GUIÓN PARA MEJORAR EL ESTUDIO

ANTES DE LA LECTURA: - Me motivo y me hago preguntas: ¿Qué sé de este texto, de qué tratará?  ¿Qué me dice el título, los dibujos, el tema del libro…? 

DURANTE LA LECTURA: - Entender el texto repensarlo con nuestras palabras y releer partes confusas y conversando conmigo mismo acerca del contenido. Si no entiendo una palabra tratar de adivinarla por la frase o el texto, y si es clave, busco el significado. En la primera o segunda lectura puedo ir subrayando. Para subrayar tienes que subrayar o anotar la idea más importante que te ayuda a deducir y recordar lo demás, esto suele ser un dos o tres palabras por párrafo (más o menos). 
DESPUÉS DE LA LECTURA:

- Resume (oral o escrito) en dos líneas de lo que va el texto.

- Relaciona diferentes aspectos del texto con cosas que ya sabías antes y comenta los aspectos que tienes claros y dudosos. Invéntate un ejemplo con alguna idea importante del texto.

- Realiza un esquema o resumen, con tus propias palabras. 
- Por último ¡felicitarte!
Se ha demostrado que los estudiantes que leen utilizando este esquema y luego cierran el libro y realizan los esquemas o resúmenes de memoria con lo que han comprendido con sus propias palabras, sacan un 20% más de nota que los que copian.

OTROS

- Ley de Parkinson: el ser humano tiende a alargar todo lo posible las tareas, si tienes una hora para hacer un ejercicio que podrías hacer en media, vas a gastar la hora. Para eso el truco es dividir tus períodos de estudio en tiempos de 25 minutos, intenta acabar los bloques de actividades que planifiques antes de que acaben los 25 minutos y llegado ese tiempo (hayas acabado o no) oblígate a hacer un descanso. La dinámica es: primero haz la tarea (es obligatorio que la acabes en uno o dos períodos de 25 minutos, no más) y luego estudia, es decir elabora tu subrayado, esquema o resumen de lo que tengas que estudiar utilizando palabras o conceptos clave y con tus palabras.
GUIÓN PARA LA RESOLUCIÓN DE PROBLEMAS

En matemáticas u otras asignaturas con prácticas: lo importante es tener un resumen de fórmulas y aspectos clave del tema y tener un método de resolución de problemas bien afianzado y repetir, repetir y repetir ejercicios hasta que me salgan. A continuación damos un guión para la resolución de problemas:
1.-Comprensión: Leo el enunciado y ¿sé contarlo con mis palabras? ¿Tengo claro qué me piden? ¿Puedo anticipar cuál puede ser el resultado aproximadamente?

2.- Representación: ordeno la información en forma de esquema, guión, tabla, dibujo diagrama. 
3. Borrador: Pienso qué ejercicios u operaciones habrá que hacer (o no) y qué información/datos utilizar para cada una. Hago las operaciones y comparo el resultado con mis estimaciones iniciales y con la lógica y el sentido común, ¿tienen lógica los resultados?

4.- Repaso: paso las cosas a limpio, repaso todo el proceso, lo analizo y me lo aprendo y por último intento inventarme un problema similar.

Cuando no me acuerdo cómo se hace algo en matemáticas, puedo realizar los siguientes pasos:

1.-Elegir un valor (resultado, operación o propiedad) posible.

2.-Llevar a cabo con éste valor las condiciones indicadas.

3.-Comprobar si hemos alcanzado el objetivo buscado.

Veamos un ejemplo. No me acuerdo de si para quitar los paréntesis sumando se cambia el signo o se multiplica. Así que pruebo a ver cuál es: y= 11-(x-2)   me invento los valores y compruebo las diferentes formas de hacerlo: 10=11-(3-2) si quito los paréntesis sin más me sale que 10=11-3-2, o sea 10=11-5 o sea mal. sSi multiplico los signos 10=11-3+2 o sea que 10=8+2 bien! 

Así que descubro que se multiplico el signo y ya está 
PLAN DE EXÁMENES
Elabora una propuesta de calendario con fechas de exámenes y horario con 2 horas diarias de estudio repartidas de la siguiente manera:
1º.- Subrayo y hago un esquema o resumen del tema que estoy acabando para preparar el examen. Los días previos al examen lo estudio y memorizo.

2º.- Hago la tarea.

Preparación y planificación: Antes de la actividad o examen: transmítete confianza y tranquilidad
· Cumple tu programa de repaso, de apuntes y preparación de exámenes. Siempre prepara el tema para estudiarlo (tienes que subrayar y anotar, o hacer esquema/resumen). 
· Preocúpate de asegurar una buena comprensión, ya que la comprensión es clave en estudio y la lectura de un tema. Hay que Captar + Comprender; en vez de  Leer + Repetir mecánicamente. Por tanto:

· Busca en tu mente y relaciona los nuevos conocimientos con todo aquello que encuentres...

· Comenta con tus amigos, tus compañeros, tu familia los nuevos conocimientos, quizás ellos te den ideas en todo caso y a ti te servirá para fijar mejor en tu mente todo lo quieres aprender.
· Otras técnica de estudio es la EPLER (Explorar, Preguntar, Leer, Explicar, Repasar).

· Practica exámenes o pruebas hechas por ti.

· Practica técnicas de respiración, relajación, mindfullnes u otras antes del examen (la respiración puedes practicarla incluso durante el examen).
En la actividad o examen:

- Momentos antes realiza autoafirmaciones positivas: háblate a ti misma con estos mensajes:

· Puedo hacerlo bastante bien

· Lo que no sé, lo acabaré aprendiendo y haciendo

· No me importa lo que los demás digan de mí.

· Es normal que esté un poco nervioso
- Durante el examen o actividad empieza por las preguntas que mejor te sepas, y cualquier mínima duda pregunta a los profes. Háblate a ti mismo con mensajes tipo:

· Lo estoy haciendo tan bien como puedo.

· No debo darle más importancia de la que tiene, no me va la vida en ello.

· Con hacerlo lo mejor posible es suficiente, si algo sale mal ya lo arreglaré.
- Después de la actividad: felicítate, lo has hecho lo mejor posible, si algo ha salido mal, ya lo arreglaremos.
