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        Se acercan los exámenes.

        Semanas, meses, incluso años de trabajo...

        ... y todo se reduce a esto.

        Es época de exámenes.

        ¿Será tu momento de brillar, de mostrarles, de lo que realmente eres capaz?

      

      

      Para muchos estudiantes, la respuesta, lamentablemente, es no.

      

      Y se me rompe el corazón al verlo, porque por mucho que se esmeren en sus libros, no saben dar la talla cuando más importa.

      

      Para ellos, no parece justo que tanto estudio -decenas, cientos, incluso miles de horas de trabajo- se reduzca a lo que se haga en sólo un puñado de horas.

      

      Unas pocas horas en la sala de exámenes, en las que con demasiada frecuencia se encuentran vacilando, fracasando y terminando frustrados e insatisfechos después de todo ese esfuerzo febril.

      

      No quiero que esa sea tu historia. Y no tiene por qué serlo.

      

      Porque para unos pocos estudiantes inteligentes, el examen representa el momento en el que disfrutan de una ventaja secreta, un momento en el que convierten todos los elementos de la experiencia de hacer un examen a su favor. Cuando domines estas técnicas, los exámenes se convertirán en el momento en el que te desenvuelvas al máximo de tus posibilidades. Cuando dominas tu mentalidad se desarrolla una energía y una concentración implacables. Cuando maximizaste tu memoria y encontraste la manera de resolver problemas complicados. Cuando, independientemente de lo que el examinador te lanzara, estabas preparado con la estrategia adecuada para encontrar una solución.

      

      Y al final de todo, con los resultados en la mano, puedes recordar esas pocas horas en la sala de exámenes con un brillo en el corazón y una sonrisa en la cara.

      

      Porque lo has logrado.

      

      Estuviste a la altura del reto, te hiciste justicia a ti mismo y obtuviste un resultado del que puedes estar orgulloso: hoy, mañana y, en cierto modo, el resto de tu vida.

      

      ¿Listo para descubrir cómo?

      

      Mi promesa: una mayor puntuación en el examen

      

      Hay un sinfín de formas en que un examen puede salir mal.

      

      Este libro le ayudará a evitar muchos de los errores más comunes y a obtener una mejor puntuación.

      

      Pero, además, pondremos bajo el microscopio todos los aspectos de la realización de un examen y descubriremos cómo el enfoque correcto en todas estas áreas puede ayudarte realmente a obtener una gran cantidad de notas extra en el gran día.

      

      Este libro enseña un conjunto de técnicas universales que puedes utilizar independientemente del tipo de examen que vayas a realizar.

      

      Y no importa en qué estado se encuentren sus preparativos, puedo ayudarle a mejorar su juego:

      

      Si has estudiado bien y te has preparado a conciencia para tus exámenes, aprenderás a maximizar tus posibilidades de conseguir todas las notas que te mereces gracias a una buena disciplina durante la semana de exámenes y a tácticas astutas en la sala de examen. Por mi experiencia, espero que muchos lectores sean capaces de añadir suficientes puntos extra para superar el límite de la nota, convirtiendo un buen resultado en uno realmente bueno.

      

      En cambio, si te sientes poco preparado para los próximos exámenes, este libro puede ayudarte. Aprenderás a ser codicioso con las notas, optimizando el tiempo y la energía que inviertes durante la semana de los exámenes y en la sala de examen para asegurarte de que sacas todas las notas posibles. Bien ejecutadas, estas técnicas pueden ayudarte a sacar un "aprobado" de la bolsa. Sólo tienes que comprometerte a empezar antes la próxima vez.

      

      Soy psicólogo de formación (Universidad de Cambridge). En la investigación de este libro, he destilado décadas de investigación científica sobre el funcionamiento de la memoria, y años de estudios exhaustivos sobre cómo las personas de alto rendimiento de todo tipo -desde atletas hasta músicos- aprenden a hacer frente a la adversidad y a prosperar en situaciones de estrés.

      

      He pasado miles de horas hablando con maestros, profesores y estudiantes de alto rendimiento como parte de mi trabajo como preparador para el éxito en los exámenes, así que créeme cuando digo que lo he visto todo antes y he aprendido los pasos que realmente funcionan cuando se trata de obtener una gran puntuación el día del examen.

      

      Y mi historial de exámenes tampoco era malo. Me gradué con un título de primera clase en la universidad, después de haber obtenido diez calificaciones de sobresaliente en el GCSE, a los 15 años, y seis calificaciones de sobresaliente en el nivel A, a los 17 años. (Eso me situó en el 0,01% de los mejores estudiantes del Reino Unido).

      

      En este libro, compartiré los secretos del éxito que he estado enseñando a mis clientes de coaching durante años: por primera vez, haciendo que todo el conjunto de estrategias sea accesible para cualquiera.

      

      Con este libro, aprenderás a:

      - Aplastar los nervios de la semana de exámenes con la máxima "mentalidad de ganador"

      - Desarrollar el programa maestro de la semana de exámenes para asegurarse de que realiza la rutina de preparación perfecta, todos los días

      

      - Elimine la incertidumbre con un plan de juego a medida para cada documento

      - Mantener la mente y el cuerpo en forma y preparados para rendir

      - Maximizar la nota leyendo, eligiendo y decodificando las preguntas con habilidad

      - Sorprender al examinador escribiendo respuestas que destilen la condición de "alumno aventajado

      - Desplegar tácticas inteligentes para ganar la mayor cantidad posible de puntos del examinador cuando las cosas se ponen difíciles

      - Lleve su memoria a nuevos niveles con un procedimiento para sacar de su memoria los hechos difíciles de recordar

      

      En su mayor parte, este libro no se centra en el proceso de aprendizaje y estudio, con la excepción de un último repaso uno o dos días antes del examen.

      

      Este libro está organizado en 31 pasos, cada uno de ellos repleto de los consejos que necesitas para manejar un momento específico de la semana de exámenes:

      

      - Los pasos 1 a 10 tratan de la preparación para el examen, de cómo gestionar el tiempo y la energía durante la semana de exámenes, y del arte de desarrollar un plan de juego excelente para cada trabajo.

      - Los pasos 11-16 cubren el período que va desde la noche anterior al examen hasta el momento en que abres la hoja en la sala de examen. Esto incluye dormir bien por la noche, la rutina matutina del día del examen y los métodos para mantener la calma y la actitud positiva antes de que comience el examen.

      

      - Por último, los pasos 17-31 desglosan los principios básicos de una buena técnica de examen: leer, elegir y descifrar las preguntas; hacer que tu examen brille a los ojos del examinador; trucos de memoria para mejorar tu capacidad de recordar; y sobrevivir y prosperar en circunstancias difíciles.

      

      ¿Estás conmigo? Entonces, pasa la página, ¡y hagamos esto!
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            Los Cuatro Principios Fundamentales Para Superar Los Exámenes

          

        

      

    

    
      Mientras elaboraba este libro, me encontré con que volvía una y otra vez a cuatro temas interrelacionados, sea cual sea la fase del proceso de examen sobre la que escribiera. Es útil dedicar un momento a explicitar estos cuatro principios y explicar por qué le doy tanta importancia a cada uno de ellos, y por qué tú también deberías hacerlo.

      

      Verá que uno o varios de estos temas se repiten en la mayoría de los 31 pasos específicos que se dan a continuación.

      

      Primer principio: la agregación de las ganancias marginales

      

      Permítanme que me remonte a 1996.

      

      Puede que ni siquiera hubieras nacido entonces; yo tenía seis años.

      Al igual que la mayoría de los esfuerzos olímpicos de mi país, Gran Bretaña, nuestro equipo nacional de ciclismo en pista fue una vergüenza y no consiguió ni una sola medalla en los Juegos Olímpicos de Atenas 1996.

      

      Pero doce años después, el equipo se había transformado en una fuerza mundial aparentemente imparable. En los tres Juegos Olímpicos que siguieron -Pekín 2008, Londres 2012 y Río 2016- el equipo ganó un total de 32 medallas de ciclismo en pista, de las cuales 20 fueron de oro.

      

      Un giro verdaderamente notable.

      

      A lo largo de los años, el equipo ha sido ampliamente mencionado en entrevistas de prensa atribuyendo este asombroso éxito a un principio que ellos llaman "Agregación de ventajas marginales". En pocas palabras, esto significa que no sólo se centraron en las ventajas grandes y obvias -como seleccionar a los corredores más altos y fuertes, o hacerlos entrenar duro-, sino también en todas las pequeñas ventajas que pudieron encontrar en cada uno de los aspectos que intervienen en la consecución de una medalla.

      

      Esto aparentemente incluye detalles tan locos como:

      

      Desaconsejar a los corredores que vayan a las tiendas y vuelvan entre los entrenamientos, para que descansen las piernas y se recuperen.

      

      Reducir la posibilidad de contraer bichos haciendo que los cirujanos les enseñen a lavarse las manos según las normas del quirófano.

      

      Hacer que los pilotos lleven su propia almohada y cafetera de casa al hotel en el que se alojan durante las competiciones, para que puedan tener garantizado un gran sueño nocturno y puedan empezar el día sintiéndose bien, con una taza de café tal y como les gusta.

      

      Antes, estos problemas se consideraban demasiado pequeños, demasiado insignificantes para preocuparse por ellos. Así que se ignoraban.

      

      Pero si se suman docenas, incluso cientos, de estas ganancias, el día de la carrera significaron un margen de victoria rotundo.

      

      Los estudiantes que se preparan para los exámenes pueden sacar muchas lecciones de esto. Algunas de las sugerencias que aparecen en las páginas siguientes pueden parecerte insignificantes -marginales- pero, en conjunto, suponen una ventaja global muy significativa. Por ejemplo, aprenderás:

      

      Técnicas para ahorrar tiempo en el examen, por ejemplo, no abusando de las bebidas gaseosas y los cafés antes del examen y evitando las pausas para ir al baño, o indicando al vigilante que necesitas más papel antes de que se te acabe;

      

      Técnicas para maximizar tu resistencia a la hora de escribir en el examen, por ejemplo, teniendo en cuenta la elección del bolígrafo, e incluso la forma de sujetarlo, y; Técnicas para reducir el riesgo de descarrilamiento por algo importante, como llegar tarde al examen, planificando una "red de seguridad" fiable para el control del tiempo y dejando tiempo suficiente para el trayecto hasta el examen.

      

      Si sumas estas modestas ventajas y las docenas más parecidas, podrás obtener un aumento de rendimiento bastante significativo en el examen.

      

      Segundo principio: la eliminación de la sorpresa

      

      La sorpresa es el enemigo del éxito: prevenido, puedes estar prevenido.

      

      Varias de las sugerencias que siguen tratan de eliminar la mayor incertidumbre posible mediante una buena disciplina en la semana de exámenes.

      

      Como estos problemas parecen tan poco probables, muchos estudiantes no se molestan en hacer nada al respecto. Como consecuencia, muchos caen en errores fácilmente evitables cada año.

      

      Una forma eficaz de eliminar (o casi eliminar) la posibilidad de pasar por alto algo importante es utilizar una lista de comprobación. La simple lista de comprobación puede parecer una herramienta bastante básica, pero es una herramienta utilizada con gran efecto por personas en toda una serie de situaciones de gran presión, en las que el coste de un error puede ser considerable.

      

      Los hospitales que utilizan listas de control tienen tasas de infección más bajas porque cometen muchos menos errores en el tratamiento.

      

      Los pilotos que utilizan listas de comprobación vuelan aviones más seguros porque es mucho menos probable que cometan errores que puedan comprometer la seguridad y los trenes japoneses o los vagones del metro de Nueva York que se manejan con listas de control funcionan con menos retrasos.

      

      A lo largo de este libro encontrarás una serie de listas de control: listas para ayudarte a presentarte al examen con el equipo adecuado, listas para asegurarte de que tu examen se desarrolle sin contratiempos, incluso listas para revisar tu trabajo en busca de errores cuando hayas terminado. El uso de estas listas mejorará tu rendimiento y, al mismo tiempo, aumentará tu confianza en que todo está bien, con lo que disminuirá tu ansiedad.

      

      Sin embargo, la "Eliminación de la sorpresa" no se limita a las listas de control: es una filosofía general para reducir la incertidumbre en todos los aspectos de la semana de exámenes. Por ejemplo:

      

      ¿Cuánto tiempo vas a dedicar a la preparación final de las distintas asignaturas?

      

      ¿En qué orden abordará las preguntas en el propio examen?

      

      ¿Cuánto tiempo asigna a las diferentes secciones?

      

      En este caso, las distintas técnicas pueden dar resultados muy diferentes, por lo que es necesario saber de antemano cuál será la más ventajosa para usted, para que no le coja por sorpresa el día.

      

      Tercer principio: dar la milla extra, los demás pueden ser buenos, tú serás mejor.

      

      No quiero que llegues a la conclusión de que hacer un esfuerzo adicional es quemar el aceite de medianoche durante la semana de exámenes; no se trata de trabajar a todas horas y llegar agotado, con bolsas bajo los ojos para cada trabajo.

      

      Según el principio de la agregación de ganancias marginales, la semana de exámenes debe incluir muchas horas de sueño y una hora de descanso temprana cada noche, para que estés lo más fresco posible para cada trabajo.

      

      Pero hay muchos lugares en los que puedes buscar una milla extra raramente recorrida, que no te hará agotar demasiado tus reservas de energía.

      

      En el período previo a cada examen, se trata de prepararse con diligencia, trabajando de forma "inteligente", no dura, en los preparativos finales de cada trabajo para que el contenido del curso sea lo más fresco y accesible posible el gran día.

      

      En el examen en sí, se trata de ser más codicioso, más sediento, más hambriento que la mayoría de los demás, y de forzarte a ti mismo (y a tu cerebro) de maneras que la mayoría no se molesta en hacer.

      

      Muchos pierden la concentración y dejan de trabajar en los últimos quince minutos de un examen: tú seguirás avanzando y ganando puntos hasta el final.

      

      Muchos ven preguntas que parecen difíciles y las abandonan demasiado pronto: en este libro aprenderás estrategias para enfrentarte a las preguntas difíciles y sacarles toda la puntuación que puedas.

      

      Muchos se conforman con el "suficientemente bueno": seguirás revisando y volviendo a revisar tu trabajo mientras haya tiempo en el reloj.

      

      Y muchos empezarán a relajarse hacia el final de la semana de exámenes: mantendrás el empuje y la disciplina hasta el trabajo final.

      No importa si tu objetivo es sacar una "C" o una "doble estrella", sigue esforzándote y no te conformes con menos de la máxima nota que puedas conseguir.

      

      Cuarto principio: Buscar las ventajas injustas

      

      Si haces lo que todo el mundo hace, conseguirás lo que todo el mundo consigue. Encuentra ventajas injustas y explótalas.

      

      Los tres principios que hemos tratado hasta ahora -la agregación de ganancias marginales, la eliminación de la sorpresa y el ir más allá- son ventajas injustas, a su manera.

      

      Pero hay más: sé receptivo a nuevas formas de hacer las cosas, a nuevas formas de pensar, y podrás darte una ventaja de formas sorprendentes.

      

      Este libro le mostrará técnicas para utilizar los materiales que se le proporcionan en el examen -el borrador del papel, la propia guía del examen, incluso el contenido de su maletín- para obtener ventajas tan poderosas que casi pueden parecer una trampa, aunque estén (y siempre estarán) perfectamente dentro de la letra y el espíritu de las normas del aula de examen.

      

      Además, aprenderás lo que ocurre en tu cerebro cuando intentas recordar una información, y cómo puedes "hackear" ese proceso para recordar hechos, cifras y fórmulas que de otro modo habrías olvidado. No es un sustituto del estudio adecuado para el examen, sino una técnica de apoyo útil para ayudar a sacar todo lo posible de tu memoria y llevarlo al papel de respuestas.

      

      ¿Cómo cambiar la velocidad de un examen?

      

      Cuando falten un par de días para el primer trabajo, tendrás que cambiar la "marcha de repaso" por la "marcha de examen". Mientras navegas por el cambio de velocidad, haz un balance de cómo ha ido tu revisión.

      

      ¿Te sientes al tanto de cada tema?

      

      Es raro el estudiante que responde categóricamente "sí" a todos los trabajos. Siempre hay un tema que te resulta difícil, una asignatura que te preocupa, o quizás simplemente te sientes un poco ansioso en todos los aspectos.

      

      Empieza a hacer las paces con estas preocupaciones. No tienes que aspirar a la perfección en los exámenes, simplemente hazlo lo mejor que puedas. Puedes obtener una buena nota (incluso la mejor) sin obtener la máxima puntuación en el examen. No estoy diciendo que te rindas si todavía estás a tiempo de corregir las cosas, pero si estás a punto de llegar a la semana de los exámenes, puede que sea el momento de empezar a soltarte y trasladar tu mirada de los temas individuales al panorama general.

      

      Aborda cualquier mal hábito que hayas adquirido en la temporada de revisión. Nunca es buena idea sacrificar una buena noche de sueño y una buena salud a cambio de horas extra en tu escritorio durante la noche. Esto es especialmente cierto cuando tienes que hacer exámenes: tendrás que conservar tu energía para estar fresco, alerta y creativo para cada trabajo.

      

      Tu prioridad en la semana de exámenes es estar bien descansado y alerta para los propios exámenes (véase el paso 5 "Cuidar del número uno", para saber más sobre cómo cuidarse).

      

      Los atletas suelen "adelgazar" antes de una carrera o competición: esto significa reducir gradualmente la intensidad de su entrenamiento en el período previo al gran día, para asegurarse de que están tan en forma y frescos como sea posible para la carrera. Si se entrena demasiado en el último momento, el deportista estará agotado y no podrá rendir al máximo.

      

      Este es el momento de relajar la presión, ahorrar energía para los propios exámenes y centrarse en consolidar lo que se sabe.

      

      Repasar el material a lo largo de la semana de exámenes es una disciplina importante, pero hay que ser estratégico a la hora de invertir el valioso tiempo en esta fase.

      

      La planificación es la clave: el siguiente paso le mostrará cómo hacerlo.

      Ningún estudiante ería entrar en la semana de exámenes sin tener a su lado un calendario de exámenes bien elaborado. No se trata sólo de asegurarse de estar tranquilo, calmado y en la sala de exámenes correcta a la hora adecuada, sino también de dedicar el tiempo perfecto a la preparación final de cada examen. Para hacerlo bien hay que pensarlo bien.

      

      Resumen de la semana de exámenes

      

      No hay nada que pueda echar por tierra tu duro trabajo más rápido que llegar tarde o en el lugar equivocado a un examen.

      

      Consigue una copia de tu calendario de exámenes lo antes posible y encuentra una hora en algún momento para elaborar un plan maestro de la semana de exámenes a partir de él. Un buen momento para este ejercicio es cuando hayas estudiado todo lo que puedas por ese día.

      

      El primer paso es crear una visión más visual de la semana de exámenes: algo que permita ver de un vistazo cómo están espaciados los exámenes y dónde están los huecos entre ellos. Vea el ejemplo siguiente, con las hojas de examen, los horarios y los lugares marcados para un estudiante que se examina de Matemáticas, Química, Física, Francés y Música":

      

      Construir tu red de seguridad

      

      Una vez que hayas llegado hasta aquí, haz un par de copias de tu horario para utilizarlo como "sistema de seguridad" para los exámenes. Todo el mundo se beneficia de una red de seguridad, para eliminar las posibilidades de llegar tarde al examen o de perdérselo por completo.

      

      Si vives con tu familia - ¡y los consideras de confianza! - entrégales una copia de este horario y pídeles que comprueben que llegas a tiempo a cada examen. Si vives solo, tal vez puedas preconfigurar todas las alarmas de los exámenes en tu teléfono o acordar que un pariente cercano o un amigo (de confianza) te llame por teléfono para comprobarlo antes de cada examen, para asegurarse de que llegas a tiempo.

      

      Tú te conoces mejor que nadie: cuanto más a menudo faltes a las citas, llegues tarde a los trenes o te olvides de las cosas, más importante es que tengas una sólida red de seguridad.

      

      Planificar los preparativos finales

      

      Muchos estudiantes llegan hasta aquí y luego se detienen. Pero yo soy un gran fan de ir más allá y planificar cómo pasar el tiempo fuera de los exámenes durante la semana de exámenes.

      

      Un "plan maestro" bien formulado para estos preparativos finales puede hacer que tu semana de exámenes sea más fácil, al igual que un mal plan, o la ausencia de uno, puede costar.
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