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Coémo planificar
un programa

de estudio

paso a paso.

leos andlisis gue se realizan sobre el estado de:la ensefunza en Espa-
na concluven gque en To actualidad seda un allo indice de Iracaso eseolar
en ¢l sistema educativo obligatorio. Las causas de este fracaso son mulii-
ples: Lograr los objetivos que propugna 1a OGS B, no ex ficil, sobre
todo =1 lenemos en-cuenia gue ¢l alumnado no sabe como tene que esm-
diarlogue so le transmile en la escucly, nadie lesensens como deben rea-
lizar su Irabajo: el estudio.

in este orticulo no mtentaremos tratar toda la complejidad de foeto-
tes alrededor de los que gracel fracaso escolar, mas bien, mtentarenios
desarrollar un programa de Wenjcas de ¢studio. Su objetivo consiste en
que el alumnadeo aprenda a estudiar y 4 aprovechar sus cupacidades pars
obtener mejor rendimiento con un trabajo bien organizado: Como se
sefinla en el objetiva, tenemos que contar can ¢l compromise del alim.
nado, gin este no podemos hiscer nada.

orientacion
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1= Caracteristicas personales pary
vilfreotarse al estudio:

Aungue cada estudiante es diferente. intentaremos:

dar unas minimas indicaciones que hvorgzean el gstu-
dio. Lo Importante s estar con dnimo para estudiar,
parit esa hay que cumplir unas condiciones adecuadas
para estar relajado/a;

-Estudiar sin preocupagion ni ansiedad.

-Estudhar sin suefio, '

~Procurar estar relajado al estudiar,

~Tener una buenn alimenta¢ion: no cormer abundan-

lemente.

-Estar en “plens forma® fisicn: no estudinr después

de ejercicio fisico muy intenso.

Para estudiar hay que évitar sentirse preocupado
por situaciones que oprimen mentalmente, ¢omo pue-
den ser las manias que nos ¢reamos ante ciertos profe-
sores/as o matenas. o las no relacionadas con el anla.
No-hay gue olvidar que ¢l eswdio es ¢l 1rabajo del
alumnado vy debe hacerlo lo mejor que pueda v al mis-
mo tempo, disfrutar del resto de |as actividades.

La relajacion ex un estado del cuerpo v dila mente
gue se debe lograr antes de estudiar, Es puy importa-
te temer confianzs en une mismo, cada persona tiene
unas virtudes para ¢l estudio e imtemaremos deseubirir
lus v potenciarias a lo largo del curso,

2- La planificacion del estadin,

En la situacion de estudio hay que contar con unas
caracteristicas queno dependen directamente del estae
do pstquico del sujeto: son lis condiciones externas.

En primer lugar, senalaremos las posrciones ade-
cuaikis pard ¢] estudio:

-Pies apovados en el suelo.

“Columnn vertebral recta,

-Brazos relajados.

-Cubeza poco inclinada hacia adelante.
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En segundo lugar, tendremos en cuentd los objetos
materiales mecesarios y las condiciones fisicas que
favergeen o entorpecen ¢ estudio, Debemaos tener!

“Mesd v silla adecuadas,

=Lupar (rmguilo al gusto dél/la estudiante: evitar
rurdos v demiis distracciones.

-Utilizar siempre el mismao lugor.

-Ihiminacion suficiente. Buena luz y que t se pro-
duzean sombras: La mejor luz es la solar indirecta,
por la zquierda 'si somos diestros' v a fa inversay s
somos zurdos- paryg eliminar lag sombras.. Evityg
tubos flusrescentes. porque provocan el “efecto
estroboscopica”, consistente en la variacion de la
luminegidad de i momento aotro provocando Tt
ga y cansancio a a vista, Seria mas correeto un fle-
x0 con bombilla “azul” poantenor a 60W de poten-
cia acompanada de luz ambiental

~Tenmperatura agradable: entre ' 16™y 220,

- Bien aireado: la falta de oxigeno provoca somino-
lencia:

= Tener las cosas que se necésitan i mane™,

« Bohgralos de varios colores,

- Koplas: para realizar los esquemas.

- Carpetas para organizarel material

- Diccionario pura una mayor comprension y facili-
dud de estudior corregir ermores.

= Libro de texto y apuntes organizados.

Aungue los objetos seAalados parezcan sér bastan-

les, creemos que son fos necesarios. Hay que tener ¢n-

cuehti que si tenemos demasiadas cosas en la mesa lo
unico que se consigue. ademas de reducir el espacio, es
acumilar estimulos polencialmente “distractores™ que
pueden producir la sensacion de agobio, Encin de lu
mesa debe estar exclusivamente e materal necesano
para estudiar la asignanira que tenemos enire minos.
La planificacion no solo consiste en fener unos
vhjetos o unas condiciones fisicas adecuadas pam ¢l
catudio: sino rambién organizar ks horas. Los/us estu-
diantes fendrin que realizar tn Horario con unds carac-
leristicas concretas, las cuales lo harin ik
=No-cambiar frecuentemente ¢l horanio de estudio;
para no encontrar novedades que nos distraigan v
asi tener uma mayor concentracion (pueden ser dos
lugares). '
~Cuando |lega In hora de estudio, ponerse ripido o
estudiar.
-Estudiar durante cineo dias 4 la semana
-Combinar las asignaturas que mas gustan con las que
menos gustan. Evitar estudiar demasiado tempo las
asignaturas fciles o que mas gustan. No dejar nin-
wnna askgnatura sin estudiar cada semana, Esto no
sigrufica que hava que dedicarles ¢l msmo tiempoa
cadi una de-ellas, pues son diferentes. Comenzar
por las asignaturas importanies o dificiles,




-Preparar-iedas las cosas anies de empezar.

Habitmlmente esuidiar ina'o dos lioras en penodos
de treinta o cuarenta minutos con pausas de cineo a
ocho minmtos.

-Llevar al dia las asignaturas, no dejar nada para
antes de 1as evaluaciones,

-Los dins que haya pocos deberes, repasar 1o unte-
rior. Resuliara mas facil recordar los contenidos.
-Estabilecer a larga o medio plazo ciertas obligacio-

nes,

Lin plan de esidios debe cumplir las siguiemes
caracletisticas:

«Flexible . .. .. ..., . .pero o incumplido

= Controdato - .o .. o repasarlo:

* Puntual .cren habito-gostumbre
= Realista . ... - .privctico v vitlido.

» Eguilibrado . .. ... .. . Jdgusl esfuerzo diario,;
=Completo ... os 00 dodaslas asignaturas;

Las reglas-de oro de la planificacion son

~Operativa,

-Realizable.

~Eserita y dadi a conocer 4 los demis,

-Personal: regularidad de horario v lugar de estu-
dio

-Debe dejar tiempo pard ¢l ocio v ¢hdescanso: por
lo menos un dia a la semani.

~Aprovechar ¢l tiempo: anotar los. compromisos,
agrupar actividades similares. programar rareas
dite puedan realizirse en un mismo Higar ¥
momento siguiendo el orden previsto con anteld-
cion y establecer un tempo de deseanso y diver-
|16n.

Para que una programacion sea tll y se pueda

camplir tiene que estar abiera a las moditicucio-
1nes.

En el mamento de establecer ol hormrio de estudio
tendremos en cuenta dos recomendaciones:

W Nuneca estudiar fuera del horario que se progra-
md, 5ise incumple und regla autoimpuesta se deseeha
éstir. Iniciar el trabajo sabiendo cuando acubard, pues
esto facilita la concentracion,

N Realvzar al Foalizar 1o sesion de estudiouna act-
vidad agradable

Para definir una sesion coneretd de estudio podre-
mos-utilizar el simil de un emtrenamiento:

“Caleniamicnto™ o “toma de contactd™en el que ¢l

nivel de concentracion no es muy alto, Se realiza una.

tarca conoeida pero que reguiera cierto esfucrzo; por
ejemplo, repasar lodel dia anterior.

**“Uno avanza mucho neis”™. En esia fuse el nivel de
concentracion ¢s ¢l mis ala

«“Cansancio’’. S¢ avanza Poco ¥ s¢ comelen erro-
fes. Play gue hacer loomds facil. Part chimmar, el can-
sancio s¢ haran pequenos descansos pero relacionados
con ¢l estudio, Noes adecundo’ir a ver la television o
Hamiar por telélono.

*Al final de la sesiim hay que revisar el rendimignio,
Es importante comenzar y finalizor dentro del horario
aungue siempre con Hexibihidad. El ohjcove uliimo ¢s
hacer las tareasy no cumplir simplemente con el horario.

Y- Tmportancid del priceso beetioy

La lectura tiene mucha importancia para el estudio:
Seratn de “descifrur v comprender”; descifrut signos
escritos v comprender su significado. Bl lector/a inex-
perafa tiene como prmcipal tarea deseifrar los signos
prificos. Su lecwura es lenta porque para comprendoer: el
mensaje antes nécesity diseriminar ¢ {dentificar las
letras, combinarlas entre si, fdentificar lns palabras, reco-
nocer su significado y relacionarlas unas con oiras.

Pugden existir hiabitos lectores inadecuados jue
reducen la velocidad lectara y difieultan la compren-
sion global del texto. Los errores mds frecuentes som:

-Rewoceder sobre la palabra o frase cuando se dis—
teae v ne entiende el exto. Solo lee Lo altima frase,

carcce de método para analizar In informacion.
-Leer en voz alty o vocatizando.
~Subwvocalizar
Leer a la misma velocidad cualquier texto. La velo-
cidad debe ajustarse al nivel de dificultad de la

informacion o-al proposito de ta lectura, s1-no se

pierde la concertracidn v no se capid ¢l sentido
general,
~Mover la cabera: sedebe mover solemente la vista,
-Sefalar conel dedo ocon el lapiz: se debe mover la
vista sin obstuculizarin. Si mpamos parte del lexio
tendremos dificultades, hay que tener en cuenta
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‘que-al leer, la vista se fija. principalmente. en la

parte supericr de s letras.

Para mejorar 1os hihitos lectorgs tenemos que con-
siderar los siguientes puntos:

* La Prictica. Hay que fomentar el habito de la lee-
tura,

* Leer vépido es importante. El sujeto comprende
mejon porque eapia un conjunto deanformacion sin
detenerse o desefrar cada una de las palabras esentas,
s basico “aprender u ver miy {nformacion’ mientras
seloe,

* Disponer de un vocabulario amplio. A raves del
lenguaje se establecen lag relaciones existentes entre
datos ¢ ideas nuevas con conceplos conogidos, 3¢ ela-
boru y expresa fa nformacion, Leer diarmmente y dife-
rentes tpos detexto es necesariol piara aumentar el
vocabularia, al igual gue el uso del diccionario conven-
cional ¥ el de sinomimos! antonmos.

La correcia utilizacién del libro ahorra nempo v
aumenta i eficacia 'de b lectura, Algunas ideas clave
[ esle manejo’son:

-Leer el indice o sumurio pura suber de qué aspecios
trata el libro v en qué paginn,

<Lt contraportada dard una idea general del |ibro.

-Las lamadas de stencion (*): aclariciones o expli-
caciones sobre la palabra o frase que la lleva:
Acostumbran i it a pie de pagina o ol final del
tema, capitilo o libro.

En cuanto a la lectura comprensiva hay que tencr
en cuenta:

sLeer de frase en frase yvono de pulabra en palabra

Practicur ¢jercicios de velocidad lectora.

=Cuando ne se comprende alzgo hay que “releer™ lo
leido

*[lager breves pausas para reflexionar sabre 1o leido,
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- Aprovechiamiiento de s cliises

Elalumnucky pasa gran parte dé su tiempoen aulas
y del aprovechamiento que de éste haga dependerd en
gran medida su rendimiento escolar. No hay que olvi-
dar gueen las clases el profesor/a comenta Lo gue con-
sidera mas importante de la materia que imparte al
tiempo que marcy los deberes o gjercicios que guian el
proceso de aprendizaje. A modo general, decir que es
Ty importante;

-La escucha atenta al profesor/a: seguir gon atens
cion sus explicaciones:

Repasar los temas ya estudiados

-Eseribir en el cundernn'lo que indique ¢l profe-
sorfa.

=Anotar alguna idea principal de lo que explica el
profésari,

~Copiar los esquemis,

<Ewitar que almim companeroda te distrmga

Auntiviparse a la-exposicion.

Una condicion importante para seguir y ¢ompren-

derung explicacidn es conacer anticipadamente qué

tema y qué conienidos se van a desarrollar. Leer en ¢l
libro de fexto los titulos, 1o introduccion v las fluskra-
ciomnes nos ayud: a conocer qué cuestiones se tratan y I
complejidad de la matenia, ¢s decir, distinguir lo impor-
lante.

Cunocer el estilo expositive del profesors,

Saber como organiza la explicacion del tema puedu
darnos pistas para reconocer la informacion clave, Los
gestos v las entonacionesémpleados al exponer son
huenos indicadores de a impartancia que conceden los
profesoresfas a un concepto. Lo mds importante sc
sefiala con énfasis en el ono yen el ritmo al hablar: Las
rulerillas que la persona utiliza al expresarse sirven
patir resaltar la informacion, a modo de las siguientes:
fijense..., 'tcngan en euenti. s recuerdén .

Mantener la atencidn y manifestar ef nivel de
comprensidn durante la exposiciin.

Situarse ¢ un lugar con buena vision de la pizarra y
donde se pueda escuchar bien al profesorza: Mirar al'la
docente mientras explica, preguntar las dudas 'y mani-
festar quie se et comprendiendo.

Tamar apuntes,

Tomar apuntes significa prestar atencion a uki
informincion, seleccionar cuestiones importantes, orga-
nizarlas v elaborarlay por eserito. De este modo se
debe:

-Redactar las ideasien lrases cortas:

-Emplear pulabras propias,

-Usar todos los terminos o expresiones Weemicas
empleadas por el profesor/a.

-Eséribir literahmente solo las definiciones, {esis o
formulas,

-Ltilizar abreviatoras.




-Desarrollar cada conceplo enun parrafo (punto y
aparte).

-Poner tillos a los diferentes aspeclos que'se desa-
rrollon en el tema.

L tomia de notas de clase requiere practica y uma
técnica personal que ayude & recordar mas tarde lo
exphicado. e esta lorm, debemos:

*Anotar |as ideas fundamentales de la explicacion.

«Hacer grafices.

«Comparar [os apuntes propios con los de un com-
panero

«Utilizar abraviaturas.

<Tomar las notas solo despues de comprender al
profesor/a

No tomar apuntes “al pid de 1a letra™

En la hopa de apunies se debe mamiener un margen
amplioa laequierda para luego hacer anotaciones
sobre las dudas (;7) o alghn aspectola completar (..},
lendremos que encabear las paginas con ¢l nombre
de la asignatura v la fecha, Tienen que ser repasados
en el misme din de la copin para poder corregirlos v
campletarlos, en of caso en gue sed necesario, leniendo
cercanns los contenidos (releer, cormegir y completar),

s Yepodo gevgva de A |_'||,|_|i.r“,iil_ 4

Con frecuencia se aplican técnicas de estudio de
forma desigual v desorganizada cuya aniga funeion
aeaba siendo T repeticion. Ui prodeso. de estudio
requicre redlizar de forma secuenciada v ordenadu Las
diferentes tareas encaminadas o recoger, analizar,
sintetizar, memonizar la mformacion y, Tinalmente,
expresar v aplicar los conocimientos: Aprovechar ¢l
estudio exige emplear un métpdo “sistemiticn”, ress
lizar de forma planificada v a 1o largo del tiempo una
seric. de 1areas que facilien la comprension. el
recuerdo 'y g utilbzacion de los conotimientts adqui-
ridos.

El método activo consisie en cineo fases: Prefec-
tura, Lectura, Esquematizar, Memorizar y Auloe-
valuarse.

¥ La prelectura consiste en una lectura taprda
fijandose enfos tiwios y encabezmmentos gue desem:
bocard en dudas, localizacion de la "idel general™ del
temit refacionandolo con lo-que ya se sabe. Aesta lees
turz se le Hama global, no-entra en detalles.

Es importante recordar que la informacidn del
textonuncy se “aparece™ al lectorfa, es Eslefi quicn
la “encuentra”, Antes de iniciar la lectura del tema
es preciso mdagar acerca de los contemdos que se
vy Tiatar: titlos, fotos, introduceion, conclisio-
nes,..

En unes pocos minutos debemos anticipur la infor-
macion general de una leceion o de [os apuntes de la
clase. Algunos pasas san

I Leer el titulo principal v recordar lo que se sabe de
es0. Recurnir d ln experiencia propia yoa lainfor-
macion gue se lenga de la matena.

[, Leer laintroduccion v las conclusiones del temur.
En ellas: se resume el contenide principal v los
aspectos mas importantes del toma,

11 Leer todos fos subtitulos del tema porgue permiten
conoger gqué aspectos congretos del contenido
general e desarrollan. Anotar que s¢ sabe sobre lo
quat trati, Como ogurre, cuindo y pariqué. Bl fitu-
lir g un eriterio valiosisimo para Jocalizar los con.
ceptos relevanies, Es un cjercreio para-aumentar la
atencion v seleceionar Correciamente la inforna-
<itn del jexio,

IV. Leer ¢ interpretar Jos grificos, figuras o fotos que
Hustran eada apanado o preguma: Hay que lijarse
detenidanente, legr los pies de pagina v las leyen-
dus para interpretir los grificos, Las ilustraciones
se gmplean siempre. para - ejemplificar, ofdenar,
sintetizar o ampliar la inforniacién del texto. Faci-
litan el réguerdo,
¥ En Lt fase de lectura se darf una lectura mis ana-

litica, detenida y derallada donde se iran subrayando

con lapiz las Ideas mds importantes, A esta lectura se

Nama critica v sirve para comprender las ideas del
autor/a y contrastarias con las nuestras.

% En la fase da esquematizacion serma de smte-
tizargnlenor jerarguicamente las fdeas fundamentales
de un texto, En el esquema debe estar lodo 1o gue se
tenga que memorizar o aprender. Saber seléceronar lis
ideas mis importantes no s lared senailla v vari con-
siderablemente dependiendo del tipo de 1xto gue s
trabaje. Los textos escolares s¢ caradlerizan por gran
cantidad de imformacion. lo que dificre considerable-
mente de los textos |odicos: cuentos, tebeos....
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v La fase de memorizacién se caracteniza porque
el alumnado debe aprender las ideas organizadas i tra-
viés del esquema,

Para memorizar es necesario comprender lo leido,
retenerlo 'y luego recordarlo. La lectira tiene que ser
comprensiva, para ello ez 04l ¢l uso del diccionario, Para
retener actdimos bt repeticion tanto aral como mental
de lo que se aprende utilizando palabras propias:.

A continuacion seitalaremos las bases de Ju memo-
rizncion:

—Estudiar con interés multiplica el rendimmento.

—LComprender bien 'y explicar con las propias pala-

b,
—Repeiiren voz alty o baja, Puede ser il recurric
a |a gmbacion,

—Estudiar las wiens argamizadas en esquemass ide=

as asociadas que'se aprenden mejor,

También podemos recurrir a la formacion de acros-
ticos: palabras “raras” formadas por las silabas o leiras
intciales de otras gue hay que recordar,

Por-ejemplo.

Partes del sol: micleo, corona, fotostera v cromos-
fera.

Agrdstico; NuCale,

Y La quints fase del método activo consiste en la
antoevaluacion, ¢s deeir, ver si se sabe lo que se esia
estudiando. Puide ser medinnte lo repenicion o expli-
cando el contenido de forma personal. Se¢ necesita
autocontrol, ser ¢l propio juez. Se puede recitar v gra-
barlo. Su Tinalidad es averiguar lo gue no se sabe ade-
cundamente para poder repasatlo

6- Motivacion v concentriacion;

La concentracion es importantisima pard velener lo
estudiada, Para lener |1 atencion divigida exclusivanmen-
e al estudio hny que poseer uma buena programacion, un
lugar de estudio tranguilo e thusion por aprender.
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El eswdio tiene cuntro Bises, a las gue ya hicimos
referencia enando hablabamos de la sesiom de estudio
en gl simil del entrenamiento:

« Ajuste gradual a la leeura: comienzo del estudio
y adaplacion a ¢,

« Aprovechamiento: mejor fase de estudio, en la
que mas seaprende.,

» Nivelnehon: e necesita uil mayor gsfuerzo par
proseguir estudiando.

* Fatiga: tension y poca coneentracion, se tienen
iolestias:

Parw concentrarse hay que evitar “distractores™,
Comae semulamos en b plamficacion del estudio, tene-
mos queevitar la presencia do demasiadas cosas alre-
dedor gue puedan Tlamar nuestra atencion. Entre estos
estimulos molestos estan los ruidos ¥ ln musics, con-
versaciones ~procurar no hablar con nadie en persona o
por teléfono- v los objetox gue Hamen exeesivamente la
Alencion,

7= Afrontar un examen.
Las evalunciongs deben gstar preparadas cumplien-
do conunos requisitos minimos:
—Llevaral dis las asignatiras.
Repasar rapudo:y perodicamente cada guinee
dins
—Repasir los esquemas realizados, pues son el
nicheo de la memorizacion.
—Estudiar ¢l misme dia del examgn pone muy ner-
vioso. El did anterior se hard un repaso general @

Para saber mas
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