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Educacion

Llegalarecta
final para
millones de
estudiantes.
La horade
decidir si el
trabajo de
todo el aino ha
sidoonode
provecho. Pero
el esfuerzo
noesel
unico factor
enjuego.La
capacidad
de manejar
el estrés, el
dominio de los
métodos de
aprendizaje
y un entorno
- adecuado
E ° ’ pueden ser
GESTION L i decisivos.
DE LA

ANSIEDAD

PI' I.l

M*‘.




ABC (XL SEMANAL)

MADRID

Seccién: OTROS _ Valor: 40.000,00 € Area (cm2): 560,8 Ocupacion: 100 %

26/05/13 9

=

3

Prensa:  Semanal (Domingo) =
Tirada: 1.206.720 Ejemplares g
Difusion: 949.757 Ejemplares IS

Documento: 2/5 Autor:  Num. Lectores: 4213000

¢QUE NOTAS SACAMOS EN...?

... INFORME PISA

n el informe PISA,
o que examina cada

tres afios a 25.000
alumnos de quince afios, los
datos espaioles se sitiian
sensiblemente por debajo
de la media de los paises de

la OCDE.

... SELECTIVIDAD

n los examenes
de accesoala
universidad, la

selectividad, en cambio, el
porcentaje de aprobados ha
mejorado de forma notoria.
A la convocatoria de junio
de 2012 se presentaron
198.644 alumnos, de los
cuales aprobaron el 90,7 por
ciento. Los datos oscilaron
enormemente entre las
distintas comunidades
auténomas: en La Rioja, el
93,2 por ciento aprobaron;
en Murcia, solo el 68,4 por
ciento.

. UNIVERSIDAD

. BACHILLERATO

hora bien, cuatro de

cada diez alumnos

suspenden alguna
materia en Bachillerato
ynose presentanala

or contra, Espafia
cuentaconun
porcentaje de

licenciados por encima de
la media europea entre las

selectividad. personas de 30 a 34 afos:
40,1 frente a un 34,8 por
ciento.

... ABANDONO

ESCOLAR

uestro pais se
o encuentra a la cabeza
de la Unién Europea
en abandono escolar. El 24,9
por ciento de los jovenes
espaioles de entre 18y 24
afos no cursaban ningin
tipo de ciclo educativo ni
de formacion en 2012, un
porcentaje que dobla la cifra
europea, situadaenel 12,8
por ciento.
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CONOCER Educacion

LOS DIAS ANTES: COMO APROVECHAR EL ESTUDIO

LA LEY DE
LA ABUELA

(una lectura con actitud
critica, viendo qué

uando se no se entiende), leer
estudia, los (con subrayados y
especialistas comprension profunda,

apuntan que hay que
seguir lo que se llama
la 'ley de la abuela’:
«Comer primero las
lentejas y después el

porque se aprende
mejor lo que se
entiende), recitar (en
voz alta, enunciar lo
leido) y repasar (fijar lo

postre». Primero lo que  aprendido).
mas trabajo cuesta

y luego lo que mas

gusta. También apuntan  TRUCOS
que unabuenaforma  MNEMO-
de pasar el trago es TECNICOS

alternar el estudio 'que
duele' (el puramente
memoristico) con

el 'que no duele’

(leer, resumir, hacer

as alla del
distinto nivel de
inteligencia de

los alumnos, hay trucos
validos para cualquiera.

esquemas...). Los pedagogos
apuntan que siempre
3 es mas facil recordar
EL METODO lo que se estudia si se
ROBINSON relaciona con la vida

n las escuelas
anglosajonas
se emplea un

cotidiana, con cosas
que forman parte de
la propia vida. Por
ejemplo, convertir los
problemas abstractos
de matematicas en
cuestiones reales.
Tambien es positivo
hacer falsos examenes,
porque los errores
nunca se olvidan...

esquema de estudio de
cinco fases: explorar
(conocer la estructura
del tema), preguntar

os foros de estudiantes hierven
estas semanas con todo tipo

de teorias para mejorar el
rendimiento: desde cantar

las lecciones hasta dejarse un
cuaderno junto a la cama para
apuntar cosas que se le ocurran
a uno en el suefio, pasando

por releer empleando acentos

aunque se cometan en
pruebas ficticias.

LA AYUDA DE
LOS PADRES

os padres
deben estar
‘presentes’

en el acto de estudiar,
insistiendo a los

hijos para que se
organicen y estando

a su disposicion para
cualquier consulta,
pero sin entrometerse
hasta el punto de
hacerles los deberes. Es
bueno gue impongan
unas pautas cotidianas
de trabajo y que, salvo
circunstancias muy
justificadas, no hagan
excepciones. Sin
olvidar que «la calidad
del tiempo empleado
en estudiar es mas
importante que la
cantidad, porque pasar
horas delante de un
libro sin asimilar nada
no tiene sentido».

HABLAR CON
EL PROFESOR

odos los
profesores
prefieren que

el alumno aprenda

la materia a que se
especialice en aprobar
examenes. Un truco
util para los chavales
es preguntar siempre
al maestro: «;Qué es
lo mas importante que
debemos preparar
para este examen?».
Ninguno eludira

la respuesta. Y es
probable que dominar
esos temas claves, los
que el profesor quiere
que el alumno retenga,
sirva para aprobar.

NUEVAS |
TECNOLOGIAS

xisten
programas
especificos

para ayudar en el
estudio, algunos tan
curiosos como iFlipr;
una aplicacion para
moviles con la que
crear tarjetas de notas
tipo post-it y que hace
blisquedas entre los

archivos de otros
estudiantes con notas
sobre ese tema. Pero
la tentacién de perder
el tiempo con redes
sociales y videojuegos
hacen que moviles y
ordenadores sean un
arma de doble filo.

Lo que
nunca se
debe hacer
Los mensajes
negativos tienen
el valor de una
profecia. Los
pedagogos creen
que es mejor
decir frases
positivas, del
tipo «si estudias,
aprobaras»,

que negativas
(«si no estudias,
suspenderas»).
Los comentarios
que minan la
autoestima crean
mas ansiedad.

L8

el esfuerzo y respalde la toma de responsabilidad por parte del
estudiante. Todo ello contribuird a la seguridad de un alumno
que llegue con las tareas cumplidas y sin temor a quedarse en
blanco ante el papel del examen.
Porque una cuestion clave es el manejo del estrés. La psicéloga
de la Universidad de Granada Sagrario Lépez Ortega, autora de
No pierdas los nervios en los exdmenes, incide en lo importante
que es «descargar presion a lo largo del curso, porque hay
alumnos que estudian muchisimo, pero la presion les juega

comicos extrarios, masticar chicle o consumir acelgas, levadura
de soja, romero o ginseng. Los expertos, sin embargo, coinciden
en pautas bastante mas sencillas, aunque quizd menos ficiles
de cumplir: vida ordenada, buena planificacién a la hora de
organizar el estudio y un entorno que facilite el trabajo, valore
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malas pasadas». Ademads de trucos puntuales, los buenos hébitos
son los que mds ayudan.

Para Irene Solbes Canales, profesora de Psicologia Evolutiva
y de la Educacién en la Universidad Complutense de Madrid,
«los padres deben supervisar el trabajo de sus hijos, dandoles
progresivamente autonomia de acuerdo con su edad». Y
brindéandoles, ademds, un entorno para el estudio que los
alumnos sientan como propio v tenga una buena iluminacién,
un mobiliario coémodo, ventilacion v tranquilidad.
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EJERCICIO
OCIO

Sinun cuerpo

tonificado es
dificil rendir al maximo
nivel. Tampoco es
muy favorable una
sensacion de agobio,
de no haber tenido
ningin descanso
mental durante
dias. Hay que saber
regularse y dejaruna
escapatoria para
funcionar en las horas
que se dediquen al
estudio. Mantener la
atencién al maximo
durante mas de una
hora seguida es casi
imposible.

ALIMENTACION

Las digestiones
' pesadas son
uno de los peores
enemigos dela
atencién, ademas de
afectar al estado de
animo. Es preferible
hacer cinco o seis
comidas al dia con
cantidades no muy
grandes. Como casi
siempre, la dieta
mediterraneaes
el mejor aliado.
Los hidratos de
carbono son el
principal alimento del
cerebro, junto a las
vitaminas y ciertas
sales y oligoelemen-
tos. Los excesos
de café y bebidas
azucaradas son contra-
producentes.

—
—

HORAS DE
SUENO

Las pautas de

higiene del suefio
son fundamentales
para un estudiante.
Hay que teneren
cuenta también
que las personas,
por norma general,
funcionamos mejor
por las mafanas, una
vez descansadas, con
lo que un buen reposo
es el mejor preludio
de un buen estudio.
Una cabezada de unos
minutos a mediodia
puede servir para
reiniciar la actividad.

RELAJACION

La respiracion
’ abdominal es el
método de relajacion
mas efectivo
minutos antes de un
examen, pero hay
que entrenarla antes
para lograr que el
ritmo cardiaco se
rebaje, como senalan
los especialistas. Es
conveniente llegar
con tiempo suficiente
al examen para no
sumar la tension del
reloj y dejar hueco
para uno de estos
ejercicios. Aungue
tampoco hay que
obsesionarse con la
tranquilidad: tener
cierto nerviosismo es
bueno para mantener
el cuerpo alerta.

——
——

LAS HORAS ANTES: COMO CONTROLAR LA ANSIEDAD

Lo que
nunca se
debe hacer
Los repasos
acelerados de
ultimahoraenla
puerta solo sirven
para incrementar
la tension

al descubrir
montones de
pequenos detalles
olvidados —-en
general, sin mayor
importancia-. Eso
no incluye, por
supuesto, el no
mirar algun dato
si en un analisis
mental se percibe
alguna laguna.

Desafortunadamente, la otra herramienta basica parece faltar
a nuestros jovenes: correctos métodos de aprendizaje. Para el
profesor Ramén Gonzalez Cabanach, que dirige un grupo de
investigacion en Psicologia de la Educacién en la Universidad

Los examenes estan
mas aceptados que la
evaluacion continua
porque se consideran una
experiencia vital;, controlar
la tension es un buen

aprendizaje

de La Coruna, el problema parte «de los tiltimos 40 aflos que
llevamos sin un modelo educativo estable, con constantes
cambios y contaminacién ideolégica»; unos devenires politicos
que pueden tener algo de culpa de los indices de fracaso escolar.

En esos cambios se ha apostado unas veces por modelos de

evaluacion continua y otras por centrarlo todo en los exdmenes.
Estos parecen hoy aceptados por la comunidad académica, ya
que sirven también como una experiencia vital. «Aprender a
controlar la tensién que supone un examen fortalece, también es
aprendizaje para la vida», explica Gonzilez Cabanach.

Pero, entre tantas variaciones, no se esta dejando un hueco
para ensefar a aprender. El profesor Gonzalez Cabanach apunta
que «parece que se da por supuesto que las técnicas de estudio
se aprenden solas. Y asi se llega a la universidad con pocos
recursos». ll
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60 CONOCER

EN EL
EXAMEN

s sesssssssssns
s tesssssssenns

ESTABLECER
UN PLAN

Unavez que

conocemos las
preguntas, hay que
invertir unos minutos
en organizar la forma
en que vamosa
responderlas. En caso
de que sean varias,
siempre es mejor
comenzar con las
que se domina. Si se
trata de un tema para
desarrollar, lo primero
es trazar un esquema
de este. Luego, al
desarrollario, hay que
tener en cuenta tanto
las observaciones
que hizo el profesor
cuando dio la leccion
como las palabras
clave que se adivinan
en el enunciado.

LOS EXAMENES
ORALES
Mucho menos
frecuentes en
la cultura espanola
que en otros paises,
suponen el reto de
tener que organizar
mentaimente el tema
que debe exponerse.
Presentar las ideas
ordenadamente,
cuidar el lenguaje,
mostrar confianza
en la expresion o
saber cerrar con unas
conclusiones son
consejos elementales
que, sin practica,
y resultan dificiles de
E conseguir.
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PRUEBAS
TIPO TEST

El procedimiento

basico es tratar de
adivinar la respuesta
correcta sin leer las
opciones: si después
hay coincidencia,
dificilmente se estara
en un error. Otro
truco que puede ser
util es saber que
las respuestas muy
categodricas o breves,
si es que hay otras mas
desarrolladas, suelen
serde relleno.El
profesor posiblemente
planteara una
respuesta que pueda
hacer dudar al alumno
ademas de la correcta,
pero las otras opciones
no las trabajara tanto
y las resolvera con
una sola palabra.Es
imprescindible saber
de antemano si se
penalizan los errores
en la puntuacién para
contestar (o no) al azar
las preguntas que no
se sepan.

FRENTE A UN
MOMENTO EN
BLANCO...
' Lo primero es,
por supuesto,
intentar relajarse. Pero
si no funciona, hay
que tomar la decision
contraria: ponerse
en marchay seguir
adelante escribiendo
en un papel aparte
para que el cerebro
‘vuelva a dar pedales’
y encuentre el camino
de vuelta a la tarea.

Lo que
nunca se
debe hacer
Perder de vista
cual es la pregunta
que se nos ha
hecho y dejarla sin
responder. Algo
que ocurre con
desafortunada
frecuencia tanto
en los examenes
orales como en
los que presentan
un tema largo
para desarrollar: el
estudiante puede
irse por las ramas
en direccion hacia
un tema colateral
que domine

mejor para dejar
de lado el punto
fundamental.

ANTE UNAS
MALAS NOTAS

ENTENDER DONDE
SE FALLO
e los errores se aprende. Hay
o que invitar al alumno a descubrir
que ha hecho mal y como

enmendarlo. Los chavales rinden mas si
sienten gue son tutelados por sus padres.

UN ENTORNO
MOTIVADOR
a falta de valoracion del esfuerzo,
0 del trabajo diario, y la percepcion
de que todo se consigue por enchufe
han invadido también el &mbito educativo,
no solo el universitario, seglin apuntan
los especialistas. Hay que estar atento a si
el alumno que ha suspendido tiene amigos
que no creen importantes las notas o
menosprecian a los 'empollones’.

DESCANSO, CON
MODERACION
0 es posible afrontar una nueva
o etapa de esfuerzo sin un periodo de
descanso. Por eso conviene hacer
paréntesis entre las épocas mas duras
de estudio. Ese tiempo, con todo, puede
aprovecharse para extraer un compromiso
del alumno, que entienda ese periodo como
una concesion y un tiempo necesarios para
su trabajo antes de volver a la actividad.

UN NUEVO ENFOQUE

demas de los dias de vacaciones,
o el verano puede ser un buen

momento para que el alumno
descubra el placer de estudiar con
actividades que le resulten motivadoras:
buscando documentacion, viendo peliculas
o0 leyendo libros que despierten su
curiosidad. Acciones Utiles gue mantengan

el cerebro en accion, pero que parezcan
menos cercanas a la rutina escolar.

Lo que nunca se

debe hacer

Convertir las malas notas en

un drama terrorifico es tan contra-
producente como dar la impresion
de gque no importan. El alumno

debe tener una percepcion
inequivoca, pero desdramatizada, de
que sus padres se sienten orgullosos
si trabaja bien y disgustados y
preocupados si lo hace mal.




