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			«Permitidme deciros que no sentiréis el tiempo que pasaréis aquí. Vais a
				viajar por el País de las Maravillas. El asombro y el pasmo serán probablemente el
				estado habitual de vuestro ánimo [...]. Desde hoy entráis en un elemento nuevo, y
				veréis lo que ningún ser humano ha visto; porque los míos y yo no pertenecemos a la
				Humanidad; y nuestro planeta os va a confiar sus últimos secretos»

			20.000 leguas de viaje submarino

			JULIO
					VERNE

		

	
		
			INTRODUCCIÓN 

			PREPARA son las siglas del programa de estrategias psicológicas para el aumento del rendimiento académico-intelectual. 

			Es un programa que tiene como objetivo enseñar estrategias y técnicas de trabajo intelectual para lograr un aumento significativo del rendimiento en el estudio, consiguiendo, por una parte, notas más altas, y por otro lado, un mejor aprendizaje de las materias estudiadas.

			Además de para incrementar el rendimiento, PREPARA pretende ser de utilidad en la posterior vida profesional del estudiante que lo aplique, contribuyendo a la creación y desarrollo de unos hábitos de trabajo que faciliten que los futuros profesionales de diferentes actividades estén más capacitados y sean más competentes tanto a la hora de trabajar como a la hora de asimilar nuevos conocimientos.

			Se trata de un manual de aplicación directa (en lugar de plug and play, podríamos decir read and play), por lo que, en aras de la brevedad y la claridad, se evitan los contenidos no esenciales, si bien en ocasiones será necesario dar algunas explicaciones y argumentos para dotar de significado a las técnicas y los conceptos incluidos en el libro. 

			La intención es que sea utilizable desde el mismo momento en que se termine su lectura, y no se pretende que leerlo requiera más tiempo que el estrictamente necesario para aprender cómo mejorar y aumentar el rendimiento en el estudio. 

			Para facilitar su lectura se han omitido, en la mayor medida posible, notas a pie de página y referencias bibliográficas innecesarias. Al final del libro, la bibliografía detalla los libros y manuales que han servido de soporte e inspiración para el diseño y elaboración del programa PREPARA.

			A QUIÉN VA DIRIGIDO

			Existen los profesionales de la enseñanza (profesores, maestros y docentes) y los profesionales del estudio (estudiantes preuniversitarios, universitarios y opositores). El programa PREPARA está dirigido a ambos. 

			A los primeros, los profesionales de la enseñanza, les será de utilidad para enseñar a sus alumnos a que desarrollen hábitos de estudio eficaces, corrigiendo defectos en su forma de estudiar y proporcionándoles recursos que les pueden ser de utilidad durante toda su etapa de formación. 

			A los segundos, los profesionales del estudio, les servirá para aumentar su rendimiento y para que desarrollen y perfeccionen su método de estudio, haciéndolo más competitivo para permitirles alcanzar con éxito las metas que se hayan fijado. 

			La mayoría de los estudiantes lleva años dedicándose a estudiar, y con toda probabilidad solo han recibido vagos consejos sobre cómo ejercer su actividad. El programa PREPARA pretende dotar de las herramientas propias y exclusivas del estudio a quienes ejercen este oficio que, a pesar de los cada vez mayores adelantos tecnológicos en nuestra sociedad, sigue tratándose de lo que siempre se ha tratado: el esfuerzo individual como medio para aumentar el conocimiento. 

			No se trata de que una persona que no tenga el hábito de estudiar lea este libro y se convierta en un atleta del estudio. Se pretende que personas que ya están acostumbradas a estudiar mejoren su método, su eficacia y su nivel de aprendizaje. 

			Lo que se enseña en este libro son estrategias y técnicas de trabajo intelectual, herramientas que debe conocer y usar cualquier profesional del estudio, basadas en las respuestas que la Psicología puede dar a quienes buscan un aumento de su rendimiento. 

			Una vez leído el manual y puesto en práctica el programa, animo al lector a que lo personalice, ajustándolo a sus circunstancias y capacidades, yendo un poco más allá de lo que se enseña en estas páginas. Mi deseo es que el lector construya sobre este programa su método individual, llevando su rendimiento a cotas más altas.

			Para su correcta asimilación PREPARA requiere una mente abierta, una pizca de motivación, una dosis de compromiso y dos medidas de disciplina (lo que no es poco). En resumen, cierto grado de madurez. 

			Espero sinceramente que este programa de entrenamiento para el estudio te ayude no solo a aumentar tu rendimiento, sino a sentirte un profesional del estudio, a sentir que formas parte de un amplio colectivo de personas que tienen en común metas y herramientas de trabajo, y que cada día se esfuerzan para crear un futuro mejor para ellos y, por extensión, para nuestra sociedad. 

			ESTRUCTURA DEL LIBRO

			Desde el punto de vista de la Psicología, este es un programa de corte cognitivo-conductual. Busca el aumento del rendimiento controlando y mejorando, por un lado, las condiciones que rodean al estudio (planificación, lectura y lugar de estudio), y por otro, las variables mentales que influyen en el rendimiento (procesamiento de información y concentración).

			El programa PREPARA se divide en cinco bloques principales: 

			El primer bloque, Aumentando el rendimiento, trata sobre la planificación y el método, enseñando a programar eficazmente el tiempo de estudio y a utilizar el método SQ4R, una variante personalizada de uno de los métodos de estudio más conocidos y efectivos que existen. 

			En este bloque también hablaremos sobre cómo debe estructurarse una sesión de estudio para conseguir el mayor rendimiento posible. 

			En el apartado Evaluación del rendimiento enseñaremos a utilizar las tablas de rendimiento, un método sencillo y eficaz que nos permitirá medir periódicamente nuestros progresos y cómo nos vamos ajustando a nuestra planificación. 

			El segundo bloque, Aumentando la concentración, trata, obviamente, sobre la concentración, un aspecto básico a la hora de aumentar el rendimiento intelectual. Esta parte gira en torno al concepto de estado de flujo, que es una de las ideas más innovadoras en el campo de la Psicología en los últimos años. Lo utilizaremos de forma práctica para aumentar el nivel de concentración al estudiar.

			A continuación tratará sobre la importancia de conocer nuestro nivel de activación fisiológica, el arousal, para estudiar en los momentos del día en los que nuestra mente está más preparada para rendir en el trabajo intelectual. 

			Por último, hablaremos sobre la importancia de estudiar en un ambiente controlado. 

			El tercer bloque, Aumentando la eficiencia en el uso del tiempo, enseña unas sencillas reglas para ganar tiempo al tiempo, es decir, para administrar mejor y aprovechar más nuestro tiempo de estudio. 

			El cuarto bloque, Aumentando la memoria, explica cómo funciona la memoria y en qué consiste la mnemotecnia, y enseña a utilizar técnicas mnemotécnicas y sistemas de archivo mental para memorizar con más efectividad. 

			El quinto y último bloque, Aumentando la eficacia en los exámenes, explica cómo debemos prepararnos mentalmente en los días previos a un examen importante, y trata sobre los distintos tipos de exámenes a los que nos podemos enfrentar y la forma más adecuada de contestarlos. 

			CREENCIAS IRRACIONALES SOBRE EL ESTUDIO

			Nuestra forma de percibir el mundo se basa en una serie de supuestos sencillos sobre los que construimos argumentos complejos con los que filtramos la realidad, la interpretamos y tomamos decisiones. En la mayoría de los casos estos supuestos no se han contrastado poniéndolos a prueba con la experiencia, sino que se han ido asumiendo poco a poco por otras vías y se dan por ciertos. Son las llamadas creencias irracionales. 

			En el caso de un estudiante, tanto uno que tenga un bajo rendimiento como otro que obtenga buenos resultados, las creencias irracionales relacionadas con el estudio suelen ser del tipo: 

			—Mi método es el mejor.

			—No puedo sacar notas tan buenas como personas más inteligentes.

			—Eso ya lo hago.

			—Mi capacidad intelectual no se puede mejorar.

			—Ya rindo al máximo de lo que soy capaz. 

			—No necesito mejorar. 

			Sin embargo, lo cierto es que es muy posible que a la inmensa mayoría de los estudiantes y opositores nadie les haya enseñado un método de estudio claro y concreto. La mayor parte utilizarán estrategias que han ido aprendiendo de forma intuitiva, a base de observar a otros, o por algunos consejos leídos o escuchados a lo largo de los años. El inconveniente de estudiar de esta forma es que, como ocurre con cualquier aprendizaje autodidacta, se adquieren hábitos equivocados y se dejan vacíos sin llenar. 

			Solamente aprendiendo y aplicando con rigor un método de estudio contrastado podremos saber si el nuestro es ya el mejor de los métodos o si es cierto que por mucho que nos esforcemos las notas dependen más de la capacidad intelectual que del trabajo. Este manual demostrará que no es así. 

			Esas, y algunas más, son creencias irracionales a las que les pondremos fin en cuanto pases esta página y comiences a leer. 
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			AUMENTANDO EL RENDIMIENTO

			«La calidad nunca es un accidente; siempre es el resultado de un esfuerzo de la inteligencia»

			JOHN RUSKIN

		

	
		
			La importancia de seguir un método

			El exatleta estadounidense y campeón olímpico de 100 metros lisos Carl Lewis fue la imagen de una campaña publicitaria para una conocida marca de neumáticos. En una fotografía de esa campaña se le veía en una pista de atletismo, con ropa de competición y en posición de salida para una carrera de velocidad. En sus pies, en lugar de llevar calzado deportivo, llevaba unos altos y llamativos zapatos de tacón rojos. Bajo la imagen, el eslogan rezaba: «Power is nothing without control» (La potencia sin control no es nada). 

			Lo mismo podemos decir de la inteligencia: un estudiante puede ser muy inteligente, pero si no tiene un método de trabajo adecuado estará lejos de rendir al máximo de sus posibilidades, y aun obteniendo buenos resultados es probable que esté utilizando más tiempo y más esfuerzo del necesario. 

			Utilizar un método adecuado es un factor más determinante que la inteligencia a la hora de lograr un alto rendimiento en el estudio. Un estudiante con un buen método y la motivación apropiada conseguirá mejores resultados que otros estudiantes con mejores aptitudes pero que no sigan un método eficaz. 

			El nivel de aprendizaje y los resultados

			Debemos tener en cuenta que el nivel de aprendizaje está determinado por el grado en que comprendemos algo, no por lo rápido que somos capaces de aprenderlo. Este programa está diseñado para enseñar a aprender más cuando estudiamos, entrenando en analizar, sintetizar, asimilar y retener la información con mayor eficacia. Gracias a eso, tus resultados académicos mejorarán en forma de notas más altas, pero también el grado en que integres en tu mente los conocimientos aprendidos y los puedas recuperar, relacionar, explicar y aplicar en los exámenes y en tu posterior vida profesional. 

			Estudiar con método facilitará posteriores aprendizajes: cuanto más usemos un método adecuado, menos esfuerzo tendremos que emplear a medida que vayamos estudiando nuevas materias y encontrándonos con nuevos conceptos. Cuanto mejor hayamos aprendido las materias, tanto más seguros nos sentiremos de lo que sabemos y tendremos más control sobre nuestro resultado en un examen. 

			Creando un hábito de estudio

			Para lograr aumentar el rendimiento debemos observar el proceso de estudio y, a continuación: 

			a)Dividir el proceso en etapas.

			b)Analizar cada etapa.

			c)Mejorar cada una de las etapas.

			d)Entrenar las nuevas etapas.

			e)Aplicarlas sistemáticamente hasta que las asimilemos y se transformen en hábitos. 

			En resumen, para aumentar el rendimiento hay que analizar y mejorar cada una de las etapas del proceso de estudio. 

			Lo primero que debemos mejorar es cómo planificamos nuestro tiempo de estudio. 

			1.1. LA PLANIFICACIÓN

			«Orden y método»

			HÉRCULES POIROT

			Demasiadas veces dejamos la decisión de empezar a estudiar en manos de cómo nos sintamos en el momento. Empezamos solo cuando tenemos ganas o, más frecuentemente, cuando la urgencia nos empuja y vemos que no nos queda otro remedio. Cuando por fin nos ponemos a estudiar solemos hacerlo sin una hora de finalización claramente marcada, dejando esa decisión, una vez más, a cómo nos sintamos de fatigados mentalmente, a distracciones que nos acaban apartando del estudio o a si tenemos otros asuntos que atender.

			Si queremos tener un método adecuado, tenemos que planificar el tiempo que vamos a dedicar a estudiar. 

			Planificar el tiempo de estudio nos proporcionará las siguientes ventajas: 

			—Sabremos exactamente cuándo tenemos que empezar, lo que nos liberará de estar preocupados durante todo el día con pensamientos del tipo «tengo que ponerme a estudiar de una vez», «en cuanto llegue a casa me pongo a estudiar», «media hora más y empiezo a estudiar»…

			—Sabremos qué es lo que tenemos que hacer y durante cuánto tiempo, por lo que evitaremos dudas y vacilaciones que solo nos harían perder tiempo, y centraremos nuestro esfuerzo en conseguir unos objetivos definidos y concretos. 

			—Sabremos cuándo terminaremos, lo que nos ayudará a distraernos menos, porque el tiempo de distracción nos restará tiempo que no podremos recuperar alargando la sesión de estudio (como más adelante veremos en el apartado Programación del estudio, no se debe estudiar fuera de los horarios marcados).

			—Nos permitirá evaluar y controlar nuestro rendimiento, lo que nos dará una visión clara de en qué medida nos estamos acercando a la meta elegida. 

			La planificación del estudio consta de cuatro etapas: 

			A)Registro de tiempo.

			B)Registro de materias.

			C)Programación del estudio.

			D)Evaluación del rendimiento.

			Planificar el estudio consiste en repartir adecuadamente las materias o temas que tengamos que preparar entre el tiempo que tengamos disponible para el estudio. 

			Lo primero será entonces saber cuánto tiempo tenemos disponible. Lo averiguaremos con el registro de tiempo. 

			A) El registro de tiempo (Descargar o imprimir)

			«Tener tiempo es poseer el bien más preciado para aquel que aspira a grandes cosas»

			PLUTARCO

			Cualquier programa de corte conductual en Psicología comienza con una evaluación de la línea base, es decir, el punto de partida en el que estamos y a partir del cual comenzaremos a mejorar. 

			Lo primero que debemos hacer para establecer una línea base es un registro de tiempo, que nos dirá en qué usamos el tiempo y cuánto podemos tener disponible para estudiar. Estos registros son muy efectivos, porque resulta muy clarificador ver por escrito cómo utilizamos diariamente nuestro tiempo. 

			Por ejemplo, tras realizar un registro de tiempo es normal que nos demos cuenta de que dedicamos demasiado tiempo a actividades que podríamos realizar invirtiendo menos tiempo o que se podrían evitar o posponer para momentos más adecuados. Es muy probable que descubramos que disponemos de más tiempo del que pensábamos. 

			El registro de tiempo no pretende juzgar cómo utilizamos nuestro tiempo. Su propósito es que veamos cuánto podemos destinar al estudio, teniendo en cuenta que nuestra vida diaria está llena de otras actividades totalmente necesarias para nuestro buen funcionamiento. Es solo cuestión de repartirlas equilibradamente. 

			Reglas:

			—El registro de tiempo solo tendremos que realizarlo una vez (a menos que más adelante queramos hacer un reajuste completo de nuestra planificación de estudio).

			—Se debe hacer, como mínimo, durante una semana normal, en la que no haya actividades o acontecimientos extraordinarios.

			—En caso de que tras hacerlo decidamos reajustar el tiempo que dedicamos a algunas de las actividades, es aconsejable hacerlo durante una semana más para establecer una línea base correcta. 

			—El registro de tiempo separa la semana laborable y los fines de semana, porque el uso del tiempo que hacemos para cada una de estas dos partes de la semana es muy diferente. Esta división permitirá hacer un registro más exacto y más útil. 

			A continuación te presentamos la tabla de registro de tiempo. 
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