Las 7 técnicas de estudio que Si se han demostiaaiificamente

No se vosotr@s, pero yo me encuentro en plenodqede examenes. Y claro, siempre
intentas ser lo mas eficaz posible a la hora dedest pues el tiempo es oro. Cada uno
tiene su método, que si subrayar con colores olsmente con un lapiz, resimenes,
esquemas, examenes de otros afios, estudiar eftavomrael compariero de al lado...
Pero, realmente, ¢ qué técnicas son realmente esiz&es decir, ¢ qué técnicas se han
llegado a demostrar cientificamente? A lo largdéodailtimos afios hemos publicado
varias de ellas, y hoy vamos a hacer una pequebpilacion, que seguro que mas de
un@ agradecera. jEmpezamos!

1. Tomar apuntes a mano es mejor que con ordenador

Esta es la técnica mas reciente. Cada uno tieasthn, y algunos usan el ordenador y
otros son mas de tomar apuntes o hacer resumenasaa(yo personalmente lo hacia
con ordenador y ahora mismo me arrepiento). Pgansia investigacion a cargo de los
psicologos de l&niversidad de Princetory, publicada erfPsychological Sciencge
aguellos estudiantes que toman apuntes a mano pree® mejor la informacién y

la recuerdan mejor.

Esto se deberia a que al usar un ordenador simplertranscribimos la informacion,
sin ni siquiera pensar. Pero al hacerlo a mandeenis procesamiento, una seleccion, y
una posterior escritura. Entre todo, la implicaai@g@moristica de lo que estamos
escribiendo es mucho mejor con el método manual.

2. Dormir es mas importante que estudiar

Aunque en medio de la desesperacién muchos estesliaptan por dormir menos para
estudiar mas, un estudio publicadoGhild Develpmentiemostré queacrificar suefio
por estudio es totalmente contraproduceyaequeaprovechar horas de estudio a
cambio de un suefio reparador acaba implicando peosecalificaciones respecto a
estudiar y dormir las horas necesarias

Por otro lado, dos estudios diferentes déna/ersidad de Harvarafirman quess
posible aprender mientras dormimpsiestanto sofiar como echarnos una siesta (Si
es corta, mejor) refuerza tanto la comprension comel rendimiento delante del
estudia

3. Suplementos para estudiar: Muchas mentiras y pac
iInvestigacion
El tema de los suplementos es muy diverso y pol&miges cada uno afirma que le va

mejor una cosa. Sin embargo en su dia hiciamosxhaustivo repaso a los suplementos
mas utilizadoscomo las bebidas energéticas, el guarana, tekarjeal, entre otros.

Segun los diversos estudiespotencial de las bebidas energéticas podria ser
sustituido por un simple café, la jalea real y eligseng no tendrian los efectos que
nos venden, el guarand si habria demostrado una neeg del rendimiento, la



memoria y el estado de alerta..Y, finalmente, los cacareadsgplementos
vitaminicostampoco servirian para nada.

4. Las primeras y ultimas horas del dia, las mejoe
para retener informacion
Segun os explicamos hace un tiempasten unas horas mejores que otras para hacer

cosas segun nuestro reloj interno y otros factexésrnoscomo por ejemplo hacer
ejercicio, sacar a pasear a nuestro perro o inéstaliar.

De hecho, fijandonos en este ultimo puijistamente las 8:00 de la mafiana o las
ultimas horas de la noche, antes de irnos a dormiserian las mejores para retener
informacion. Por tanto, esos repasos rapidos que solemos aaedio de la
desesperacion pre-examen parecen seguir a rajatads#ro reloj interno, sin que nos
demos cuenta.

5. Distribuir el estudio y practicar con examenes

Como también comentamos en su dia, la Universidtatdt de Kent realizé una
investigacion sobre 10 técnicas de estudio, doeagmesontraban las mas comunes
(resumenes, auto-explicaciones, mnemotécnia...)ekohjetivo dedeterminar cuales
eran las mejores técnicas para estudiar

Las ganadoras fueron distribuir el estudio en el 8mpo y practicar con exdmenes
de la asignatura estudiadaPero, curiosamente, entas peorestécnicas se
encontraban las mas tipicas de las tipiRaseer, subrayar y hacer resimenes
Curiosamente estas son las mas usadas (de heclas soncas que uso yo), y parece
que también son las peores.

6. Los alimentos que ayudan a la concentracion

Otra de las cosas que hemos de tener en cuenteealde estudiar es la alimentacion.
Coincidiréis conmigo que lo mas facil en estas ap@&s echar mano de comidas mas
bien “poco apropiadas como los dulces o los refrescos. Sin embargsuedia
comentamos quel consumo de estos alimentos obstaculizan la mernay el

aprendizaje.

Por otra parte, también hablamos sdbsemejores alimentos para aumentar la
concentracionentre los que tenemtsharina de avena, los arandanos, el salmon,
los aguacates, el té verde, o el delicioso chocelategra

7. Aprendemos mejor cuando NO nos ayudan

Finalmente, tenemos una técnica de aprendizajeejaea boquiabierto a mas de uno.
Tendemos a pensar que, para perder menos tiempejdo es buscar a alguien que nos
explique lo que no entendemos, ¢ verdad? No nosiengss, todos lo hemos hecho.

Sin embargo, segun un estudio a cargd_ebbratorio de Ciencias del Aprendizaje del



Instituto Nacional de Educacion de Singaguermitir a los estudiantes luchar por si
mismos para buscar la solucidon a un problema les agla a aprender mas.

Consume tiempo y esfuerzo, es verdad, pero loftadss finales valen mucho la pena.
De hechomi compafiera Elisabeth habl6 sobre éstoe apenas unos dias.

Como veis habra muchas sorpresas, y otras no famwsi verdaderamente tenéis la
oportunidadbs recomiendo ir probando cada una de estas téaisaes que aun no
las ponéis en practica habitualmente claro



