Examenes: claves para aumentar la memoria y
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Técnicas de memorizacion

Y sobre como se debe estudiar una vez se tienipaoeo los apuntes delante, también hay consgjpasutas
que se pueden poner en marcha y que son igualimdeteLa técnica general es hacer una prelectura, una
lectura comprensiva y efectuar esquemas o sintesido obstante, “todo depende de cada alumno, porque

luego hay técnicas particulares como la realizad&dos lecturas comprensivas”, aclara GonzaldmBel

Pero aun hay mas posibilidades. “Cuando una pexpapee desarrollar la memoria debe coger una derie
herramientas para llevar a cabo estrategias paeawrdo. Por ejemplo, para aprender los huestzsaibeza,
gue cada uno empiezan por una letra se puede feonarada una de ellas una palabra simple, seumace
acronimo, que se puede utilizar para entrenar laana”, segun explica Miguel Martinez, psicologaeativo

y director delnstituto de Orientacion Psicoldgica Epmiembro delColegio Oficial de Psicélogos de Madrid

No obstante, “no solo hay que trabajar la memania st memoria y la atencion de forma combinadaésYque
la falta de atencion puede suponer la pérdida de meria. Un motivo por el que igualmente conveniente es
trabajar la motivacion porque “si no se estudia pude ser por falta de motivacién y porque no se prest

atencior’’, aflade Miguel Martinez.

En el caso de estar preparando unas oposiciones planificacion es especialmente importantg debe
hacerse con meses de antelacion e, incluso, uh.asidécnicas mas aconsejables son, por ejemplo, ligar
una sintesis del tema a estudiar en un folio por @ncara, aparte de estudiarlo. Esa sintesis puede seadtl

como referencia. Por ejemplo, “si un tema tienmtagolios, a partir de una hoja se puede repasaontenido



de esos folios, haciendo uso también de la menamual”’, explica Andrés Gonzalez Bellido.

Y para los estudiantes que todavia no estan cursan@studios superiores, se puede optar por juegos
didacticos, ejercicios, lecturas. para mejorar su aprendizaje, o que debe hades#e pequefios. Ademas,
con los nifios de mas corta edad, cabe reforzar emgrendizaje con premios, que no sean dinefgino por

ejemplo un beso, lo que a su vez ayuda al desagoibcional, aconseja el psicélogo Miguel Martinez.

Otras técnicas de estudio que se pueden poner eraptica es hacer lecturas en voz alta, realizar un
esquema, elaborar fichas, subrayar. “se trata de estar activo en todo el proceso elmonizacion y no como
si se estuviera leyendo un libro”, aclara Miguelrtifeez, quien afiade que “si el alumno esta actvougde
conseguir un mayor rendimiento de la memoria”. Rezmdable también para estudiar es aprovechar tempo
muertos, como cuando se va en el autobus, porgoesken repasar, por ejemplo, las fichas o esquefisas

consigue que la memoria sea mas productiva sirr gaaedes esfuerzos”.

No obstante, no se debe obviar gada asignatura o tema tiene sus particularidadesopque lo que “no
toda materia requiere la misma estrategia de memaaf, sefiala el director de EOS. Por ejemplo, el
vocabulario de un idioma puede ser Gtil aprendetiavés de fichas, pero en el caso de la litexgiuede ser

mas dificil seguir este método.

Tampoco hay que olvidarse de que cada persona tienras particularidades Asi, se puede hablar de
estudiantes “buho” porque estudian mejor por ldhearde estudiantes “alondras” porque estudianrpejola
mafiana y pueden levantarse perfectamente a prilm@ras y ponerse a estudiar. Lo importante es ersec

bien y adaptar las técnicas generales a las terdenparticularidades de cada hora.

Y, por supuestono hay que olvidarse de dormir Lo recomendable son 8 horas, aunque este ntaretmén
puede variar segun las personas, ya que se pusstesgp mas o menos horas para realizar un descanso
adecuado.

Y si todo esto es lo que hay que hatambién hay algunas acciones que no deben llevaseabo bajo

ningun concepto segun recomiendan los expertddna de ellas gsgar con la videoconsola o videojuegos o
efectuar cualquier otra actividad que aumente el nviel de tensibn emociongborque no favorece el estudio al
producirse una bajada del nivel de concentradi@mpoco es idoneo estudiar el dia de antes del exampor

MAas que es una costumbre extendida entre los astesli



Y con todos estos consejos ya se esta listo paesgdir al dia del examen. Una fecha en la que igualnte es
conveniente poner en practica una serie de recomeaciones Por ejemplo, es convenieritacer un repaso
la vispera de examinarsgpero nunca el dia anterior, de manera que sukba es un sabado se deberia realizat

un martes.

El dia del examen hay que desayunar tranquilamentgara que no se cree tensién y no tomar mucho
cafépara evitar quedarse en blanco ante la prueba.sPesto sucede, tranquilidad, porque hay soludién.
mejor es leer las preguntas y “empezar por la @@kgdorque asi se revierte la memoria y se puecigoerar”,

aconseja Andrés Gonzalez Bellido.

Si se tienen nervios, hay que recordar que esa saogn dura unos cinco o diez minutosque se pasa

conforme se empieza a leer y hacer el examen, aanda por esa pregunta que resulte mas sencilla.

¢, Qué es conveniente comer?

La alimentacién siempre es importante en cualaisgra de la vida y, por supuesto, también cuandetée
estudiando. No obstante, lejos de los falsos msipbse si unos alimentos son mas adecuados que lotaisrto
es qudos expertos recomiendan una alimentacion equilibida como la que hay que seguir todos los diag
es que si se llevan a cabo estas pautas habitieafesma correcta no es necesario tomar ninguresgito
alimenticio ni potenciar la ingesta de algunos afitos en esos diaPéberia ser suficiente con una

alimentacion correctd’, explica Gustavo Zaus, director asistencial detituto de Trastornos Alimentarios.

De hecho, la alimentacion mas apropiada no tiene por qué saliferente que la del resto del tiempo porque
haya una situacion de estudids segun aclara Gustavo Zaus, quien afiade que ‘skybeariada con todos los

nutrientes que hay que consumir habitualmente”.

No obstante, Gustavo Zaus aclara que “los exansmnesituaciones de estrés para los estudiarakgigas
personas influidas por este estrés pueden comer awnera distinta’ y posiblemente esto conlleve recaidas
en trastornos alimentarios en los estudiantes pemsea ellos porque es una época en la que “s& pgoneieba

las capacidades”, lo que se observa, sobre todmemonas que son muy perfeccionistas.

Y es que “se tiende a comer cualquier cosa, per@tie que haber una alimentacién equilibradaporque
estudiar es como un trabajo reguladg afiade Andrés Gonzalez Bellido, presidente dgelecion de Educacion

del Col.legi Oficial de Psicolegs de Catalunya (GQP



No en vano, la etapa formativa y de examenes efagaan la que suelen aparecer o reaparecenrtrasto
alimentarios. “La prevencion es compleja porqueiaatue identificar los factores que condicionaastiés” en
esta época en la que varian las horas de estudidieso, se estudia por la noche. Pese a estalejiaap, lo

mas recomendable es mantener un horario habitual destudio y de comidagara hacer las ingestas a las
mismas horas y tratar de llevar a cabo otras egiest para combatir ese sentimiento de estrésaqakice a que

la comida se convierta en una herramienta paraatanta ansiedad o la tension por los examenes.

De este modas aconsejable poner en practica otras acciones anfimacer ejercicio fisico o alguna
actividad fisica, asi como hablar con otras persosgara poder descargar todo ese estrés y ansiexaplii
aconseja Gustavo Zaus. Y, por supudstmar también un tiempo de descansque sea suficiente para que
tanto el cuerpo y la mente puedan recuperarse adacente.

También se deben mantener los habitos que sorubbgdsiten esa personagmer segun el horario que
siempre se sigue, realizando cinco ingestas al didlo es aconsejable picar entre comidagorque a la larga
no es saludable y una persona no esta mejor aki@iporque coma entre horas”. Y, por supuesta, &stiato a
los posibles descontroles de comida porque puedemecer “los atracones que podrian desencadenar en

trastornos alimentarios como la bulimia”.

Y, aunque en general no hay que seguir mas quelinmentacion equilibrada y variads,es preciso no
aumentar el consumo de determinadas bebidasno tomarlas habitualmentes el caso de aquellas que son
energeéticas o estimulantes, asi como las que conga cafeina porque “se alimenta un circulo viciosd?or
ejemplo, el café es estimulante y puede dar masdatsy la persona puede sentirse peor. Ademagjuaay
tener en cuenta que con los estimulantes, en agialicb aumenta el rendimiento sino que baja por el

nerviosismo”, afade el director asistencial ddiitui® de Trastornos Alimentarios.

Una opinion que también es compartida por Andrész@lez Bellido porque todas las bebidas estimutante
colas, con cafeina... “aumentan la tensién y los comentos se adquieren bajo un nivel de estimutaqide
luego cae y los niveles de retentiva y memoriartiajBambiénes importante no tomar tranquilizantes

porque “disminuyen la memoria” y la capacidad de atncion



