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DEPARTAMENTO DE ORIENTACION.
IES CIUDAD JARDIN
CURSO 2024/2025

CLOTILDE DE LOS ANGELES PEREZ LOPEZ
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FACTORES QUE INFLUYEN EN EL ESTUDIO

NN RT

PODER: CAPACIDAD INTELECTUAL. ¢ Ambiente o genética ?

\

QUERER: MOTIVACION Y HABITO DE ESTUDIO

SABER: TECNICAS DE ESTUDIO
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MOTIVACION

QUERER ESTUDIAR

PREGUNTARSE: ¢POR QUFE ESTUDIO? ¢ESTUDIO LO QUE ME

GUSTA? ¢ CUAL ES LA CAUSA DE MI FRACASO ?

CONFECCIONAR UNA LISTA.

NO DEJARSE INFLUIR NEGATIVAMENTE.

L I e

AUTOCONFIANZA/ ESTILO ATRIBUCIONAL.
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ESTILO ATRIBUCIONAL

TANTO LOS EXITOS COMO LOS FRACASOS SE DEBEN A :

NN RT

- CAUSAS INTERNAS
- CAUSAS VARIABLES
- CAUSAS CONTROLABLES

¢ Qué es el estilo atribucional de indefensién ?
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ESTILO ATRIBUCIONAL
DE INDEFENSION

EXITOS : CAUSAS EXTERNAS, VARIABLES Y NO

NN RT

CONTROLABLES.

\

FRACASOS: CAUSAS INTERNAS, ESTABLES Y NO

CONTROLABLES.
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FACTORES PERSONALES

ALIMENTACION.
DESCANSO.

S U AT Y AN 0 N A

\

ACTIVIDAD Y DESCANSO FisICO.
CONTROL DE POSTURAS
RELAJACION.

ESTABILIDAD EMOCIONAL
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RESPIRACION
DIAFRAGMATICA

Inhalacion profunda: aspira aire lentamente por la nariz y permite que el abdomen se eleve mientras el

pecho se mantiene relativamente quieto. Imagina que estas llenando tu abdomen de aire como si fuera
un globo.

Exhalacion completa: exhala lentamente por la boca y asegurate de que el abdomen se contrae
gradualmente mientras expulsas el aire. Esto te ayuda a eliminar el dioxido de carbono de los pulmones.

Mantén un ritmo constante: Trata de mantener un ritmo constante en tu respiracion. Puedes contar

mentalmente para regularla. Por ejemplo, puedes inhalar durante 4 segundos y exhalar durante 4
segundos.

Practica regularmente: La persistencia es clave. Dedica tiempo todos los dias para practicar
la respiracion diafragmatica. Puedes hacerlo durante unos minutos al despertar, antes de dormir o en
momentos de estrés( intenta realizar de 5 a 10 respiraciones profundas).



HIPERVENTILACION
¢ Como la controlo?
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PASOS A SEGUIR

Realizar entre 6 y 12 respiraciones naturales y sencillas mientras sostienes una bolsa de
papel sobre la boca y la nariz(después retira la bolsa y respira de forma natural).

Realizar respiracion diafragmatica.
Alternar esta técnica hasta que dejes de hiperventilar.

iSi la hiperventilacion dura mas de 30 minutos llamar a urgencias!

NO usar estatécnica en los siguientes casos:

-Problemas de corazén o pulmones(asma, enfisema, antecedentes de trombosis...)

Si ayudamos a alguien que estad hiperventilando, no debemos ser nosotros quienes
sostengamos la bolsa.



FACTORES AMBIENTALES

HABITACION DE ESTUDIO.
MOBILIARIO.

NN RT

\

ILUMINACION.
TEMPERATURA.
SILENCIO.
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CONFECCION DE UN HORARIO

(CUANTOS DIAS...?

PR R

(CUANTAS HORAS...?

(CUANDO...?
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CURVA DE ATENCION

CURVA DE LA ATENCION

Nivel de atencion

Al principio de la Al finalde la
sesion de estudio sesion de estudio
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SESION DE ESTUDIO

DIFICULTAD
MEDIA

60’

OwZ>NwvwmQg

Yl

MAXIMA
DIFICULTAD

55’

OwZ>NwvwmQg
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LAS MAS
AGRADABLES

50°
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ATENCION Y CONCENTRACION

MOTIVACION HACIA EL ESTUDIO.
ASUNTOS PERSONALES.

ENTUSIASMO/ PENSAMIENTOS POSITIVOS.
ESTAR EN BUENA FORMA FISICA.
EJERCICIOS ESPECIFICOS.

ESTUDIAR DINAMICAMENTE.
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MEMORIA

MEMORIA SENSORIAL O INMEDIATA

MEMORIA A CORTO PLAZO

MEMORIA A LARGO PLAZO

RECORDAR < i
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REGISTRAR / RETENER / RECORDAR

REGISTRAR: primera lectura, escucha activa en

clase,ideas previas, esquemas,subrayar...
RETENER: repeticién y atencién.

RECORDAR: si no hemos hecho correctamente el

registro y retencién NO rememoraremos.
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¢ COMO PODEMOS FACILITAR LA
MEMORIZACION ?



REGLAS NEMOTECNICAS

CONJUNTO DE TRUCOS, CASI SIEMPRE LINGUISTICOS,
PARA FACILITAR LA MEMORIZACION.

LITIO, BERILIO, BORO, CARBONO, NITROGENO, OXIGENO,
FLUORYNEON __, LA BBC NO FUNCIONA

007-757-90-60-90-7-10-2230-2300- 2

1

El agente 007 subié al boeing 757. Vio a una azafata de
medidas 90, 60,90 y decidié pedir un seven (7) up para
poder hablar con ella. Quiso quedar con ella a las 10 pero
ella le dijo que debia regresar en el avién de las 22:30. Por
ello a las 23:00 se fue al cine que acabé a las 2
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MAS TRUCOS

-Agrupar numeros y hacer asociaciones con ellos, si tenéis que recordar fechas.1978

(fecha de la constitucion espariola). Mi padre nacién en el 78 y mi hermano mayor tiene 19
anos.

-Visualizar batallas en los temas de historia.

-Usar las iniciales de las palabras que hemos de recordar en un orden y formar palabras con
ellas.

BODEGA—para recordar que B_D_G son fonemas sonoros.
PETAKA—para recordar que P-T-K son fonemas sordos.

-Podéis inventaros vuestros propias técnicas, ya que en definitiva son trucos que nos dan
pistas para recordar.

-Subrayar en distinto color las ideas principales de las secundarias.

-Recordad que recuperamos mejor aquello que hacemos muy llamativo o inusual.

Por ejemplo si tenemos que recordad que vestido se escribe con v, haced esta letra muy
grande y en distinto color; al mismo tiempo que visualizamos un vestido cuyo pico tiene
forma de V, puesto en una sefiora extravagante.

Las imagenes son mas memorables porque el material lo estariamos codificando por partida
doble, y por ello, tendremos el doble de probabilidades de recordarlo.
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CONSEJOS PARA TOMAR APUNTES

ASISTIR A CLASE.

PRESTAR ATENCION.

CONOCER EL ESTILO DEL PROFESOR.
SELECCIONAR IDEAS PRINCIPALES.
DEJAR MARGENES.

CLASIFICAR LOS APUNTES.

I A I L o

ESCRIBIR CON PALABRAS PROPIAS Y UTILIZAR
ABREVIATURAS.
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ABREVIAR APUNTES

CON SIGNOS MATEMATICOS: més + , menos - ,por x ,

entre /, igual = , nGmero n®, mayor que >, menor que <, ...

ABREVIATURAS COMUNES: sec. secundario, edo. estado,

min. minuto, ej. ejemplo, depto. departamento, soc. sociedad,
gral. general, admon. administracién, dir.direccién, q. que

ABREVIATURAS PERSONALES: difer, part, categ, educ,

introd, revol, prog, caract, sist, obj. // objs.

ABREVIATURAS COMBINADAS: Cierta-, interior-

) S

SIGNOS TAQUIGRAFICOS
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FORMAS DE SUBRAYADO

* LINEAL:
v UN COLOR: | TITULO, IDEAS PRINCIPALES, _IDEAS

AU

\

vVARIOS COLORES: |IDEA CENTRAL | , IDEAS
PRINCIPALES, IDEAS SECUNDARIAS, DETALLES.

L

v'ROTULADORES FLUORESCENTES.i CUIDADO!

*ENGARCE: DOS O TRES PALABRAS ENTRESACADAS DEL
TEXTO Y ESCRIBIENDOLAS EN EL MARGEN.

SIGNOS: 2, % +, ...

T Ll (e I B VAR |
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SINTESIS= IDEAS IMPORTANTES

TECNICAS SINTETICAS MAS IMPORTANTES:

e RESUMENES ( extraer lo que queremos aprender con
nuestras propias palabras, para ello tendremos que
fijarnos en las palabras subrayadas )

* ESQUEMAS.

) S

* MAPAS CONCEPTUALES.
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ESQUEMA <

Analizar

Repaso
Memoria

Facilitar

*OBJ ETNOS{ Sintetizar{ Comprensién

«CARACTERISTICAS | Palabras claves

Claridad

-

*PROCEDIMIENTO | Idea general {Principal{ Detalles

*VENTAJAS

4

2

-

Estudio activo
Comprensién

_ Aprovechar tiempo




ESQUEMA DE LLAVES

. _Demlle
Tdea Secundaria |

A VI AU LI A R R \'. \

Lietalle

Idea Principal 1 i
Tdea Secundaria
Titulo

0

Idea General Idea Principal 2

Tdeq Secundaria

Idea Principal 3 —

_Demlle
Tdea Secundaria |

Lietalle
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ESQUEMA DE FLECHAS
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ESQUEMAS NUMERICOS

IDEA GENERAL

1. Idea principal
1.1, Tdea secundaria

1.1.1, Detalle
1.1.2. Detalle

1.2, Idea secundaria
1.2.1. Detalle
1.2.2, Detalle

2. Idea principal
2.1, Tdea secundaria

2.1.1, Detalle
2.1.1.1. Subdetalle

2.1.1.2. Subdetalle
2.1.2, Detalle

IDEA GEMERAL

A. Idea principal
A.a Idea secundaria

A.a.a. Detalle
A.ab, Detalle

Ab Idea secundaria
Ab.a Detalle
Abb Detalle
B. Idea principal

R.a Idea secundaria
B.a.a. Detalle

B.o.aa Subdetalle
B.a.ab Subdetalle
B.ab, Detalle




MAPAS CONCEPTUALES

Se expresa mediante

NN RT

REPRESENTACION
L TECNICA GRAFICA

\

DE
PRENDIZAJE |
De

ICONCEPTOS
|

Unidos por
|

IRELACIONES JERARQUICAS

ESTRUCTURA
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MEMORIZACION.

MEMORIZACION

o...........‘..........o..
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TIPOS DE REPETICION

NN RT

« REPETICION MENTAL: solo y en silencio.

\

*REPETICION ACTIVA
- Solo y en voz alta.
- Solo y grabando.
- Acompaiiado.

¢ Cual creéis que es la mejor ?
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COMO HACER LOS REPASOS

S U AT Y AN 0 N A

- Curva del olvido ( Hermann Ebbinghaus )

\

- Planing.

- Repasos activos ( asimilamos el 20% de lo oido, el 30% de o
observado, el 70% de lo expresado y el 90% de lo elaborado ) .
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CURVA DEL OLVIDO

120.00%

100.00%

== Recordado

0.00%
0 dia 1 dia2 dias
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VENTAJAS DE LOS REPASOS

DISMINUYE EL OLVIDO .
LLEVAR LOS ESTUDIOS AL DIiA.
APROVECHAR MEJOR EL TIEMPO DE ESTUDIO.
EVITAR PALIZAS ANTES DE LOS EXAMENES.
CONTROLAR MEJOR EL TIEMPO.

DOMINAR MEJOR LOS NERVIOS.
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PREPARACION DE EXAMENES

ANTES DEL EXAMEN
PREPARAR Y ORDENAR EL MATERIAL.

\

VD

\

PLANIFICAR EL ESTUDIO.

LLEVAR LOS MATERIALES NECESARIOS.

L

CONOCER LAS CARACTERISTICAS DEL EXAMEN.
SIMULAR LA SITUACION DE EXAMEN.
CONSULTAR DUDAS.

DORMIR'Y NO APRENDER NADA NUEVO.
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PREPARACION DE EXAMENES

DURANTE
NO LLEGAR MUY PRONTO.

NO SENTARSE AL LADO DE LOS COPIONES.

LEER TODAS LAS PREGUNTAS.

PRESTAR ATENCION A LO QUE SE PIDE.

CONTESTAR PRIMERO LAS QUE SE SABEN.

DISTRIBUIR EL TIEMPO, HACER ESQUEMA, NO DEDICAR MAS
TIEMPO DEL PREVISTO.

CUIDAR EN LOS PROBLEMAS LOS ERRORES PRIMEROS.

NO DEJAR PREGUNTAS EN BLANCO.

REPASAR.

CUIDAR LA PRESENTACION.
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PREPARACION DE EXAMENES

DESPUES DEL EXAMEN
- OLVIDAR EL EXAMEN SI SE TIENEN OTROS

PROXIMOS.

- CUANDO SALGAN LAS NOTAS:
»>IR A LAS REVISIONES.

»ANALIZAR EL EXAMEN CORREGIDO: Comentarios del
profesor, defectos de presentacién, comprobar aciertos y errores.

»>REPASAR EN LO QUE SE HA FALLADO.

I A I L o

»>PENSAR COMO CONTESTARIAS AHORA.
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