CUESTIONARIO DE AUTOAPLICACION ¢C6mo estudio?

Contesta con sinceridad a las preguntas de este cuestionario si quieres saber c6mo mejorar tu forma de
estudiar y tu rendimiento académico.

Instrucciones: Claves:
Tacha con una X la contestacion (Si, AV o No) que Si: Si, siempre, muchas veces...
mejor indique tu forma de actuar o de pensar. AV: A veces, regular...

NO: No, pocas veces, nunca
M: MOTIVACION

1 | Me interesan mucho los estudios que realizo actualmente Si | AV | NO
2 | Me desanimo cuando tengo que estudiar NO | AV | SI
3 | Cuando acabe estos estudios me gustaria seguir estudiando Sl AV | NO
4 | Hay varias asignaturas que me disgustan NO | AV | SI
5 | Me pongo a estudiar sin que me lo indiquen SI | AV | NO
6 | Me disgusta estudiar NO | AV | SI
7 | Intento ampliar los conocimientos adquiridos en clase Sl AV | NO
8 | Me conformo con aprobar NO | AV | SI
9 | Estudio a diario aunque no tenga deberes o examenes Sl AV | NO
10 | Frecuentemente me aburro estudiando NO | AV | SI

Puntuacion M:

H: HIGIENE DEL ESTUDIO

1 | Tengo un lugar fijo para estudiar Si AV | NO
2 | Me cuesta mucho concentrarme en el estudio NO | AV | SI
3 | Milugar de estudio esta alejado de ruidos, TV, radio... Sl AV | NO
4 | Suelo estudiar echado en la cama, en el sofa... NO | AV | SI
5 | Milugar de estudio es comodo, ventilado, iluminado... Si AV | NO
6 | Me pongo muy nervioso cuando llegan los examenes NO | AV | SI
7 | Practico ejercicios de relajacion o concentracion Sl AV | NO
8 | Milugar de estudio suele estar desordenado NO | AV | SI
9 | Me distraigo con facilidad cuando estudio NO | AV | SI
10 | Cuido alimentacion, hago ejercicio fisico y descanso bien para mantenerme en forma | SlI AV | NO

Puntuacion H:

P: PLANIFICACION

1 | Preparo con suficiente tiempo los examenes Sl AV | NO
2 | Llevo al dia mis trabajos escolares SI AV | NO
3 | Antes de ponerme a estudiar distribuyo bien el tiempo Sl AV | NO
4 | Dedico poco tiempo al estudio NO | AV | SI

5 | Utilizo una agenda o cuaderno para apuntar las tareas Si AV | NO
6 | Ocupo en divertirme parte del tiempo que deberia dedicar a estudiar NO | AV | SI

7 | Procuro terminar el trabajo que me propongo cada dia Sl AV | NO
8 | Mifalta de planificacion hace que se me acumule mucho trabajo NO | AV | SI

9 | Preparo con antelacion el material que voy a necesitar para estudiar o ir a clase Sl AV | NO
10 | Cuando estudio hago descansos sin planificarlos previamente Sl AV | NO

Puntuacion P:

L: LECTURA
1 Practico ejercicios para mejorar mi lectura Si AV | NO
2 Leo siempre a la misma velocidad sin tener en cuenta la dificultad del texto NO | AV | SI
3 Cuando estudio me intereso por las ilustraciones o graficos que acompafian al texto | SI AV | NO
4 Acepto las opiniones que leo en los libros sin criticarlas o compararlas NO | AV | SI
5 Normalmente utilizo el diccionario cuando desconozco el significado de una palabra Si AV | NO
6 Me resulta aburrido leer NO | AV | SI
7 Antes de utilizar un libro por primera vez consulto el indice Sl AV | NO
8 Tengo dificultades para encontrar las ideas mas importantes de un texto NO | AV | SI
9 Leo otros libros ademas de los obligatorios Sl AV | NO




10 | Me distraigo con facilidad mientras leo

| NO | AV

Sl

Puntuacién L:




T: TECNICAS DE ESTUDIO

1 Trato de relacionar lo que estudio con lo que ya se Sl AV | NO
2 Suelo hacer una lectura rapida al empezar a estudiar Sl AV | NO
3 Subrayo las ideas mas importantes de un texto Sl AV | NO
4 Frecuentemente hago esquemas o resimenes cuando estudio Sl AV | NO
5 Organizo y clasifico los datos que tengo que memorizar Sl AV | NO
6 Me hago preguntas sobre el tema de estudio e intento responderlas Sl AV | NO
7 Al final de mi tiempo de estudio compruebo lo que he aprendido Sl AV | NO
8 Realizo repasos periédicos de lo que he estudiado Sl AV | NO
9 Procuro poner en practica lo aprendido para retenerlo mejor Sl AV | NO
10 | Antes de memorizar intento comprender lo que estudio SI AV | NO
Puntuacion T:
A: ACTITUD EN CLASE Y APUNTES
1 Suelo preguntar a los profesores cuando tengo alguna duda Sl AV | NO
2 En clase me distraigo con frecuencia NO | AV | SI
3 Tomo apuntes de las explicaciones que dan mis profesores aunque éstos no me lo | SI AV | NO
indiquen
4 Soy bastante inquieto en clase NO | AV | Si
5 Ojeo previamente los temas que van a explicarme Sl AV | NO
6 Soy bastante charlatan en clase NO | AV | SI
7 Repaso, completo y organizo mis apuntes cuanto antes Sl AV | NO
8 Participo activamente en las actividades de grupo Sl AV | NO
9 Expreso con educacién lo que pienso cuando no estoy de acuerdo con el profesor Sl AV | NO
10 Utilizo abreviaturas cuando tomo apuntes Sl AV | NO
Puntuacion A:
E: EXAMENES Y TRABAJOS
1 Me pongo nervioso en época de examenes NO | AV | SI
2 Analizo detenidamente la tarea que me piden en un examen o trabajo Sl AV | NO
3 Acudo a alguna biblioteca para preparar mis trabajos Sl AV | NO
4 Cuido la presentacion y la ortografia en los trabajos y exadmenes Sl AV | NO
5 Cuando me entregan un examen o trabajo reviso detenidamente las correcciones Sl AV | NO
6 Encuentro dificultades para exponer delante del profesor lo que he aprendido NO | AV | SI
7 Repaso cuidadosamente los examenes y trabajos antes de entregarlos Sl AV | NO
8 En los exdmenes dedico un tiempo a organizar las ideas antes de empezar a escribir | Si AV | NO
9 Redacto con facilidad en los examenes o trabajos Sl AV [ NO
10 | Suelo ir bien preparado en los examenes SI AV | NO
Puntuacion E:
A: AUTOEVALUACION
1 | Alfinal de mi sesién de estudio compruebo como ha funcionado mi planificacién Sl AV | NO
2 Suelo revisar las condiciones ambientales de mi lugar de estudio SI AV | NO
3 Después de una exposicion oral analizo mis fallos y aciertos Sl AV [ NO
4 Hago una autoevaluacion de mis trabajos antes de entregarlos Sl AV | NO
5 Reviso frecuentemente mis apuntes con la intencién de mejorarlos Sl AV [ NO
6 Me autoexamino para comprobar lo que aprendo Sl AV | NO
7 Compruebo que esquemas y resiimenes contienen todas las ideas fundamentales Sl AV | NO
8 | Ademas de las notas de mis profesores yo mismo valoro mis examenes Sl AV | NO
9 Suelo reflexionar sobre mi comportamiento en clase Sl AV | NO
10 | Periddicamente compruebo mis progresos en lectura Sl AV | NO

Puntuacion AE:

| Puntuacion total (suma de todos los apartados):




INTERPRETACION DE LOS RESULTADOS

1° Calcula la puntuacién de cada apartado sumando 2 puntos por cada X de la columnaizquierda y 1 punto por
cada X de la columna central.

2° Escribe la puntuacion parcial en el recuadro que aparece al final de cada apartado. A continuacién suma la
puntuacion de todos los recuadros y anétala en el recuadro total.

3° Por ultimo, pasa las puntuaciones al cuadro adjunto y podras valorar tus resultados.

MUY 20 - 20 - 20 - 20 - 20 - 20 - 20 - 20 - 20 - 160 MUY
ALTA - - - - - - - - - ALTA
ALTA 15 - 15 - 15 - 15 - 15 - 15 - 15 - 15 - 15 - 120 ALTA
MEDIA 10 - 10 - 10 - 10 - 10 - 10 - 10 - 10 - 10 - 80 MEDIA
BAJA - - - - - - - - - BAJA
5 5 5 5 5 5 5 5 5 40
MUY - - - - - - - - - MUY
BAJA - - - - - - - - - BAJA
0 0 0 0 0 0 0 0 0
M H P L T A E AE Tot

A LA VISTA DE LOS RESULTADOS OBTENIDOS, TENGO QUE MEJORAR EN....




¢ COMO PLANIFICAR EL ESTUDIO?

El estudio, como cualquier trabajo, deberaplanificarse convenientemente para que sea eficaz.
Con una buena planificacion se aprende mejor y en menos tiempo.

CONSEJOS PREVIOS:

1- Fijar unos objetivos concretos a corto y largo plazo, de acuerdo con las exigencias de cada asignatura.
2- Confeccionar un horario diario y semanal, lo mas racionalmente posible, teniendo en cuenta tus
caracteristicas personales.
3- Revisar periédicamente el horario introduciendo las correcciones pertinentes.
4- Ser constante y no desanimarse, si en los primeros dias no se consigue cumplir totalmente el horario.
5- Estudiar todos los dias el mismo tiempo y a la misma hora, a ser posible.
6- Buscar las horas de estudio donde tu rendimiento sea mas alto.
7- No trasnochar ni madrugar excesivamente.
8- Prever el orden de estudio de cada asignatura de acuerdo con tu curva de trabajo (mas adelante se
explicara este apartado).
9- Distribuir el tiempo de estudio para cada asignatura de acuerdo con su grado de dificultad y exigencia.
10- Estudiar en varios periodos seguidos. Tiempo de cada periodo: de 45 a 60 minutos.
11- Intercalar descansos en cada periodo:
e Después del primer periodo: 5 minutos
e Después del segundo y siguientes: De 10 a 15 minutos.
12- Concretar qué hay que estudiar en cada periodo.

CUANTO TIEMPO ESTUDIAR.

Los tiempos suelen ser variables en funcién de los distintos cursos y los diferentes alumnos, pues cambiaran
segun tengan actividades de recuperacién o sigan el curso con normalidad.
e En 2°de Bachillerato, debéis estudiar diariamente entre 4 horas y 5 horas como término medio.

COMO DISTRIBUIR EL TIEMPO DE UNA SESION DE ESTUDIO.

Es conveniente programar periodos de descanso durante las sesiones de estudio, aunque algunos estudiantes
prefieren no descansar porque pierden toda la concentracion y después necesitan mucho tiempo para
reemprender el estudio. Pero a la mayoria le es muy Util porque les permite renovar fuerzas para seguir
trabajando.

Nosotros vamos a distribuir la sesion de estudio en tres fases, con dos periodos de descanso intermedios.

e Primera fase. Podemos llamarla de precalentamiento, porque vamos a comenzar un ejercicio sobre todo
mental, y la mente necesita un tiempo de preparacion. Este es el momento idéneo para realizar las
tareas agradables y que no supongan una dificultad media.

e Primer periodo de descanso. Debera oscilar entre 5 y 10 minutos. NUNCA SOBREPASEIS ESOS 10
MINUTOS.

e Segunda fase. Es la fase de méaximo rendimiento. La mente ya esta preparada y aun no hemos trabajado
lo suficiente como para estar cansados. Este es el mejor momento para abordar las tareas mas dificiles o
gue para nosotros/as sean las menos atractivas. Segundo periodo de descanso. Oscilara entre los 10 y
los 15 minutos. NUNCA SOBREPASEIS ESOS 15 MINUTOS.

e Tercera fase. Es la fase final. En ella decae el ritmo de trabajo y la concentracion. Ya comenzamos a
sentirnos cansados; es el momento de realizar las tareas faciles que requieren poco esfuerzo y
concentracion.



PLANIFICACION DEL ORDEN EN QUE DEBERAS ESTUDIAR LASASIGNATURAS.

CURVA DE TRABAJO PERSONAL
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| ¢QUE ENTENDEMOS POR MATERIASDIFICILES, DE DIFICULTAD MEDIA YFACILES?

Esto no puede saberlo nadie mas que td, pues para unos son dificiles las matematicas, para otros en cambio la
lengua.
Veamos un EJEMPLO. Enrique ha hecho la siguiente clasificacion:

ASIGNATURAS

DIFICILES DIFICULTAD MEDIA FACILES

Historia Lengua Francés

Biologia/Fisica Inglés TIC

Matematicas Filosofia Religion
Dibujo/Quimica

Elabora tu propia clasificacion:

ASIGNATURAS
DIFICILES DIFICULTAD MEDIA FACILES




¢COMO CONFECCIONAR TU HORARIO?

HORARIO SEMANAL |

LUNES: Estoy agotado

MARTES: sigo cansado
MIERCOLES: Estudio un poco
JUEVES: Para descansar

¢ Quién se pone a estudiar?
VIERNES: y para un dia que
gueda

Podrds tener tiempo para
todo si verdaderamente

quieres y repartes tu

tiempo convenientemente.

| Reparto de horas diarias en las distintas actividades:

De un modo orientativo te aconsejamos el siguiente reparto:

_ Minimo Maximo

Do T {14 L1 P 8 10
I 070 1 4 =] S 2:30 3
[JActividades recreativas y deportivas.......... 1 2

I O =T =T 6 8
[DPesplazamientosS........cc.oeveviiiieciiiieieieieeeinaaas 0:30 1
CJEstudio personal.............c.cocveeeeeeiiieeeeeennen. 4 6
CAMPrevistoS. ..o it e e e e e 2 3
TOTAL 24h. 33h.

El tiempo maximo supera las 24 horas, por lo que tendras que hacer ajustes en los tiempos de las actividades
recreativas e imprevistos con los del estudio personal, con un minimo para este Ultimo de 4 horas diarias (segun
las necesidades de cada alumno).

¢C6émo empleas el tiempo? ‘

Sefiala en este cuadro el nUmero de horas que dedicas a cada actividad actualmente:

ACTIVIDAD | Dormir, Actividades Clases | Estudio Imprevistos TOTAL
Comery recreativas personal HORAS
DIAS desplazamientos | y deportivas
LUNES 24
MARTES 24
MIERCOLES 24
JUEVES 24
VIERNES 24
SABADO 24
DOMINGO 24

e Una vez hecho esto, analiza los tiempos dedicados al estudio.

e Trata de aumentar el tiempo de estudio sin desequilibrar considerablemente el resto de las actividades.
¢ Indica ahora en el cuadro de la pagina siguiente lo que piensas hacer en adelante.

¢ Recuerda todos los consejos previos que se te dieron al principio del presente capitulo.

¢ Reserva mediodia del sdbado y medio del domingo para tu distraccion.



Completa ahora la siguiente tabla aumentando las horas de estudio con respecto al cuadro anterior. Asi tendras
un plan alternativo para losdias en los que tienes que poner mas trabajo del habitual.

ACTIVIDAD | Dormir, Actividades Clases Estudio Imprevistos TOTAL
Comery recreativas personal HORAS
DIAS desplazamientos y deportivas
LUNES 24
MARTES 24
MIERCOLES 24
JUEVES 24
VIERNES 24
SABADO 24
DOMINGO 24

Todos los dias deberas hacer una relacién de todas lasactividades que tienes que realizar y aquellas asignaturas
gue tienes que estudiar para llevarlas al dia.

Mediante el siguiente caso practico, te proponemos un cuadro que te facilite el control de tu tarea a lo largo de,
por ejemplo, una tarde de trabajo:

Supongamos que eres de los que necesitan un periodo brevede calentamiento y tienes que realizar las
siguientes actividades:

¢ Ejercicios de Matematicas.

e Continuar con el repaso de Historia.

e Completar una ficha de trabajo de Fisica y estudiarla.
e Ejercicios de Lengua y repasar lo explicado en clase.
e Ejercicios de Inglés y estudiar el vocabulario.

e Ejercicios de TIC.

PLAN DE ESTUDIO DIARIO

ORDEN | ¢QUE TENGO QUE HACER? TIEMPO | TERMINADO
1 Ejercicios de Lengua y repasarlo explicado en clase. 20min.

2 Ejercicios de Inglés y estudiar el vocabulario. 30min.

3 Ejercicios de Matematicas. 25min.

4 Continuar con el repaso de Historia. 30min.

5 Completar ficha de Fisica y estudiarla 20min.

6 Ejercicios de TIC. 15min.

Ordenar el trabajo de cada dia supone programar no solamente el tiempo que se va a dedicar a realizar deberes,
sino también el tiempo que se va a dedicar a lo que propiamente es el estudio y los periodos de descanso y ocio.
Ahora reparte el tiempo semanal de estudio entre las distintas asignaturas, segun su grado de dificultad e
importancia que tienen para ti.

Horas Grado de Grado de Tiempo
ASIGNATURAS semanales de dificultad importancia estudio
clase delab delab semanal

Dias de la
semana




ELABORACION DEL HORARIO SEMANAL DE ESTUDIO

Una vez que has determinado el tiempo que vas a dedicar al estudio semanal, y comprendiendo que debes
trabajar todas las materias, elabora tu horario semanal, indicando el tiempo que vas a ocupar diariamente con
cada actividad (tareas o estudio) y las asignaturas que, de acuerdo con el horario de clases, vas a trabajar cada
dia.

Recuerda que ademas de hacer los deberes y trabajos que te pidan en cada asignatura deberias dedicar todos
los dias un tiempo al estudio. El estudio puede consistir en leer, comprender y memorizar el contenido de los
temas correspondientes, subrayar y elaborar un esquema o un resumen, volver a hacer los ejercicios o preguntas
que has resuelto en tu cuaderno para comprobar que comprendes y recuerdas la informacion, completar las
notas que has tomado en clase para con informacion del libro o de otras fuentes de consulta, tratar de responder
a preguntas que ti mismo/a te plantees y que te podria formular el profesor en un examen, etc.

MI HORARIO PERSONAL

LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO/DOMINGO

16:00

16:30

17:00

17:30

18:00

18:30

19:00

19:30

20:00

20:30

21:00

21:30

22:00

22:30

23:00




Una vez elaborado tu horario de estudio, mantenlo en un lugar visible de tu cuarto, puede ser colgado en
un tablén de corcho o en una esquina de tu escritorio, pero acuérdate de mirarlo siempre antes de
ponerte a estudiar, te ayudara a saber qué es lo que tienes que hacer.




	CURVA DE TRABAJO PERSONAL

