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INTRODUCCIÓN


Los exámenes están a la vuelta de la esquina. ¿Te sientes seguro? ¿Estás preocupado? ¿Harto? ¿Motivado? ¿Todo lo anterior?

La preparación de los exámenes es el momento de ponerse a prueba. «¿Aprobaré? ¿Qué pasa si las notas que saco no son suficientemente altas? ¿Y si me muero de aburrimiento mientras trabajo las ecuaciones simultáneas?». Todas estas preocupaciones son lógicas, pero dejar que la ansiedad nos domine no nos llevará a ninguna parte.

Para dar lo mejor de uno mismo en los exámenes, todo lo que se necesita es un plan —y de esto trata precisamente este libro—. Desde la creación de un «palacio de la memoria» hasta encontrar la calma en los momentos en que se pierde el control, los consejos que encontrarás a lo largo de estas páginas te ayudarán a maximizar los estudios, minimizar la ansiedad y favorecer el triunfo.

Este libro es tu compañero de estudios, donde encontrarás una mano amiga cuando necesites orientación y aplausos cuando te hayas superado. Y no solo descubrirás consejos y técnicas de estudio, sino también orientación sobre cómo mantener el cuerpo y la mente sanos. Las siguientes sugerencias, consejos y soluciones contribuirán a mejorar las duras horas de estudio, pasando de un «Espero no suspender los exámenes» a «¡Los voy a clavar!».



Si andas por el camino correcto con la intención de seguir andando por él, finalmente acabarás progresando.

Barack Obama




Parte 1

Empezamos. ¡Manos a la obra!

Técnicas de estudio





Independientemente de si lo llamamos revisión, estudio, repaso, empollar de lo lindo o suplicio, a veces, la parte más difícil es ponerse a ello. Cuando la perspectiva de preparación de un examen aparece, podemos llevar la postergación a un nivel superior, mientras decidimos si simplemente hay que hacer una lluvia de ideas, ordenar alfabéticamente los libros de la estantería o poner orden en el cajón de los calcetines. Esta sección te ayudará a hacer de tripas corazón y a ponerte de lleno. ¿Aquí hallaré consejos para trabajar de una forma más inteligente? Sip. ¿Y también nuevas técnicas de estudio que nunca he probado? Por supuesto. ¿Ideas para seguir motivado? No te apuestes nada. ¿Maneras de superar la postergación? ¡Pam! ¡Claro! ¡Manos a la obra!




La planificación del trabajo y el trabajo de la planificación


Una vez recibido el calendario de exámenes, en lugar de perder los nervios hay que respirar profundamente y elaborar un plan de trabajo. La planificación de las materias a estudiar será nuestra mejor aliada durante las próximas semanas, puesto que nos ayudará a estar organizados, nos garantizará un uso efectivo del tiempo y nos permitirá mantener unos pensamientos ordenados y positivos que evitarán que el pánico entre en acción.

Entonces, ¿por dónde empezar? Primero hay que averiguar los días que hay hasta la fecha de los exámenes, y hacer una lista de las asignaturas que hay que estudiar; asignar ciertos días a determinados exámenes y después dividirlos por franjas horarias según los diferentes temas. Por ejemplo, trabajar ecosistemas entre las 9:00 h y las 10:00 h, seguido de tectónica de placas entre las 10:30 h y las 11:30 h. Habría que asignar más tiempo a aquellos temas más difíciles, y respetar los tiempos de descanso. Es importante evitar mortificarse en el caso de no poder seguir rigurosamente la planificación pautada, pues esta sirve para mantener el control y no para estresarse.




Hacer listas de tareas


Tachar el trabajo hecho de la lista de tareas es muy gratificante. Redactar una nueva lista diaria junto a la planificación funciona muy bien, puesto que te proporciona estructuración, disminuye la ansiedad y sirve para ver lo ya se ha logrado. Hay que asegurarse de que estas listas sean detalladas y estén desglosadas en pequeñas tareas. Por lo tanto, en lugar de poner «estudiar biología», quizás sería conveniente desglosarlo de la siguiente manera:

Estudiar biología:

[image: Illustration] Ver la teoría de la evolución.

[image: Illustration] Elaborar preguntas esenciales en un documento práctico.

[image: Illustration] Ver el apartado de genética.

[image: Illustration] Hacer la hoja de ejercicios.

Hay que priorizar las tareas principales de la lista, de forma que si no se llega a todas, cuando menos sí hay que completar las más importantes. Dicho esto, hay que ser realistas en cuanto a las tareas que es posible realizar en un día, o en caso contrario nos sentiremos desanimados por no poder marcarlo todo como trabajo hecho. (Si se quiere añadir a la lista alguna tarea que ya ha sido realizada solo por el placer de tacharla, ¡adelante!).




Los objetivos SMART


Durando todo el proceso de preparación de exámenes, tendrías que establecer tus propios objetivos, asegurándote, no obstante, de que estos sean «SMART» (siglas en inglés para: Específicos, Medibles, Alcanzables, Relevantes y Temporales). ¿Cómo? Lo desglosamos a continuación:

[image: Illustration] Específico: divide el tema en secciones y define el resultado con claridad, por ejemplo: «Quiero aprender todas las ecuaciones de física de los temas 1 y 2».

[image: Illustration] Medible: utiliza formas de averiguar si has logrado el objetivo marcado, por ejemplo, poniéndote a prueba haciendo los ejercicios de cada tema.

[image: Illustration] Alcanzable: asegúrate de que tu objetivo sea alcanzable y más bien realista.

[image: Illustration] Relevante: no pierdas el tiempo preparando temas que no saldrán en el examen y céntrate en los que probablemente sí van a salir.

[image: Illustration] Temporal: establece un período de tiempo, por ejemplo: «Quiero memorizar todas las fechas clave de la Segunda Guerra Mundial antes del miércoles».





Simplemente, ponte a ello


El miedo a equivocarte en los exámenes podría hacer que te resistieras a empezar a estudiar. Quizás lo estás retrasando al máximo porque solo la idea de tener que sentarte y ponerte a ello ya te hace entrar en pánico. «¿Qué pasa si suspendo?». ¡Deja de lado esos pensamientos! Si te pones a trabajar, es poco probable que suspendas. Sácate esta idea negativa de la cabeza poniéndote las pilas. Cuanto más tiempo lo alargues, menos tiempo tendrás para prepararte y más probabilidad de no lograr tu objetivo. El éxito en los exámenes tiene ver con la automotivación, nadie puede hacerlo por ti.
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