Principal Prmc1pal Principal

esta compuesto por

\4

v ¥
[Subtemaj &ubtema) [Subtema]

\ 4 A4 \L
[ Subtema ] &ubtema] [Subtema ]

Fuente: Adaptado a formato tabla a partir de la informacién de
“Técnicas de estudio e investigacidon” por (Paredes, 2012).

Tipos de mapas conceptuales

En cuanto a los tipos de mapas conceptuales, se
considera:

- Panoramicos: Se desarrollan de forma global y
constituyen el resumen general de un tema.

- Desarrollados: Debido a la explicaciéon de cada
aspecto del contenido.
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Finalmente, para concluir, presentamos algunos
consejos para aprovechar al maximo los mapas
conceptuales.

v" Visualice el mapa en su mente.

v Expréselo en voz alta usando sus propias
palabras.

v' Combinelo con esquemas, libros y sus notas.

Almacénelo y repaselo antes de las pruebas.

v Realice un mapa general por materia y uno
especifico para cada tema.

<\

7.2. Técnicas de organizacion del espacio

¢Sabia que el lugar donde se estudia influye mucho
en como aprende? Aunque no lo parezca, el ambiente
que rodea al estudiante puede ayudar o dificultar su
concentracién. Por eso, Yy aunque, no son
propiamente técnicas de estudio, es muy importante
conocer qué elementos del entorno ayudan a estudiar
mejor:

? 1. El lugar adecuado

El mejor sitio para estudiar suele ser la habitacion
personal, porque es un espacio tranquilo y familiar.
Sin embargo, si no esta disponible o es compartido,
una biblioteca puede ser una excelente opcién. Lo
importante es que el espacio se asocie con el
momento de estudio.
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§ 2. Temperatura ideal

El cerebro necesita sentirse comodo para funcionar
bien. Una temperatura entre 18 y 22 grados
centigrados es perfecta para mantenerse activo sin
sentir calor ni frio.

@® 3. Silencio, por favor

El ruido interrumpe el pensamiento. La television, las
conversaciones, o incluso el sonido del teléfono
pueden distraer mucho. Si no se puede evitar el
ruido, se recomienda usar tapones para los oidos.

En cuanto a la musica Jd si se utiliza, debe ser
instrumental y de ritmo lento. Nada de canciones con
letra, porque distraen. Y el volumen... ibajito!.

Q 4. Buena iluminacién

La luz natural es la mejor, pero si no esta disponible,
una buena lampara también funciona. Lo ideal es
combinar una luz general con una luz de escritorio.
Ademas, se recomienda que los diestros reciban la
luz desde la izquierda y los zurdos desde la derecha,
para evitar sombras al escribir.

5. Ventilacién y calefacciéon
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Un cuarto bien ventilado permite que el cerebro
respire mejor. Si hace frio, una calefaccion central
ayuda a mantener el ambiente parejo y agradable.

# Consejo: Es mejor no estudiar justo después de
comer, ni cuando hay suefio, fatiga o nerviosismo,
porque el cuerpo no esta listo para concentrarse.

&l 6. El mobiliario justo y necesario
No se necesita mucho, solo:

v Una mesa amplia, a la altura adecuada.

v' Una silla cdmoda pero no demasiado blanda,
que permita tener la espalda recta y los pies
en el suelo.

v' Una estanteria cercana, para guardar los libros
mas usados.

R, 7. Buena postura

Una buena postura ayuda a mantener Ila
concentracion:

Espalda recta

Piernas en angulo recto

Pies apoyados en el suelo

Antebrazos sobre la mesa

Cabeza ligeramente inclinada hacia el
cuaderno

ANENENENEN
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v' Evitar estudiar en la cama o en sillones muy
comodos, porque esto facilita la distraccion.

¢ 8. Orden y limpieza

Un espacio limpio y ordenado permite que el
estudiante se sienta tranquilo y organizado. Tener
todo en su lugar ahorra tiempo y mejora la claridad
mental.

En resumen, El entorno influye mas de lo que se cree.
Un lugar comodo, tranquilo, limpio y con buena luz y
postura corporal ayuda al cerebro a concentrarse y
rendir mejor. iY eso se nota en el aprendizaje y los
resultados!

7.3. Técnicas de gestion del tiempo

La gestion del tiempo implica la habilidad de
administrar adecuadamente las horas del dia para
cumplir con las obligaciones sin sentirse agobiado. La
destreza no solo refuerza el desempefio académico,
sino que también brinda la oportunidad de descansar
y disfrutar de otras actividades.

A continuacién, se presentan tres técnicas practicas
gue pueden ser Utiles tanto para estudiantes como
para profesores en la mejor utilizacién del tiempo.

1. Técnica Pomodoro: estudiar en intervalos
de tiempo
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@ ¢En qué consiste?

La técnica sugiere que el alumno se dedique a
estudiar durante 25 minutos de manera continua y
enfocada, seguido de un descanso de 5 minutos.
Después de cuatro de estos intervalos, es
recomendable tomar un descanso mas prolongado,
de entre 15 y 30 minutos.

¥ éPor qué funciona?

Aumenta la concentracién

Previene el agotamiento excesivo

Facilita mantener un ritmo constante

Hace que estudiar sea mas placentero y
efectivo.

ASANIENRN

0 Consejo util:

Los maestros pueden sugerir el uso de crondmetros,
videos de estudio que implementen la técnica
Pomodoro, o aplicaciones como Focus To-Do para
facilitar su uso.

2. Manejo del teléfono y las distracciones:
salvaguardar la atencion

El teléfono movil puede ser muy util, pero también es
uno de los mayores obstaculos para una buena
gestion del tiempo. Las constantes notificaciones y la
inclinacion a revisar redes sociales interrumpen la
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concentracién y alargan innecesariamente el tiempo
de estudio.

(& Estrategias recomendadas:

v Activar el modo “No molestar” mientras se
estudia

v Colocar el teléfono alejado del area de trabajo

v' Utilizar apps que bloquean las distracciones
(como Forest o Pomofocus)

v' Permitir el uso del teléfono Unicamente en los
descansos programados

() Sugerencia adicional:

Si aparece una idea o una tarea por hacer durante el
estudio, es util anotarla en un papel. Asi se puede
revisar mas tarde sin interrumpir el flujo de trabajo.

3. Planificacion semanal: el esquema de la
semana

Organizar la semana permite que el estudiante tenga
claro qué deberes debe realizar, cuando debe hacerlo
y cuanto tiempo tendra disponible para otras
actividades. Un buen plan ayuda a disminuir el estrés
y @ mejorar la organizacién personal.

@ Consejos para una planificacion efectiva

v' Fraccionar las tareas grandes en pasos mas
peguenos
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v Incluir periodos de descanso, tiempo libre y
relajacion

v' Emplear colores, simbolos o ilustraciones para
priorizar las tareas

v' Definir horarios que sean realistas y flexibles

@ Herramientas (tiles

Los alumnos pueden optar por usar una agenda en
papel o aplicaciones como Google Calendar,
Structured o Trello, dependiendo de su preferencia.

En conclusién, organizar el tiempo de manera
adecuada permite estudiar de forma mas eficaz, sin
incrementar las horas de estudio. Cada una de las
técnicas son beneficiosas para estudiantes vy
docentes, ayudando a establecer rutinas saludables
y eficientes que favorecen el aprendizaje y el
bienestar personal.

7.4. Actividad Practica
La Botella del Aprendizaje

@ objetivo

Reforzar la atencién, la agilidad mental y Ia
estructuracién del conocimiento mediante preguntas
entre los alumnos, consolidando asi la organizacion
del material aprendido.
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¢ Materiales

v" Una botella de plastico vacia

Tarjetas de repaso (opcional)

v' Un area amplia donde los estudiantes puedan
sentarse en circulo

<\

¢) Tiempo estimado:
15 a 20 minutos
£ Participantes: Grupal
€3 Desarrollo de la Actividad

1. Los estudiantes deben sentarse en un amplio
circulo, y el docente coloca una botella en el
centro.

2. Al girar la botella, cuando se detiene, el pico
seflala a un estudiante, quien elige a un
compafiero y le formula wuna pregunta
relacionada con los temas que se han estudiado
anteriormente.

3. Si el compafiero responde correctamente, sigue
jugando; si no acierta o no responde, queda
fuera del circulo.

4. Ladinamica de giros de la botella continda hasta
gue se termine el tiempo o quede un unico
estudiante.

5. El docente puede ofrecer pistas o validar las
respuestas cuando lo crea necesario.
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@ Variaciones

El docente puede solicitar que las preguntas se
relacionen con categorias especificas de un tema
particular y en una lista de conceptos esenciales.
También se podria establecer un limite de tiempo
para responder (por ejemplo, 10 segundos), con el
objetivo de ejercitar la rapidez mental.

7 Reflexién Final

Al concluir, se sugiere una breve reflexién en forma
escrita o grupal:

- ¢Qué estrategia utilizaste para recordar los
contenidos?

- ¢Cuales preguntas te resultaron mas faciles o
dificiles?

- ¢Qué tema necesitas estudiar mas a fondo?

(=) Cierre grupal

Con esta actividad se busca fomentar la recuperacion
organizada de la informacién aprendida, mejora la
atencidn y favorece la retencion mediante el juego y
la participacién activa. También impulsa el
aprendizaje colaborativo y un repaso dindmico de los
contenidos.
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PARTE IV.
HABITOS SALUDABLES Y TRABAJO
COLABORATIVO
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Capitulo 8.
Habitos de estudio saludables

"La educacion es el desarrollo en
el hombre de toda la perfeccion
de que su naturaleza es capaz”

- Immanuel Kant-

En la experiencia académica, entre pruebas,
proyectos, tareas y actividades extracurriculares, a
menudo el cuidado personal se convierte en un
aspecto de menor importancia. No obstante, para
lograr un desempefo académico éptimo, es esencial
encontrar un balance entre la salud fisica, mental y
el rendimiento académico. A continuacion, se ofrecen
habitos saludables que todo estudiante puede
implementar para disfrutar de una vida mas
equilibrada, plena y productiva.

8.1. Bienestar Fisico
1. Alimentacion Saludable

Una alimentacién balanceada no solo ayuda a
prevenir enfermedades, sino que también mejora la
concentracion, el estado de animo y la memoria.

78



Recomendaciones esenciales:

v' Elija alimentos frescos y minimamente
procesados como frutas, verduras, granos
enteros, proteinas magras y grasas
saludables.

v' Reduzca el consumo de azlcares y comida
rapida, dado que interfieren en la energia y
provocan fatiga mental.

v Manténgase hidratado para mantener la
atencién y un buen rendimiento cognitivo.

2. Ejercicio Regular

La actividad fisica beneficia no solo al cuerpo sino
también aumenta el oxigeno en el cerebro y ayuda a
manejar el estrés.

Consejos Uutiles:

v' Dedique 30 minutos diarios a caminar, es un
excelente comienzo.

v' Seleccione actividades que disfrute como
bailar, correr, hacer yoga o andar en bicicleta.

v" Incorpore el movimiento en su rutina por
medio de la caminata entre clases, utilizar las
escaleras o tomar pausas activas mientras
estudia.
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3. Descanso Adecuado

Dormir apropiadamente ayuda a consolidar lo
aprendido y restaura las habilidades cognitivas. Para
mejorar la calidad de suefio, se sugiere:

v' Establecer horarios de suefio regulares.

v' Evitar el uso de dispositivos electrdnicos al
menos una hora antes de dormir.

v' Asegurarse de tener un entorno comodo para
descansar, silencioso, con una luz tenue y
temperatura agradable.

v' Reducir la ingesta de cafeina o alimentos
pesados en las noches.

8.2. Salud Mental
1. Salud Mental

Estudiar sin pausa puede conducir al agotamiento. Es
crucial desconectarse y volver a conectarse consigo
mismo. Por lo tanto, a continuacion se presentan
sugerencias para cuidar tu bienestar emocional:

v' Haga pausas activas como ver su serie
favorita, escuchar musica o dar un paseo.

v Dedique algunos minutos a meditar o a
realizar respiraciones profundas.

v' Hable con amigos o familiares para aliviar
tensiones.
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v' Participe en actividades que le hagan sentir
bien y que no estén relacionadas con sus
estudios.

2. Administrar el Tiempo

El argumento mas habitual para no cuidarte es la
falta de tiempo. Sin embargo, wuna buena
organizacion puede cambiar eso.

Consejos:

v' Despiértese temprano para aprovechar el dia
al maximo.

v' Utilice herramientas como aplicaciones de
estudio (StudySmarter, Notion, etc.).

Ademas, ya en secciones anterior se explicé sobre la
técnica Pomodoro que aplica muy bien en este caso,
25 minutos de estudio seguidos de 5 minutos de
descanso.

Consejos finales para una vida saludable

v' Evite los extremos

v" Combine sus actividades

v" Haga del cuidado personal una prioridad
diaria, no un lujo ocasional.

Recuerde que el equilibrio entre cuerpo, mente y
estudios no solo es posible, sino necesario.
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8.3. Actividad Practica

Escuchamos
@ Objetivo

Crear conciencia sobre el autocuidado y la atencidn
plena mediante la escucha atenta del entorno, lo que
ayuda a desarrollar la concentracion y a disminuir el
estrés mental como parte de habitos de estudio
saludables.

@ Materiales

v" Un lugar tranquilo en el aula
v"Un crondmetro o reloj

¢) Duracién estimada:

De 5 a 10 minutos

£ Participantes:

Individual - Silenciosa

€3 Desarrollo de la Actividad

1. El maestro solicita a los alumnos que se sienten
comodamente y en silencio.

2. Luego, les pide que cierren los o0jos durante un
tiempo determinado (entre 3 y 5 minutos) y se
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centren Unicamente en los ruidos de su
alrededor.

3. Los alumnos deben tratar de reconocer tanto los
sonidos evidentes (como autos, conversaciones
o ruidos fuertes) como los mas sutiles (pasos
lejanos, respiraciones, tictacs de relojes, etc.).

4. No deben hablar ni moverse, sino escuchar con
atencion.

(-J Cierre grupal

Al final del ejercicio, cada alumno comparte (ya sea
de forma oral o escrita) los sonidos que logré oir. El
docente puede facilitar una breve discusién sobre su
experiencia, preguntando si fue facil o dificil
concentrarse y qué aprendieron al estar en silencio.

Con esta actividad sencilla se propone ayudar a los
estudiantes a conectarse con el momento presente,
disminuir la ansiedad y mejorar su capacidad de
concentracién. Incluir estas pausas activas vy
conscientes en la rutina escolar puede tener un
efecto positivo en su rendimiento y bienestar
emocional.
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Capitulo 9.
Aprendizaje colaborativo

“"La fuerza del equipo viene de
cada miembro. La fuerza de cada
miembro es el equipo.”

—-Phil Jackson-

El pensamiento individual es valioso, pero lo es aun
mas cuando se combina con otras perspectivas, se
enriquece aun mas. El aprendizaje efectivo no solo
depende de la capacidad individual, sino también de
la disposicion para reconocer fortalezas vy
debilidades, tanto propias como ajenas. La
colaboracién permite potenciar habilidades,
complementar conocimientos y generar ideas mas
innovadoras. Al respecto, en este capitulo aborda el
aprendizaje colaborativo.

9.1. Teoria del aprendizaje colaborativo

éQué implica la Teoria del Aprendizaje
Colaborativo ?

La teoria del aprendizaje colaborativo fomenta la
colaboracién entre estudiantes para una
comprension mas profunda de los temas. John
Dewey lo presentd en los afios 30, y posteriormente,
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David y Roger Johnson ampliaron el concepto en los
anos 80. La teoria sostiene que el aprendizaje no se
realiza de manera individual, sino que se desarrolla a
través de interacciones sociales, donde los alumnos
se apoyan mutuamente para adquirir conocimientos.

éPor qué es tan atil ?

Al implementar el aprendizaje colaborativo, los
alumnos tienen la oportunidad de:

Compartir sus conocimientos
Aprender de sus compaferos
Co-crear nuevas ideas
Comunicarse efectivamente
Trabajar en equipo

Respetar distintas perspectivas
Asumir responsabilidades en grupo.
Fomenta la participacién activa
Mejora el rendimiento académico

AN N N N VR NN

éComo se aplica el aprendizaje colaborativo?

Para poner en practica esta teoria en el aula, los
docentes pueden llevar a cabo actividades como:

v" Grupos cooperativos de trabajo.

v' Dindmicas que incentiven el intercambio de
ideas y discusiones guiadas.

v’ Ejercicios de reflexion colectiva y analisis entre
pares.
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De esta forma se contribuye a que el aprendizaje sea
mas relevante y duradero, especialmente si se
combinan con otros métodos, como la ensefianza
tradicional o el aprendizaje basado en proyectos.

9.2. Principios Clave de la teoria

Segun David y Roger Johnson, el aprendizaje
colaborativo se basa en varias ideas fundamentales:

r Interdependencia positiva

Todos trabajan hacia un objetivo comun y se
necesitan unos a otros para conseguirlo.

> Desarrollo de habilidades sociales

Se impulsa la comunicacién, la resolucién de
conflictos y la colaboracion.

» Confianza y seguridad

Se crea un ambiente en el que los estudiantes se
sienten comodos al compartir ideas.

r Participacion activa

Cada miembro del grupo tiene un papel importante
en el proceso de adquirir conocimiento.

> Responsabilidad compartida

86



El éxito del grupo se basa en el esfuerzo colectivo.
«r Aceptacion de la diversidad

Se aprecian y respetan las diferencias de opiniones,
estilos de aprendizaje y experiencias.

9.3. ¢Como implementar correctamente el
AC?

Para que el aprendizaje colaborativo sea efectivo, es
importante seguir algunos pasos:

1. Conocer sus principios

Base en la participacion activa de todos, cooperacion
hacia una meta comuln, reflexion continua vy
aprendizaje compartido.

2. Planificar de manera clara

El docente debe crear una estructura organizada con
objetivos claros, tiempos definidos y normas que
orienten el trabajo de los grupos.

3. Ejecutar con flexibilidad

Durante las actividades grupales, se debe ofrecer
orientaciéon, estimular el intercambio de ideas y
ofrecer retroalimentacién para que todos puedan
progresar.
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En cuanto a las recomendaciones para sacar el
maximo provecho y lograr los mejores resultados, se
recomienda:

v' Establecer metas claras desde el comienzo del
trabajo grupal.

v' Crear espacios para el didlogo y la expresién
de ideas.

v Formar equipos diversos, integrando
estudiantes con distintas habilidades.

v Fomentar la participacion equitativa y el
respeto mutuo.

En sintesis, el aprendizaje colaborativo significa que
los ninos aprenden mejor cuando trabajan en
conjunto. En vez de estudiar solos, resuelven
problemas juntos, discuten sus pensamientos y se
ayudan mutuamente.

9.4. Actividad Practica

Historia en conjunto
@ oObjetivo

Estimular el aprendizaje en grupo a través de la
creacién compartida de una narracién, mejorando asi
las habilidades de escritura, creatividad, escucha
activa y trabajo en grupo.

¢ Materiales

88



v" Hojas de papel (una por cada grupo)
v Lapices o boligrafos

¢) Tiempo estimado:
Entre 15 y 20 minutos
£ Participantes:
Trabajo en grupo de hasta 6 miembros o mas.
€3 Desarrollo de la Actividad

1. El profesor formara grupos de entre 6 y 10
estudiantes. Cada grupo se le proporcionara una
hoja de papel.

2. El primer alumno redactara una oracion (de una
a dos lineas) que inicie una historia. Después,
doblara la hoja de manera que su texto no sea
visible, dejando solo a la vista la ultima linea.

3. Luego, pasara la hoja al siguiente compafiero,
quien debera leer Unicamente esa linea visible y
anadir una nueva oracidn para continuar la
historia. El procedimiento se repetira hasta que
todos los integrantes del grupo hayan escrito su
parte.

4. Al finalizar las contribuciones, se desdoblara la
hoja para leer la historia en su totalidad. Un
miembro del grupo o el docente la presentara al
resto de la clase.
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7 Reflexién Final

Después de leer las historias, se dedicara un breve
momento para reflexionar sobre la actividad:

v’ éCbmo se sintieron al escribir sin conocer la
historia completa?

v' ¢Qué contribuciones hizo cada persona?

v' ¢Qué impacto tuvo el trabajo de los demas en
sus elecciones?

v' ¢Qué aprendieron acerca de la colaboracion?

(=) Cierre grupal

Con esta actividad se brinda a los estudiantes la
oportunidad de experimentar de manera practica los
conceptos del aprendizaje colaborativo, favoreciendo
la participacion activa, la cohesidon grupal y la
creacion conjunta de conocimiento.
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Capitulo 10.

Como triunfar en los examenes

"La educacién es el arma mas
poderosa que puedes usar para
cambiar el mundo.”

-Nelson Mandela-

Tener éxito en los exdmenes no se basa Unicamente
en la habilidad o en la suerte. Se trata de una
combinacién de preparacion constante, clara
estrategia y la habilidad de reflexionar y aprender de
cada experiencia. En este capitulo se aborda las tres
etapas fundamentales: Que hacer antes, durante y
después del examen.

10.1. Antes del examen

Prepararse para un examen no comienza la noche
previa, ni siquiera una semana antes. La preparacion
inicia el primer dia de clases, cuando decide asumir
el control de su proceso de aprendizaje.

Para alcanzar la meta sin sentirse agotado, es
necesario contar con estrategias efectivas vy
sostenidas. A continuacion, se presentan algunas que
puedes implementar desde el primer dia de clases:
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{5 0rganizacion desde el inicio

Aseglrese de tener sus materiales, cuadernos y
recursos bien organizados.

@ Consistencia durante el semestre

Mantenga la practica de tomar notas de los aspectos
mas importantes, entregue sus tareas puntualmente
y asegurese de entender lo que estudia.

¢ Trabajo en grupo

Colabore con sus compafieros y profesores, ya sea
aclarando sus dudas o formando grupos de estudio.

¢2 Herramientas de aprendizaje

Utilice fichas, mapas conceptuales y técnicas de
memorizacién. Cada uno de estas estrategias le
ayudaran a recordar y comprender mejor los
contenidos.

[T Pruebas y guias de estudio

Solicite a sus maestros examenes de prueba o guias,
y no olvide preguntar qué temas seran mas
relevantes en la evaluacion.

@ Preparacién fisica y mental
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Planifigue sus sesiones de estudio en intervalos
cortos, descanse bien la noche anterior, organice su
espacio de estudio y cuide su dieta antes del examen.

> Consejo final

Elabore una hoja de repaso con conceptos clave,
formulas y términos importantes, puede ser de gran
ayuda en los momentos previos a su examen.

10.2. Durante el examen

El momento ha llegado. Tiene el examen ante ud.
¢Qué puede hacer para desempefiarse de la mejor
manera?

2! Gestion del tiempo

Realice una lectura rapida de toda la prueba para
identificar el tipo de preguntas y su valor en puntos.

(@ Decida por donde empezar

Esto implica formularse mentalmente si, éprefiere
abordar primero las mas sencillas para aumentar su
confianza, o comenzar por las que valen mas puntos?

De tal forma que, administre su tiempo de acuerdo a
la dificultad de cada pregunta.
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@ Estrategias para preguntas complicadas

v" Marque aquellas que no sabe de inmediato y
retdmelas mas tarde.

v Utilice pistas de las demas preguntas para
ayudarse a responder.

v" Aplique "suposiciones educadas":

v Evite respuestas contundentes como
"siempre" o "nunca".

v' Seleccione opciones que utilicen un lenguaje
moderado como "a menudo" o "en ocasiones".

v En preguntas numéricas, opte por valores
intermedios.

v' Asegurese de que la estructura gramatical de
la respuesta coincida con la pregunta.

€3 Control del entorno y manejo del estrés

v' Si tiene adaptaciones por alguna discapacidad,
verifique que estén en efecto.

v Escoja un lugar cémodo, libre de distracciones.

v Si estudia en casa, encuentre un espacio
tranquilo o visite una biblioteca.

v' Use tapones para los oidos si el ruido le
molesta.

v Lleva contigo agua y algun dulce para activar
tu cerebro.

v" Realice estiramientos si lo siente necesario,
dado que el movimiento ayuda a oxigenar el
cerebro y reducir la tension.
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> Recuerda

Su actitud es clave. Confie en lo que ha estudiado y
aplique cada estrategia con serenidad.

10.3. Después del examen

Ha terminado el examen... respire. Pero su trabajo
aun no ha concluido. Lo que realice después también
influye en su éxito académico.

Q, Reflexione sobre su rendimiento

v Si no comprende por qué cometié un error,
preguntele al profesor. Visitelo en su horario
de atencion o enviele un correo electroénico.

v' Analice sus fallos: ¢Cometié errores por
distraccién, falta de estudio o por no entender
las preguntas correctamente?

£ 1dentifique patrones

v' ¢Sus errores se presentan al inicio, en el medio
o al final del examen?

v éle resultd6 mas complicado enfrentar
preguntas de opcidon multiple, verdadero/falso
o de desarrollo?

v' ¢Hubo temas en los que tuvo mas errores?

42 Ajuste sus estrategias
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v' Reflexione: ¢Qué fue efectivo en su
preparacién? éQué podria cambiar?

v Mejore sus métodos de estudio para las
proximas evaluaciones, integrando lo que ha
aprendido.

> Consejo fundamental

La autoevaluacién es tan importante como la
evaluacion que le realizan los demds. En
consideracion, esta retroalimentacion personal le
fortalecera ante cada nuevo desafio académico.

10.4. Actividad Practica

La Estructura del Exito
@ Objetivo

Pensar en las caracteristicas personales que
favorecen el éxito en los estudios, impulsando la
autoestima, el autoconocimiento y la motivacion
durante los examenes.

¢ Materiales
Hojas de papel o cartulina
Tijeras

v

v

v Lapices, marcadores o colores

v" Regla (opcional para dibujar la piramide)
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¢) Duracién estimada

20 minutos
£ Modalidad:
Individual con discusién grupal
€3 Desarrollo de la Actividad

1. A cada alumno se le proporciona una hoja para
crear su propia piramide. Deben dibujar una
piramide con 4 o 5 niveles.

2. En cada nivel, escribiran una cualidad personal
gue consideran clave para lograr éxito en los
examenes (por ejemplo: responsabilidad,
constancia, confianza, organizacion,
tranquilidad).

3. Cuando terminen de hacer su piramide, los
alumnos comparten al menos dos de las
caracteristicas que anotaron con el grupo.

4. Pueden realizar una ronda de intervenciones o
seleccionar algunos voluntarios para que
presenten su piramide frente a la clase.

7 Reflexién Final
El profesor facilita una breve discusién:

- ¢Qué caracteristicas se mencionaron mas?
- ¢Qué podemos aprender los unos de los otros?
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- ¢Como podemos potenciar estas cualidades
para mejorar nuestro desempefio en los
examenes?

(-J Cierre grupal

Al final esta actividad ayuda a los alumnos a
reconocer y apreciar sus fortalezas personales
mientras se preparan tanto emocional como
mentalmente para las pruebas. También fomenta la
autoevaluacion como una herramienta vital para
alcanzar un éxito académico duradero.
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