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2. Silo anterior no fuera factible en nuestra planificacion, se recomienda no fi-
jar menos de dos horas consecutivas. Si asignamos menos tiempo, el
Droceso de estudio en cada sesion no se puede completar satisfactorizmente.

3. Los horarios establecidos para estudiar deben ser de cumplimiento po-
sible.

4. Es preferible utilizar, en lo posible, Ia misma franja horaria todos los
dias, ya que facilita I2 disposicion 2l estudio y Ia formacién del habito y con-
tribuye a evitar dilaciones y excusas.

5. Debemos reservar tiempo para el ocio y la distraceién, tan necesarios como
el tiempo de estudio.

3- El organigrama confeccionado (prolijo y grande) debe estar colocado
Iugar fijo y bien visible, lo que contribuye 2 evitar dilaciones o excusas para sen-
tarnos a estudiar. Durante la primera semana, debemos someter a prueba nuestra
planificacién para constatar que esta distribucién horaria es la que nos conviene.
Una vez comprobada su factibilidad, Iz debemos cumplir lo més fielmente po-
sible.

4 Elhorario establecido para estudiar se debe cumplir desde el primer
dia de clase. Durante todo este tiempo, estaremos preparando nuestros eximenes
(parciales y finales); como veremos més adelante, LOS EXAMENES SE PRE-
PARAN DESDE EL PRIMER DA DE CLASE.

5- Este organigrama debe ser reelaborado si muestras actividades se modifican (por
ejemplo: si conseguimos un trabajo o dejamos de trabajar, si dejamos de cursar al-
guna materia, etc.). Necesariamente debemos disefiar uno nuevo cada cua-
trimestre.

ESQUEMA 1. Ejemplo de organigrama semanal

Tunes | Martes |Miérc. |Jueves | Vier. |Sab. |Dom.

o Cursado dematerias [ Horas de estudio
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2- Observi los casilleros en blanco (tiempo “disponible’) y desting por lo menos 4 horas
diarias para estudiar. Si no tenés ese tiempo, busca los espacios que te aporten no menos de 2
horas consecutivas, pero consider que deben cubrir 20 horas semanales como minimo.

3- Evalui la posibilidad que tenés de estudiar comparandola con la cantidad de materias
alas que teinsaribiste. (Cuidado, no es momento de sabotear tus estudios: considerd seriamente
si podés cumplir con todas las materias; si no podés, la dedisién més intaligente serfa dejar al-
gmas para més adelante —ver correlafividades para dedidir-, No TE ATRASAS, AVANZAS SOBRE
TERRENO FIRUE)

o t olides de realizar un nuevo organigrama cada cuatrimesire o cada vez que se modifiquen
‘s horarios.

Distribucién de tiempo entre las materias

4 Tenemos que distribuir el tiempo establecido para estudiar entre las
materias que cursamos y administrarlo inteligentemente. Esta opera-
cién nos ayudars a decidir la cantidad de materias que podemos cursar cada
uatrimestre. Sin embargo, a pesar de esta planificacién, i avanzado el cuatri-
‘mestre nos damos cuenta de que no podemos cumpli con las actividades pro-
Duestas por los docentes, es fundamental que decidamos abandonar una asig-
natura antes que seguir cursandolas todas de manera insuficiente. Como diji-
mos, ante Ia falta de estudio se desaprueban los cursados, por lo que la materia
“se pierde” finalmente (y podemaos perder mis de una, porque a todas les hemos
quitado tiempo para distribuirlo entre las demés).
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La asignacion de horasy dias a cada materia depende de una serie de
factores: los dias de cursado establecidos, Ia dificultad que nos presente (hay
asignaturas que nos resultan més féciles o que requieren menos tiempo de estu-
dio que otras). Esta asignacion no es fija ya que, en ocasiones, una actividad es-
pecifica de una asignatura requeriré —esa semana- més atencién que la conside-
Tada (pero debemos tener en cuenta que no se puede abandonar por com-
pletoel estudio de las otras).

Dediquemos a cada asignatura un tiempo proporcional a su dificultad
e importancia de cara a aprobar los exmenes.

Procuremos alternar las materias de manera que sean diferentes las que es-
tudiemos seguidas en una misma sesién. Por ejemplo: no estudiemos el mismo
dia dos materias netamente teéricas: alternemos una teérica y una practica. Es-
o prolonga el tiempo de concentracién y de estudio.

Procuremos estudiar cada materia el mismo dia o al dia siguiente de
haber asistido a clase. Es un refuerzo importante si estudiamos los temas 1o
‘més cerca posible de la explicacién del profesor.

Dediquemos un tiempo al repaso de lo estudiado durante el dia y en sesio-
nes anteriores. Podemos aprovechar los “tiempos muertos™ tiempo libre entre
el cursado de unamateria y el de otra, vizjes en colectivo, etc.

La sesi6n de estudio

Comencemos a estudiar con decisién, apenas nos sentemos, sin dilacio-
nes ni vueltas. En cuanto uno se sienta a estudiar, debe desencadenarse enel ce-
1ebro el reflejo de que comienza ya la sesion de estudio, sin ms presmbulos.
asi Ia actividad intelectul se pondré en marcha de forma automatica, sin es-
fuerzo.

Los puntos més dificiles debemos abordarlos cuando muestro nivel de
atencién y concentracién sea méximo. Los trabajos sencillos, que ne-
cesitan menos atencién, pueden resolverse cuando estemos mas cansados.

Descansar periédicamente. El estudiante normal necesita descansar cada
cincuenta o sesenta minutos. Tras la primera hora de estudio, cinco minutos
son suficientes para hacer un descanso. A partir de la segunda hora de estu-
dio, el tiempo de descanso debers ampliarse a quince, veinte o treinta minutos.
Pero si estas entusiasmado/a y no sentis cansancio, no te fijes en el tiempo: el
cuerpo y el cerebro te dirén cundo parar.

No conviene dejar la sesién de estudio cuando haya una cuestién muy dificil que
10 se ha logrado resolver, sino en algiin aspecto de interés y agrado que haga fi-
cil la reanudacién del estudio.
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Si nos falta poco para cerrar una actividad (terminar un capitulo, un ejericio,
etc.), hagamos un esfuerzo més para concluirla antes de tomar un descanso. Si
1o lo hacemos, al reanudar el estudio deberemos dedicarle un tiempo extra a
revisar lo anterior para poder seguir.

Abandonemos el Iugar de estudio en los descansos. Estiremos los misculos y
tratemos de relajarnos fisica y mentalmente. Reanudemos el trabajo en el mo-
‘mento exzcto en que se ha previsto, sin dilaciones ni adelantos.

Abandonemos el lugar de estudio si vemos que no podemos recuperar la aten-
cién y1a concentracién, aunque todavia falte para el descanso.

Realicemos un estudio activo. Conviene que agreguemos acciones fisicas
concretas ol acto de leer. Una mente activa aprende mis que la pasiva. Los estu-
diantes activos emplean mucho menos tiempo que los pasivos y se presentan
més seguros al examen o al aplicar los conocimientos. Estudiemos siempre
con lipiz y papel, leamos en voz alta, consultemos y comparemos apuntes y
bibliografia, consultemos el diccionario, dramaticemos situaciones, efe.

Atenciény concentracién

La concentracién es1a capacidad de una persona de mantener fija su atencién

en un objeto, en profundidad y durante largo tiempo. Es un requisito esencial para al-
canzar buenos resultados en los estudios que no sslo se alcanza con la voluntad: hay
distintos factores que pueden favorecerla o perjudicarla.

La distraccién y sus causas

La distraceién es el desplazamiento de la atencién hacia otros estimulos diferen-

tes 2 aquellos en los que estamos ocupados. Es uno de los peores enemigos del estudio y
causa del bajo rendimiento.

Alas causas de la distraceién se las clasifican en dos grupos:

a. Distractores externos

4 Los ruidos
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Los factores ambientales de muestro entorno inmediato: deficiente ilu-
‘minacion, temperatura inadecuada, postura excesivamente comods, etc.
Lafalta de un horario que planifique nuestras actividades y nuestras
horas de dedicacién al estudio

Lainercia a dejarnos llevar por la pasividad y Ia comodidad inicial
Laexcesiva dificultad de la materia

La excesiva facilidad de Ia tarea

La monotonia de lo que estamos estudiando

La competencia de otros objetivos externos (TV, visita de amigos, etc.)

&

fEEEE

b. Distractores internos
Los problemas y conflictos personales y familiares
El nivel de ansiedad

La falta de interés o la falta de motivacion

Los asuntos todavia por resolver

Laacumulacién de tareas

La fatiga fisica o psiquica

La debilidad de 1a voluntad

+
“*
“
“
+
*
4+

“Evaluemos s} estos distractores estan presentes en nuesizo estio y busquemos [as
soluciones posibles. Algunos los podemos resalver facilmente: no permitamos que sigan entor-
peciendo nuestro propésito de estudiar.

Consejos y orientaciones para mejorar la atencién y la concentracién

4 No forcemos la miquina mental més allé de sus limites naturales.
Trascurrido un tiempo de estudio, debemos descansar brevemente para relajar-
nos de la concentracién mantenida hasta ese momento. El momento de descan-
50 lo marca el propio organismo y los sintomas de cansancio pueden ser el ardor
de ojos, el entumecimiento de los miembros, cierto sopor y, sobre todo, la fatiga
‘mental. Cuando aparezean estas sefiales, dejemos de estudiar.

4 Revisemos de vez en cuando las causas que dificultan nuestra con-
centracién: escasa motivacién, falta de metas u objetivos, estudio pasivo, pro-
blemas interpersonales, dificultades del ambiente, problemas personalesy fami-
Tiares, estrés-depresién. Busquemos una rapida solucién.

4 Concretemos los pensamientos que vuelven una y ofra vez e interfieren el estu-
dio. Tal vez encontremos en ellos alguna necesidad insatisfecha o algin proble-
ma personal. No tengamos reparo en consultarlo con un profesional (psicblogo,
‘médico, abogado, asistente social) para tratar de resolverlo, ya que problemas
de este tipo constituyen una distraccién constante (por la preocupacién que ge-
neran) enlos estudios.

4 Aceptemos que no siempre se consigue una concentracién al tope.

4 Noperdamos de vista nuestras metas u objetivos.
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Evitemos las actitudes negativas hacia las asignaturas. Tengamos motivos
positivos y metas bien definidas.

Antes de ponernos 2 estudiar, tratemos de dejar resueltas otras actividades
o tareas que nos pueden causar interrupciones.

Sigamos una pauta o método durante el estudio.

Aprendamos alguna téenica sencilla de relajacion, que nos ayudars 2 sere-
narnos y concentrarnos.
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Introduccién

Iniciamos este cuaderno con estas recomendaciones generales:

1- Estamos ante un proyecto de largo aliento; por lo tanto, debemos planificarlo y
organizarnos para llevarlo adelante con éxito.

2-Como parte de esta planificacién, es fundamental considerar nuestras posibili-
dades reales (tanto de dispenibilidad de tiempo como de adquisicién de habi-
lidades para realizar la tarea emprendida).

3- Frente a un proyecto tan importante, es necesario considerarlo seriamente y evitar
falsas expectativas.

4- Debemos iniciar nuestra carrera universitaria con decisién: tenemos que tener muy
en claro qué queremos, por qué y para qué.

5- Actuemos con inteligencia: no debemos "sabotear” muestro propio proyecto ni
aceptar realidades que no sean las nuestras. Saboteamos nuestro proyecto,
entre otras cosas:

“*
*

e

si no planificamos el tiempo de estudio y siempre "dejamos para
‘mis adelante” el momento de “sentarnos a estudiar”

Si nos conformamos con excusas ante cuzlquier inconveniente. Debe-
mos, en tod momento, situarnos frente al obstéculo que se nos haya
Dresentado y tratar e analizar sus verdaderas causas, para poder resol-
verlas y evitarlas en el futuro.

si acumulamos cursados y no rendimos las materias

Si creemos que asistir a clases es suficiente para aprobar una
materia

Si en clase asumimos una actitud pasiva, sin participar, sin preguntar,
sin discutir, sin haber leido los textos.

En las clases tebricas, el profesor expone sintéticamente y relaciona
os distintos temas que desarrollan ~de manera mis exhaustiva- los tex-
tos que propone como bibliografia obligatoria, explica lo que considera
mis complejo para la comprension y sefiala Ia importancia de algunos
temas.

En las clases pricticas, el docente propone actividades cuyo objetivo
es facilitar el trabajo de estudio: comprensién e textos a través de guias
de lectura, actividades de relacién entre distintos textos, resolucién de
problemas, etc.

En horarios de consulta, los docentes estén 2 disposicién e los estu-
diantes para explicar temas o conceptos no entendidos o aclarar dudas.
En esta instanciz, la atencion es individual, lo que nos da ocasion de ob-
tener precisiones sobre temas puntuales, aquello que no pudimos pre-
guntar en clase. Este es una oportunidad que no debemos des-
aprovechar.
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Dilaciones y retardos

Dilatar o diferir el momento de estudiar puede llegar a ser un problema
erénico. Si no atendemos este problema, perdemos tiempo, perdemos oportunidades,
logramos pobres resultados. Aqui estd la verdadera pérdida de tiempo, no en el
hecho de cursar menos materias que las que indica el plan de estudio. La dilacién es
un mal hbito y, como cuzlquier otro, tiene dos causas generales:

1- un pensamiento "desviado”, que usamos para justificar nuestra poca disposicién;

2- concebir como "naturales” las razones que nos distraen de muestro objetivo.
Solucién: tomar conciencia

Debemos establecer prioridades. Si emprendemos una carrera universitaria
para llegar 2 obtener un titulo, ¢l trabajo que demanda no puede ser una prioridad me-
nor.

Enla Universidad, estamos iniciéndonos en un camino concreto y defini-
do con respecto al conocimiento: no se trata de “conocer algunos datos” (que pue-
den ser titiles para muestra vida cotidiana), sino que se trata de “recibir” lo produci-
do hasta shora (siglos y milenios de esfuerzos, estudios, investigaciones, aciertos y
equivocos) con el compramiso de mejorarlo, enriquecerlo, complementarlo, refutarlo,
‘modificarlo, reafirmarlo. Asi ha funcionado, hasta ahora, la evolucién de la huma-
nidad y no hay, 2 la vista, ninguna alternativa superadora.

Cada estudiante universitario asume (debe asumir) este compromiso, porque
1o se trata sélo de obtener un titulo para coronar alguna aspiracién personal, sino de
aportarlo propio que cada serhumano puede ofrecer ala sociedad.

‘Empecemos, entonces, este camino, asumiendo las responsabilidades y el
compromiso que nos exige, por nosotros y por quienes dependeran, en el futura, de
‘nuestra prctica profesional.

Planificar la carrera usando unidades de tiempo

Para toda actividad de organizacién y planificacién, pensemos en “unidades
de tiempo manejables” para ir haciendo ajustes al desarrollo de nuestro proyecto
de estudio. La idea es empezar cada proxima unidad de tiempo sin trabajos pen-
dientes.

1- La semana como unidad de tiempo. Revisemos, al término de cada una, qué
actividades dejamos sin realizar y aprovechemos los fines de semana para
hacerlo. Es importante, en nuestra organizacién, realizar estos ajustes se-
manales, en la medida de lo posible. También es importante tener en
cuenta que, si no los podemos realizar, nos atrasamos y las tareas se
scumulan: momento para pensar si pedemos cumplir con todo lo que nos
propusimos (12 cantidad de materias, por ejemplo).

2-El cuatrimestre como unidad de tiempo. Luego de l2 aprabacion de cada cur-
sado, es conveniente rendir los exdmenes finales correspondientes. Cur-
Sar y no rendir es una de las causas més frecuentes de pérdida de cursados.
Ademés, si se acumulan nos sobrecargamos.

3-El afio calendario como unidad de tiempo. Si no rendimos finales de materias
cursadas en el aio, podemos aprovechar las mesas de febrero/marzo para po-
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nernos 2l diz, de manera de empezar el muevo afio lectivo con I2 “mochila alige-
rada’.

4 Consideremos la importancia de “ir cerrando etapas” (en este caso, las materias
Io son) antes de empezar muevas. Si se acumulan finales 2 rendir, es preferible
1o cursar materias un cuairimestre para terminar lo que tenemos pendiente.
Suspender cursados para rendir materias no es un “atraso”, al con-
trario, esun impulso hacia adelante.

5- Finalmente, recomendamos concluir el primer afio de la carrera antes de
cursar asignaturas correspondientes al segundo afio. Muchisimos es-
tudiantes apelan a esta prictica conla conviceién de que, si obran de esta mane-
12, 1o se “atrasan” en la carrera. Sin embargo, la mayoria de las veces es una ilu-
sién. i bien se pueden cursar y hasta rendir asignaturas de segundo afio (o in-
clusive de afios mis avanzados) sin haber culminado el primero, no es aconseja-
ble, por varias razones:

a)La disposicion de las asignaturas en los distintos afios de la carrera esté pe n-
sada —en el plan de estudio- siguiendo una gradacion en la complejidad de los
temas que desarrollan. Los docentes de las materias desde el segundo afio en
adelante asumen que los estudiantes ya poseen los conocimientos bisicos que se
imparten en las primeras materias —generalmente introductorias 2 la disciplina
de 1a que se ocupa cada carrera-: esos temas no se vuelven a explicar y se avanza
en base 2 ellos. (Esto puede provocar problemas en la comprensién de textos
que, tal vez, no se evidencien rapidamente, pero que en algin momento surgen
yterminan por retrasarnos més atin.)

b) Algunas dependencias en la gradacion de temas estén sefialadas por las co-
rrelatividades que plantea el plan de estudio; otras, no. Por ejemplo, hay
asignaturas que no exigen haber aprobado otras anteriores, por lo que podemos
cursarlas en cualquier momento de 1a carrera. Sin embargo, terminar de apro-
barlas asignaturas determinadas para cada afio por el plan de estudio nos ayuda
2organizar nuestra carrera.
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Organizacion del estudio
(estudio en casa)

Esté mis que demostrada la necesidad de estudiar de forma planificada, de ma-
nera constante y ajusténdose a un horario (similar  los habitos de trabajo impuestos
por la sociedad). El trabajo eficaz esel que se hace de manera regular y continuada. Por
eso, las mejores amigas del estdiante son la perseverancia y la regularidad.

For otro lado, debemos tener en cuenta que las principales limitaciones de la
eficacia en el estudio son:
La desorganizacién (del tiempo, del material, del espacio, etc.), que supone descui-
dos, falta de planificacién del tiempo y, en definitiva, irresponsabilidad.
La inconstancia en el trabajo en casa o en la asistencia a clases.
La superficialidad, es decir, hacer las cosas para salir del paso, para cumplir sin més
(asistir a clases como un mero espectador, leer de forma pasiva, no involucrarse en el
trabajo de estudio, etc.).
La distraccién, que depende, generalmente, del desinterés o de una mala compren-
sién de lo que se estudia (cuando lo que selee o se escucha sélo se ve o se oye, sin bus-
car su significado, su sentido). Si hacemos las cosas superficialmente perdemos el
tiempo, rendimos poco y nos cansamos excesivamente.

Organizacién del tiempo de estudio

La “varizble de ajuste” enel estudio no puede ser ‘dejar de estudiar”
o “estudiar menos”,
sino adecuaras actividades a nuestras posibilidades.

Uno de los problemas més graves -aunque parezea el menos importante- es la falta
de organizacién del tiempo de estudio. Habitualmente, no tenemos conciencia
del tiempo real con el que contamos para estudiar, tiempo que difiere de uno a otro
estudiante.

Paraplanificary aprovechar mejor el tiempo de estudio, recomendamos:

1~ Elaborar un organigrama semanal (ver esquema 1) en el que estén sefialadas
(coloreadas o rayadas) las horas ocupadas en tareas fijas, que no podemos modifi-
car (horas de cursado de materias, horas de trabajo, etc.). Debemos incluir el
tiempo que insumen los desplazamientos hacia los distintos lugares, almuerzo,
etc., para que el organigrama sea real. Este es el tiempo con el que no contamos
paraestudiar.

2- Dentro del tiempo que quede libre, establecer horarios de estudio.
Para eso, debemos tener en cuenta las siguientes condiciones:
1. Los expertos recomiendan Iz asignacién de 4 horas diarias (consecuti-
vas o alternadas) como minimo (asignar més, en lo posible) para
estudiar.





