Iberrota, 1
48600 SOPELANA (Bizkaia)

E-mail: secretaria@sorkari.com
Gizakiaren Hazkunderako Laguntza Osoa www.sorkari.com

5% Guraso

Ciclo de conferencias sobre:
“"Ensefiar a aprender: como motivar para el estudio”

Pilar Feijoo Portero - Licenciada en Pedagogia - pilarfeijoo@sorkari.com

Temas
La motivacion para estudiar: un asunto de pertenencia

Inteligencia Emocional y rendimiento académico. La importancia
de las normas y de la disciplina.
Aprender a estudiar: organizacion del tiempo y mapas mentales

Aprender a estudiar: Memorizar y razonar, Atencién y concen-
tracion, Gimnasia para el cerebro

APRENDER A ESTUDIAR:
MEMORIZAR Y RAZONAR
ATENCION Y CONCENTRACION
GIMNASIA PARA EL CEREBRO

1. MEMORIZAR Y RAZONAR
1.1. UTILIZAR LA MEMORIA

Para la mayoria de las personas es muy dificil recordar informaciones nuevas
sin realizar técnicas de memorizacidn. Las técnicas de memorizacion se son procesos
mas o menos creativos de hacer ASOCIACIONES entre algo que ya se sabe y aquello
que hay que memorizar.

Ademas de realizar asociaciones para introducir informacion nueva en el cere-
bro, es necesario REPASAR porque en el cerebro hay dos tipos de memoria:

- La memoria a corto plazo, que solo dura unos minutos
- La memoria a largo plazo, que es mas duradera y que necesita de los repa-
sos para fraguarse

También, hay que tener en cuenta que se memoriza mejor aquello que se COM-
PRENDE. Comprender es explicarse la légica de porqué una cosa es asi y no de otra
manera, es decir, qué sentido tiene. Sin comprender, memorizar es mas dificil.
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Para comprender mejor es necesario entender el significado de las palabras, por
eso, una herramienta indispensable para estudiar es el diccionario.

Por ultimo, y para que el proceso de memorizar se complete, es necesario ser
capaz de RECUPERAR la informacidon almacenada en el cerebro. Como la memoria fun-
ciona por asociaciones, si recuperamos lo que ya sabiamos, esa informaciéon ya cono-
cida “arrastra” tras de si toda la cadena de nuevas informaciones asociadas a ella. Asi
pues, es importante recordar la primera palabra o una imagen asociada a lo que que-
remos evocar y relajarnos para esperar a que aflore la informacién que buscdbamos
por los almacenes de la mente. Llamemos a esto: “Tirar del hilo”.

En resumen, para estudiar informaciones que requieran memorizacion, pode-
mos seguir estos pasos: Entender, Ampliar, Estructurar, Asociar, Repasar y Revisar

Regla para recordar los pasos: EA EA RV
Ea es lo que se dice cuando se canta una nana RV son dos consonantes que apa-
recen en la palabra ReVentar. Asi que podemos imaginar en forma de dibujo gro-
tesco a alguien que acunando a un bebe canturrea: “ea, ea... asi ReVientes. Y
que luego hace “Pum” y revienta todo. La memoria funciona mejor si lo que ima-
ginamos es divertido, irdnico, provocativo y “politicamente incorrecto”.

1. Entender lo que se va a estudiar y si hace falta, averiguar el significado de pa-
labras nuevas.

2. Ampliar la informaciéon con anécdotas o detalles asociados sobre aspectos de la
leccion que hayan despertado nuestra curiosidad (por ejemplo, buscando en In-
ternet)

3. Estructurar la nueva informacién en forma sintetizada: para eso sirven los ma-
pas mentales

4. Hacer asociaciones mediante reglas nemotécnicas o imagenes (que son el “hilo”
que arrastrara la nueva informacién una vez que queramos evocarla).

5. Hacer tres repasos: El primero, unos diez minutos después de haber estudiado
(por eso es util que los padres “tomen la leccién” cuando el nifio o la nifia dicen
que ya se la saben. Si no lo recuerdan todo no importa, la memoria sigue fun-
cionando sola después de estudiar). El segundo unos dias después, por ejem-
plo, cuando se ha terminado de ver un tema en clase y se realiza en casa el
Mapa Mental, es buen momento para repasar el tema anterior utilizando el ma-
pa mental que entonces hicimos. El tercero cuando se aproxima el examen,
donde se repasan y se vuelven a memorizar las palabras importantes o las aso-
ciaciones nemotécnicas que hicimos para los dos o tres temas de los que nos
van a examinar. PARA REPASAR ES SUFICIENTE CON EMPLEAR EL MAPA MEN-
TAL.

6. Antes del examen, retomar el libro de texto dejando que la vista acaricie las
paginas, recale en las imagenes y lea los titulos y subtitulos de forma despre-
ocupada, sin pretender retener. Este “vistazo” creara nuevos enganches para
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cuando haga falta recordar algo. A esto se le llama “Activaciéon de la memoria
fotografica”.

Técnicas para memorizar.

- Acrésticos: Uso de una palabra clave que recuerda una serie de palabras que han
de recordarse. Ej. Los grandes lagos americanos: Hurdn, Ontario, Michigan, Erie,
Superior. Se trata de crear una palabra con la primera letra de cada palabra a
memorizar. En este caso seria HOMES.

- Vinculacién: Buscar asociaciones entre las palabras que hay que memorizar. Ej.
avioén, arbol, sobre, pendiente, cubo, canto, baloncesto, salami, estrella y nariz.
Si inventamos una historia que relacione las palabras, las recordaremos mejor.
Echemos a volar la imaginacion: "Me asomé a una ventana y vi volar un gigan-
tesco AVION, gue se acercd y chocd contra un ARBOL. Del arbol salieron volando
todas sus hojas y una de ellas se metid por arte de magia en un SOBRE que habia
en el suelo. El sobre rodé por una PENDIENTE, hasta que entré en un CUBO de
basura. Alli escucho el CANTO de un pajaro que jugaba a BALONCESTO vy tras el
entrenamiento comid SALAMI y se tumbdé a admirar una hermosa ESTRELLA que
se poso en su NARIZ...”

1.2. RAZONAR EN LA RESOLUCION DE PROBLEMAS

Para resolver problemas hay que aplicar el proceso IDEAL (Ideal es un acrosti-
co. Cada letra representa una fase. Los acrésticos son reglas para la memoria):

I Identificar: ¢Qué me estan pidiendo que averiglie?

D Datos: ¢Qué informacion me falta?

E Estrategias: ¢Cémo puedo obtener esa informacion que me falta?
A Actuar: Aplicar las estrategias a modo de ensayos

L Lograr Comprobar que se ha obtenido la informacion buscada

Si no se llega a la “L” de lograr, hay que revisar...

La I: ¢Qué me estan pidiendo en realidad? Quizd me equivoqué al identificar
La D: ¢{Qué datos me faltan que antes no he caido?
La E: éQué otro ensayo puedo hacer?

Y repetir este ciclo hasta llegar a iEureka, lo Logré!

2. ATENCION Y CONCENTRACION

Para optimizar el rendimiento en el estudio son muy importantes los rituales de
preparacion para el estudio: preparacion de materiales, preparacion de la sala, utilizar
simbolos que ayuden a concentrarse (una vela encendida, una lampara especial, un
peluche que hace compafiia...) ayudan a concentrarse y mantener la atencion.

La RELAJACION en modo de “atencidn pasiva” es muy importante, pues la ten-
sion, la ansiedad vy la prisa bloquean la memoria y limitan la capacidad de pensar. Pa-
ra relajarnos es suficiente con cerrar los ojos y dar un par de suspiros (es decir, tomar
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aire y expulsarlo sonoramente por la boca). Después, respiramos normalmente mien-
tras buscamos la imagen o la palabra clave que arrastrara a la informacidon que bus-
camos recuperar o mientras esperamos que surja la idea que necesitamos para resol-
ver un problema.

El estado emocional con el que intentamos recordar lo que antes habiamos
memorizado es muy importante también. La desesperanza y la tristeza bloquean la
capacidad de recordar, anulan la creatividad y entorpece el razonamiento. Lo mejor es
contener esas emociones (se puede imaginar ge uno se las lleva a un armario y las
deja guardadas para “atenderlas” en otro momento) y adoptar con la boca la expre-
sion de la sonrisa. SONREIR AYUDA A ESTUDIAR.

La actitud mental de logro es fundamental para aprender, por eso hay que re-
primir el pensamiento. “No lo conseguiré” por el de “Puede ser que lo consiga”.

A continuacion, presentamos algunos ejercicios fisicos suaves que pueden reali-
zarse antes del estudio. Su objetivo es estimular mediante el movimiento y la gimna-
sia las capacidades intelectuales basicas que estan implicadas en el aprendizaje: me-

moria, atencidon y concentracion, capacidad para analizar y sintetizar, comprension
verbal...

3. GIMNASIA PARA EL CEREBRO

1.- CROSS CRAWL

Consiste en mover alternativamente un brazo y su pierna opuesta y viceversa.

Consejos
e El agua ayuda a preparar el cuerpo y el cerebro para este ejercicio.
e Para ayudar, tocar una rodilla con la mano opuesta alternativamente.

Variaciones
e Se puede practicar sentado, moviendo el brazo y su pierna opuesta a la vez.
e Estirar el brazo y pierna opuesta en varias direcciones.
e Alcanzar el pie opuesto.
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e Practicar el ejercicio a camara lenta, estirando todo lo posible ambos brazos y
piernas.

e Botar o saltar ligeramente entre las variaciones.

e Para trabajar el equilibrio, practica este ejercicio con los 0jos cerrados o intenta
nadar mientras lo practicas.

e Practica este ejercicio con diferentes ritmos y musicas.

2.- PUNTOS DE EQUILIBRIO

Consiste en sostener los “puntos del equilibrio”, localizados donde el craneo
descansa en el cuello, a una distancia de aproximadamente dos dedos a cada
lado de la linea que separa ambos lados de la cabeza y cuello.

Consejos
e Sostener un Punto del equilibrio con una mano mientras la otra reposa sobre el

ombligo, aproximadamente durante 30 segundos.

e Utiliza los dedos para comprobar que los puntos estan bien localizados.

e Algunas personas sienten sus pulsaciones cuando son estimulados estos pun-
tos.

Variaciones

e Realiza este ejercicio de pie, sentado o tumbado.

e Estimula los puntos dando un suave masaje.

e Mientras estimulas los puntos, dibuja circulos con la nariz alrededor de un obje-
to colocado a larga distancia, mueve tu cabeza de lado a lado o mira alrededor
de ti, relajando tanto los 0jos como los musculos del cuello.

e Presiona tu cabeza hacia atrds, hacia tus dedos mientras sujetas los puntos de
equilibrio, siendo consciente de las tensiones en el cuello y dolor de cabeza.

3.- Puntos Positivos

Consiste en tocar con los dedos de ambas manos la zona central de la frente.
Dibujando una linea recta que tenga la misma distancia entre las cejas y el na-
cimiento del pelo.

Consejos
e Mientras estimulas estos puntos, piensa en algo que te gustaria recordar, algo

como la ortografia de una palabra, o concéntrate en una situacidon que podria
producirte tensién o estrés (por ejemplo un examen sobre lenguaje).

e Cierra los ojos y permitete experimentar la imagen, la tensiéon que produce y su
desaparicion.

Variaciones
e Este ejercicio puede practicarse en grupo, estimulandose unos a otros.
¢ Puede estar acompafiado de visualizaciones creativas, tales como imaginar una
escena agradable, o de pensamientos creativos, tales como imaginar alternati-
vas que surgen de algun evento o historia.
e Es un ejercicio muy bueno para aliviar la vista cansada.
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4.- Rotaciones de cuello

Rotar el cuello sdlo por la zona delantera (no echar la cabeza hacia atras nun-
ca).

Consejos
e Permite que tu cabeza rote lentamente de lado a lado, como si fuera una pe-

lota pesada mientras respiras profundamente.
e La cabeza rota hasta que la barbilla se encuentre a la altura de los hombros.
e Presta atencién a los puntos en los que sientas tensién, sujeta la cabeza en
esa posicion y respira profundamente hasta que el cuello se relaja.
e Mientras mueves la cabeza, imaginala separandose de tu cuerpo.
e Realiza las rotaciones con los ojos cerrados, luego con ellos abiertos.

Variaciones

e Empieza con los ojos cerrados. Respira varias veces profundamente. Imagi-
na que tu cabeza es una escultura preciosa que descansa con un perfecto
equilibrio en un poste pulido, limpio. Mueve tu cabeza en pequefos circulos,
dejando que encuentre su equilibrio.

e Mueve la cabeza hacia una posicidon en la que encuentres tensién y dibuja
diminutos circulos con tu barbilla. Para mayor relajacion, practica Lazy 8 y
pequenas rotaciones de lado a lado. Aumenta poco a poco el tamafo de los
circulos o de los ochos.

e Presiona suavemente la cabeza con una mano contra algun punto de tension
mientras trazas pequefios circulos u ochos con tu nariz.

e Mientras realizas el movimiento y para mejorar la posicién de la boca o las
tensiones de la mandibula, donde se localizan las dificultades del habla, haz
que tus dientes descansen unos sobre otros y coloca tu lengua contra el pa-
ladar como si fuera un manta, relajala. Realiza el movimiento mientras ima-
ginas una cascada suave descendiendo por detras de tu cuello.

5.- MEDITAR CON LOS NINOS.

éQué es meditar?
Meditar es tomarse un tiempo para estar con uno mismo y contemplar. Cuando
meditamos imaginamos lugares y personajes llenos de paz y seguridad que nos
ayudan a “aparcar” durante un tiempo nuestras preocupaciones.

éPara qué sirve meditar?
La meditacion nos ayuda a reducir la ansiedad y a relajarnos. Los problemas y
preocupaciones no desaparecen con la meditacién, pero podemos aprender a
sobrellevarlos con mayor serenidad y menor ansiedad. Ademas, a veces nos su-
cede que cuando nos relajamos y dejamos de pensar en nuestras preocupacio-
nes, encontramos la solucién a las mismas.
éPor qué meditar con los nifios?
Porque la meditacion ayuda a los nifos a:
- Relajarse.
- Pasar serenamente de la actividad al descanso nocturno.
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- Protegerse y estar mas tranquilos cuando tienen pesadillas: descubren un
amigo imaginario con quien sentirse acompafado y protegido y un lugar
donde sentirse seguro.

- Fortalecer los vinculos con su padre/madre.

- Desarrollar la capacidad de concentracion.

- Imaginar y crear.

- Afrontar las dificultades.

- Reducir la ansiedad y el miedo.

- Afrontar las enfermedades cronicas, disminuyendo los efectos secunda-
rios de la medicacion.

- Mejorar la propia imagen.

éComo meditar con los nifos?

1. Encontrad un lugar y momento tranquilo.

2. La postura. Es preferible que tanto el nino como quien guia la medita-
cion estén sentados en posicién cémoda. La ropa también debe ser
comoda y holgada.

3. El tono de la voz. Es muy importante. El tono debe ser relajado y de-
bes hablar muy lentamente. Baja el tono de tu voz porque asi el ni-
fio/a estard mas concentrado.

4. Las meditaciones van a ser siempre guiadas por ti, padre/madre/ pro-
fesor. Tu hijo cerrara los ojos para concentrarse mejor, y tu leeras la
meditacién o la inventards. Intenta vivir e imaginar lo que estés di-
ciendo, porque para ti también va a ser muy beneficioso.

5. Para inducirle a la meditacién, sugiérele imagenes que le ayuden a se-
renar su mente, por ejemplo, “Imagina un cielo azul muy muy bonito
y que en él hay una estrella brillante que te sonrie... imagina que la
saludas y te sientes muy muy bien... imagina un pequefio angelito
que revolotea a tu alrededor... imagina que te sonrie y te envia un
chorro de luz dorada que te da mucho gustito... Ahora imagina que te
acercas a un precioso arbol con ramas y flores: es el arbol de las pre-
ocupaciones... imagina que llevas en tus manos pequefias bolsas que
tienen las preocupaciones y las cosas que te hacen dano... imagina
que cuelgas las bolsa una a una hasta que no queda ninguna en tus
manos... imagina que el arbol te sonrie y hace que las bolsas desapa-
rezcan... y tu sigues mirando el preciosos cielo azul... y te sientes
muy muy bien.
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Clasificad las distintas actividades y sumar las horas de cada una para hacer vuestro “quesito” semanal (%).

LISTADO DE ACTIVIDADES.

1.

Iberrota, 1 - Lonja - Larrabasterra
48600 SOPELANA (Bizkaia)
Tel.: 94-676 08 62

Rellenar vuestro horario
escolar, actividades
extraescolares, tiempo
libre, horas de comida
y autocuidado, etc......




