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Resumen

En la actualidad existen una gran problematica en el sistema educativo, a todos los niveles, el
denominado “fracaso escolar”, éste afecta a todos los niveles, aunque es mas evidente en la ESO. Este
alumnado carece de las estrategias para realizar un trabajo de forma autbnoma y ademas carecen de
habilidades para la resolucion de problemas.

Para ello, se evidencia como una medida esencial y que debe quedar reflejada en todos los
proyectos educativos, la explicacion y desarrollo de orientaciones en relacion a los habitos y técnicas de
estudio.
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1. LOS HABITOS Y TECNICAS DE ESTUDIO

Podemos sefalar que desde la antigiiedad, ha existido una cierta preocupacion por la
ensefianza de estrategias de aprendizaje y habitos de estudio para un mejor rendimiento del alumnado,
pero es cierto que, en los Ultimos afios con la masificacion de alumnado en las aulas ha surgido un
auge en esta tematica existiendo una gran difusién de trabajos e investigaciones relacionados con este
tema (Salas, 2000; Ballenato, 2005).

Asi, existe una gran inquietud por potenciar el desarrollo y mantenimiento de los habitos de
estudio y técnicas de trabajo intelectual siendo una de las estrategias utilizadas contra el bajo
rendimiento escolar, que es uno de los temas mas preocupantes en el ambito educativo. Muchos
profesores se quejan de que sus alumnos no saben estudiar, es decir, que no poseen ciertas
habilidades como son la comprension lectora y resolucion de problemas. Esto les conduce
posiblemente, hacia el fracaso escolar.

Las razones son generalmente la aparente desconexién de las materias de estudio y las
preocupaciones e intereses prioritarios del alumnado actual, a la vez que las continuas distracciones
como television, internet, videojuegos, salidas etc., que se les presentan a diario. Por eso, es importante
hacer mas motivante el estudio y modificar el tratamiento de las materias académicas que implica tanto
a profesorado como a los propios gestores del sistema y programas educativos y a los padres. Otra
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razon esta en los propios habitos y métodos de estudio utilizados y de cuya efectividad depende un
aprendizaje mas fructifero y ameno (Fernandez, 1996).

1.1. Habitos de estudio

En la amplia literatura que existe en relacion a este tema (Ballenato, 2005; Salas, 2000; Tierno,
1994; |Ibafiez y Alfonso, 1983; Maddox, 1973) en muchos casos no se establece una diferenciacion
clara entre lo que se entiende por habitos de estudio propiamente dicho y lo que se clasifica dentro del
término técnicas de estudio, aunque si se puede observar que, en la mayoria de los casos, cuando se
habla de estrategias y métodos de trabajo para un estudio eficaz, los investigadores prefieren utilizar el
término técnicas de estudio frente a habitos de estudio, quedando su utilizacion relegada para explicar
conductas relacionas con el como, donde y de qué forma estar predispuesto a la tarea de estudiar
(Mateo y Lopez, 1995).

Por este motivo y tras la revision realizada, se puede entender como definicion practica, que los
habitos de estudio son un conjunto de factores internos como la motivacion, la capacidad de
concentracion, la constancia, la capacidad de organizacion temporal y espacial, la atencion, y el
esfuerzo, y de factores externos como el lugar de estudio, el mobiliario, la luminosidad y los ruidos.
Ademas, también existen una serie de conductas personales que influyen en el rendimiento como son
la organizacion de las horas de suefio, de actividades ludicas y deportivas, y en general, todo lo
relacionado con la higiene mental (Mateo y Lopez, 1995; Salas, 2000).

Pero para que estos factores y conductas estén establecidos dentro del desarrollo de la vida
diaria educativa del sujeto, se debe seguir un proceso de ensefianza y adaptacion progresiva a la
habituacion de este tipo de tareas. En relacion a los factores internos, éstos deben ser potenciados y
enriquecidos a través de actividades y ejercicios por parte del profesorado y tutores de los alumnos.

Por ello, podemos decir que el establecimiento de unos habitos de estudio eficaces, constituye
un proceso gradual nada sencillo, que exige una gran paciencia, constancia, motivacion y organizacion
sisteméatica por parte del alumnado.

1.2. Posibilidades y limitaciones de las técnicas de estudio en funcion de la legislacion
vigente

Tras haber consultado y revisado la legislacion, hemos comprobado que no existen en los
disefios curriculares referencia explicita sobre las técnicas de estudio que se deben desarrollar.
Distintos autores como Salas, (2000) citan las técnicas de una manera general, sin detallar cual o
cuales son los procedimientos que se deben seguir por parte de los profesionales para que el alumnado
puedan adquirir los métodos y las estrategias para conseguir un estudio eficaz.

Podemos matizar que, tras realizar una comparacién de la diferente utilizacién de las técnicas de
estudio a lo largo del tiempo, podemos comprobar que ahora se tiene mas en cuenta la labor
orientadora que puede desempefiar el profesor, aunque el alumno siga siendo el protagonista.

Segun la Ley General de Educacion, en la cual se comienza a hablar de las técnicas de estudio,
sus articulos se basan principalmente en el alumno, dejando a un lado al profesorado. En cuanto a la
LOGSE, a lo largo de sus articulos se hace mencion de las técnicas de estudio, en concreto en el art. 1,
donde se hace referencia esencialmente a las estrategias de ensefianza — aprendizaje en relacion con
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el alumnado, en la LOE actual tampoco se hace referencia explicita a la organizacion y regulacion de
las técnicas de estudio dentro del curriculo.

En la préactica, se han llevado a cabo en centros pilotos muchos recursos didacticos y técnicos
relacionados con los hébitos y técnicas de estudio. Mas adelante dichas técnicas se han implantado en
el resto de los centros, pero la falta de recursos econémicos, de motivacion por parte de algunos
docentes, de tiempo y organizacion profesional, han hecho que en algunos centros se carezca de estos
recursos y de otras diversas ventajas de la reforma educativa.

Por ultimo, en funcién de lo expuesto anteriormente, concluimos que la principal limitacion que
las técnicas de estudio han sufrido, ha sido la falta de recursos econdmicos junto con la falta de tiempo
por parte de un amplio grupo del colectivo docente.

1.3. Condiciones para el estudio eficaz
1.3.1. Factores ambientales

El lugar de estudio y su adecuacion

Segun Fernandez Rodriguez (1996), estudiar requiere unas condiciones ambientales adecuadas
gue faciliten la concentracion, la atencion y ayuden a mejorar el rendimiento.

Aunque no se trata de unos factores imprescindibles, porque a veces algunos estudiantes son
capaces de concentrarse bajo condiciones ambientales muy dificiles; no es lo mas idéneo, ya que todo
seria mas facil si se dispone de un lugar de estudio adecuado, preferiblemente tu habitacion personal o
biblioteca e intentar que sea siempre en el mismo lugar para que exista una asociacion entre ese lugar
y la motivacidon hacia el estudio. Sea cual sea, debe de tener unas condiciones optimas y el mobiliario
adecuado para que tu Unica preocupacion sea el estudio (Salas, 2000).

Se debe evitar estudiar en lugares asociados a otras actividades o en posturas comodas. Esto,
ademas de ser poco saludable para columna y la vista, no resulta demasiado eficaz, pues el organismo
asocia rapidamente la cama con el descanso, siendo frecuente que el alumno se quede dormido a
mitad de la sesion de estudio.

Caracteristicas de un buen lugar de estudio

Cambiar con frecuencia el sitio donde estudiamos limita nuestra concentracion y atencion en el
estudio. Para evitar esto, es necesario elegir un lugar al inicio del curso académico y procurar
respetarlo. Sin embargo, ello no tiene que significar que no podamos disponer de dos lugares de
estudio simultaneamente.

Ademds, el ambiente que debe existir, debe ser tranquilo y libre de estimulos distractores,
posters, fotografias, radio, novelas, etc. Si la habitacion estd excesivamente cargada de cosas, es
importante que estén en orden y que la mesa de estudio este dispuesta dando la espalda a todo aquello
gue nos pueda distraer.

Es esencial la correctamente iluminacién. La mejor luz para estudiar, es la luz indirecta, por la
izquierda en el caso de que seamos diestros y por la derecha en el caso de que seamos zurdos. Todo
ello con objeto de eliminar sombras al escribir. Quizés la Unica precaucion que habria que tener con
respecto a la iluminacion es la de evitar tubos fluorescentes. Estos provocan el llamado “efecto
estroboscopico”, que consiste en la variacion de la luminosidad de un momento a otro. La consecuencia
de todo ello puede ser una cierta fatiga y el cansancio de la vista, que nos obliga a tener que dejar de
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estudiar. Por todo ello, la iluminacion artificial correcta tendria que basarse en el flexo con una bombilla
“azul” no inferior a 60w de potencia, acompafiada siempre de una luz ambiental.

Es muy importante para mantener la cabeza centrada y trabajar en un ambiente limpio que este
cargado de oxigeno, porque si trabajamos en una habitacién cerrada en la que se permanece un
elevado numero de horas, la cantidad de oxigeno I6gicamente disminuye y téngase en cuenta que el
cerebro es muy sensible a la falta de este elemento. En este sentido, es muy frecuente la somnolencia
gue experimenta el que estudia con algun tipo de calefaccién que consume oxigeno. Para evitarlo, es
necesario ventilar la habitacion, se puede aprovechar los momentos de descanso durante la sesién de
estudio. Abrir la ventana durante breves minutos permite oxigenar el ambiente y recuperar el tono
necesario para mantenerse activo. Por otra parte, la temperatura ideal para trabajar, aunque segun las
personas oscila ligeramente, se sitGa entre 18 y 22° C (Salas, 2000; Tierno, 1994).

Mobiliario adecuado e higiene postural

El mobiliario imprescindible estd compuesto de una mesa, una silla y estanterias para libros,
apuntes y demas materiales escolares. Este mobiliario debe cumplir unas condiciones minimas para
favorecer el habito de estudio, asi la mesa debe ser amplia para que el alumno o alumna pueda
mantener en orden y al alcance todo el material que precise para evitar distracciones y perdidas de
tiempo debido al desorden o localizacion del material. La altura ideal de la mesa debe de estar en
consonancia con la altura del alumno o alumna y con la altura de la silla para evitar asi una mala
postura o incomodidad. Por este mismo motivo, la silla no debe ser demasiado comoda para evitar el
suefio y la pereza, debe tener una altura adecuada y ser lo mas anatoémica y regulable posible a las
caracteristicas del nifio o nifia.

Por otro lado, el lugar de estudio debe poseer unas estanterias donde se tengan ordenados
todos los libros, diccionarios, apuntes y material escolar necesario para el estudio, es esencial para
evitar distracciones y perdida de tiempo, es conveniente que esté cerca de la mesa para poder alcanzar
rapidamente lo que se precise, pero sin tenerla delante de la mesa para evitar que se convierta en un
elemento distractor (Salas, 2000; Tierno, 1994; Fernandez y Garcia, 1995).

En relacion a la postura, lo mas adecuado es estudiar sentado, ya que si escoges una postura
demasiado comoda se favorece poco la actitud activa de estudio, ademas, de esta forma evitamos las
lesiones musculares que se pueden producir. También hay que presentar especial atencién a la
distancia que debemos mantener entre el libro, los apuntes y los o0jos, una distancia de unos treinta
centimetros para evitar la fatiga visual, es aconsejable, y siempre que sea posible la utilizacién de
atriles para mantener constante la posicion adecuada. (Salas, 2000; Tierno, 1994)

El ruidoy el silencio

El ruido es un elemento distractor, que impide la concentracion y dispersa la atencién, por ello, la
norma general es aconsejar al estudiante que evite los ruidos o sonidos que le distraigan. No es
recomendable estudiar con masica, ni en un lugar de paso donde sean frecuentes las conversaciones
entre personas. Estos elementos mas que ser molestos, pueden funcionar como distracciones y alargar
el tiempo de estudio.

Otra variable que se debe tener en cuenta, es el tipo de actividad que se esta realizando. En
algunas actividades que requieren poca concentracion como el dibujo, pasar fichas a limpio o realizar
trabajos manuales, una musica de fondo suave puede ser incluso aconsejable, porque mantiene
distendido y relajado al estudiante, e incluso hay algunos trabajos como se recoge en Salas (2000),
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donde se verifica que en muchas ocasiones la musica clasica puede funcionar como elemento relajante
y motivador para la concentracion y el estudio.

DIMNTR

1.3.2. Factores internos

Dentro de los factores internos la triada mas importante es la formada por la relajacion-
concentracion-motivacién, hasta tal punto que si éstos se dan en alto grado van a repercutir de manera
importantisima en el éxito del rendimiento del alumnado.

La relajacion

Para conseguir un estado de atencion y concentracion 6ptima para rendir al maximo de sus
posibilidades, el alumnado debe evitar estados de ansiedad, para ello mantener la relajacion y
mantener los ritmos adecuados de activacion mental y corporal, es esencial. Para esto, existen técnicas
y ejercicios de relajacion que permiten al alumno y alumna conseguir un estado positivo para llegar a
alcanzar un rendimiento intelectual mas positivo.

Estos ejercicios de relajacion basados en una respiracion profunda y pausada pueden ayudar a
oxigenar el cerebro. Respirar profundamente unas diez veces, tomando el aire por la nariz y soltandolo
lentamente por la boca, mientras se cuenta mentalmente del uno al cinco. Puede ser un ejercicio de
relajacion para intercalarlo en los pequefios descansos durante una sesion de estudio.

Ademaés, existen técnicas concretas de relajacion como la denominada contraccion-relajacion,
donde debes identificar los musculos de tu cuerpo que se encuentran mas tensos y destensarlos, a
través de cuatro pasos:

*Tensar el musculo

*Ser conciente de ello

*Destensarlo al maximo

*Ser conciente de esa sensacion agradable (Salas, 2000).

También es muy recomendable la técnica de la pesadez del cuerpo, que aunque tiene el
inconveniente de que debe realizarse tumbado, obtiene en un corto espacio de tiempo unos resultados
muy positivos. Consiste en sentir la pesadez de todo el cuerpo de forma metddica, comenzado por los
pies y terminado en todo el cuerpo como unidad y esto unido a una respiracion profunda y pausada.

Atencién

Debemos sefalar que la atencién es selectiva, es decir, se recogen los datos que le interesan y
exclusivamente se centra en un solo estimulo, ya que si se atiende a dos estimulos a la vez, lo que
realmente esta sucediendo es que se estad alternando sucesivamente la atencibn a ambos elementos
(Salas, 2000).

Segun Salas (2000), existen una serie de factores determinantes que se clasifican en dos

grupos:
Existen determinantes externos e internos que influyen en la motivacion.

Tipos de atencion
Segun Salas, (2000) y Tierno, (1994), existen dos tipos de atencion dependiendo de coémo el
sujeto actue, asi podemos decir que la atencion puede ser, segun psicopedagogia.com:
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“Involuntaria, es decir aquella en la que no ponemos atencidén intencionada, sino que viene
impuesta desde fuera, sin precisar ningun esfuerzo por parte del sujeto. Por ejemplo, un sonido fuerte,
una voz conocida, una luz, un sonido inesperado, etc.”

“Voluntaria, que requieren una eleccion y como tal un esfuerzo por parte del sujeto, para salvar el
conflicto de atraccion que ejercen otros estimulos en diverso sentido. Este tipo de atencion es
indispensable para obtener rendimiento al estudiar y para ello se precisa de una motivacion y
predisposicion por parte del sujeto.”

Segun Salas, (2000) la atencién puede verse alterada por una serie de distractores que pueden
ser tanto externos al sujeto como internos.

Dentro de los distractores externos podemos encontrar, los ruidos molestos o interrupciones que
puedan existir dentro del lugar de estudio; los factores ambientales como iluminacion, temperatura,
postura etc.; falta de un horario planificado; la inercia de dejarse llevar por la postura comoda y falta de
voluntad; excesiva dificultad del estudio que puede producir desmotivacion; excesiva facilidad por un
exceso de confianza en sus posibilidades; monotonia que puede hacer caer en el aburrimiento y
competencia con otros intereses.

Por otro lado, como distractores internos se pueden encontrar los problemas y conflictos
personales y familiares; el nivel de ansiedad por cualquier causa interna del individuo; la falta de interés
por el estudio; la acumulacion de tareas por falta de organizacion; la fatiga fisica o psiquica, que pueden
crear situaciones que dificulten la concentracion y la debilidad de la voluntad, haciendo dificil el
mantenimiento de la atencion en la tarea a realizar.

Concentracion

“La concentracion es el mantenimiento prolongado y el maximo grado de la atencion. Por tanto,
para aumentar la capacidad de atencidn y conseguir la mayor concentracion posible hay que trabajar
sobre cinco puntos principalmente”(Tierno 1994, Ballenato, 2005):

“Ejercitar la voluntad y el interés por el estudio”, esto es, estar motivado hacia €l. Una persona
esta motivada cuando su accion viene iniciada y sostenida desde dentro y la ayuda exterior sélo es un
incentivo momentaneo. Asi, pensar a menudo por qué estudiar, buscar la utilidad concreta que pueda
tener lo que se esta haciendo ahora, volver siempre a la tarea sin nervios y autorreforzarse es muy
importante.

“Tratar adecuadamente los asuntos personales”, de dos modos, o bien si es posible resolverlos
antes de ponerse a estudiar para asi evitar divagaciones, 0 anotarlos y posponer su atencion para
después del estudio. O bien, si es una cuestidn importante o irritante e imposible de solucionar
previamente, darse un tiempo de 15 minutos para pensar en ella y luego volver al estudio.

“Entusiasmarse uno mismo con lo que esta haciendo”, teniendo en cuenta el poder que tienen los
pensamientos, de modo que éstos deben ser positivos respecto a la tarea para que podamos sentirnos
a gusto, despertando asi el interés por lo que estudiamos y evitando la monotonia.

“Procurar mantenerse fisicamente en forma y sin tensiones a la hora de estudiar”, planificando
las horas de estudio y descansos, cuidando la postura al estudiar, teniendo unos habitos alimenticios
adecuados y sabiéndose recompensar por el esfuerzo realizado.

“Hacer ejercicios especificos para mejorar la atencién”. Por ejemplo: Contar todas las “a” de una
pagina de un libro teniendo en cuenta el tiempo que se tarda en hacerlo. Observar un objeto cualquiera
durante un minuto intentando recordarlo en el minimo detalle. Dibujarlo sin el modelo intentando buscar
la exactitud de los detalles.
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Por todos estos motivos, y debido a que no se puede atribuir sélo al proceso de desarrollo de la
persona, sino que también depende de las circunstancias personales y el momento evolutivo en que se
encuentre.

Hay cuatro condiciones bésicas para tener un aprendizaje 6ptimo:

-Querer aprender, es decir, la voluntad ejercida libremente.

-Tener motivacion para aprender, es decir, saber el esfuerzo que supone y estar dispuesto a
realizarlo.

-Utilizar un método que sistematice los conocimientos.

-Distribucion adecuada del tiempo, que impida perderlo innecesariamente.

Ademas de estas condiciones bésicas, hace falta conocer una serie de funcionamientos del
aprendizaje, que van a influir en la capacidad de atencion y concentracion del sujeto (Gagne, 1971):

-Toda imagen evoca a aquellas que se le parecen (Ley del parecido).

-Una imagen evoca a la contraria (Ley del contraste).

-Una imagen evoca a otra proxima en el espacio o en el tiempo (Ley de continuidad).

-Una imagen evoca otras que tienen relacion (Ley de las relaciones intimas).

-Una imagen se une a un efecto muy fuertemente si la emocidn sentida es agradable (Ley del
interés)

La motivacion para el estudio

Segun Salas, (2000) y Tierno, (1994, 1996) la motivacion es una de las principales causas de la
conducta humana, y una de las mas influyentes en la consecucion de las metas y expectativas del
sujeto, asi, la motivacion puede llegar a determinar el éxito en el trabajo mientras que la capacidad solo
lo hace posible.

En el estudio, la capacidad intelectual, en modo alguno, puede llegar a suplir la concentracion y
el trabajo continuado que requiere el aprendizaje escolar, pero la insuficiente motivacion es un
problema muy frecuente entre los estudiantes que suele derivar en el fracaso escolar. Segun Mateos y
Lépez (1995) abordar la motivacién como un asunto de fuerza de voluntad, como una aptitud personal
con la que se cuenta o de la que se carece es, simplemente, errébneo. La motivacion, o mejor dicho, lo
gue mantiene la conducta de estudio es el resultado de factores distintos que se combinan entre si y en
los que estan siempre implicados los padres, profesores y alumnos, y entre ellos podemos destacar:

En primer lugar, los resultados y recompensas obtenidos. Ya sea el éxito en el examen, los
elogios o, por el contrario, la evitacion del castigo de los padres y profesores, o bien la perspectiva de
un futuro personal brillante o, simplemente, unas buenas vacaciones, son, entre otras muchas, posibles
gratificaciones que aumentan la motivacion del estudiante.

Un segundo elemento decisivo, es la utilidad o el interés que despierte el aprendizaje. Entre
otras, circunstancias como las experiencias de éxito o de fracaso escolar del alumno, sus particulares
aficiones o la simpatia hacia un profesor, hacen que el significado y la funcionalidad del estudio sean
distintos en cada alumno y alumna.

No obstante, existen algunas condiciones directamente relacionadas con el método de trabajo,
como puede ser el asegurar la comprension y el recuerdo de lo estudiado y la aplicacién de los
conocimientos adquiridos a situaciones cotidianas y la utilizacién de técnicas activas, que contribuirdn
dia a dia a incrementar el interés de cualquier alumno y alumna hacia el estudio, ya que es sabido que
interesa mas y se aprende mejor aquello que mejor conocemos 0 mejor hacemos.
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El tercer elemento importante, es el propio estado fisico y emocional del sujeto. En particular, el
cansancio, la ansiedad o los problemas personales disminuyen notablemente la capacidad de
concentracion y, por supuesto, la motivacion.

Un cuarto factor del que depende una buena concentracion y motivacién para el aprendizaje es
eliminar los distractores del estudio anteriormente citados.

Por tanto, la motivacion para el estudio es siempre un factor modificable en funcién de las
diferentes estrategias adoptadas por los profesores, padres y alumnos para promover el interés, la
relevancia, el éxito en el trabajo y para eliminar aquellas condiciones personales y del entorno que
pueden reducir la efectividad de las tareas de aprendizaje.

En particular, y por lo que atafie al estudiante, la actuacion de cara a aumentar la motivacion y la
concentracion pasa, fundamentalmente, por conocer y aplicar ciertas estrategias para controlar
distractores y para planificar objetivos realistas y realizar actividades de estudio eficientes que
garanticen el éxito del aprendizaje (Salas, 2000; Tierno 1994).

Es también importante sefialar, que en muchos casos el profesorado ignora que sus
planteamientos docentes puedan potenciar dicha motivacion o por el contrario desmotivar a su
alumnado, y por ello, deberian tener en cuenta el desarrollo psico-evolutivo, los conocimientos previos
del alumno y su historia de aprendizaje y ademas ofrecerle un material potencialmente significativo,
funcional y atractivo.

La motivacion por tanto, es parte importante y a la vez va a estar influenciada por una serie de
motivos que se pueden categorizar fundamentalmente en dos tipos:

- Primarios o Bioldgicos

- Secundarios o Sociales

La categorizacion de los motivos en primarios y secundarios, responde en primer lugar a su
naturaleza fisiologica, definida principalmente en términos reticulares, autonémicos, endocrinos, esto
es, viscerales. Un segundo criterio para establecer esta categorizacion se fundamenta en la posible
universalidad de ciertas pautas conductuales comunes a toda sociedad humana. (Eibl- Eibesfeldt,
1974).

Una vez explicado que existen dos tipos de motivos, es importante sefialar qué aspectos se
pueden encuadrar dentro de cada uno de estos dos tipos. Segun Grammann (1971) son motivos
primarios:

El hambre, la sed, el sexo, la crianza, los motivos térmicos, la evitacion del dolor, los excretorios,
el descanso y el suefio, la necesidad de oxigeno, de actividad, de seguridad y de agresion.

Aunque los motivos biolégicos se los puede considerar como primarios y a los sociales como
secundarios, son estos Ultimos superiores en nimero a los primeros. Lo son, no sdélo por cuanto de
ellos depende el ejercicio de la vida civilizada, sino también porque hacen reobrar sobre las
necesidades biolégicas mas basicas.

La memoria

La memoria es un conjunto de procesos destinados a retener, evocar y reconocer los hechos
pasados. Esta en estrecha relacion con el interés y la atencion, asi como con la adecuada operatividad
del cerebro. Es imprescindible para la vida, ya que sin ella la existencia se desarrollaria en un presente
vacio de significados. La memoria se sirve de los sentidos para recoger los hechos y datos que luego
seran nuevamente evocados por la mente (Tierno, 1994).
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En la eficacia de la memoria pueden influir distintos factores, de los cuales va a depender el
rendimiento memoristico del sujeto, y entre ellos podemos destacar los:

Factores fisicos: como son una alimentacién equilibrada, descanso suficiente, correcta
respiracion y ejercicio fisico adecuado.

Factores psiquicos: ser realistas en nuestras metas y aspiraciones, controlar el pensamiento y
afrontar las situaciones problema y solucionarlas.

Factores intelectuales: debe existir una verdadera motivaciéon e interés en aprender para efectuar
la comprension de los datos, factor imprescindible de la memaorizacion.

De esta forma, para facilitar el proceso de la memorizacion efectiva podemos utilizar las
siguientes estrategias (Tierno, 1996):

Asociacion de ideas: Organizar los datos en unidades con sentido, agrupados de acuerdo a un
principio basico general, ya que asi una idea evocara a otra.

Recodificar el material: Imponer nuestra propia estructura al material, cuidando que esa
estructura sea adecuada al contenido y utilizar nuestras capacidades sensoriales de modo
interrelacionado.

Fragmentar el material: el material a memorizar debe ser fragmentado en unidades con sentido
para que memoricemos una globalizacion de lo fragmentado.

Utilizar el interés del estimulo: La curiosidad y el verdadero interés, una buena concentracion, la
ausencia de nervios y el meta - aprendizaje, ayudaran al proceso de memorizar.

Repeticion regular: Este es el mejor medio para garantizar la fortaleza del estimulo.

Caracteristicas personales: Es necesaria la intencion de aprender y la voluntad de asimilar, de
modo que es conveniente que nuestros estudios coincidan con nuestros gustos personales.

Segun Salas, (2000), la memoria se puede clasificar en varios tipos atendiendo a distintos
criterios:

Atendiendo al sentido utilizado en la percepcion del suceso, se puede hablar de memoria
auditiva, tactil, visual, olfativa y gustativa. De entre todos estos tipos, la memoria auditiva y visual son
las mas importantes para sacar el maximo rendimiento académico.

El olvido

“Es la ausencia del recuerdo, es decir, de todo aquello que en algin momento formo parte de los
conocimientos aprendidos, pero que, por alguna razén, han sido abandonados por la memoria.” Es la
incapacidad de reproducir datos previamente fijjados en la memoria. “Se produce cuando se
sobrecargar la memoria durante el estudio o algo no ha sido adecuadamente aprendido”, es decir, hay
una fijaciéon deficiente, por el desuso o falta de repaso o por una interferencia de conocimientos como
sucede si quieres aprender demasiado al mismo tiempo ya que esto sélo lograra que se olvide con
facilidad, también se puede olvidar facilmente algo cuando existe un desinterés por lo que se esta
trabajando (Salas, 2000).

Fatiga mental

“Es un estado de agotamiento que impide la realizacién normal del acto de estudio-aprendizaje,
teniendo como consecuencia un bajo rendimiento académico y apatia ante el trabajo académico. Esta
fatiga puede darse por diversas razones como por ejemplo, por un excesivo niumero de horas de
trabajo, falta de descanso o pausas durante el estudio, libros o cuadernos inadecuados, mala postura al
sentarse en la silla de trabajo, exceso de ruido, iluminacion deficiente o excesiva, presencia de
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substancias anormales en el aire, alteraciones digestivas (hambre, digestion dificil, etc.), miedo al
fracaso en el trabajo intelectual, y/o antipatia hacia él, falta de reposo o suefio nocturno, conflictos
familiares, exceso de preocupacion, nutricibn o alimentacion deficiente y enfermedades o
preocupaciones excesivas en general” (Tierno, 1994).

Higiene mental

El alumnado debe prestar especial atencion a la importancia que tiene para obtener un optimo
rendimiento académico evitar la fatiga mental, la cual consigue aminorar nuestro rendimiento debido a
gue produce nerviosismo y aminora nuestra capacidad de concentracion y retencidbn memoristica, para
ello segun apunta Salas, (2000) debemos evitar los siguientes factores que contribuyen a la aparicion
de dicha fatiga.

Entre ellos, podemos destacar la ansiedad por el volumen de los conocimientos que se deben
aprender, la falta de planificacion y organizacion del tiempo y como consecuencia de ello la falta de
tiempo para un correcto descanso, la gran cantidad de afios que en la actualidad pasamos dedicados
al estudio que en muchos casos da lugar al aburrimiento, la sobre-valoracion que existe en nuestra
cultura del rendimiento académico, la cantidad de informacion diversa a la que estamos expuesto, la
falta de estrategias de estudio, el elevado nimero de actividades fuera del horario escolar que realizan
muchos alumnos y alumnas (Moriana, Alos, Alcala, Pino, Herruzo, y Ruiz, 2006) y todo el estrés que
ello conlleva, contribuyen a una sobrecarga mental que produce serios problemas de estudio en
nuestro alumnado (Salas, 2000).

Por otro lado, hay que tener en cuenta que en muchos casos la vida estudiantil fomenta habitos
sedentarios que pueden repercutir tanto fisicamente con el aumento de peso y enfermedades
especificas, como psiquicamente aumentando el nerviosismo y dificultando la concentracion. El
alumnado principalmente en la universidad es propenso a tener unos habitos de suefio inadecuados lo
gue influye en un mal estado fisico que provoca irritabilidad, dificultad de concentracion y por tanto un
descenso del rendimiento. Ademas, es vital cuidar la alimentacion de los estudiantes que debe ser rica
en vitaminas, proteinas, fosforo y calcio, para evitar la malnutricibn que afecta a nifios y nifias tanto
fisica como mentalmente. Por ultimo y como factor esencial a evitar, debemos educar a nuestro
alumnado para que se aleje de cualquier tipo de droga, ya sea alcohol, tabaco u otro tipo de drogas,
gue ademas de ser un habito insaludable para todas las personas, en los estudiantes puede influir de
forma negativa en su rendimiento académico porque en muchos casos estimulan demasiado
aumentando la irritabilidad y el nerviosismo, y por otro lado, pueden llevar a un grado tal de inhibicion
gue se aleje de sus metas y objetivos tanto académicos como personales (Salas, 2000; Tierno, 1994).

1.4. Tipos de técnicas de estudio
1.4.1. Clasificacion

Para la clasificacion de las técnicas de estudio, que hemos seleccionado, hemos seguido a
varios autores, ya que debemos sefialar que en la mayoria de los casos aunque alteran el orden de
exposicion y algunos le da més importancia a unas técnicas que a otras, parece existir un acuerdo a la
hora de la eleccion de las técnicas de estudio mas adecuadas.

Por ello, hemos optado por ordenarlas de acuerdo con la secuencia de aprendizaje que
estimamos se debe producir en todo proceso de estudio.
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La seleccion que proponemos se divide en dos bloques: el primero que sigue la secuencia
especifica de lo que debe ser todo un proceso de estudio, y el segundo en el que incluimos algunas
técnicas que pueden servir de complemento al proceso de estudio. (Salas, 2000)

La clasificacion seria la siguiente:

Primer bloque:

1) Planificacion

2) Toma de apuntes

3) Prelecturay Comprension lectora

4) Subrayado

5) Resumen

6) Esquema

7) COmo preparar un examen

8) Preparacion Psicoldgica para los examenes

9) Técnicas de asimilacion

10) Repaso

11) Recordar

12) Como realizar un examen

Segundo bloque:

13) Como consultar un diccionario

14) Como consultar un libro

15) Técnicas de exposicion oral

2. CONCLUSION

En definitiva se trata de poder dar desde el ambito educativo las herramientas y estrategias
necesarias para poder afrontar el trabajo escolar de una forma adecuada, desarrollando al maximo sus
capacidades intelectuales y a la vez favoreciendo un desarrollo integral del alumnado.

Ademas, esto repercutira directamente en el ambiente escolar y en el clima de aula, favoreciendo
estrategias de trabajo Iudicas y colaborativas favorecedoras para todos.
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