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0. Introducción 

El cuaderno que tienes en tus manos ha sido creado para ayudarte con los estudios, tanto si 

eres estudiante de ESO o Bachillerato como si eres profe de algunos de estos cursos, te 

invitamos a que eches un vistazo a las siguientes páginas. 

Si eres estudiante 

Estudiar puede ser un proceso frustrante si nos limitamos a sentarnos delante de un libro y 

leer una y otra vez un tema hasta, con suerte, memorizarlo. Por eso lo primero de todo 

queremos que identifiques cómo funciona tu cerebro y qué cosas te ayudan a aprender. Todas 

y todos tenemos maneras distintas de hacerlo, tienes más capacidades de lo que piensas. 

Después te dejamos propuestas, cosas que puedes intentar para que tu rutina de estudio no 

se convierta en un sufrimiento y puedas, poco a poco, mejorar tus resultados ¡prueba cosas 

distintas hasta que des con lo que mejor te funcione! Por último, te proponemos algunas 

técnicas que puedes usar si los nervios suelen jugarte una mala pasada en época de exámenes, 

recuerda que cuidarte a ti misma/o siempre es más importante que cualquier nota o resultado. 

Si eres docente 

Para el profesorado a veces también es difícil encontrar la manera de orientar al alumnado y 

ayudarle en este proceso, las ratios y los tiempos no suelen ser aliados a la hora de 

individualizar la atención, a pesar de que nadie como nosotras/os conocemos a las chicas y 

chicos con los que trabajamos. Este cuaderno pretende ser un recurso al que podáis acudir 

siempre que penséis que una nueva técnica de estudio puede ayudar a vuestro alumnado. 

Además, incluimos enlaces a test online de aptitudes y hábitos de estudio y a materiales 

ampliados. Por último, resaltamos de nuevo la importancia de cuidar la salud mental, tanto de 

las/os profes como del alumnado en los procesos de evaluación. Casi todas las técnicas que 

recogemos pueden aplicarse a una sesión grupal de tutoría y también de manera 

individualizada, os animamos a probarlas con vuestras clases partiendo de lo que a cada chica 

y chico le interesa y ayuda.  

  



 

1. Identifica tu estilo de aprendizaje 

Cuando nos hablan de técnicas de estudio muchas veces nos dan pautas larguísimas que 

abruman antes de empezar: que si preparar el lugar de estudio, planificar cada horario y cada 

descanso, organizar las tareas por orden de dificultad y tiempo que nos va a requerir… a veces 

llegamos ya cansados y desmotivados al momento de “sentarnos a estudiar de verdad”. 

Hay personas a las que estos métodos “más tradicionales” les ayudan, personas que necesitan 

un orden muy establecido y un control sobre todos los elementos de su entorno para poder 

afrontar la tarea de manera adecuada, pero ¿todos necesitamos lo mismo? ¿Aprendemos igual? 

¡Pues claro que no! Es cierto que el orden siempre va a ser nuestro aliado, pero hay muchas 

maneras de organizarnos y a veces parece que ser flexibles es contrario a tener las cosas bajo 

control. Antes de ponernos como locas a pintar horarios de colores y a clasificar tareas, vamos 

a intentar identificar qué es esto que A TI te ayuda a estudiar.  Spoiler: puede que no tengas una 

única manera de aprender, igual que hay asignaturas que te resultarán más fáciles que otras, 

por lo que seguramente vas a necesitar combinar varias “técnicas” hasta dar con la manera de 

estudiar que más te ayude.  

Por último apuntar una idea: no es lo mismo una técnica de estudio (es decir, cómo voy a 

entender y retener los contenidos) que un hábito (ponerte a estudiar a determinada hora, hacer 

más o menos descansos…). Ahora que ya hemos aclarado esto ¡Vamos a ello! 

Seguramente esta no es la primera vez que te hablan de técnicas de estudio en el insti, puede 

ser que incluso te hayan hablado de las inteligencias múltiples y las formas de aprender. De 

manera general, hablamos de tres: 

La visual: Como su nombre lo indica, la forma de aprendizaje visual se basa en relacionar 

imágenes con ideas o conceptos. Los mapas conceptuales son un buen ejemplo de ello. Es la 

forma de aprendizaje más común entre las personas. 

La auditiva: Por otra parte, los individuos que aprenden de manera auditiva suelen 

retener información de forma más eficiente al recordar expresiones orales. Si bien no es tan 

eficiente como el medio visual al momento de relacionar conceptos, es de gran importancia al 

estudiar temas como los idiomas o la música. 

La kinestésica: Finalmente, el sistema kinestésico se encuentra basado en el movimiento 

y el tacto. Por ejemplo, al manipular herramientas o instrumentos, o al caminar mientras se 

recita información. En general, esta forma de aprendizaje es un poco más lenta que las otras 

dos. No obstante, tiende a resultar en una mayor retención de la información. 

Hablando en general, hay tres formas de aprendizaje, y normalmente cada persona tiende a 

aprender mejor con una de ellas que con las otras dos, pero no te cierres en banda, porque 

como decíamos antes puede ser que para ciertas asignaturas tu memoria funcione de manera 

visual, por ejemplo, y para otras te ayude más una técnica auditiva. ¿Cómo se entonces cuál es 

la mía? 
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Motivación y automotivación  

Puedes probar intentando saber algo más de ti como estudiante. El siguiente ejercicio te será 

muy útil, y se puede hacer en clase, en horario de tutoría:  

Haz una lista con ideas que empiecen: “No soy capaz de...” o “Me es difícil...” y otra lista con 

ideas que empiecen: “Soy capaz de...” o “Me gusta, se me da bien...”  

Ahora analiza la primera lista y piensa si eso puede cambiar y qué puedes hacer tú para eso.  

Finalmente tacha las frases de la primera lista y vuelve a escribirlas de la siguiente forma: “Soy 

capaz de concentrarme bien cuando…” en lugar de “Me es difícil mantener la concentración”.  

Esas listas ponlas en un lugar visible de tu lugar de estudio o en tu carpeta y repítelas en voz alta 

de vez en cuando. Que seas capaz de motivarte depende no sólo de que te gusten previamente 

las asignaturas y los profesores o profesoras, sino de ti mismo. Es difícil encontrar la motivación 

para ser constante y estudiar si pensamos que es un trabajo en vano antes de empezar, porque 

pensamos que no servimos, que no retenemos información o que no valemos para esa tarea.  

La última responsabilidad del estudio siempre es tuya, por muy complicado que te pueda 

resultar lo que te rodea (alguna materia, las explicaciones del profesorado, etc.) piensa que 

siempre puedes poner de tu parte para superarla. Cuanto mejor te planifiques y te conozcas 

como estudiante mejor te motivarás, y mejor podrás identificar qué problemas puedes resolver 

por tu cuenta y para cuáles debes pedir que te echen un cable (a compañeros, profes, 

orientador…) 

Atención y concentración 

Muchas veces nuestro problema viene por la concentración: nos vemos incapaces de alcanzarla, 

o nos concentramos, pero nos distraemos rápido, o nos genera mucho cansancio… ahora vamos 

a ver algunas cosas que ayudan o perjudican a la hora de mejorar nuestra atención y 

concentración. 

Factores externos: Lugar de estudio, tiempo de estudio, ruidos o molestias del exterior. 

Son más fáciles de controlar.  

Factores internos: Preocupaciones, falta de concreción en los objetivos, cansancio, 

nerviosismo, etc. Más difíciles de controlar, pero no imposible.  

Cuando pierdas la concentración tienes cuatro opciones. Úsalas siempre en este orden, no te 

saltes la anterior antes de poner en práctica la siguiente:  

1.- Ponte un poco más en serio y céntrate en la tarea animándote a ti mismo o misma a 

seguir. Puedes usar una palabra sonora que te despierte para volver a la tarea. Richard Fenker, 

un psicólogo americano, le recomienda a su alumnado que use la palabra ¡¡Gotcha!!!! Que para 

nosotros no significa nada, pero que llama la atención.  



 

2.- Cambia de técnica de estudio intentando que lo que hagas sea más activo: de la 

lectura al subrayado, de un resumen a un mapa conceptual o mental, etc.  

3.- Cambia de asignatura a otra que te apetezca más en ese momento ¡cuidado! no se 

debe abusar de este punto, es decir, lo que realmente te servirá es no estar siempre saltando 

de una tarea a otra sin acabar nada, pero si un día sientes que te cuesta especialmente lo que 

estás haciendo puedes ser flexible contigo misma/o sin castigarte por ello, al final lo importante 

es que alcances tus objetivos, el resto solo son caminos para lograrlo. 

4.- Tómate unos minutos y prosigue después la tarea (cuando veas que no hay otra 

solución y hayas probado todo lo anterior). Si no has cumplido tu objetivo no puedes dejarlo, así 

como así, aunque descanses para coger fuerzas, al menos deberías tratar de cumplir la gran 

parte de la tarea que te has propuesto. Ponemos esta opción en último lugar porque cuando 

nos da pereza una tarea solemos prometernos a nosotras/os mismas que seguiremos después 

de mirar el móvil un momento, después de apurar el café… no confundamos la pereza con los 

problemas de concentración, sé honesta contigo misma/o. Descansar es necesario, pero no 

puede convertirse en una excusa. 

ALGUNAS ESTRATEGIAS PARA MEJORAR LA CONCENTRACIÓN 

1.- Breve pero dulce: tiempos cortos de concentración muy alta.  

Identifica el alcance de tu concentración, es el tiempo que puedes dedicar a una tarea sin perder 

la concentración. Si es que te cuesta estar concentrada/o largos ratos, debes llevar a cabo la 

tarea que te propongas durante esos tiempos cortos (puedes usar varios, es decir, hacer una 

tarea a ratitos) y, día a día, ir aumentando progresivamente unos minutos cada vez que vuelvas 

a ella. Así poco a poco irás aumentando el alcance de tu concentración para esa tarea.  

Practica buenos hábitos durante cortos periodos de tiempo para, progresivamente, irlos 

desarrollando durante periodos mayores. Esta estrategia no admite demoras, el tiempo 

estipulado debe cumplirse con rigor y volver inmediatamente a la tarea si detectas que te 

despistas.  

2.-Come las verduras antes del postre. 

Cuando sientas que disminuye tu concentración establece un objetivo limitado, concreto: una 

página más, dos ejercicios más, etc. Si al alcanzar este objetivo ya has recuperado la 

concentración, aprovecha y sigue, si no es así, déjalo al alcanzarlo.  

La ventaja de esta estrategia es que es una tarea que has de cumplir en vez de un tiempo que 

ha de transcurrir y eso es más fácil de controlar.  

3.- El método del nsa/hac (¡¡¡no te sientes ahí, haz algo, chico!!!). 

Las caídas de concentración suelen producirse cuando no estás haciendo algo que no es lo 

suficientemente activo o comprometedor así que debes aumentar tu nivel de actividad cuando 

sientas que te desconcentras.  Cuidado con el síndrome de los ojos cristalinos (leer sin saber lo 
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que lees y no darte ni cuenta hasta que pasan varias hojas). Es muy importante que estés alerta 

con respecto a ti mismo/a y detectes cuanto antes tus bajones de atención para decirte a ti 

mismo/a o misma que regreses a la tarea.  

Actividades que te pueden ayudar a aumentar tu actividad en el estudio: Subrayar, hacer señales 

o escribir en los márgenes, resumir, parafrasear oralmente o por escrito, formar asociaciones 

con imágenes, construir reglas mnemotécnicas, plantear preguntas y dar respuestas, imaginarte 

enseñando a otra persona, hacer diagramas de relaciones entre partes del texto, hacer mapas 

mentales, conceptuales, etc. Más adelante iremos con eso. 

4. Activar los conocimientos previos mediante… 

Títulos y subtítulos: haz una lectura rápida de títulos y subtítulos dedicando un tiempo a 

imaginar qué contendrá cada uno de los epígrafes y qué conoces tú de esos temas.  

La lectura es una de las herramientas clave del estudio. Pero se pueden hacer distintos tipos de 

lecturas, cada una de las cuales sirve para diferentes objetivos. Hay dos tipos de lectura rápida 

que pueden servir para ACTIVAR lo que ya sabemos del tema o hacernos una primera idea de lo 

que tratará. Estas lecturas no deben llevarnos más de cinco o diez minutos a lo sumo, depende 

de la longitud del tema, pero las debemos hacer muy concentrados:  

Skimming: lectura veloz que nos permite comprender lo esencial del texto mediante un 

ritmo acelerado en el que pasamos únicamente los ojos por todas las páginas para intentar 

captar lo básico del texto: temas, estructura básica, etc.  

Scanning: lectura veloz que permite la extracción de información específica, es decir, 

nos ayuda a buscar aquello que estamos buscando. Para ello intentamos detectar palabras que 

tengan que ver con el tema que nos interesa en el texto y al encontrarlas nos detenemos con 

más atención en esos párrafos.  

Preguntas y respuestas: aprender a preguntar es tan importante como aprender a 

responder. Formular preguntas adecuadamente ayuda a entender los textos y a guiarnos a 

nosotros o nosotras mismas en su conocimiento. ¿Quién/ Quiénes está(n) implicado(s)?, ¿Qué 

sucede?, ¿Cuándo sucede?, ¿Por qué (causas)?, ¿Qué consecuencias provoca?, ¿Cómo está 

estructurada esta información?. 

TU MEMORIA FUNCIONA BIEN CON… 

Lo sorprendente, lo que no es habitual. Si ves a un perro en bañador en la playa te acordarás 

con más facilidad que si ves a un amigo en bañador en la playa... pero tu memoria es la misma 

en los dos casos.  

Lo necesario. Aquello a lo que le vemos utilidad y aquello que relacionamos con hechos 

significativos. 



 

Los discursos, las historias más que con palabras sueltas. Si te cuento una historia con nueve 

palabras clave, al tiempo, las recordarás mejor que si te las digo sueltas y sin conexión... pero tu 

memoria es la misma en los dos casos.  

La música. De hecho, cuando memorizas tiendes a canturrear lo que quieres que permanezca 

en la mente, si no lo haces te cuesta más... pero en los dos casos tu memoria sigue siendo la 

misma. Por lo tanto, cuando tengas que memorizar dale esas cosas que le gustan a tu memoria 

y así os llevaréis mejor: imaginación, historias y música.  

También tienes la posibilidad de la repetición, que será la que más usas. Puedes combinarla con 

estas otras: repetición es una estrategia más de memorización. Funciona bien para la memoria 

a corto plazo, pero si no va acompañada del repaso y el recuerdo se olvida a medio plazo. La 

repetición combinada con estrategias de repaso y recuerdo (las tienes en el siguiente apartado) 

es útil y positiva.  

Reglas de asociación. Cuando memorizamos comprensivamente y asimilamos nuevos conceptos 

e ideas, se crean nuevas conexiones entre nuestras células cerebrales; es decir, asociamos 

información que ya teníamos con otra nueva. Si este proceso que utiliza nuestro cerebro de 

manera natural lo hacemos explícito, lo favorecemos. Asociar conceptos nuevos a otros ya 

conocidos, crear enlaces sorprendentes y creativos, porque las palabras tengan una vinculación 

fonética o sean similares en cuanto a su significado, ayuda a retener información. 

Acrósticos. Es una técnica concreta de las reglas de asociación. Consiste en crear una palabra 

nueva, normalmente conocida, con la inicial de cada una de las palabras que deseamos retener.  

Musicar nombres. De manera natural parece que cuando tendemos a memorizar mediante la 

repetición imprimimos cierta musicalidad al discurso; ello es útil puesto que activamos nuestro 

hemisferio cerebral derecho al tiempo que el izquierdo y multiplicamos nuestra capacidad 

retentiva.  

Enlazar usando la narración. Es una técnica útil de memoria, sobre todo, si la unimos a la 

creación de imágenes mentales a medida que vamos enlazando las palabras clave que deseamos 

memorizar.  

EL REPASO Y EL RECUERDO... MÁS IMPORTANTES QUE EL ESTUDIO  

Es casi más importante el repaso y el recuerdo que el estudio. El repaso consiste en releer lo 

aprendido y el recuerdo en hacer un esfuerzo de memoria durante unos minutos para recordarlo 

o recordar, al menos, los puntos principales.  

La memoria funciona siguiendo ciclos, sube hasta que empieza a bajar y si en esta bajada no la 

frenamos borra informaciones. Si la frenamos y hacemos un recuerdo entonces sube hasta más 

arriba que al principio cada una de esas veces que recordamos o repasamos. Los ciclos son: al 

día siguiente, a los tres días, a la semana siguiente, a las tres semanas, al mes siguiente, a los 

tres meses.... No es necesario ser tan rígido repasando, pero sí que sirva de orientación. 
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Primero se intenta recordar y si algo de lo que deseábamos retener nos falla, entonces lo 

repasamos releyendo lo estudiado. Esta parte debe estar dentro de nuestra planificación de 

estudio para exámenes u otras pruebas. Con los recuerdos y los repasos los conocimientos se 

van consolidando y acaban convirtiéndose en parte de nosotras y nosotros, nos empiezan a 

cambiar... y para eso sirve a fin de cuentas el aprendizaje, para cambiar un poquito cada vez que 

aprendemos. 

  



 

2. Las técnicas de estudio que solemos usar 

El subrayado: Consiste en resaltar las ideas más significativas del texto con distintos colores de 

acuerdo con la importancia del punto que representan. 

El Resumen: Este tipo se basa en extraer las ideas de mayor relevancia del texto sin necesidad 

de realzarlas. Es una muy buena alternativa para realizar repasos del contenido, afianzando el 

conocimiento general. 

El Esquema: Reúnen las ideas y las organizan de manera lógica. Es una excelente opción cuando 

se tiene un buen dominio del tema, pero se desea contar con una herramienta de apoyo para 

repasar. Los mapas mentales y conceptuales son un buen ejemplo de este tipo de estrategia. 

Los cuadros sinópticos: Exponen un conjunto de ideas interrelacionadas entre sí de forma 

organizada y fácil de entender. Son ideales tanto para el estudio como para el repaso. 

Apuntes 

Pocas técnicas de estudio tienen tanta eficacia como tomar tus propios apuntes. De esta forma, 
interpretarás el contenido que deseas aprender antes de escribirlo. Además, al plasmarlo en 
papel, el cerebro reafirmará y conservará estos conocimientos. 

De esta forma será mucho más sencillo retenerlos de forma definitiva al momento de estudiar. 
Tomar apuntes, hacer resúmenes y en general, escribir el tema que se repasa es uno de los 
mejores métodos para garantizar el aprendizaje. 

Grupos de estudios 

Estudiar con amigos es una de las técnicas de aprendizaje más eficaces que existen. Al hacerlo, 

es posible intercambiar ideas, conocer distintas opiniones, reforzar conocimientos, plantear 

preguntas y mucho más. Los grupos de estudio permiten que las personas que os juntéis para 

estudiar os apoyéis mutuamente para lograr comprender el tema de forma más completa. 

Es importante que los grupos de estudio, lo que siempre hemos llamado juntarnos para estudiar, 

mantengan la disciplina y dejen a un lado las distracciones para enfocarse en aprender. Si lo 

conseguís será una de las técnicas de estudio más completas. 

Realizar ejercicios 

Al momento de realizar ejercicios, se pasa de la teoría a la práctica. Esta técnica de estudio es 

muy útil para habituarte a los desafíos que pueden presentarse al momento de realizar test o 

exámenes, si te pones nervioso/a cuando llegan las evaluaciones esta es una manera perfecta 

de prevenirlo: practicar en un ambiente cómodo y controlado, donde puedes permitirte fallar y 

probar de nuevo te ayudará mucho a no pasar tanto estrés y favoreciendo el desarrollo de la 

memoria activa. 

Se trata de un método muy recomendable para repasar, asentar ideas y practicar de una manera 

más dinámica.  
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En tu libro de texto y en internet hay muchos ejercicios para hacer, también puedes pedirle a tu 

profe prácticas extra si te ayudan a estudiar. 

Explicar el tema 

Explicar el tema que se estudia, tanto a uno/a mismo/a como a otra persona, es una de las 

mejores formas de aprender. Cuando le cuentas a alguien lo que has estudiado es necesario no 

solo que te lo sepas, sino que hayas entendido, que hayas llegado a una conclusión con respecto 

al tema. Además, hay personas que fijan sus conocimientos cuando los expresan en voz alta, 

mientras que a otras les ayuda mucho escuchar, como si fuera un Podcast. También es 

interesante porque a veces entendemos mejor cuando un compañero/a nos explica las cosas 

son sus palabras que cuando leemos una y otra vez un libro de texto.  

De esta forma, no solo podrás reafirmar tus conocimientos, también tendrás la oportunidad de 

obtener un punto de vista diferente del tema, o de generar incógnitas que quizás no hubieras 

podido alcanzar por medio de otras técnicas, y de comprobar si realmente te lo sabes o necesitas 

repasar. Seguro que tienes más de un compañero o compañera que se complementa contigo en 

esto ¡busca tu match! 

Leer en voz alta 

Leer en voz alta te permite fijar los conocimientos, resulta bastante útil al momento de escribir 

artículos, resúmenes o análisis de textos. Leer en voz alta nos permite identificar errores y 

encontrar incoherencias en lo que leemos, porque la información nos entra por los ojos y los 

oídos a la vez. De esta forma, al estudiar en voz alta resulta más sencillo memorizar el contenido.  

Resúmenes 

Esta es una de las técnicas más utilizadas, por eso muchas veces no le prestamos atención: 

pensamos que sabemos resumir perfectamente o la descartamos de entrada “porque no nos 

sirve”. Resumir quiere decir sintetizar CON TUS PALABRAS, y esto es importante porque muchas 

veces simplemente copiamos párrafos o frases del texto original y decimos que hemos 

resumido. El proceso de elaborar un resumen es largo, hay que seguir ciertos pasos para que 

esta técnica nos ayude a estudiar y no suponga una pérdida de tiempo y trabajo:  

Leer y comprender el texto original: Si deseas hacer un buen resumen, debes asegurarte 

de comprender cada detalle sobre el tema original. Es necesario leer el contenido a resumir de 

manera pausada para así identificar las ideas principales y las secundarias. 

Separar las ideas principales de las secundarias y de los complementos: Tras leer el texto, 

es necesario separar las ideas principales, las secundarias y los complementos en cada párrafo. 

Para ello, puede hacerse uso de un resaltador. 



 

Transcribir las ideas separadas: Luego de clasificar las distintas ideas dentro del 

documento original, se debe proceder a transcribirlas a una hoja en blanco, tratando de formar 

párrafos coherentes con ellas. 

Redactar el resumen: Una vez que los puntos más resaltantes del texto se encuentren 

organizados, se procede a redactar un nuevo escrito haciendo uso de ellos. Es muy 

recomendable que este último se realice utilizando palabras propias. 

Perfeccionar el resumen: Una vez que el resumen se encuentre estructurado, será 

necesario leerlo algunas veces para asegurarse de que proporciona toda la información deseada. 

En este punto, puedes realizar todos los ajustes que consideres oportunos. 

Colocar un título al resumen: Finalmente, se le colocará un título al resumen. Además, es 

recomendable indicar la fuente desde donde se obtiene la información, suministrando datos 

como el título, el autor y la editorial del documento original. 

Evitar enumerar: Las enumeraciones deben sustituirse por ideas generales que engloben 

los elementos que se desea nombrar. En lugar de “María compró manzanas, piñas, fresas…”, 

puede decirse: “María compró frutas”. 

Debes asegurarte de que tu trabajo conserve la lógica del texto original, por eso se suele 

recomendar ir de lo general a lo específico, explicando las relaciones entre las cosas de las que 

se habla, los por qué. 

Para bachillerato: 

 
¿CÓMO HACER UN BUEN RESUMEN INTEGRANDO DIFERENTES FUENTES DE INFORMACIÓN? 

Hacer un resumen utilizando información proveniente de distintas fuentes no es algo 

complicado, al revés, te ayudará a entender mejor y a completar lo visto en clase con 

información seleccionada por ti. Para lograrlo, es necesario estudiar y analizar en detalle los 

distintos textos de donde se planea obtener los datos con los cuales se estructurará el escrito. 

De esta forma, se identificarán y extraerán las ideas principales y secundarias de cada una de las 

fuentes. En este punto, es aconsejable utilizar distintas hojas de papel identificadas con los 

títulos de los trabajos originales para plasmar las ideas de forma más organizada. 

Una vez que los puntos principales de cada texto hayan sido identificados, se procede a leerlos 

con detenimiento y ordenarlos de acuerdo a su relevancia. Luego de esto, será posible dar inicio 

a la redacción del resumen, uniendo las ideas sintetizadas con anterioridad en párrafos 

coherentes, organizados y que guarden relación entre sí. 
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3. Otras técnicas que quizás no conozcas 

Pomodoro 

El método de estudio Pomodoro consiste en dividir el tiempo de estudio en plazos de 25 

minutos, los cuales son denominados “Pomodoros”. Estos Pomodoros se encontrarán separados 

por intervalos de descanso que también tendrán una duración establecida, la cual se irá 

incrementando después de cada Pomodoro. 

Una vez que finalices el primer lapso de estudio, podrás descansar durante cinco minutos. 

Después de ello, debes continuar estudiando hasta que completar el segundo Pomodoro, cuyo 

descanso será de diez minutos. De esta forma, la tercera pausa tendrá una duración de quince 

minutos. Para el cuarto descanso es recomendable alejarse y dedicarse a cualquier actividad 

breve para despejar la mente: puedes aprovechar para picar algo, contestar mensajes, tomar un 

poco el aire o charlar si estás acompañada/o. Luego de ello, se vuelve a comenzar. 

El método Pomodoro resulta bastante sencillo y efectivo, ya que todo lo que necesitas para 

llevarlo a cabo es contar con un reloj con alarma y la voluntad de respetar los intervalos, tanto 

de estudio, como de descanso. 

Hay muchos canales en YouTube y Twitch además de páginas web dedicadas a este método, en 

estos canales puedes encontrar Pomodoros que la gente que estudia sube para hacerlos 

“acompañados”. También existen aplicaciones como Forest, Tomamotes, Brain Focus o Focus 

Timer Reborn. Esta alternativa es muy interesante porque no tendrás que medir tú misma/o los 

tiempos, sino que a través de la música que suena o los avisos de los streamers podrás controlar 

tus tiempos de estudio. En resumen, un ciclo de estudio con el método Pomodoro quedaría así: 

25 min de estudio –descanso 5min – 25 min de estudio - descanso 10 min - 25 min de estudio – 

descanso 15 min – 25 min de estudio –fin o descanso de 30 min antes de comenzar otra vez. 

 

Si deseas hacer uso de este método de estudio de forma efectiva, es importante que te 

encuentres en un lugar que cumpla con ciertas condiciones: debes estar en un ambiente 

silencioso, cómodo y sin distracciones, en donde puedas concentrarte con facilidad y rapidez. 



 

Olvida la televisión, tu teléfono y las consolas de videojuegos. Además, procura que sea un lugar 

en el que no te interrumpan con frecuencia. 

No intentes utilizar la técnica Pomodoro en un café o restaurante, en el salón de tu casa con 

toda tu familia alrededor o en un aula de clases llena de personas, ya que no funcionará. 

Ventajas 

● Nos mantiene totalmente concentrados en una tarea a la vez. 

● Si se hace uso de esta técnica con frecuencia, se mejora mucho la productividad. 

● Permite medir el tiempo que se dedica a cada asignatura. 

● La técnica Pomodoro es una muy buena forma de organizarse y aprender a definir 

prioridades. 

● Es un método de estudio ideal para las personas a las que les cuesta iniciar con sus 

deberes, ya que al definir bloques de trabajo cortos, es más sencillo hacer a un lado la 

pereza. 

● Evita el cansancio y mantiene la motivación para estudiar. 

Desventajas 

● Este método de estudio es un poco inflexible, ya que el margen de adaptación para los 

tiempos de estudio no es muy amplio. No es posible establecer Pomodoros de 40 

minutos y descansos de 15 minutos, ya que la técnica no funcionaría. 

● Esta técnica requiere de un elevado y rápido nivel de concentración, siendo así muy 

absorbente. Si se desea obtener los resultados apropiados, no se debe parar en medio 

de los Pomodoros para conversar con alguna persona o responder un mensaje. 

● Se trata de un proceso totalmente individual, no es compatible con labores grupales, 

aunque sí puedes hacer Pomodoros al mismo tiempo que otra persona, siempre que no 

os distraigáis mutuamente. 

● Su uso resulta contraproducente en trabajos creativos, ya que los descansos 

interrumpen el flujo de la creatividad. 

Proponemos dedicar una sesión de tutoría para practicar en grupo el Pomodoro, así como 
explorar los numerosos recursos web que existen en torno a esta técnica. 
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Método de Cornell para tomar apuntes  

Esta es una técnica sumamente útil y fácil de aplicar que nos permite mantener los apuntes 

ordenados, bien presentados y que, al mismo tiempo, facilita mucho la posterior lectura y 

análisis de los mismos. 

Habitualmente, cuando tomamos apuntes en clase empezamos escribiendo en la parte superior 

de la página y seguimos hacia abajo conforme se avanza. De esta manera, se usa todo el espacio 

disponible en la hoja, a excepción de los márgenes. 

Sin embargo, al emplear el método de Cornell, la hoja se divide en distintas áreas. Cada una de 

estas divisiones contará con un tipo de contenido diferente, facilitando así la interpretación de 

la información. Estas son: 

La cabecera: Esta sección de la página incluirá datos como: El nombre de la asignatura, 

el número de la página, la fecha y el título del tema que estéis dando. 

Los apuntes: Divide la hoja a utilizar en dos columnas, dejando debajo de ellas un pie de 

página ancho. Es importante que tomes en consideración que la columna de la derecha debe ser 

al menos dos veces más ancha que la de la izquierda. En esta área de la página, en la columna 

ancha de la derecha, se colocarán las notas normales que quieras tomar durante las clases. Si 

seguís libro de texto o alguna fotocopia, procura no apuntar lo que ya venga en esos materiales, 

a no ser que necesites alguna aclaración, así te ahorras trabajo y puedes prestar más atención. 

Los laterales: Usaremos el margen izquierdo de la hoja para apuntar conceptos, 

preguntas o claves que guarden relación con el contenido principal de las lecciones. 

Sin embargo, esta zona no se emplea durante el momento de la clase, sino después de la misma, 

cuando repasamos en casa y completamos los apuntes. Lo ideal es realizar este repaso en el 

mismo día en que se toman las notas. 

El Resumen: Una vez que hayas colocado los puntos clave en el lateral de la hoja, será 

necesario llevar a cabo un muy breve resumen, solo de un par de líneas, en la parte de debajo 

de la página, para sintetizar el contenido. 

De esta manera, el método de Cornell facilita una interpretación y memorización mucho más 

efectiva del tema que se estudia. 

 



 

 

Los apuntes son uno de los elementos más importantes al momento de comprender una 

asignatura. Tomar buenas notas nos facilita mucho el proceso de estudio, facilita una retención 

más eficiente de la información dictada durante las clases.  

Ventajas: 

● Se trata de un método previamente organizado y estructurado. Solo tienes que seguir 

algunos pasos básicos para poder aplicarlo de manera exitosa. 

● Para hacerlo tienes que dar un repaso de los apuntes tomados en clase. Esto es algo que 

viene muy bien para reforzar los conocimientos y retener la información con mayor 

facilidad. 

● Es una técnica muy sencilla de aplicar, ya que solo se requiere de una hoja de papel y un 

lápiz. 

● Puede emplearse muy fácilmente en cualquier asignatura. 



 
 

17 
 

LAS 5 “R” DEL MÉTODO DE CORNELL 

Las 5 “R” es una técnica que se recomienda aplicar en conjunto con el método de Cornell para 

garantizar los mejores resultados. 

Registrar: Consiste en tomar notas de todas las ideas, hechos, datos y puntos importantes a 

los cuales se tenga acceso durante las clases. Debes escribir de manera clara y legible en la 

columna de los apuntes. 

Resumir: Una síntesis del texto registrado con anterioridad en la parte de debajo de la 

página, utilizando ideas cortas y palabras clave. 

Recitar: Durante esta etapa, la columna de los apuntes se cubre y se procede a leer la 

columna de las observaciones en voz alta y repitiendo el tema en múltiples ocasiones. 

Reflexionar: Luego de recitar, trata de plantearte distintas preguntas que puedas tener 

acerca del contenido e intenta dar solución a las mismas. 

Revisar: Consiste en repasar diariamente los apuntes tomados en clase, al menos durante 

10 minutos cada día. 

En este apartado el profesorado puede usar los test y recursos de la web que propone el 

orientador, que se recoge en el apartado “Test Online” de este cuaderno, para hacer una 

sesión de tutoría con el alumnado y profundizar en estas técnicas. En general el alumnado 

las conoce, aunque no siempre se aplican adecuadamente. 

  



 

Mapas mentales 

Los mapas mentales hacen uso de la creatividad para presentar los pensamientos derivados de 

una idea central de la forma más dinámica y gráfica posible. De esta manera, se simplifica la 

lectura e interpretación de las ideas. Habitualmente, se elaboran con forma de esquema, 

contando con una idea principal a partir de la cual parten distintas ramificaciones que guardan 

relación con el tema original. 

Si eres una persona creativa y te gustan los trabajos manuales, pero te cuesta “empollar”, 

prueba con un mapa. Se puede hacer en papel o a través de distintos programas de ordenador, 

aplicaciones y recursos online ¡échale un vistazo a Pinterest para coger ideas! Además, suelen 

incluir imágenes o dibujos que favorecen la interpretación de las ideas planteadas en el mismo. 

Los mapas mentales se organizan a través de burbujas dentro de las cuales, se organizan las 

ideas de manera visual. Al mismo tiempo, estas se conectan entre sí por medio de 

ramificaciones, lo cual permite relacionar pensamientos y optimizar el aprendizaje. Puede que 

te suene parecido a un esquema o un árbol de ideas, pero aquí las referencias son imágenes y 

no frases o palabras ¿Cómo hago uno? Aquí te contamos: 

El tema principal: será el centro del mapa mental. Debe consistir en un dibujo, una 

palabra, o una combinación de ambos, que permita representar de forma clara la idea que se 

desarrollará alrededor. Es importante que la idea principal sea el elemento más llamativo de 

todo el mapa. Puedes acompañarla con colores, imágenes y cualquier tipo de decoración que 

desees. Todo depende de tu creatividad. 

Las ramificaciones: son los elementos que se utilizan para unir las distintas ideas que 

conforman el mapa. Estas pueden tener cualquier forma que se desee, como líneas rectas, 

curvas ramas de árbol…  

Las palabras clave: son aquellas que, junto a las ilustraciones o imágenes, permiten 

representar los distintos conceptos que se plantean en el mapa mental y que puede que no 

sepas o quieras ilustrar. En general, serán frases cortas o palabras solitarias que sirvan como 

apoyo para el momento de memorizar o explicar una idea. 

Las agrupaciones: son las ideas básicas que guardan relación con el tema principal y 
que facilitan la tarea de asociar un conjunto de datos para su interpretación. 

En general, la mayor parte del mapa mental estará compuesta por dibujos, imágenes, símbolos 
y otros elementos que te permitan relacionar conceptos, retener información y destacar datos 
con mayor facilidad. 

El primer paso para elaborar un mapa mental es crear un resumen del contenido que se quieras 

plasmar en el mismo, en el cual tendrás que diferenciar las ideas principales de las 

secundarias. Para ello, hay que hacer una lectura pausada y analítica del contenido. Durante 

esta, será necesario extraer ideas o palabras clave de cada párrafo que se lee. De esta manera, 

resultará más sencillo visualizar la estructura que le darás a tu mapa. A continuación, ya estás 
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listo/a para coger un folio grande (tipo A3) y comenzar el mapa. Lo ideal es que sitúes la idea 

principal en el centro y continúes con las ramificaciones, a las que puedes dar colores o formas 

diferentes que te ayuden a establecer conexiones, así, será mucho más sencillo identificar las 

ideas. 

 

Es muy importante que organices las ideas siguiendo el sentido de las manecillas del reloj de 

acuerdo a su nivel de importancia para el contenido. Los puntos más importantes deberían ser 

los más cercanos al tema principal. Recuerda enfocarte en las ilustraciones y no utilizar mucho 

texto. 

Ventajas  

● Es muy fácil de hacer 

● Se ajusta a cualquier clase de tema: historia, biología, lengua…  

● Permite organizar las ideas. así, es posible apreciar el tema de estudio desde una 

perspectiva amplia, lo cual favorece la comprensión y la vinculación de las ideas. 

● Son muy didácticos y divertidos 

Desventajas 

● Hay que calcular bien el tiempo que te tomará hacerlo 

Por último, importante no confundir los mapas mentales con mapas conceptuales.  

Los mapas mentales se caracterizan por no contar con una estructura definida: cada persona 

puede elaborarlos de la manera que desee de acuerdo a sus necesidades y a su creatividad. Los 



 

mapas conceptuales presentan una estructura jerárquica, basándose en una serie de conceptos 

específicos que se desarrollan de una manera concreta. De esta forma, se desglosan los temas 

desde sus ideas más grandes hasta las más pequeñas. Los mapas de tipo conceptual suelen ser 

utilizados para la autoevaluación y para repasar conocimientos adquiridos con la intención de 

lograr una mayor comprensión sobre un tema en particular. 

Por otra parte, los mapas mentales se orientan un poco más hacia la retención de la información 

a través del uso de colores e ilustraciones, de hecho, se trata de una de los principales motivos 

de su efectividad, ya que facilitan la memorización de las distintas ideas que se colocan en los 

mismos, especialmente para las personas que tienden a aprender de manera visual o 

pragmática. 
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Cuadro comparativo 

Los cuadros comparativos son herramientas utilizadas para estudiar y exponer ideas de forma 

lógica y organizada. La función principal de los cuadros comparativos es realizar una 

comparación directa entre dos o más elementos, resaltando sus principales diferencias, 

similitudes o características de forma ordenada y fácil de interpretar.  

Si la comparativa será extensa, es recomendable apuntar los principales aspectos a tomar en 

cuenta en una hoja de papel aparte. De esta manera, resultará más sencillo organizarlos al 

momento de estructurar el cuadro comparativo. 

El cuadro debe tener un estilo simple, aunque atractivo a la vista, pues su lectura ha de ser tan 

sencilla como sea posible. Una buena manera de lograrlo es con colores o iconos en posiciones 

estratégicas que contribuyan a que la información sea más sencilla de comprender. 

Una vez que hayas logrado recopilar todos los datos a utilizar, tan solo será necesario dibujar 

el cuadro comparativo, agregando la cantidad de filas y columnas que necesites. Normalmente 

se organiza de esta manera, aunque siempre puedes buscar tu modo de hacerlo: 

En las columnas se colocan los distintos objetos que se desea comparar (primera guerra mundial 

y segunda guerra mundial, por ejemplo). Mientras tanto, en las filas se establecerán los factores 

que tomarán parte de la comparativa: como las características, diferencias, similitudes…  

Hacer un cuadro comparativo no se trata en lo absoluto de una tarea complicada. Sin embargo, 

si se desea obtener los mejores resultados al momento de utilizarlos, es necesario seguir algunos 

pasos en específico durante su elaboración. Entre estos se destacan: 

1. Establecer cuál será el sentido de la comparativa: es decir, es necesario definir qué 

tipo de objetos compararás y en qué sentido lo harás. ¿Se compararán sus semejanzas o sus 

diferencias? ¿Se destacarán sus características particulares? ¿Se busca comparar alguna 

cualidad en específico? 

2. Estructurar el cuadro comparativo: dibujar un recuadro de gran tamaño en la hoja 

de papel a utilizar y dividirlo en tantas filas o columnas como se necesites de acuerdo a la 

cantidad de elementos y a los factores a comparar. 

3. Efectuar la comparación: agrega una fila al cuadro por cada cualidad de los elementos 

que desees comparar, de manera que queden en columnas diferentes. Es muy importante que 

se siga el mismo orden en cada columna para que la comparación se lleve a cabo de la forma 

más organizada posible. Si lo deseas, puedes utilizar colores en ciertos puntos estratégicos para 

hacer que la lectura del cuadro sea más sencilla. 

4. Sacar las conclusiones de la comparación: una vez hayas descrito los diferentes 

elementos a comparar en sus respectivos recuadros es necesario que hagas una comparación 



 

directa entre cada uno para obtener las conclusiones correspondientes. Te recomendamos 

apuntar las conclusiones en una hoja adicional para poder tenerlas a mano cuando las necesites.  

 

Ventajas: 

Si bien el uso de cuadros comparativos presenta un gran número de beneficios, puesto que son 

muy eficientes y fáciles de utilizar, no son herramientas perfectas. 

● Permiten presentar información de manera muy organizada al dividir los datos en 

categorías. 

● Es posible establecer tantas filas y columnas como sean necesarias para representar 

toda la información que se desee comparar. 

● El autor del cuadro comparativo puede estructurar las categorías de la manera que 

considere más apropiada. 

● La lectura e interpretación de estas herramientas suele ser muy sencilla. 

Desventajas: 

● Los cuadros comparativos suelen ser herramientas que utilizan información muy 

resumida. Debido a esto, no son una alternativa recomendable al momento de estudiar 

temas extensos, aunque sí es una buena idea hacer un cuadro en blanco he intentar 

rellenarlo con las ideas principales de dos temas a comparar, para repasar. 
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Calendario de estudios 

A pesar de que pueda parecer una herramienta sencilla, la verdad es que su elaboración requiere 

de una gran planificación para lograr organizar tanto el tiempo como las materias de la forma 

más apropiada posible. 

Los calendarios de estudio deben ser elaborados de tal forma que el tiempo se distribuya de 

manera equivalente y realista de acuerdo a tus posibilidades. No es lo mismo estudiar con la 

presión del último momento, que organizar tus tiempos de estudio, y hacerlo con calma. 

Hay personas a las que les cuesta gestionar sus tiempos, y otras que saben exactamente cuánto 

tiempo les va a llevar cada tarea. Tanto si eres de esas que siempre llegan tarde como de las que 

siempre tienen que esperar a su grupo, un calendario al principio de cada mes o trimestre te 

puede ayudar a que no te pille el toro. A pesar de que en un principio te resulte un poco tedioso, 

tras unas pocas semanas te acostumbrarás casi sin notarlo y de esta forma, desarrollarás un 

hábito de estudio que influirá de forma muy positiva sobre tus calificaciones y tu productividad. 

Para hacer un calendario y que te sirva tienes que ser realista, solo debes considerar el tiempo 

del que realmente dispones para estudiar. Si llegas a casa a las 3:00 de la tarde, será aquí donde 

comenzará el período de estudio (descontando el tiempo para comer, ducharse, actividades…). 

Es importante tomar en consideración cuánto tiempo suele tomarte hacer una tarea o estudiar 

una asignatura. 

Puede que, al principio te sea un poco difícil establecer este punto. No obstante, puedes utilizar 

un cronómetro para determinar el tiempo que te toma aprender una lección o completar una 

tarea de una asignatura en específico, o dejar márgenes de tiempo flexibles o amplios (solo al 

principio).  

Uno de los errores más frecuentes que cometemos es el de establecer horarios rígidos y difíciles 

de cumplir, y, cuando no podemos completarlos, usarlo como motivo para abandonarlos. Si un 

día no cumplimos con el calendario no es un fracaso ni un motivo para no intentar completar 

nuestra rutina de estudio al día siguiente, y si pasa a menudo, quizás no hemos medido bien los 

tiempos que disponemos, o no hemos encontrado la manera de concentrarnos o el método de 

estudio adecuado. ¡No te rindas! Prueba diferentes técnicas, conoce qué es lo que a ti te 

funciona, y entonces el calendario será tu mejor aliado. 

 
1. Determinar cuánto tiempo tienes para estudiar: puedes registrar en una hoja de papel el 

tiempo que dedicas a cada una de tus labores diarias. Es necesario que conozcas el tiempo real 

que te toma realizar una actividad en específico. Por ejemplo, no es buena idea colocar que te 

ejercitas de 8:00 a 8:30 cuando en realidad solo dedicas unos 20 minutos a esta actividad. 

Aunque parezca algo irrelevante, debes anotar cada minuto. De esta manera, podrás optimizar 
tu tiempo de estudio tanto como sea posible. 



 

2. Elaborar el calendario de estudio: cuando sepas el tiempo del que dispones diariamente 

para estudiar y lo que sueles tardar en hacer tus tareas, será necesario determinar qué tipo de 

estructura se le darás al calendario. Bien sea semanal, quincenal, mensual, trimestral… 

Después de esto, podrás crear tu calendario de la manera en que lo desees. Puedes hacerlo 

tanto manualmente como por webs, aplicaciones, Google calendar, plantillas de Pinterest, un 

bullet journal… 

Inicialmente, será lo mejor que anotes las horas del día que tienes ocupadas, como la hora del 

almuerzo, tu horario del insti, las actividades que haces por las tardes… De esta manera, tendrás 

una visión completa del tiempo que inviertes diariamente a cada actividad, así como los 

momentos que podrás dedicar al estudio. 

3. Asignar los espacios: a continuación, asigna los espacios que se encuentren libres en tu 

calendario de estudio a las distintas tareas que tengas pendientes. La distribución de tus horas 

de estudio debe ser tan clara como sea posible, es muy importante que definas las asignaturas 

a estudiar cada día de acuerdo con su dificultad. De esta forma, no es recomendable que 

coloques varias materias complejas en un mismo día, ya que el rendimiento de tu mente no será 

muy bueno si lo haces. ¡Importante! elige si empezar con lo fácil o lo difícil: esto es cuestión de 

gustos y de tu estilo de aprendizaje. 

4. Establecer objetivos: una vez que hayas determinado en qué momento estudiarás cada 

asignatura, y cuánto tiempo dedicarás a ellas, será necesario que evalúes qué objetivos deseas 

alcanzar durante tus sesiones de estudio, por ejemplo: cuántas tareas planeas completar 

diariamente o cuántos temas deseas aprender cada semana. 

 

De igual manera, es necesario definir prioridades claras. Por ejemplo, supongamos que debes 

estudiar para dos exámenes: El tema de uno de ellos se te da bien y te resulta sencillo de 

comprender. Sin embargo, el otro se te hace mucho más difícil.  En este caso, la asignatura de 

mayor complejidad debe tener prioridad dentro del calendario de estudio. Debes intentar 
cumplir con la organización y los objetivos que has planteado en el calendario. No surtirá ningún 

efecto si lo olvidas dentro de una carpeta o no sigues la organización que te has planteado. 
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No olvides que este instrumento es totalmente ajustable en caso de que ocurra algún imprevisto 

en tu día que te impida cumplir con la organización como lo habías previsto. 

Para bachillerato: 

 
CALENDARIO DE ESTUDIOS POR MATERIAS 

Los calendarios de estudio por materias son una variante de esta herramienta que, como su 

nombre indica, permiten organizar de manera eficiente el tiempo disponible para realizar los 

deberes de una asignatura en específico. Son muy útiles al momento de estudiar materias que 

resulten complicadas, ya que facilitan establecer prioridades y objetivos para las mismas 

durante las sesiones de trabajo. 

Para estructurarlo, tan solo tienes que elaborar una lista de las distintas tareas que tienes 

realizar, o de los temas que te tienes que aprender para la asignatura en cuestión. 

Luego de esto, tienes que ordenarlas de acuerdo a su nivel de prioridad en bloques de estudio 

dentro del tiempo que tengas disponible para estudiar durante la semana, la quincena o el mes, 

estableciendo metas realistas para cada período de trabajo. 

 

Para hacer los calendarios hay muchísimas aplantillas web, ideas en Pinterest o el propio Google 

calendar, aparte de apps y plantillas físicas en distintos formatos. Te invitamos a descubrirlas. 

Ventajas: 

● Facilitan la organización del tiempo a corto, medio y largo plazo. 

● El cronograma puede estructurarse tomando en cuenta el resto de las actividades que 

se llevan a cabo diariamente, así como también, ciertas fechas importantes o días 

especiales, como cumpleaños, fiestas, entre otros. 



 

● Al contar con un calendario de estudio, se reduce el estrés y la presión psicológica al 

estudiar, ya que se comprenden pausas y períodos de descanso entre los bloques de 

trabajo. 

● Las sesiones de estudio pueden modificarse y ajustarse en caso de que ocurran 

imprevistos que no permitan cumplir con los objetivos de la forma en que se habían 

planificado. 

● Su uso promueve la creación de una rutina de estudio que favorece el incremento de la 

productividad y el rendimiento académico. 
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Flash cards, fichas de estudio o tarjetas de estudio 

Las flash cards, fichas de estudio o tarjetas de estudio, son herramientas que contienen una serie 

de palabras, números, símbolos o imágenes, las cuales sirven como apoyo para repasar y 

memorizar el contenido que se estudia. Puedes usarlas en casi todas las asignaturas, como la 

física y química, mates, historia, literatura… 

Habitualmente, en un lado de la ficha o tarjeta se coloca una pregunta y en el otro la respuesta 

a la misma. También son utilizadas para escribir fórmulas, fechas, palabras clave y mucho más. 

 

Son una técnica de estudio muy dinámica, puedes usarlas solo/a o en un grupo de estudio, o 

incluso con un familiar o amigo/a que no conozca la materia, para que te ayude a repasar. 

Ayudan a la memorización, a mejorar nuestra manera de explicar los temas y a asegurarnos de 

que controlamos lo que hemos estudiado. 

  



 

Mnemotecnia 

Esta técnica de aprendizaje consiste en generar imágenes o palabras clave mentales que puedas 
asociar con el concepto que estás estudiando. Es un truco muy efectivo y estimulante para la 
memoria, cuyos resultados están comprobados. Sin embargo, es una técnica que requiere de 
mucha práctica para poder dominarla. Si bien no es difícil, es necesario acostumbrarse a su 
funcionamiento. Es especialmente útil al momento de recordar conceptos complejos, listas, 
palabras en otros idiomas, o distintos temas que requieran razonamiento por tu parte. 

Podcast 

Actualmente uno de los formatos más populares de entretenimiento es el «podcast», sin 

embargo, para quienes son auditivos es una buena forma de aprender. Puedes encontrar 

podcast de prácticamente todos los temas. 

Si bien el más popular a nivel educativo son los audiolibros (que no forman parte del formato 

podcast), existen canales de YouTube y Twitch y Podcast completos en Spotify que se dedican a 

difundir temas académicos por medio de este tipo de plataformas. 

Resumen 

Como hemos visto al principio, la selección de técnicas de estudio en algunos casos puede ser 

un poco complicada, si deseas encontrar el mejor método de estudio para ti lo primero de todo 

es que pienses cuál es tu forma de aprender. Basándote en esto, podrás seleccionar aquellas 

técnicas que se ajusten a tu manera de aprender, bien sea con metodologías basadas en el 

aspecto visual, auditivo o kinestésico. 
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4. Recursos y dinámicas  

Ansiedad y estrés ante exámenes 

Es muy probable que tu mente vaya a mil por hora antes de un examen importante o de una 

asignatura que te cuesta, incluso puede que no puedas dormir y te cueste concentrarte. 

Los miedos y las inseguridades ante de los exámenes son muy frecuentes. De forma espontánea 

nos vienen pensamientos a la cabeza como «no estoy preparado/a», «no voy a ser capaz», «voy 

a suspender otra vez», etc. No te preocupes, es algo muy común entre los estudiantes cuando 

se aproximan los exámenes. 

Tener ansiedad o estar nervioso/a los días previos a los exámenes es bastante normal y es que, 

incluso el estrés, cuando sabes cómo manejarlo, puede ser bueno, ya que en pequeñas dosis 

mejora tu concentración, te hace estar más alerta y te permite ser más receptivo frente a los 

estímulos externos. 

Consejos para combatir los nervios y la ansiedad antes de los exámenes: 

Mantén una rutina de horarios: Es recomendable que lleves unos horarios bien definidos 

y fijos que deberás intentar no modificar. Estos horarios generarán una sensación de seguridad 

en tu cerebro y te ayudará a reducir tus nervios, facilitando la asimilación de contenidos y 

mejorando tu capacidad de concentración. 

Lleva una vida sana y equilibrada: El cerebro consume muchísima energía durante los 

periodos de exámenes y necesita unos nutrientes extra, por lo que es muy importante llevar 

una dieta equilibrada durante estos últimos días. Incrementa la ingesta de hidratos de carbono 

y glucosa, pero ojo, comer bien no es comer más, es comer mejor. 

Pasa de los estimulantes tipo café, té o bebidas energizantes. Nada de fármacos para la ansiedad 

o para estimular, es mejor hacer algo de deporte. 

Duerme bien y al menos 7 u 8 horas al día: Para poder concentrarte es indispensable 

que tu cuerpo y tu mente descansen lo necesario, si no, difícilmente vas a poder memorizar la 

información que necesitas para tus exámenes. 

Rodéate de gente positiva: La positividad se contagia. Las personas somos como 

esponjas emocionales. Somos empáticos por naturaleza, y esto hace que sintamos la energía 

que nos transmite la persona que tenemos cerca. Esta positividad logrará que transformes tu 

inseguridad en confianza en ti mismo y te verás capaz de conseguir lo que te propongas. 

Practica la relajación: Las hormonas que libera el cerebro en momentos de ansiedad 

elevada hace que nos cueste muchísimo concentrarnos, por lo que este tipo de ejercicios de 

relajación pueden ser muy beneficiosas a la hora de estudiar en estos días intensos. Piensa que 

si desde Orientación recomendamos y os enseñamos a practicar ejercicios de relajación en 

época de exámenes es porque funcionan. 



 

Ten confianza en ti mismo/a: Seguro que estás pasando unos momentos en los que crees 

que no recuerdas nada, que no vas a poder hacerlo. No te preocupes porque esto le sucede a la 

mayoría de estudiantes en los días previos a los exámenes. 

Tranquilízate y no tengas miedo. No dejes que tu mente te juegue una mala pasada y te llene de 

pensamientos negativos. 

Relativiza la situación y sé objetivo/a: Piénsalo fríamente: ¿Qué es lo peor que puede 

pasar? No anticipes cosas que no sabes si se van a producir. ¿Nunca has pasado días de nervios 

y te has agobiado por algo que cuando ha pasado el tiempo te has dado cuenta que era una 

tontería? Ahora preocúpate por hacer las cosas bien, por estudiar lo que puedas e intentar 

hacerlo lo mejor posible. Tal vez te estás preocupando por nada. 

Verás cómo, el simple hecho de pensarlo objetivamente, te ayudará a reducir la presión que 

soportas y, a su vez, te va a permitir dar lo mejor de ti estos últimos días. 

No elimines de tu agenda las cosas que te gusta hacer: Uno de los errores que comenten 

muchos estudiantes cuando se acercan los exámenes es apartar de su vida todo aquello que no 

sea el estudio. Esto es un gran error. Debes reservar parte de tu tiempo para seguir haciendo las 

cosas que te gustan y te hacen sentir bien, ya que estas actividades te proporcionan cierta 

estabilidad emocional y te permiten despejarte durante un tiempo. 

Si pones en práctica estos consejos y mantienes la calma en estos días verás cómo serás capaz 

de hacer bien los exámenes. No tengas miedo, tú puedes hacerlo. Eres capaz de lograrlo y estás 

a un paso de conseguirlo. Y si no lo consigues, no te preocupes. Si lo piensas con perspectiva 

verás que no se acaba el mundo. 

Mantén la calma, respira hondo y cuando entres al examen, cree en ti, en que vas a aprobar. 

Verás como cuando estás tranquilo/a y tienes confianza en ti mismo/a, las preguntas son más 

fáciles y surgen las respuestas como si nada. 

Si tienes dudas contacta con tu orientador/a y verás cómo puedes alcanzar tus objetivos. 

¡¡Mucha suerte!! 

  

http://blogs.ucv.es/servicioorientacion/servicio-de-orientacion/
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Cuatro técnicas de relajación para antes de un examen 

Siempre nos han dicho que, para hacer un examen correctamente, debemos ir traquilos/as, pero 

esto a veces no es sencillo.  Queremos presentarte cuatro técnicas de relajación que pueden 

ayudarte mucho antes de un examen. 

1. Practica la respiración diafragmática 

Cualquier estado de nerviosismo y ansiedad remite si aprendes a concentrarte en una 

respiración profunda. Para ello debes tomar muy lentamente el aire por la nariz y mantenerlo 

en tus pulmones por un tiempo. Después, suéltalo lo más despacio que puedas por la boca. 

Debes intentar que, al hacer esta respiración, tu estómago sobresalga al inhalar y se meta hacia 

dentro al exhalar. Practícalo poniendo una mano sobre tu pecho y la otra mano sobre tu vientre. 

Si mantienes los ojos cerrados y piensas en algo positivo, aún mejor. 

 

2. Escucha tu respiración 

Cierra los ojos y respira manteniendo un ritmo de respiración regular y pausada mientras te 

centras en escuchar su sonido. Con unos diez minutos tendrás suficiente. 

3. Relajación muscular progresiva de Jacobson 

Se trata de una técnica de relajación en la que debes tensar tus músculos al máximo, mantener 

esa tensión unos 5 segundos y después destensarlos. Esto lo irás haciendo por grupos 

musculares. La postura ideal es tumbado boca arriba o sentado en una silla erguida. En YouTube 

tienes infinidad de videos donde te enseñan esta técnica y te guían para su ejecución. 



 

 

4. Técnica de “afrontación” 

Se trata de una técnica de carácter mental. Imagínate en el momento del examen. Intenta 

(re)vivir el momento con todo lujo de detalles y visualízate respondiendo correctamente las 

preguntas y afrontando el examen de la mejor manera posible. 

Si tienes dudas sobre estas técnicas de relajación o quieres saber más sobre cómo afrontar con 

éxito los exámenes ponte en contacto con tu orientador/a. 

http://blogs.ucv.es/servicioorientacion/2015/09/30/servicio-orientacion-horarios-sedes/
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¿Cómo proteger mi autoestima si he suspendido? 

El suspenso siempre acarrea una connotación negativa y, normalmente, aunque echemos 

balones fuera nos sentimos muy mal, experimentar el fracaso de forma inadecuada perjudica 

nuestro desempeño no solo académico si no sobre todo vital. Aquí te dejamos una serie 

de recomendaciones para superar este proceso. 

1. Debes aprender a separar tu rendimiento académico de tu valor como persona. ¡TÚ 

ERES MÁS que el resultado de esta evaluación! 

2. Evitar la competitividad externamente orientada, no te favorece, piensa en la 

competitividad en términos deportivos, mejorar tu desempeño, hacerlo cada vez mejor, 

concentrado en tu crecimiento personal y no en el de los demás. 

3. Aprende a ver el fracaso, en este caso el suspenso, de forma constructiva. Aprender que 

hemos hecho mal, en que aspectos tenemos dificultades, quizá necesitamos 

incrementar el nivel de esfuerzo, tal vez fue un error de planificación el uso de unas 

estrategias de estudio inadecuadas, incluso algo tan común como falta de hábito de 

estudio, etc. Aprender a ver el fracaso de forma constructiva es fundamental para 

afrontar todos los aspectos de tu vida, aprovecha esta oportunidad para aprender a 

hacerlo. 

4. Finalmente, cuando hayas identificado esas áreas de mejora, te darás cuenta de que son 

modificables y podrás ponerte manos a la obra. 

El miedo al éxito lo podemos experimentar todos en algún momento de nuestra vida, todo 

cambio, aunque sea para bien genera miedo, no te preocupes, es normal. 

Salir de nuestra zona de confort supone tomar decisiones y emprender acciones o rutinas 

nuevas a las que no nos hemos enfrentado. La opción de no hacerlo es muy problemática, 

porque nos lleva a infravalorarnos y sobre todo a no conocer nuestros puntos fuertes, nuestras 

capacidades, ni mejorar nuestras debilidades. Te acompañaremos en este proceso de cambio, 

¡consulta con tu orientador para comenzar a trabajar! 

Una vez que hayas conseguido determinar el tipo de técnica que te favorece, podrás probar los 

distintos métodos de este cuaderno para descubrir cuál de ellos resulta más eficiente de acuerdo 

a tus preferencias de estudio. 

  

http://blogs.ucv.es/servicioorientacion/orientadores/


 

Guías de dinámicas y técnicas de estudio para sesiones de tutoría 

https://educrea.cl/10-ejercicios-para-mejorar-la-concentracion-en-jovenes-y-adultos/  

 

https://www.uv.mx/dgdaie/files/2013/02/zManual-de-Tecnicas-y-Dinamicas.pdf 

 

https://www.elsevier.com/__data/assets/pdf_file/0014/1130117/SLM-Guia-
TecnicasEstudio-A4_20200201.pdf 

 

http://descargas.educalab.es/cedec/saber_estudiar/contenidos/saberestudiar/las_tcnica
s_de_estudio.html 

 

http://www.juntadeandalucia.es/averroes/centros-
tic/14006217/helvia/aula/archivos/repositorio/0/62/Tecnicas_estudio.pdf 

  

https://educrea.cl/10-ejercicios-para-mejorar-la-concentracion-en-jovenes-y-adultos/
https://www.uv.mx/dgdaie/files/2013/02/zManual-de-Tecnicas-y-Dinamicas.pdf
https://www.elsevier.com/__data/assets/pdf_file/0014/1130117/SLM-Guia-TecnicasEstudio-A4_20200201.pdf
https://www.elsevier.com/__data/assets/pdf_file/0014/1130117/SLM-Guia-TecnicasEstudio-A4_20200201.pdf
http://descargas.educalab.es/cedec/saber_estudiar/contenidos/saberestudiar/las_tcnicas_de_estudio.html
http://descargas.educalab.es/cedec/saber_estudiar/contenidos/saberestudiar/las_tcnicas_de_estudio.html
http://www.juntadeandalucia.es/averroes/centros-tic/14006217/helvia/aula/archivos/repositorio/0/62/Tecnicas_estudio.pdf
http://www.juntadeandalucia.es/averroes/centros-tic/14006217/helvia/aula/archivos/repositorio/0/62/Tecnicas_estudio.pdf
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Test online 

1º - 3º ESO.- Test de  Técnicas de Estudio (Gratuito) 

https://www.kekiero.es/test-tecnicas-de-estudio/   

Cuenta con la garantía de ser posiblemente el más utilizado del mundo en nuestra lengua. 

Valora los siguientes aspectos:  

● condiciones de estudio 

● organización del tiempo  

● estrategias de estudio 

● actitud en clase 

● exámenes 

● y motivación 

4º ESO y BACHILLER.- Test de Técnicas de Estudio Sup. (Gratuito para centros educativos con el 

código KEKIEROEDU curso 2021/22) 

https://www.kekiero.es/test-afrontamiento-estudio/   

Es una herramienta que ayuda a los estudiantes a reflexionar sobre su manera de afrontar el 

estudio. Los resultados del Test ofrecen un pronóstico de la nota final que obtendría el/la 

estudiante y un informe detallado sobre:  

● sus condiciones,  

● su motivación y objetivos 

● sus estrategias  

● y su autovaloración 

Indica los aspectos que debería revisar y ofrece orientaciones personalizadas sobre cómo 

mejorar en cada aspecto. 

4º ESO y BACHILLER.- Test de Orientación Vocacional. (Gratuito para centros educativos que 

soliciten un CÓDIGO respondiendo a este mismo email e indicando la persona de contacto).  

https://www.kekiero.es/test-de-orientacion/ 

https://secure-web.cisco.com/11F5g6aYvQwEEaT-5fvemL5NdttOCT3ywUxceHCfAsTTc9xNK3oCGwg-q3xUQtnbmsoL1ype35Gjm8MAUMuNJYjgJguYr80NtomrkQj7cr0ckTCf6kdohE0VduYWCSmLvnjhE-mkUH4mQRqRnd0VR4WHxUrPBA4G6sCyBoOmI3dP1SKDAWsapx_6GYEFPOhkIdcgXd-D6iDpgoBRdThdN9RvEfzMHtVhCpmYr5xcXoNefQAAZbFZuRbeVFRe_FtU6KKPdVKlyO72eR37RF8CJ5Q/https%3A%2F%2Fwww.kekiero.es%2Ftest-tecnicas-de-estudio%2F
https://www.kekiero.es/test-tecnicas-de-estudio/
https://secure-web.cisco.com/1HUS1L-H0Q3QfgzUC18MHEKQhB8dKZ3Uj8pskB9tQAKuTuEvRVLD0ASy0PryVVZhwtOCRDUIc1EwcN4rB_c6eZNgkP1sQ1I3743pJajtLcQ_bUahhCDs8TVxogjpq5AHSPw0fHTlI0W6WZN8t4a0-Vq3Z0bfrp4mMFb2Opy_3E6JiUpZ5UqFPeuyv246XsftTekeScV3ZMx3fxKzLwgMYNZ50WO2j6eA_0bjkCoplP9haliE9Pz1NaLSHw-To1YNF3rQ7jAfU9Lb4CJcxUkK0jg/https%3A%2F%2Fwww.kekiero.es%2Ftest-afrontamiento-estudio%2F
https://www.kekiero.es/test-afrontamiento-estudio/
https://secure-web.cisco.com/1o3YLTt-rsYz-qZqLKCtm1lm7kiKqQFabWGd-ozXhIkCIuxEDbtPH6Xw8kBz8ypK9Mcb8KIj5ekm-jSh0iNwxjKB4CsQ8Wfa7JKmg_7ed-mcsJvji7r6DXVz8wYXRGKCGGLAjwmSeeEtza1aZozsT1aoXLSH3c39VgTiBkGQy2_yZwe6IWI2b7FDaMyveoJbyVj7uu3ygsrgctgLJuT4sBqveQIb6xCo29Zj_5m-22Qc22dBjUufAbrWeIrAJ1IZqIlqj-oYN8iof8BVdqPbljg/https%3A%2F%2Fwww.kekiero.es%2Ftest-de-orientacion%2F
https://www.kekiero.es/test-de-orientacion/


 

El test ofrece un completo informe personalizado que indica el área profesional más adecuada 

a sus características personales y a sus intereses. Los resultados también valoran si tiene 

suficiente información para tomar una decisión sobre su futuro, si su motivación es adecuada y 

si sus estrategias de estudio son buenas para cursar estudios superiores.  

Estos test pueden realizarse desde cualquier dispositivo, ofrecen el resultado inmediatamente 

y son anónimos (no solicitan datos de los estudiantes en ningún momento). 

En el apartado Rendimiento Académico de la página https://www.kekiero.es encontrarás otros 

contenidos relacionados con la mejora del rendimiento, la motivación, métodos de estudio, 

propuestas de acción, etc. Recomendamos revisar estos contenidos antes de trabajar con el 

alumnado, ya que algunas de las directrices contradicen las recomendaciones de este cuaderno, 

más consideramos los materiales de esta web muy valiosos y creemos firmemente que nadie 

mejor que el profesorado evaluará la adecuación de los contenidos a cada caso. 

  

https://secure-web.cisco.com/1FvLsdQY3InvkZJ7eCJ8poh14w4K84fIXnrTqZWQo2uHLWXJ3dxEgO5-i3KbQ7b1tWEqrdMg_sjOH9Je4I6mcwppbX9WKvuJ2SEyc6nYHOVeMkc_2G6uxfBYAauXFQgkCwlHVxuATLBzoXaJpibN9uPdywv5Y5IibEeJa5wT_K7zxqfKm7wXg-s4_zMXfieB7fcnYnhHBk7B4SKBT0cObusECtYllqsrR8HPzF0zrWxX8BZtYwoEXALw9UVDPweqLMz8752782sAKKrrr2uc4Cg/https%3A%2F%2Fwww.kekiero.es%2Frendimiento-academico%2F
https://www.kekiero.es/
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