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Estas estrategias resultan de utilidad en todo
tipo de materias y niveles académicos
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6 estrategias utiles para superar cualquier examen ) Introduccion

INTRODUCCION

No importa el nivel de estudio en el que se encuentre el estudiante, si se
estudia para aprobar el examen de un curso breve o si con esta prueba se jue-
ga la obtencion de su titulo: dar un examen siempre es complejo. Estas ins-
tancias sacan los nervios a flote, y por ello, necesitan ser atendidas con especial
atencion.

Para los estudiantes, los momentos de estudio previo resultan claves a la hora de bus-
car el aprobado. A pesar de ello, no todos los métodos de estudio poseen la misma
efectividad a la hora de transmitir conocimientos, y los estudiantes lo saben.

Este ebook de descarga gratuita pretende ser una guia orientativa para que estudiantes de
nivel preuniversitario, universitario e incluso postuniversitario cuenten con estrategias infa-
libles para aprobar exdmenes sin importar la asignatura en cuestion. Estas estrategias im-
plican la utilizacion de métodos de estudio cientificamente probados, que han demos-
trado una y otra vez tener un impacto positivo en el rendimiento académico.

En él encontraras consejos, indicaciones concretas y soluciones adaptadas a tus ne-
cesidades, que podras emplear cuando estudies para una prueba.

Si estas a punto de preparar un examen, o sabés que pronto tendras que hacerlo,
repasar estas técnicas te ayudard a prepararte con anticipacién para ese mo-
mento. Pero ademas, te permitira saber en qué fallaste cada vez que perdiste
un examen, qué aspectos de la preparacion previa habias olvidado conside-

rar y con ello asegurarte de no volver a repetir este error nuevamente.
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1. PLANIFICA TU ESTUDIO DE
FORMA EXHAUSTIVA

Sentarse y simplemente comenzar
a estudiar nunca sera una buena
idea para alcanzar el éxito y obte-
ner resultados positivos.

Antes de iniciar cualquier jornada
de estudios es necesario tener un
plan global que abarque todas las
instancias de preparacién del exa-
men, y uno particular para cada
dia. De este modo, el estudiante
puede asegurarse de no olvidar
ningln aspecto, y contemplar to-
dos los temas que debe estudiar.

Esta planificaciéon debe incluir:
> Lo que se estudiara cada dia.

> El tiempo que se dedicara cada
dia de estudio.

> Las instancias de repaso de los
materiales ya estudiados.

> Los momentos de distencidén en
el estudio.

> Un plazo para la realizacién de
posibles preguntas y/o ejercicios
presentes en el examen.

> La planificacion del dia previo a
la prueba, y en lo posible, del mis-
mo dia.

Si te lo tomas con seriedad, vas a
poder comprobar que planificar
tiene sus beneficios, especialmente
en lo que respecta a la reduccion
de los nervios tipicos que genera
todo examen. Podrds tener la cer-
teza de que nada se te escapa.
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2. UTILIZA LA TECNICA
DE POMODORO

La técnica de Pomodoro es una
herramienta sencilla y eficiente
para organizar el tiempo de estu-
dios. Esta organizacion se realiza
buscando la eficiencia del estu-
diante y la obtencién del mejor
desempeno posible para este.

Fue creada en la década de los 80
por Francesco Cirillo y desde en-
tonces se ha consolidado como una
estrategia inteligente tanto en am-
bitos educativos como laborales.

Para aplicarla, la clave estd en
establecer intervalos de estudio
combinados con pausas frecuen-
tes que permitan mejorar la agili-
dad mental y asi retener de mejor
forma los conocimientos. La idea
es alternar entre uno y otro para
lograr la realizacién de muchas
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tareas en poco tiempo, aprove-
chando los momentos en que el
cerebro se encuentra descansa-
do luego de la realizacion de las
pausas propuestas.

Es decir, combina concentracion
absoluta y momentos de distrac-
cién. Con un reloj, esto se tradu-
ciria en un periodo de 25 minutos
de concentraciéon y 5 de descan-
so de manera alternativa, exten-
diendo el descanso a 15 minutos al
cumplir los 3 periodos de estudio.

Para los momentos de concentra-
cion, se sugiere eliminar distrac-
ciones como teléfonos méviles y
ordenadores, y para los de descan-
so, caminar o consumir algun tipo
de alimento nutritivo como los fru-
tos secos.
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Realizar ejercicios de respiracion
durante el periodo de estudio es
una excelente opcidn para que
luego, en el momento de examen,
puedas tener una manera de con-
trolar los nervios y calmar tu an-
siedad. De esta forma, tendras la
certeza de dar todo de ti indepen-
dientemente de cualquier tipo de
malestar momentaneo.

Para utilizar estas técnicas no es
necesario ser un experto en medi-
tacién, sino aprender de sus bene-
ficios y emplearlos en los ratos de
estudio como forma de calmar los
nervios y relajar el cuerpo.

Un ejemplo de ello es la respira-

3. EMPLEA METODOS
DE RESPIRACION

cion diafragmatica o abdominal,
con la que se puede llevar el aire a
la parte inferior de los pulmones.

Para hacerla simplemente se re-
quiere tomar aire por la nariz y
apreciar como el vientre se eleva
con la entrada de este, para luego
soltarlo poco a poco y repetir el
proceso.

Esta estrategia también puede ser
de utilidad para el momento mis-
mo del examen, y permitira con-
trolar todas las emociones ne-
gativas, haciendo que el alumno
pueda concentrarse en lo que sabe
y garantizando asi la superacién de
la prueba.



4. CONTRASTA TUS

6 estrategias utiles para superar cualquier examen ) Contrasta tus respuestas

RESPUESTAS

Practicar las posibles preguntas
de examen es una forma util de
comprobar el nivel de conocimien-
to del estudiante, y al mismo tiem-
po, prepararse para el éxito.

Por ello, una estrategia para supe-
rar cualquier examen es la de bus-
car propuestas de anos anterio-
res, tanto en el centro educativo
como con los docentes del curso,
en internet o con conocidos que
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puedan tener materiales al respec-
to. Una vez que se cuente con estas
propuestas, la idea es buscar resol-
verlas antes del examen, incluyen-
do esta actividad como una mas
en la jornada de estudios.

Con esta simple tarea, el estu-
diante puede monitorear su co-
nocimiento y saber qué areas de
estudio debe reforzar de cara a su
prueba.
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5. REALIZA ESQUEMAS O
MAPAS CONCEPTUALES

La ciencia ha comprobado que es
mas sencillo recordar una ima-
gen que un texto. Por ello, siempre
sera positivo organizar los apuntes
en torno a mapas conceptuales o
esquemas.

Para elaborarlos, es importante
sintetizar las ideas y saber distin-
guir las mas importantes de aque-
llas que son secundarias.

Estos esquemas pueden hacerse a

la forma tradicional, utilizando 1a-
piz y papel, o mediante herramien-
tas informaticas. Existe una amplia

variedad de estas herramientas
online de acceso gratuito, con las
que en pocos segundos se puede
crear un esquema colorido y extre-
madamente visual.

Estudiar con este tipo de materia-
les permitira recordar de mejor
forma los conceptos, compren-
diendo cada tema de forma indivi-
dual e incluso uniéndolos en una
cadena con sentido.

Ademas, los esquemas favorecen
el recuerdo de la informacién en el
momento mismo del examen.
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6. USA APUNTES COLORIDOS

Emplear colores en los apuntes

o resumenes permite identificar
aquellas ideas mas importantes,
y distinguirlas de las secundarias.
Ademas, permite indicar palabras
clave para una tematica.

Para hacerlo de la forma correcta,
los expertos recomiendan senalar
aproximadamente un 25% o 30%
del total del texto y hacerlo con
diferentes colores, empleando uno
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para las ideas importantes y otro
para las secundarias, e inclusive
un tercero para las palabras clave y
un cuarto color para los ejemplos.

Con este sistema también se poten-
cia la memoria del estudiante y se
facilita el recuerdo de lo estudiado
en el momento del examen, pues
se estimula la zona del cerebro que
se enfoca en las imdgenes para es-
tablecer el recuerdo.
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CONTROLAR LOS NERVIOS PREVIOS

Las estrategias mencionadas
anteriormente permiten a los
estudiantes prepararse para el
examen con métodos de efica-
cia comprobada. Utilizdndolos
de forma adecuada, sera posible
superar casi cualquier examen.

A pesar de ello, para que estos
sean realmente efectivos, es ne-
cesario que el estudiante pueda

controlar sus nervios y llegar al

dia de la prueba con un estado

fisico y emocional 6ptimo. Para
lograrlo, se recomienda:

> Descansar de forma adecuada
la noche previa al examen.

> Alimentarse correctamente
los dias previos, pero especial-
mente en el desayuno o la co-
mida directamente anterior a la
prueba. En esta comida es reco-
mendable consumir frutas, frutos
secos y alimentos nutritivos.

> Limitar el consumo de café
en los dias previos.

> Realizar actividades orienta-
das al ocio como estudiar musica
o hacer ejercicio, especialmente
antes de asistir a la prueba.

Estudiar es importante para
aprobar, pero esto no es lo Ginico:
las estrategias indicadas ante-
riormente son un claro ejemplo
de esta afirmacion.
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Las instancias de examen generan nervios, ansiedad y un
gran sentimiento de responsabilidad en los estudiantes. En
estos momentos, los jévenes se juegan su carrera, la aprobacion
de un curso e indirectamente su futuro tradicional.

No obstante, con la preparacién adecuada las probabilidades de su-
perar una instancia de examen se incrementan, por lo que es recomen-
dable que los estudiantes pongan especial énfasis en esta etapa previa.

Cada estudiante se sentird mas comodo con un método, y esto es comple-
tamente normal. Sin embargo, si se desea potenciar las posibilidades de
éxito, lo recomendable es combinar mas de una estrategia para ase-
gurarse de sacar lo mejor de cada una de ellas.

;Vas a dar un examen pronto? Selecciona la o las estrategias que
consideres mas adecuadas a tus caracteristicas y necesidades,
comenza a aplicarlas y poco a poco veras c6mo esos nervios
desaparecen y te sientes mas confiado y con toda la prepara-
cion necesaria como para superar cualquier examen.
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