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    ¿Qué es estudiar y cómo usar las técnicas de estudio?


    Estudiar es una actividad que realizamos en distintos ámbitos a lo largo de nuestra vida y con diferentes propósitos: estudiamos el funcionamiento de una máquina para poder usarla o el truco de un juego para ganar más puntos. Sin embargo, es probable que la primera imagen que aparezca en nuestra mente sea la de la escuela, porque es allí donde aprendemos a estudiar.


    Estudiar en la escuela supone adquirir y desarrollar herramientas para mejorar el proceso de aprendizaje en relación con las diferentes áreas para comprender el mundo en el que vivimos.


    Para que el esfuerzo que le dedicamos nos lleve a obtener los resultados esperados y mejorar nuestro rendimiento hay técnicas que indican cómo organizar las acciones que necesitamos ejecutar durante el proceso. Conocer esas técnicas y aprender a usarlas es útil, tanto para el éxito en la escuela como para nuestro crecimiento personal y el aprendizaje continuo.


    Estudiar, lo que hacemos cuando queremos saber más sobre algo


    Desde que nacemos sentimos la necesidad de explorar, de saber cómo funciona el mundo que nos rodea y de qué manera actuar en él. La curiosidad nos lleva a hacer y a hacernos preguntas y a probar distintas maneras de responderlas; es el motor del aprendizaje. Usando nuestros sentidos para mirar, tocar, oler, escuchar o gustar vamos recogiendo información: esto es rico, esto pincha, esa es la voz de mamá... Cuando aprendemos a hablar, comenzamos a preguntar y entonces… ¡no paramos! Con la lectura ampliamos las posibilidades de averiguar lo que nos intriga, más allá de nuestro mundo cercano. Los libros, videos, artículos de revistas, diccionarios o enciclopedias, páginas web, pódcasts, videos, imágenes, mapas, etc., guardan en su interior esa valiosa información que necesitamos.


    
      [image: ícono lamparita]


      El deseo de aprender es el que nos invita a ir más allá, a probar distintas formas de resolver los problemas que se nos presentan. Por ejemplo, cuando estamos jugando un juego que nos gusta mucho o cuando averiguamos sobre dinosaurios, equipos de fútbol, cantantes o superhéroes.

    


    
      ¿Qué conocimiento o habilidad aprendiste últimamente por tu cuenta?


      ¿Para qué te sirvió?

    


    Estudiar, el proceso sistemático que realizamos para aprender los contenidos escolares


    Estudiar en la escuela es una actividad que demanda más voluntad y esfuerzo de nuestra parte porque, a diferencia del impulso que sentimos cuando el tema nos apasiona, la satisfacción de estudiar los temas escolares puede que no esté presente mientras lo hacemos. La motivación para el aprendizaje es otra: aprobar una evaluación, lograr buenas notas, ser un buen estudiante, tener un buen desempeño en clase.


    Cuando lo que estudiamos resulta muy difícil de comprender y encontramos obstáculos para conseguir la meta deseada, porque no entendemos muy bien el tema o no sabemos de qué manera procesar la información que tenemos, el resultado puede ser negativo y, por lo tanto, impacta negativamente en la imagen que tenemos de nosotros mismos en relación con el estudio y nuestra capacidad para aprender.


    
      ¿Cuáles son los contenidos que más te cuesta estudiar?


      ¿Por qué?

    


    Las técnicas de estudio como herramientas


    Estudiar es una actividad compleja que se realiza en etapas:


    [image: bullet] recolectar los datos,


    [image: bullet] organizarlos para comprenderlos y


    [image: bullet] comunicar lo que aprendimos.


    Las técnicas de estudio son procedimientos específicos para facilitar la tarea en cada una de ellas; por ejemplo, identificar palabras clave sobre un tema, organizarlas en un mapa conceptual y preparar una presentación multimedia. Para cada etapa existen variadas técnicas que desarrollaremos más adelante junto con criterios que faciliten su selección en relación con el tipo de contenido, la organización del material y el producto final que servirá de evaluación: no es lo mismo prepararse para contestar un cuestionario que para una exposición oral acompañada de material multimedia.


    Conocerlas y aprender cuándo, cómo y para qué usar cada una puede ayudar a elaborar una relación más organizada, autónoma y placentera con el conocimiento. Su uso colabora con la obtención de mejores resultados y, como consecuencia, de una visión más positiva de las propias capacidades y una mayor autoestima.
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      Las técnicas de estudio son comparables a los trucos que ponemos en práctica al jugar. Por ejemplo, los “trucos” que se usan frecuentemente para armar un rompecabezas son empezar ubicando las fichas de los bordes o agruparlas por color. Para cada juego existen trucos diferentes.

    


    
      ¿Cuál es tu juego favorito?


      ¿Qué trucos descubriste para jugar mejor?

    


    Estudiar, un trabajo que requiere diversas habilidades


    Es un trabajo porque supone realizar el esfuerzo de tratar de comprender un nuevo conocimiento. Cuando estudiamos ponemos en práctica ciertas habilidades cognitivas (observar, clasificar, ordenar, entre otras), emocionales (motivación, perseverancia, etc.), metacognitivas (tomar conciencia del propio proceso de aprendizaje) y, si lo hacemos en grupo, sociales (comunicación efectiva, escucha activa, flexibilidad).


    Habilidades cognitivas


    Estudiar los contenidos escolares presenta desafíos más complejos que los de la vida cotidiana y requiere habilidades específicas.


    Prestar atención. La atención es como un foco que ilumina lo que nos interesa. Es una manera especial de observar y de escuchar en la que filtramos la información que nos parece importante. Cuando prestamos atención a algo dirigimos este foco voluntariamente para identificar la información que necesitamos.
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      Estar atentos en clase es muy importante para comprender las explicaciones de las y los docentes y luego recordar los nuevos conocimientos.

    


    A veces es difícil mantener la atención porque nos distraemos con lo que pasa alrededor: ruidos, conversaciones, notificaciones que aparecen en la pantalla del teléfono o muchas pestañas abiertas a la vez en la computadora. Si pasamos muy rápidamente de un estímulo a otro, resulta más difícil organizar la información, lo que genera problemas cuando intentamos recordarla.
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      Para que el tiempo que dedicamos a estudiar sea más productivo es mejor prestar atención a una cosa por vez.

    


    
      ¿Te distraes con facilidad?


      ¿Cómo podrías evitarlo?

    


    Ejercitar la memoria. Memoria y atención están muy relacionadas. Cuando prestamos atención a algo, podemos recordarlo. Si además lo fijamos por medio de la repetición (como cuando queremos memorizar un número de teléfono), la escritura (cuando tomamos apuntes en clase o hacemos una lista antes de salir a hacer las compras) o un dibujo, es más fácil recordarlo.
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      Las técnicas de estudio ayudan a desarrollar y ejercitar la memoria, ya que muchas permiten organizar la información para que resulte más fácil almacenarla y recuperarla.

    


    
      ¿Cómo haces para recordar mejor lo que estás estudiando?


      ¿Usas alguna técnica? Si es así, ¿cuál?


      ¿Tus compañeros usan la misma?

    


    Organizar la información. Enfrentarse a un tema nuevo es como explorar un territorio desconocido que encierra un tesoro que queremos encontrar: necesitamos un mapa y algunos puntos de referencia para establecer el recorrido y empezar a andar.


    Para armar este mapa es necesario observar en qué se parece y en qué se diferencia la nueva información de la que ya conocemos, clasificar las nuevas ideas y ordenarlas según su importancia en principales y secundarias. Para cada una de estas acciones existen técnicas de estudio que ayudan a organizar la información.


    
      ¿Cómo haces para organizar el contenido que estás estudiando?


      ¿Usas alguna técnica? En caso afirmativo, ¿cuál?


      ¿Tus compañeros usan otra?

    


    Establecer relaciones. Para comprender los temas nuevos necesitamos relacionarlos con conocimientos o experiencias que les den sentido. Algunas técnicas de estudio permiten visualizar estas relaciones por medio de gráficos y diagramas.


    
      ¿Qué contenidos comprendes con más facilidad?


      ¿Con qué conocimientos, creencias o experiencias puedes


      relacionarlos?

    


    Habilidades emocionales


    Las emociones son respuestas complejas y automáticas que experimentamos los seres humanos frente a estímulos internos o externos. Son reacciones que involucran aspectos mentales y físicos e impactan en nuestra motivación, capacidad de atención, memoria, comprensión y rendimiento escolar en general.


    Se dice que “la emoción es el portero del cerebro” porque puede estimular o bloquear nuestra capacidad para razonar. Cuando una actividad se presenta como amenazadora (un examen o una lección oral, por ejemplo), porque tememos fracasar y quedar expuestos, nuestro cerebro se pone en alerta y segrega ciertas hormonas que nos preparan para huir o defendernos: nos ponemos tensos, ansiosos y tenemos dificultades para pensar con claridad. Por el contrario, cuando sentimos confianza y entusiasmo, el cerebro libera otras hormonas (endorfinas) que dan sensación de placer y podemos pensar mejor.


    
      ¿Recuerdas alguna situación en la que no podías pensar a causa de la ansiedad?
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      Aprender a planificar el estudio y saber qué técnica usar en cada paso aporta mayor seguridad en nuestra capacidad para aprender y obtener buenos resultados en la escuela.

    


    Tener un plan para estudiar ayuda a proponernos metas alcanzables, a organizar el tiempo que vamos a dedicar a cada etapa y a reconocer y evaluar nuestros progresos. Si nos topamos con algunas partes que nos resultan más difíciles, estaremos a tiempo de pedir ayuda y de practicar lo que necesitamos, como los deportistas que entrenan antes de un partido o los músicos que ensayan una y otra vez las mismas melodías antes de un concierto.
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      Cuando una tarea resulta muy compleja es conveniente dividirla en partes (ni demasiado fáciles ni demasiado difíciles) y proponernos metas que podamos alcanzar de a poco. Como en los juegos de computadora en los que avanzamos por niveles, cada pequeño logro aumenta la confianza y la sensación de dominio sobre la tarea, predisponiéndonos mejor para seguir avanzando.

    


    
      ¿Te organizas para estudiar? Si es así, ¿cómo?


      ¿Tus compañeros se organizan de manera parecida?

    


    Habilidades metacognitivas


    La metacognición es la capacidad de la mente de analizar sus propios procesos de pensamiento. Abarca lo que sabemos sobre:


    [image: bullet] nosotros mismos como aprendices, nuestras fortalezas y limitaciones, las experiencias y cualidades personales que pueden incidir en cómo afrontamos la tarea;


    [image: bullet] la tarea, sus objetivos y características, y


    [image: bullet] los procedimientos necesarios para su ejecución y resolución.


    Para desarrollarla, es preciso tomar conciencia por medio de la reflexión, o sea, hacernos preguntas acerca de nuestra forma de aprender, y el análisis (observar, comparar, diferenciar) del proceso y del resultado.


    Conocer estos procesos permite tomar conciencia de las propias habilidades y tener una actitud más activa en relación con decisiones que tomamos al estudiar.


    El desarrollo de esta habilidad permite ejercer lo que se denomina el control metacognitivo en cada etapa cuando realizamos una tarea: planificación, supervisión y evaluación de los resultados.
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      La metacognición es el proceso mediante el cual aprendemos a aprender; permite organizar y dirigir en forma autónoma nuestros procesos de aprendizaje a lo largo de toda la vida.

    


    
      ¿Cuáles son tus fortalezas en relación con el estudio? ¿Y tus limitaciones?

    


    Habilidades sociales


    Estudiar en grupo supone trabajar juntos para maximizar el propio aprendizaje junto con el de los demás para lograr un objetivo común. Para ello, es indispensable organizar tiempos de trabajo individual y de trabajo conjunto, llegar a acuerdos para distribuir las tareas entre los integrantes y estar dispuestos a confiar y a aprender de los compañeros tanto como a plantear dudas o desacuerdos.


    Necesitamos desarrollar habilidades sociales que permitan negociar estos aspectos con los otros miembros para tomar decisiones consensuadas y resolver conflictos; algunas de ellas son:


    [image: bullet] Comunicación efectiva. La comunicación es el proceso de compartir ideas, información o sentimientos con los demás. Consta de tres elementos: un emisor (el que emite el mensaje), un mensaje (lo que queremos comunicar) y un receptor (el que lo recibe). Para que la comunicación sea efectiva es necesario que sepamos qué queremos transmitir, lo hagamos de forma entendible y estemos dispuestos a escuchar las dudas de quienes nos escuchan.


    [image: bullet] Escucha activa y flexible. Estudiar implica prestar atención a lo que la otra persona dice y pregunta, pedir aclaraciones si no entendimos algo, valorar las buenas ideas que nos aporten y respetar aquellas con las que no estamos de acuerdo. Es una forma de practicar la empatía, que es la habilidad de ponerse en el lugar del otro, comprender sus emociones y puntos de vista.


    [image: bullet] Responsabilidad y compromiso. Las decisiones de cada miembro del grupo afectan a los demás y al resultado final; si cada miembro del grupo realiza su tarea, todos se benefician.
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      Estudiar en equipo es como jugar un partido de fútbol. Cada jugador tiene su rol, y la base del éxito está en que cada uno juegue de la mejor manera posible.

    


    
      ¿Qué dificultades encuentras cuando estudias en equipo? ¿Cuáles podrían ser las soluciones?


      ¿Qué piensan otros integrantes del grupo?
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    ¿Por qué es importante preparar el lugar para estudiar?


    Para estudiar necesitamos concentrarnos: leer con atención; pensar; escribir; hacer gráficos, cuadros y esquemas; buscar información en libros en papel o digitales, en revistas o en la web. Por eso es importante contar con un espacio para realizar esas actividades. Las condiciones del ambiente en el que estudiamos pueden favorecer o entorpecer nuestro rendimiento; si a nuestro alrededor hay ruidos que nos distraen o no tenemos los libros y apuntes a mano, es probable que nos resulte más difícil y que cometamos más errores. Definir un espacio y un tiempo para estudiar implica reconocer que es una actividad valorada dentro de la rutina diaria de cada familia.


    
      [image: ícono lamparita]


      Generar un espacio bien organizado, además de promover el aprendizaje y la formación de hábitos de estudio, contribuye al desarrollo de la autonomía.

    


    
      ¿Cómo es el lugar en el que estudias?

    


    Algunas claves para desarrollar hábitos de aprendizaje autónomo


    Definir un lugar para estudiar


    [image: bullet] Tranquilo. Armar un pequeño escritorio en la habitación o en un rincón de la casa, lejos de las pantallas, la música o las actividades del resto de la familia que pudieran distraernos. Apagar el celular para no tentarnos con las notificaciones, salvo que lo necesitemos para buscar información.
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      Para amortiguar el ruido y lograr una mejor concentración podemos usar tapones para oídos o auriculares.

    


    [image: bullet] Iluminado. Cerca de una ventana para tener luz natural directa durante el día y contar con una lámpara para la noche.


    [image: bullet] Cómodo. Con una silla y una mesita (que puede ser rebatible) en la que podamos mantener una postura erguida al escribir. También colocaremos algunos estantes para tener a mano libros y carpetas.
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      No es aconsejable leer en la cama o sobre el sofá, ya que podemos quedarnos dormidos.

    


    [image: bullet] Organizado. Incluir elementos que ayuden a planificar las actividades semanales, como el horario de clases y un calendario en el que apuntar las fechas de entrega de trabajos y las evaluaciones.
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      Llevar un registro de los avances y los logros permite visualizar el proceso realizado y motiva a continuarlo.

    


    [image: bullet] Ordenado. Para aprovechar mejor el espacio y el tiempo, los materiales tendrán que estar ordenados en lapiceros, estantes o cajones. Si el lugar es reducido, se pueden colocar bolsilleros verticales sobre las paredes.
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      Es muy importante mantener la carpeta ordenada:


      [image: bullet] Usar separadores de distintos colores por área o materia para encontrar rápidamente lo que buscamos.


      [image: bullet] Escribir tu nombre en cada hoja, para que se sepa de quién es, por si tienes que sacarlas de la carpeta.


      [image: bullet] Numerar las páginas dentro de cada área o materia para que, si entregamos hojas para corregir, después podamos ubicarlas con facilidad en el lugar correspondiente.

    


    [image: bullet] Estimulante. En lo posible, decorar el espacio con algunos (no muchos) elementos personales que nos hagan sentir a gusto. Utilizar las paredes cercanas al escritorio para colocar imágenes relacionadas con los contenidos de estudio, mapas o frases motivadoras. Si tenemos, usar notas adhesivas para registrar ideas y tareas o colocar una pizarra para escribir, dibujar o hacer esquemas con marcadores de colores.
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      Usar elementos visuales ayuda a representar procesos de pensamiento, a relacionar ideas y a desarrollar la creatividad.

    


    Establecer rutinas


    [image: bullet] Definir un horario. Establecer horarios regulares para estudiar permite anticipar cuándo debemos dedicarnos a las tareas escolares y cuándo tendremos tiempo libre. Es aconsejable repasar diariamente lo estudiado en la escuela para solicitar ayuda a tiempo, realizar correcciones o completar trabajos, si fuera necesario.
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      Para aprovechar mejor las horas de estudio es conveniente adecuarlas a nuestras características personales (cuándo estamos más atentos y descansados, por ejemplo) y qué días de la semana contamos con más tiempo o con la presencia de personas a quienes plantearles nuestras dudas.

    


    [image: bullet] Plantear objetivos. Tener objetivos claros, concretos y realizables nos ayuda a organizarnos para alcanzarlos en el tiempo disponible. Un objetivo general, como “aprobar la materia”, puede desglosarse en objetivos específicos a cumplir durante la semana; por ejemplo, “resumir el capítulo 5” o “contestar el cuestionario para el viernes”.
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      La organización y la constancia son fundamentales para tener éxito en el estudio.

    


    [image: bullet] Preparar los materiales. Revisar periódicamente la cartuchera para comprobar que tenemos todo lo que necesitamos y la carpeta, para ver si está completa, o preparar la mochila teniendo en cuenta qué materias cursaremos al día siguiente son hábitos que mejoran nuestro desempeño en la escuela.
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      Tener a mano una lista de lo que debe tener la cartuchera o la mochila es una buena estrategia para asegurarnos de que no nos falte nada.

    


    [image: bullet] Planificar las tareas. Preparar una lista de tareas antes de sentarnos a hacerlas es una buena manera de organizar la actividad, de establecer prioridades y de chequear nuestros avances. Podemos confeccionarla a partir de distintos criterios: desde lo más hasta lo menos urgente, desde lo que nos cuesta hasta lo que nos resulta sencillo, desde las materias menos interesantes hasta las que nos apasionan. Se recomienda empezar por lo más difícil o lo que menos nos gusta porque, de lo contrario, existen muchas posibilidades de que lleguemos muy cansados a los temas que más requieren nuestra atención.
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      Uno de los mayores beneficios de confeccionar listas de tareas (y de realizarlas) es que, al tildar las que ya completamos, nos sentimos más eficientes y mejora nuestra autoestima.

    


    [image: bullet] Planificar los descansos. Para que el tiempo de estudio sea eficiente es necesario considerar momentos de concentración y pequeños recreos o “pausas activas” durante los cuales mover el cuerpo, tomar agua o comer algo liviano. Según diversos estudios, es aconsejable limitar la concentración a períodos de aproximadamente 25 minutos y tener pausas de 5 para lograr mejor rendimiento. Algunos usan un temporizador de cocina para no tener que estar mirando el reloj.


    
      ¿Sentiste alguna vez que después de cierto tiempo no podías concentrarte en tus tareas aunque quisieras hacerlo?
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      También existen aplicaciones gratuitas para gestionar el tiempo de estudio. Se pueden descargar Brain Focus, Clockwork Tomato u otras de Google Play.

    


    Desarrollar un método de estudio


    Un método de estudio es un conjunto ordenado de técnicas y estrategias para aprender. No hay un método universal, ya que cada uno de nosotros tiene características personales y habilidades diferentes. Para desarrollar un método propio es importante reconocer cuáles son esas habilidades, con qué tipo de actividad (leer, mirar videos, escuchar, hacer esquemas o dibujos, entre otros) aprendemos mejor, cuál es nuestro estilo de aprendizaje.


    
      ¿Cuál es el tipo de actividad con la que entiendes mejor un tema?

    


    Otro aspecto importante para implementar un método de estudio es conocer qué técnicas existen para cada etapa (buscar información, organizarla, comunicarla) y seleccionar las más útiles según el tipo de contenido, las fuentes consultadas y nuestro estilo de aprendizaje.
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    ¿Dónde y cómo busco la información que necesito en clase, en libros y otras publicaciones?


    Estudiar es un proceso que se desarrolla en etapas. La primera es localizar información en distintas fuentes y sintetizarla: las clases en el aula (cuyo registro queda en la carpeta), el manual u otros libros de texto, otros libros y la web, también consultar a personas que sepan del tema, hacer memoria si algo aprendimos al respecto en una salida didáctica o con la familia, al escuchar una conversación o al mirar un programa de televisión.


    Como exploradores que se adentran en un territorio desconocido, tratamos de identificar pistas que nos orienten en nuestra búsqueda y leemos esos materiales intentando entender e interpretar lo que contienen. Cuando encontramos los datos que buscamos, conviene conservarlos con anotaciones, dibujos o esquemas, destacar lo que nos parece importante y descartar lo que no.


    La lectura es la actividad principal dentro del proceso de estudiar. La entendemos como la construcción de nuevos significados a partir de la información contenida en diferentes soportes: textos, imágenes, gráficos, material multimedia.


    Leer para estudiar no es lo mismo que leer una novela u hojear una revista, porque leemos de formas distintas según sea nuestro objetivo:


    
      
        
        
      

      
        
          	
            Si queremos…

          

          	
            leemos…

          
        


        
          	
            Saber de qué trata un libro

          

          	
            título, subtítulos, índice, ilustraciones, cuadros e imágenes, epígrafes, mapas, esquemas, etc.

          
        


        
          	
            Obtener información general

          

          	
            de forma superficial y nos detenemos solo en algunas partes para hacernos una idea global.

          
        


        
          	
            Obtener información precisa

          

          	
            de manera minuciosa las partes que la contienen.

          
        


        
          	
            Escribir sobre el contenido

          

          	
            destacando las ideas que queremos incluir en nuestro propio texto.

          
        

      
    


    


    Técnicas para obtener información en clase


    Las clases en el aula son la primera fuente de información dentro de este proceso, porque el profesor presenta el tema, expone y relaciona las partes fundamentales y explica las que son más difíciles. Es el lugar en el que preguntamos cuando tenemos dudas y donde, al resolver las actividades, descubrimos hasta dónde hemos aprendido y qué aspectos necesitamos repasar.


    Copiar bien


    El registro de la clase que queda en la carpeta (tanto sea copia del pizarrón como escritura al dictado o toma de notas durante la explicación) es lo que orienta el estudio. Por lo tanto, es importante que esté bien realizado.
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      Subrayar los títulos y destacar las ideas importantes (con un recuadro, resaltando con subrayado o de otro modo) ayuda a encontrar rápidamente el tema y su desarrollo.
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      Practicamos 1 1


      Revisa en tu carpeta las anotaciones de la última semana: si no lo hiciste antes, subraya ahora los títulos usando regla y recuadra (o destaca de otra manera) las ideas importantes.

    


    Tomar apuntes


    Prestar atención cuando el docente explica un tema, muestra un video o un PowerPoint, o cuando escuchamos un pódcast, y registrar las ideas fundamentales en una hoja favorece la comprensión. Durante esta escucha activa, en la que decidimos qué escribir y qué dejar de lado, nuestro cerebro incorpora los conceptos por medio de operaciones de pensamiento; por ejemplo, relaciona lo nuevo con lo que ya sabemos, identifica lo más importante y establece jerarquías entre las ideas. Esto aumenta la atención y la posibilidad de recordarlo después.
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