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TECNICAS Y CONSEJOS
PARA EL ESTUDIO Y LOS EXAMENES

INTRODUCCION

El estudiante suele tener la sensacion de que el temario es demasiado extenso como
para poder aprenderlo todo, o que por mucho que estudie al final se le acaba
olvidando. También existe el miedo a tener que emplear muchas horas de estudio para
aprender muy poco en comparacion.

Todos estos temores tienen solucion: aprender y aplicar buenos métodos de
estudio.

Existen multitud de formas de estudiar y de aspectos que influyen en el estudio. Cada
estudiante debe conocer cuales son para poder elegir entre los que mejor se le adapten
y afrontar el estudio con las maximas garantias.

Esto no quiere decir que exista una formula magica que permita adquirir
conocimientos sin esfuerzo. Al contrario, el estudio significa esfuerzo, concentracion y
fuerza de voluntad, pero saber como estudiar y como afrontar un examen nos
permitira sacar el mayor partido a nuestro tiempo dedicado al estudio y que éste sea
menos tedioso e incluso gratificante.

ALIMENTACION

Una buena alimentacion no es solo necesaria para tener una buena salud. También
influye mucho en la capacidad intelectual. Asi, existen alimentos que favorecen el
aprendizaje y la memorizacion y otros que los perjudican.

Alimentos que conviene evitar en época de examenes:

- (Grasas saturadas, como las de los bollos de las tiendas o la “comida basura”.
Este tipo de alimentos causan pesadez y perjudican el desarrollo de las
capacidades intelectuales.
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- El azucar, la sal, los aceites v las grasas deben consumirse con cuidado, sin
excederse, porque el cuerpo lo notara y no estaras en buenas condiciones para
el estudio.

Alimentos que ayudan a estudiar:

Coinciden con los de una alimentacion sana y equilibrada:

- Productos lacteos (leche, queso, yogurt...). Tiene un alto contenido en calcio,
vitaminas y otros nutrientes que ayudan en el rendimiento.

- Frutas. Con un elevado contenido en vitaminas que favorecen la memoria.

- Verduras. Aportan sales minerales, necesarias para la reactivacion constante de
la memoria.

- Carnes. Y mejor si son carnes blancas (pollo, pavo...), por su alto contenido en
proteinas.

- Pescado. Muy importante. El pescado tiene un elevado contenido en fésforo, que
favorece enormemente la memoria.

- Leguminosas, cereales y huevos. Contienen elementos que ayudan a mejorar el
rendimiento intelectual.

En definitiva, puedes comer de todo, pero sin excederte en el consumo de aquellos
alimentos que te pueden perjudicar y sin centrarte en comer Unicamente un grupo de
alimentos.

ESTRATEGIA DE ESTUDIO

Una buena estrategia de estudio es fundamental para conseguir lo que quieres:
aprobar los examenes, y mejor si es con buena nota.

Tienes que dejar tiempo disponible para:

- Hacer los deberes del dia.
- Estudiar la leccion del dia.
- Repasar las lecciones de dias anteriores.
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A la hora de calcular este tiempo que dedicaras al estudio debes tener en cuenta lo
siguiente:

- Tienes que cumplir tu objetivo diario: si te has propuesto estudiar hoy una
leccion tienes que cumplirlo. Ten fuerza de voluntad y no lo dejes para otro dia,
porque sino se te ira acumulando el trabajo.

- Reserva tiempo para el repaso: tu mayor enemigo es el olvido, pero lo venceras
facilmente dedicando un poco de tiempo todos los dias a repasar los temas que
ya has estudiado.

- Tienes que ser realista: planea el horario de estudio a horas en las que sepas
que vas a poder estudiar bien. No te pongas tareas por la noche porque te
entrara sueno haciéndolas, ni tampoco a la hora de tu programa de television
favorito. Busca un tiempo en el que no haya nada que te pueda distraer.

- Busca un horario que te venga bien a ti: no le pidas el horario a un amigo tuyo
porque no siempre funcionan las mismas cosas a todo el mundo. Por ejemplo,
hay gente que estudia bien después de comer, pero otros en cambio necesitan
echarse una siesta.

- Procura que tu horario sea flexible: es posible que una llamada de teléfono o
cualquier imprevisto te rompan el horario. Para evitar esto no hagas un plan
demasiado ajustado de tiempo, asi no te entraran agobios.

- Date pequenos descansos: para rendir bien debes darte pequenos descansos, de
unos 5 minutos por cada 55 minutos de estudio. De esta forma retormaras la
tarea despejado y tendras tiempo para ventilar el lugar donde estudies y estirar
un poco las piernas.

- El orden de la sesion de estudio debe ser asi:

1 — empieza por las asignaturas de dificultad media, ya que si empiezas con las
dificiles gastaras mucha energia, mientras que si empiezas con las asignaturas
faciles lo mas complicado te quedara todo para el final.

2- continua con las asignaturas complicadas.

3- termina con las tareas mas sencillas o que mas te gustan.

Si cumples con tu trabajo todos los dias no so6lo aprovecharas mejor tu tiempo, sino
que crearas un habito que te permitira estudiar con menor esfuerzo y mejorar tu
concentracion. Tu estado animico también mejorara por la satisfaccion de haber
cumplido con tu obligacion.

Cuando acabes te mereces un premio por haber cumplido con responsabilidad tus

tareas, asi que dedicate a hacer las cosas que te gustan: television, musica,
descansar...

CONDICIONES PERSONALES

Tu potencial a la hora de estudiar se ve afectado por tu estado fisico y animico. Si
estas bien alimentado y descansado rendiras mucho mas y te costara menos estudiar.
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Es muy importante no cambiar tus habitos de sueno durante la época de examenes.
No madrugues si no lo haces habitualmente, y mucho menos el dia del examen pues
llegaras mas cansado y eso repercutira negativamente en como lo haces.

Para estudiar hace falta fuerza de voluntad y estar descansado. Estudiar la noche

anterior hasta tarde o levantarte temprano para estudiar el dia del examen perjudican
mas que ayudan.

CONDICIONES AMBIENTALES

Unos consejos sobre como, donde y en qué condiciones debes estudiar te ayudaran:

- La silla: escoge una en la que estés comodo, pero no demasiado para que no te
entre sueno.
El respaldo conviene que esté recto, para que no te duela la espalda. Y la altura
de la silla debe ser aquella que te permita leer y escribir con comodidad, es
decir, ni muy alta ni muy baja.

- La mesa: ordenada y sin cosas que te puedan distraer. Ten en ella s6lo aquello
que te haga falta para estudiar.

- Ruido: para poder estudiar bien tiene que haber silencio. Nada de television,
radio ni musica. Di en tu casa que no te molesten mientras estudias. Y el
teléefono movil apagado.

- Iluminacién: intenta aprovechar la luz natural siempre que puedas y sea lo
suficientemente intensa. Cuando no sea asi utiliza bombillas azules, que cansan
menos la vista.

Si eres diestro que la luz te entre por la izquierda, y si eres zurdo por la derecha.
Asi evitaras sombras que te impidan estudiar bien.
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- Lugar: procura estudiar en un lugar tranquilo, en el que puedas controlar las
posibles interrupciones. No tengas al alcance cosas que te puedan distraer:
television, equipo de musica, consola de video juegos, tebeos...

- Temperatura: demasiado calor no es bueno pues acaba adormeciendo. Ventila la
habitacion durante los descansos para que no se cargue el ambiente.

- Distancia de los ojos: a unos 30 centimetros de los apuntes.
Aprovecha para relajar la vista durante los descansos: asomate a la ventana,
habla con alguien...

SUBRAYADO

El subrayado es tremendamente util para memorizar el temario y para repasar.

Con un subrayado correcto:
- Sabras qué cosas son importantes y cuales complementarias.
- Podras realizar buenos resimenes y esquemas.
- Conseguiras repasar de forma eficiente y con un minimo esfuerzo.

Esto es lo que debes subrayar:

- Los titulos: subrayalos siempre porque son los que te dan la idea global del
tema que trata esa parte del libro o de los apuntes.
- Los subtitulos: subrayalos también porque te daran datos utiles para recordar el
tema que se esta tratando.
- El texto en si: esta es la parte mas dificil, aqui debes:
1- Leer rapidamente para quedarte con la idea global.
2- Leer mas lentamente, subrayando los titulos, los subtitulos y las ideas
generales.
3- Subrayas otras ideas que consideres que debes conocer, pero de forma que
queden sintetizadas en frases que entiendas. Recuerda que no debes empezar
a subrayar si no has entendido bien el texto.

Los estilos de subrayvado son basicamente dos:

1- Subraya en color rojo las ideas principales, y en azul las complementarias.
2- Puedes utilizar flechas, circulos, colores fluorescentes...
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Con un poco de practica encontraras el estilo de subrayado que mas te guste y que te
ayude a estudiar mejor.

Este es un ejemplo de un texto subrayado:

SANTIAGO RAMON Y CAJAL.

Premio Nobel de Medicina de 1906 compartido con Camillo Golgi, por el establecimiento de la neurona
o célula nerviosa como unidad béasica de la estructura nerviosa. Nacié el 1 de mayo de 1852 en Petilla
de Aragdn (Navarra, Espafia). Médico de la Sanidad militar, fue destinado a Cuba con el grado de
capitan. Nombrado en 1879 director de los Museos Anatémicos de la Universidad de Zaragoza fue
profesor de las universidades de Valencia (1883), Barcelona (1887) y Madrid (1892). Miembro de las
academias de Medicina, de Ciencias y de la Lengua, no llegé a leer su discurso en esta ultima.

Ahora practica el subrayado del siguiente texto:

SANTIAGO RAMON Y CAJAL

Doctor honoris causa por las universidades de Wirzburgo, Cambridge, Clark, Oslo, Lovaina, Dorpat y
Paris. Miembro honorario de las academias de Ciencias de Budapest, Bruselas y Lieja y de Medicina de
Viena; medalla Helmholtz de la Academia de Ciencias de Berlin, premio Moscu concedido por el
Congreso Internacional de Medicina de 1903 y medalla Echegaray otorgada por la Academia de
Ciencias de Madrid. Presidente de la Junta para Ampliacion de Estudios e Investigaciones Cientificas.
Director y fundador del Laboratorio de Investigaciones Bioldgicas. En su honor fundé el Estado el
Instituto Cajal. En el parque del Retiro de Madrid se le erigi6 un monumento, obra de Victorio Macho.
Sus investigaciones biologicas y sus nuevos métodos de impregnacion determinaron un avance
decisivo en el conocimiento de la estructura del sistema nervioso. Demostrd la individualidad de la
célula nerviosa, en contra de la interpretacion reticular que predominaba hasta sus trabajos, y su
significacion funcional como entidad constitutiva del sistema nervioso. Basandose en sus indagaciones,
Waldeyer le dio el nombre de neurona.

RESUMENES

Hacer un resumen es una de las dos mejores maneras de estudiar un texto (la otra es
hacer un esquema).

Hacer un resumen ayuda a quedarse con la informacion principal. Para esto es
fundamental que expreses en el resumen las frases a tu manera, es decir, que no
copies literalmente, y, por supuesto, que el que haga el resumen seas tu mismo y no
un companero.
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El resumen debe ser:
- Breve
- Completo
- Con las ideas fundamentales
- Con tu propio vocabulario
- Redactado por ti
- Logico y comprensible

Este es el procedimiento que debes seguir:

1- Lee el texto una primera vez, de forma rapida pero entendiendo lo que dice.

2- Lee de nuevo el texto, de forma mas lenta y subrayando las ideas mas importantes.

3- Lee de nuevo el texto y, en una hoja de papel, ve apuntando las ideas
fundamentales y aquellas que consideres importantes.

Haciendo esto dispondras de un resumen que te servira de ayuda cuando quieras
hacer un repaso pero, sobre todo, gracias a las lecturas y a fuerza de escribir te
habras quedado con gran parte de la materia haciendo un gasto minimo de tiempo y
esfuerzo.

Ejemplo de creaciéon de un resumen.

1- Este es el texto que queremos resumir:
SANTIAGO RAMON Y CAJAL

Premio Nobel de Medicina de 1906 compartido con Camillo Golgi, por el establecimiento de la
neurona o célula nerviosa como unidad basica de la estructura nerviosa. Nacio el 1 de mayo de 1852
en Petilla de Aragon (Navarra, Espafa). Médico de la Sanidad militar, fue destinado a Cuba con el
grado de capitan. Nombrado en 1879 director de los Museos Anatémicos de la Universidad de
Zaragoza fue profesor de las universidades de Valencia (1883), Barcelona (1887) y Madrid (1892).
Miembro de las academias de Medicina, de Ciencias y de la Lengua, no llegé a leer su discurso en
esta Ultima. Doctor honoris causa por las universidades de Wirzburgo, Cambridge, Clark, Oslo,
Lovaina, Dorpat y Paris. Miembro honorario de las academias de Ciencias de Budapest, Bruselas y
Lieja y de Medicina de Viena; medalla Helmholtz de la Academia de Ciencias de Berlin, premio Moscu
concedido por el Congreso Internacional de Medicina de 1903 y medalla Echegaray otorgada por la
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Academia de Ciencias de Madrid. Presidente de la Junta para Ampliacion de Estudios e
Investigaciones Cientificas. Director y fundador del Laboratorio de Investigaciones Biologicas. En su
honor fundé el Estado el Instituto Cajal. En el parque del Retiro de Madrid se le erigi6 un monumento,
obra de Victorio Macho. Sus investigaciones bioldgicas y sus nuevos métodos de impregnacién
determinaron un avance decisivo en el conocimiento de la estructura del sistema nervioso. Demostro
la individualidad de la célula nerviosa, en contra de la interpretacion reticular que predominaba hasta
sus trabajos, y su significacion funcional como entidad constitutiva del sistema nervioso. Basandose
en sus indagaciones, Waldeyer le dio el nombre de neurona. Sus investigaciones abarcaron los mas
diversos temas histolégicos, no sélo de vertebrados sino también de algunos invertebrados, como sus
estudios sobre la retina de los cefal6podos. Cultivd también el cuento y el ensayo, efectué
indagaciones acerca de la fotografia en colores y se distinguioé por su maestria en el dibujo cientifico.
Entre sus obras: Reglas y consejos para la investigaciéon biolégica: tonicos de la voluntad, Algunos
detalles mas sobre la anatomia del puente de Varolio, Estructura del cono terminal de la médula
espinal, Red superficial de las células nerviosas centrales, Histologia del sistema nervioso del hombre
y de los vertebrados, La regeneracién de los nervios, Histologia y técnica micrografica, Manual de
anatomia patologica general seguido de un resumen de microscopia aplicada a la histologia y
bacteriologia patoldgicas, Elementos de Histologia normal y de técnica micrografica, Textura del
sistema nervioso del hombre y los vertebrados, La fotografia de los colores, fundamentos cientificos y
reglas préacticas, Estudios sobre la degeneracion y regeneracion del sistema nervioso, Recuerdos de
mi vida, Charlas de café, El mundo visto a los ochenta afos y Cuentos de vacaciones. Muri6 el 17 de

octubre de 1934 en Madrid.

2- Tras seguir el procedimiento que hemos visto antes, este seria un resumen del
texto (recuerda que el resumen que tu hagas no tiene porqué ser exactamente igual,
sino que tiene que estar hecho a tu manera y con tu propias expresiones y

vocabulario):

Santiago Ramoén v Cajal

- Premio Nobel de Medicina en 1906, por establecer la neurona como unidad

basica del sistema nervioso.

- Nacido el 01 de mayo de 1852 en Petilla de Aragon (Navarra).
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Méritos y estudios:

e Médico militar.

e Director de museos.

e Profesor de tres universidades.

e Miembro de las Academias de Medicina, Lengua y Ciencia.

e Doctor Honoris Causa por varias universidades extranjeras.

e Diversos premios y medallas.

e El Estado creo el Instituto Cajal en su honor. Estatua en el Retiro.
Trabajos cientificos:

e Demostro que la neurona es la célula basica e independiente del sistema

nervioso.
e Investigaciones sobre vertebrados e invertebrados.
Otros trabajos:
e Escribio cuentos y ensayos.
e Investigacion de la fotografia en color.
e Maestria en el dibujo cientifico.

Varias obras en diversos campos, entre las que se encuentra, por ejemplo,

“Histologia del sistema nervioso del hombre y de los vertebrados”.

Murio en Madrid el 17 de octubre de 1934.

Ejercicio para la creaciéon de un resumen:

1- Este es el texto que queremos resumir:

JOSE ECHEGARAY Y EIZAGUIRRE

Premio Nobel de Literatura de 1904, compartido con Frédéric Mistral. Nacié en Madrid (Espafia) en
1832. Ingeniero, profesor de la Escuela de Caminos y catedratico de Fisica Matematica de la
Universidad de Madrid. Firm6 con Cristino Martos, Nicolas Salmerén y otros prohombres el Manifiesto

del 1 de abril de 1860 del que surgi6 el Partido Republicano Progresista. Tras la revolucion de 1868,
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fue diputado, director de Obras Publicas y ministro de Fomento y de Hacienda. Desempefiando esta
Gltima cartera, estren6 en 1874 su primera obra, El libro talonario. Cuando Martos reconocié a la
monarquia, Echegaray se alejo de la vida politica a la que sélo retornaria en la vejez. En 1890 leyo su
discurso de ingreso en la Academia Espafiola, al que respondié Emilio Castelar. La Academia de
Ciencias Exactas, Fisicas y Naturales, de la que llegé a ser presidente, estableci6 en su honor el
Premio Echegaray, que le otorgd en 1907. Entre sus obras cientificas: Célculo de variaciones, Teorias
modernas de la Fisica, Ciencia popular, Problemas de Geometria, Problemas de Analitica e
Introduccién a la Geometria Superior. Entre sus obras draméticas mas aplaudidas entonces: La
esposa del vengador, En el seno de la muerte, Mancha que limpia, O locura o santidad, El gran

galeoto, Conflicto entre dos deberes y A fuerza de arrastrarse. Murié en Madrid en 1916.

2- Haz aqui tu propio resumen del texto:
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ESQUEMAS

Los esquemas, al igual que los resiumenes y el subrayado, son muy utiles para fijar en
la memoria los contenidos que debes aprender.

Los esquemas también son muy utiles para repasar, ya que puedes repasar de una
forma mas rapida sobre el esquema que previamente has hecho.

Ademas, los esquemas potencian la memoria visual. Asi, cuando llegues al examen,
visualizaras gran parte de los contenidos, siendo esto muy util cuando los nervios te
traicionan y te quedas en blanco durante una prueba académica.

El tipo de esquema mas habitual es el de llaves, que te ayudara a memorizar y
recordar de un simple vistazo:

En el esquema de llaves las ideas fundamentales se colocan a la izquierda de la hoja, y
a partir de ellas se van abriendo diferentes llaves a modo de divisiones y subdivisiones
segun la importancia de los conceptos.

Este es el procedimiento que debes seguir:

1- Lee el texto una primera vez, de forma rapida pero entendiendo lo que dice.

2- Lee de nuevo el texto, de forma mas lenta y subrayando las ideas mas importantes.

3- Lee de nuevo el texto y, en una hoja de papel, ve apuntando los conceptos,
uniéndolos con diferentes llaves para configurar el esquema.

4- Memoriza el esquema: repite el esquema en voz alta y fijate en los puntos que has
olvidado porque seran los que tengas que reforzar mas. Si no se te queda en la
memoria repitelo mas veces o, mejor, coge una hoja aparte e intenta escribirlo de
nuevo, sin mirar.

Usemos el siguiente texto como ejemplo:

SANTIAGO RAMON Y CAJAL

Premio Nobel de Medicina de 1906 compartido con Camillo Golgi, por el establecimiento de la neurona
o célula nerviosa como unidad béasica de la estructura nerviosa. Nacié el 1 de mayo de 1852 en Petilla
de Aragon (Navarra, Espafia). Médico de la Sanidad militar, fue destinado a Cuba con el grado de
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capitan. Nombrado en 1879 director de los Museos Anatémicos de la Universidad de Zaragoza fue
profesor de las universidades de Valencia (1883), Barcelona (1887) y Madrid (1892). Miembro de las
academias de Medicina, de Ciencias y de la Lengua, no llegé a leer su discurso en esta Ultima.

Un esquema de llaves de este texto seria:

SANTIAGO RAMON Y CAJAL

Premio Nobel de Medicina en 1906 ---—- > neurona unidad basica del sistema nervioso

01 mayo 1852
Nacido
Petilla de Aragon, Navarra

Médico militar
Meéritos Director de museos
y Valencia
estudios |Profesor Universidades Barcelona
Madrid
Medicina
Miembro academias Ciencias
Lengua

Ahora crea tu propio esquema del siguiente texto:

SANTIAGO RAMON Y CAJAL

Premio Nobel de Medicina de 1906 compartido con Camillo Golgi. Doctor honoris causa por las
universidades de Wiirzburgo, Cambridge, Clark, Oslo, Lovaina, Dorpat y Paris. Miembro honorario de
las academias de Ciencias de Budapest, Bruselas y Lieja y de Medicina de Viena; medalla Helmholtz de
la Academia de Ciencias de Berlin, premio Moscu concedido por el Congreso Internacional de Medicina
de 1903 y medalla Echegaray otorgada por la Academia de Ciencias de Madrid. Presidente de la Junta
para Ampliacion de Estudios e Investigaciones Cientificas. Director y fundador del Laboratorio de
Investigaciones Biologicas. En su honor fundé el Estado el Instituto Cajal. En el parque del Retiro de
Madrid se le erigié un monumento, obra de Victorio Macho. Sus investigaciones bioldgicas y sus nuevos
métodos de impregnacion determinaron un avance decisivo en el conocimiento de la estructura del
sistema nervioso. Demostro la individualidad de la célula nerviosa, en contra de la interpretacion
reticular que predominaba hasta sus trabajos, y su significacion funcional como entidad constitutiva del
sistema nervioso. Basandose en sus indagaciones, Waldeyer le dio el nombre de neurona. Sus
investigaciones abarcaron los mas diversos temas histologicos, no sélo de vertebrados sino también de
algunos invertebrados, como sus estudios sobre la retina de los cefal6podos. Cultivé también el cuento
y el ensayo, efectud indagaciones acerca de la fotografia en colores y se distinguié por su maestria en
el dibujo cientifico. Muri6 el 17 de octubre de 1934 en Madrid.

Avda. José Antonio 2, 28924 Alcorcon. E&: 91 642 72 41



Unos buenos apuntes no son necesariamente los mejor presentados, sino aquellos que
te sirven para estudiar y tener buenas notas. Es decir, los apuntes que has tomado ta
mismo prestando atencion a una serie de reglas:

Reglas basicas:

1-

2-

3-

4-

Apuntes en orden: Conviene que apuntes la fecha en que los tomaste y que
enumeres las paginas, para que si alguna se te traspapela la encuentres sin
problema.

Apuntes legibles: es decir, que los entiendas bien. Si es necesario pasalos a
limpio el mismo dia que los has tomado.

Si te tuerces al escribir en folios en blanco utiliza folios cuadriculados.
Separacion precisa: conviene que dejes los espacios adecuados. No comprimas
mucho las frases, y utiliza los puntos y las comas que correspondan.

Completa los apuntes: si un dia no vas a clase consigue los apuntes de un
companero lo antes posible y pasalos a tu letra para anadirlos a tus apuntes. Si
no lo haces asi te sera muy dificil estudiar con los apuntes de otro.

Haz consultas complementarias: si te acostumbras a estudiar sobre las
materias con libros que tengas en casa o en la bibliotecas podras aportar datos
a la hora del examen, con lo que sacaras mejor nota.
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Reglas opcionales:

1-

2-

3-

Emplea siempre el mismo tipo de hoja v el mismo color de boligrafo. Los folios
en blanco escritos en azul cansan menos la vista. Ademas, no te despistaras con
continuos cambios de colores y dejaras abiertas mas posibilidades para
subrayados y marcas.

Emplea tus propias palabras: si no empleas tus propias palabras sino que
copias literalmente las utilizadas por el profesor te puede ocurrir que, mas
tarde, al estudiar los apuntes, no entiendas el significado.

Anota tus propios comentarios: escribe comentarios y ejemplos, asi se te hara la
mas divertida la materia y te costara menos estudiarla.

EL REPASO

Los estudios dicen que, si no repasamos, en un solo dia olvidaremos entre un 60% y
un 70% de lo que hemos estudiado, y que si seguimos sin repasar dia tras dia iremos
olvidando el resto.

En cambio, si repasamos con relativa frecuencia los conocimientos se olvidan con
mucha menos facilidad y retenemos mas.

Los mismos estudios recomiendan:

Repasar el mismo dia en que hemos estudiado el tema.
Repasar al dia siguiente.

Repasar de nuevo a la semana siguiente.

Repasar de nuevo al mes siguiente.

Repasar el dia antes o unos dias antes del examen.

Esta demostrado que los beneficios de hacer esto merecen la pena: con el poco tiempo
que debes dedicar a repasar consigues que los contenidos estén en tu memoria en su
totalidad.

Puedes repasar de dos maneras:

1-

2-

De forma oral: repite de memoria, en voz alta lo que tienes apuntado en tus
esquemas o resumenes. Esta forma de repaso es mas rapida aunque menos
eficaz.

De forma escrita: escribe el esquema o el resumen, sin mirarlo. De esta forma se
tarda mas en repasar pero se retiene mas en la memoria.
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RELAJACION

Todo el mundo se pone nervioso al afrontar un examen. Es logico que sea asi. Pero
hay maneras de vencer, o al menos atenuar, ese nerviosismo. Vamos a aprender un
par de técnicas que te ayudaran:

Método de relajacion para cuando estas en casa:

1- Tambate boca arriba, con las manos a los lados del cuerpo y los ojos cerrados.

2- Inspira lenta y profundamente por la nariz. Asegurate de que llenas tus
pulmones.

3- Deja escapar el aire lentamente por la boca. Asegurate de que vacias tus
pulmones.

4- Haz esto tantas veces sean necesarias hasta que te encuentres relajado.

Método de relacion para cuando estas de camino al examen:

Haz lo siguiente cuando salgas de casa para hacer un examen en el colegio:

1- Da diez pasos inspirando aire por la nariz. Asegurate de que llenas tus
pulmones.

2- Los siguientes diez pasos expulsa el aire por la boca, asegurandote de que
vacias los pulmones.

3- Repite inmediatamente después el mismo ciclo el numero de veces que
consideres oportuno. Diez ciclos pueden ser bastantes, pero haz mas si quieres.

ECNICAS DE MEMORIZACION

Existen métodos para memorizar palabras de una manera mas sencilla. Los cuatro
mas comunes son:

1- Hacer una palabra con las iniciales de las palabras que te tienes que aprender
de memoria.
Por ejemplo, si te tienes que aprender de memoria las palabras “ toro”, “remo”,
“arbol” y “carbon”, te puede ayudar acordarte de la palabra “trac”, que esta
compuesta por las iniciales de las palabras que quieres aprender.
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Inventar una historia. Consiste en crear una historia a partir de los datos que
tienes que aprender. De esta manera te lo aprenderas de una forma entretenida
y recordaras bien lo que memorizaste.

Por ejemplo, si te tienes que aprender este texto:

Santiago Ramoén y Cajal fue profesor de las universidades de Valencia (1883), Barcelona (1887)
y Madrid (1892).

Para acordarte de las ciudades donde fue profesor podrias inventarte una
historia asi: “Santiago Ramoén y Cajal se fué de vacaciones a Valencia, después
visitdé a unos amigos de Barcelona y luego volvié a Madrid”.

Inventarte una rima: busca una rima para unir los datos que te quieres
aprender.

En el ejemplo anterior, para acordarte de las ciudades podrias inventarte una
rima como esta: “se fue a Valencia con impaciencia, a Barcelona con Maradona
y a Madrid porque vive aqui”.

Escribir varias veces lo que quieres memorizar: este es el sistema que da
mejores resultados en la mayoria de los estudiantes y que os recomendamos.
Escribir repetidamente cualquier palabra o concepto ayuda a retenerlo durante
largos periodos de tiempo.

Por ejemplo, si escribes “Ramon y Cajal fue profesor en Valencia, Barcelona y
Madrid” varias veces recordaras esa frase con mucha facilidad.

IPOS DE EXAMENES:
ORAL, TEST, PREGUNTAS CORTAS Y DESARROLLO

EL EXAMEN ORAL

Para hacer bien un examen oral es importante aprenderse el esquema e ir enlazando

ideas.
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Qué hacer en el examen oral:

Es normal sentir nervios, pero en el examen hay que:

- Concentrarse en hablar ordenadamente, ni deprisa ni despacio.

-  Empezar por el principio.

- Cenirse a la pregunta.

-  Empezar por la idea fundamental, seguir con las ideas secundarias y hacer una
pequena conclusion al final.

Una ventaja de los examenes orales es que el profesor no suele exigir muchos detalles,
aunque si te pedira que al menos conozcas las ideas generales.

Las desventajas son que es muy facil sentir nervios y que hay menos tiempo para
pensar la respuesta.

EL EXAMEN TIPO TEST

En este tipo de examenes cada una de las preguntas viene con una serie de
respuestas, entre las que tienes que elegir la correcta.

Entre dichas respuestas, ademas de la que es la correcta, suele haber una que no
tiene ningun sentido y que es facil descartar, y otras que podrian ser buenas también.
Por ello no queda mas remedio que estudiarse todo el temario, aunque tal vez no tan
de memoria como en un examen de desarrollo. Es preferible que hagas esquemas y
que te esfuerces en comprender cada punto del temario.

{1l = FbJ:-J-L

Si consigues examenes anteriores tendras una buena ventaja porque:
- las preguntas pueden coincidir.
- conoceras el estilo del profesor a la hora de hacer el examen.
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Qué hacer en el examen tipo test:

- Al empezar procura hacer el examen de un tirén y deja las preguntas que no
sepas o que tengas dudas para el final.

- No cambies las preguntas que has respondido a la primera a no ser que estés
muy seguro, porque suelen estar bien respondidas.

- Si las respuestas mal respondidas no descuentan logicamente debes
responderlas todas. Pero en el caso de que descuenten debes calcular si merece
la pena arriesgarte a responder una pregunta de cuya respuesta no estas
seguro.

- Cuando hayas terminado vuelve a leer el examen tranquilamente, pero procura
no estar cambiando continuamente de opinion.

La ventajas mas importante de este tipo de examenes es que el profesor tiene que ser
objetivo a la hora de corregir el examen. No caben favoritismos.

Entre las desventajas se encuentran el que suele haber respuestas muy parecidas y
que los fallos suelen descontar puntuacion.

EL EXAMEN DE RESPUESTAS CORTAS

Este tipo de examen depende mucho del profesor. Puede que se centre en preguntar
ideas principales, pero tal vez también pregunte pequenos detalles con poca
importancia. Por eso debes:
- aprender bien el temario haciendo esquemas o resumenes.
- hacer una lista de las posibles preguntas segun la importancia que el profesor le
haya dado a determinados temas.

all .J_...{L
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Qué hacer en el examen de preguntas cortas:

- Lee atentamente las preguntas y busca respuestas cortas, ya que es lo que se te
pide. No rellenes con cosas que no tienen que ver.

- Procura sintetizar muchas cosas en pocas lineas.

- Redacta bien tu contestacion.

- Escribe con buena caligrafia.

- Al finalizar, vuelve a leer el examen y corrige las faltas de ortografia y de
puntuacion que hubieras podido cometer.
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La ventaja mas importante es que en el examen suelen caer preguntas que el profesor
ya ha formulado en clase.

Entre las desventajas estan el que debes controlar bien el tiempo para contestar todo y
el que te podrian dar un espacio limitado dentro del cual deberas sintetizar tus
respuestas.

EL EXAMEN DE DESARROLLO

Este es un tipo de examen muy frecuente, para el cual debes estar muy bien
preparado.

La mejor manera de afrontar este tipo de examenes es:
- Hacer esquemas del temario.
- Repasar mucho.
- Redactar los temas principales para ir practicando lo que tendras que hacer en
el examen.

Qué hacer en el examen de desarrollo:

- Lée bien el examen, mira lo que te preguntan y haz primero las preguntas que
mejor sabes.

- Te puede venir bien hacer un esquema, al principio, que te servira de guion a
partir del cual iras desarrollando la pregunta.

- Controla el tiempo, no tardes mucho en responder una pregunta si eso hace que
te puedas quedar sin tiempo para contestar otras.

- Procura interrelacionar los temas, es decir, que tengan sentido y continuidad
entre ellos.

- Esfuérzate en redactar bien tus respuestas.

- Escribe con buena caligrafia.

- Lée el examen una vez lo has terminado para corregir errores ortograficos y de
puntuacion.

La mayor ventaja de este tipo de examenes es que tienes tiempo para pensar las
respuestas.

Los principales inconvenientes son que te puedes confundir de tema sin darte cuenta,
y que una mala ortografia y redaccion te bajaran la nota.
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