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¿ESTOY CONTENTO/A
CON MIS NOTAS?
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¿SIENTO QUE HE
APRENDIDO Y QUE

RECUERDO EL
CONTENIDO QUE HE

ESTUDIADO?
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¿ME GUSTARÍA SACAR
MÁS NOTA PERO NO SÉ

CÓMO?
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¿TENGO UNA
PLANIFICACIÓN DE

ESTUDIO?
(Me apunto las fechas, organizo el temario, controlo el tiempo de que
dispongo, utilizo técnicas de estudio adecuadas a mí, hago repasos

adecuados, etc.)
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VAMOS A ENTRENAR
PARA APRENDER,

RECORDAR Y SABER
ESTUDIAR
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“Un objetivo sin un plan, es solo un deseo”.

Antoine de Saint Exupery
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Entrenamos a nuestro cerebro en
habilidades muy importantes para
nuestro rendimiento académico y

para nuestra vida.
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curva del rendimiento
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curva del olvido
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una buena estrategia favorece 
el éxito
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ESCRITORIO despejado. Es un lugar de trabajo.
ILUMINACIÓN directa: para estudio mejor luz blanca.
SONORIDAD: Evitar espacios ruidosos, tener un LUGAR DE ESTUDIO o utilizar
espacio común en horas de silencio. 
MATERIAL PREPARADO.
DISTRACCIONES: 

Ubicarnos lejos de distractores (como ventanas o lugares de tránsito habitual).
DISPOSITIVOS MÓVILES o similares: Lejos (otra habitación), en modo “no
molestar”, APPs de estudio (puntúan el tiempo sin mirar el dispositivo), dárselo a
otra persona.    

organización
Organización de espacios
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AGENDA: apuntar las tareas y lo que hemos hecho diariamente. ¡¡CONSULTARLA!!   
HORARIO SEMANAL
CALENDARIO: apunto exámenes, fechas de entrega de trabajos, excursiones, etc.

Organización mental
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Saber cuántas horas tengo para estudiar/hacer actividades o trabajos >>>
HORARIO SEMANAL es clave para esto >>> CURVA DEL RENDIMIENTO.
Tener claro qué tengo que hacer de cada asignatura y cuáles son las fechas
clave. 
Repasar diariamente lo visto en clase. 
Estudiar con, al menos, una semana de antelación los exámenes de cada
asignatura >>> si lo estudio de golpe todo el último día NO lo recordaré >>> CURVA
DEL OLVIDO
Estudiar con una libreta de dudas: preguntar al profesor/a, mostrar interés,
permite seguir construyendo conocimiento a partir de ahí. 
Planificar con antelación la semana: los horarios son flexibles, me ayudan. 

planificación, trabajo diario y
repasos
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Ej.: planificación semana
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Saber cuántas horas tengo: Pongo las actividades
fijas, ej.: venir al instituto, deporte, actividad
extraescolar, academia inglés, etc.

Asignar un código de color a cada tarea (opcional)

Ubico en la planificación las tareas que debo hacer y
que no tienen un horario fijo: Ej. estudiar materias del
instituto, estudiar idioma, etc.

 Importante dejar huecos para el descanso (ej.: dormir
h. necesarias, quedar con amigos, etc.) y ser realistas
(comidas, tiempo de desplazamiento a los sitios, etc.).

REVISO DIARIAMENTE el horario semanal. 
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Ej.: planificación semana
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Recordad que es FLEXIBLE,
puede (y debe) modificarse en

función de la necesidad y
adaptarse según uso.
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OTROS HÁBITOS IMPORTANTES

SUEÑO

PLANIFICACIÓN
ESTUDIO

BUENA
ALIMENTACIÓN

EJERCICIO
FÍSICO

ACTIVIDADES
PLACENTERAS
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Cuando me siento a estudiar, ya lo tengo TODO preparado, dedico los minutos
PREVIOS a ello. >>> Miro en la planificación semanal qué toca hoy.
Incluir tiempo de repaso de lo que he visto en clase >>>  la información necesita
asentarse, relacionar los conceptos y hacer repasos para RECORDAR. >>> Reviso la
AGENDA para saber qué he hecho o si he de priorizar algo.
Organizo el estudio de los exámenes CON DÍAS de antelación. >>> Importante
apuntar las fechas clave en el calendario.
Estudio con una LIBRETA DE DUDAS a mi lado. Apunto lo que no comprendo y al día
siguiente lo pregunto al profesor/a. >>> Duda resuelta y muestro interés. 
Incluyo DESCANSOS entre bloques de estudio >>> Curva de Rendimiento.

técnicas de estudio
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Aspectos importantes
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técnicas de estudio
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técnicas de estudio
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MÉTODO DE ESTUDIO:
Me hago preguntas: empiezo con curiosidad, veo si tengo razón con lo que pensaba, veo de qué me
acuerdo de lo visto en clase. 
Lectura comprensiva: leer con detenimiento para entender los conceptos mencionados.
Subrayo lo más importante: puedo asignar códigos de color. Si toda la hoja está coloreada, NO es
útil.
Organizo la información clave seleccionada:

Resumen: máximo dos páginas, es decir, un folio. Información sistematizada y organizada. Debo
entender de qué se trata, debe tener coherencia.
Flash-cards: con las ideas más importantes, definiciones complicadas, posibles preguntas de
examen. Puedo practicar con otra/s persona/s a modo de preguntas.
Mapa mental: estructurado por “ramas”/bloques de contenido. De un vistazo veo la organización
de la materia. Interesante hacer uso de diferentes colores y de apoyos visuales (debe estar
aseado y ser comprensible pero NO es un cuadro, lo importante es el estudio, no la decoración). 

REPASOS espaciados: teniendo en cuenta la fecha del examen. Importante descansar bien la noche
previa al examen.
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técnicas de estudio
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Flash-Cards Mapa mental
(Organizado, uso código de color, algún dibujo clave) 
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“Un objetivo sin un plan, es solo un deseo”.

Antoine de Saint Exupery
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