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Transcumrido el mes de febrero lo que queda de
curso son todo examenes y evaluacionesy,
como es logico, también llegan las prisas, los

nervios y las noches sin dormir. Sin embargo, la

temporada de examenes no tiene por que ser un
valle de lagrimas, si encuentran | método de
estudio que mejor se adapta a su forma
de ser. La coach y colaboradora de

AulaPlaneta, Samantha Biosca, nos ayuda

. A ine Pizzas & cocas w0
a elaborar un plan que valga para todos, del e

le a la Univers LA !
cole a la Universidad. jAnimo 18 de marzo

1.- Encontrar el espacio idineo ULTIMONUMERO |  SUSCRIPCION

.’—A‘ Es obvio, pero fundamental. El mejor sitio es TRUCOS

una biblioteca, pero si eligen quedarse en casa,

la sala debe tener: “una buena iluminacion (si

< ion) -
es natural, mejor}, una buena mesa, una (,Remes &l Bp-) Tenemos la

temperatura comecta y, a ser posible, con una ventana para ventilar el ambiente”, aconseja solucidn
Biosca.
¢Los dispositivos electronicos? Lejos y sin sonido {a no ser que sean, de verdad, -_
heramientas de estudio). Y, ante todo, silencio absoluto. Adids alas ligrimas al cortar cebolla
="
g
2.- Tener los apuntes en regla h ‘ Ropa blanca aiin mis blanca
Los profesores estan hartos de decirlo. Unos apuntes completos, limpios, estructurados {con o R

titulos y subtitulos), buena ortografia y letra clara, favorecen el estudio. También subrayar,
Como hacer bolsas aromaticas paratu
armario

pero no todo, sino las ideas principales o palabras clave. Y un batiburrillo de colores

puede ser contraproducente; con dos es suficiente {uno para lo principal, otro para lo
secundario). Ver todos los Trucos >

3.- Dividir el tiempo Destacados

“Dicen que los humanos tenemos una concentracion maxima de unos 45 minutos, cuando
nos hemos entrenado para ello. Los mas chicos, al principio, tienen 15. Respetemos esos

tiempos’, dice la coach. Cada hora, que se levanten, estiren las piernas,

‘desconecten’ 5 minutos...".
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Reaprende a comer Danos tu opinion

4.- ;Y que coman! I ! &,
Hay alimentos que favorecen el rendimiento cerebral, aungue, como dice LSRN |
\ Lu‘

Samantha Biosca, "sin el esfuerzo del estudio de nada sirven”. (Cuales? “Salmén, atin,

avena, zanahoria, aguacate, arandanos, nueces, almendras, huevos, platano, y el café y el 5y

té {jpero no mas de dos tazas!)". ;SabesQuéesun  Quiere ir soloal cole.
ContratoP... p) %

5.- Memorizar con estrategia .

Para los gue tienen memoria visual, “su método debe consistir en hacer resiimenes, de ahi

esquemas, y acabar en un mapa conceptual sélo de una pagina. O asociar conceptos con

imagenes”. Para los que tienen la memaoria auditiva, repetir y repetir. “Yo les recomiendo —
que hagan ‘minicanciones’ con los conceptos clave, o que anden por un pasillo lE'-‘ Awfagara Verduras al Curry
vitar la Gripe

mientras marcan el ritmo con sus pasos”, aventura Biosca. Contarle la leccion a alguien

ayuda (aqui entras en juego: hazle preguntas concretas en respuesta, 0 mirando sus
PLELICIDAD
apuntes).

6.- Cambiar de asignatura
Darse un ‘atracon’ de una misma materia solo sirve para colapsarse y aburrirse. Segin el
liro Make it Such, publicado por la Universidad de Harvard, =l interleaving

{intercalado’) de asignaturas favorece la retencion y la comprension de lo leido.

T

7.- Dormir la noche antes : i

L : y-5d
Pasarse la noche en vela repasando s una pesima idea. No solo por evitar el

cansancio fisico, sino porque esta demostrado que durante el suefo se consolida lo nghfmfhebOXcom

aprendido durante el dia. “Imprescindible y necesario, 8 horas de suefio”, sostiene la

experta. Buscar
Cougle™

8.- Llega la hora de la verdad D

Y hay que estar bien alimentado e hidratado. Nada de bebidas energizantes ni companeros
que alteren nuestros nervios. |Y no hablar de los contenidos antes de la prueba! La suerte ya
esta echada.

Por Alex izquierdo

Y ademas. ..

Hijos, como decir que no HNifos bien educados

iComo ayudo ami hijo con los debe... Aumenta la autoestima de tus hijos
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