15 Habitos de Estudio
Esenciales para los
Buenos Estudiantes

Por Rocio Bellver Abardia

Los habitos de estudio se pueden aprender y desarrollar con ciertas
técnicas para mejorar el rendimiento académico y la habilidad de
aprender. Estos habitos son importantes para nifios, adolescentes,
universitarios y adultos que tengan que estudiar con frecuencia, ya que en
caso contrario puede ser dificil aprobar los examenes.

Llega la época de exdmenes y piensas que ya deberias haber empezado
a estudiar. Sin embargo, todavia te quedan trabajos por hacer, no has
podido organizar el material, tienes dudas de Ultima hora...

El éxito académico y la seguridad con la que afrontas un examen depende
de tu planificacién, de tu organizacion, del tiempo que has podido dedicar
al estudio, de tener un buen material, del

Distintas investigaciones en relacion a los logros académicos que
consiguen los estudiantes universitarios hoy en dia, por ejemplo, indican
gue una falta de hébitos de estudio contribuye de manera notable a
obtener malos resultados durante esta etapa.

Los hébitos de estudio son el predictor més potente si hablamos de éxito
académico, por encima de la capacidad de memoria o de la inteligencia
gue uno posee.

Por ello, si quieres sacarte el maximo provecho, te animo a conozcas y te
entrenes en habitos de estudios que potencien tu forma de aprender.

Los habitos de estudio, asi como las técnicas que utilizas a la hora de
estudiar forman parte del método de estudio de cada uno de nosotros.

Definicion de habitos de estudio

Podemos definir el estudio como el conjunto de habilidades,
comportamientos y actitudes que se dirigen al aprendizaje. Es la facilidad
que has adquirido para estudiar mediante el entrenamiento de diversas
actividades.

Es la manera en la que estds acostumbrado a enfrentarte al estudio, es
decir, cémo te organizas en el tiempo, en el espacio, en las técnicas que
utilizas o los

Los habitos de estudio son patrones regulares a la hora de acercarse a la
tarea de estudiar. Estos patrones o estilos se componen a su vez de
técnicas de estudio (subrayar, tomar notas, hacer resimenes...).

Es importante que sepas que es un aprendizaje que se crea por
repeticion, de manera que la practica es fundamental. Los habitos de
estudio se acaban automatizando y acaban formando parte de tu
repertorio de conductas habitual.

Cuando estas técnicas son utilizadas en situaciones especificas, se
denominan “estrategias de estudio”. Sin embargo, una técnica puede
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convertirse en una estrategia so6lo si posee conocimiento metacognitivo de
cuando, en qué situacion y de qué modo es apropiado utilizarlo.

Es necesario diferenciar entre estrategias de aprendizaje y habilidades o
destrezas. Una estrategia de aprendizaje requiere de planificacion de las
habilidades dentro de una secuencia que se dirige a un fin concreto.

El estudio eficaz puede ser la herramienta mas importante que tiene el
estudiante a la hora de adquirir éxito académico.

Las habilidades que se asocian a un estudio eficaz son dificiles de
dominar e integrar. Como todo comportamiento, para llegar a dominarlo
requiere de mucha practica.

Sin una instruccion directa de cémo es el estudio efectivo, asi como
también de mucha practica, como estudiante sélo vas a ser capaz de
tener habitos de estudio parciales.

Un autor que estudia los hébitos de estudio, Vicufia, plantea que los
aspectos basicos que conforman los habitos de estudio son: la técnica,
la organizacion, el tiempo y la distractibilidad.

11 buenos habitos de estudios y cémo desarrollarlos




1. Prepararse los examenes con antelacién

Si estudias un examen que tienes dentro de tres meses durante 3 horas
semanales, lo aprenderas mucho mejor.

Es mas, los conocimientos se asentaran en tu , es
decir, los podras usar en tu vida real y los conservaras durante un largo
tiempo.

Si estudias el dia antes, o dos o tres dias antes, puede que apruebes,
pero los conocimientos se quedan en la memoria a corto plazo y
terminaréan por perderse.

Estudiar dias antes sirve solo para aprobar, te conviertes en un estudiante
gue apruebas con conocimientos mediocres.

2. Estudia con energiay sin hambre

Tener hambre hard que estés distraido y sin energia, haciendo mucho
més dificil la concentracion.

Por ello, es muy importante que hayas desayunado o comido antes de
comenzar a estudiar.

Entre otros alimentos, las almendras y las frutas son buenas opciones.
3. Alternar los lugares de estudio

Si alternas los lugares donde estudias mejoraras la atencion y la

Ademas, estudiar durante semanas en un mismo lugar puede llegar a ser
fatigoso y aburrido.

Alternar entre diversas bibliotecas o salas de estudio y tu casa es una
buena opcién.

4. Ponerse examenes de prueba o ficticios

Ponerte preguntas o examenes ficticios de prueba es mucho mas efectivo
gue subrayar o releer.

Estaras preguntandote posibles preguntas y estaras practicando para la
prueba real.

Es decir, habras hecho antes muchos posibles examenes y el examen real
sera uno mas.

Ademas, probablemente en los “examenes ficticios” te pondras preguntas
que coincidirdn con las del examen real. Cuantos mas intentos hagas
mejor.

5. Haz ejercicio o da paseos antes de los examenes

Una investigacion realizada en la demostré
evidencia de que 20 minutos de ejercicio antes de un examen puede
mejorar el rendimiento.

Es una equivocacién general —tanto en padres como en alumnos- pensar
que el dia del examen o el dia antes hay que estar amargado, sin salir y
estudiando durante todo el dia.

El examen no lo apruebas el dia antes, lo apruebas durante todas las
horas que has dedicado los meses o semanas anteriores.

6. Leer de manera comprensiva

En primer lugar, es importante que leas con atencion. Para que tu estudio
sea eficaz, debes ser capaz de leer comprensivamente. Ello significa leer
lento, profundo y de manera reflexiva.
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Ademas, para un aprendizaje eficaz, debes ser capaz de darte cuenta de
cuando no estas comprendiendo lo que lees, para poder corregir
conceptos erréneos.

Leer comprensivamente implica profundizar en el contenido del texto,
hacerse preguntas y todo ello favorece la memorizacién del temario.

Todas las habilidades que forman parte de la comprension en la lectura se
denominan “metacomprension”.

La metacomprensién es el conocimiento que tienes acerca de tu cognicién
y la conciencia acerca de como funciona. Si tu metacomprension es alta,
eres capaz de monitorear tu comprensién lectora de manera efectiva.

Avanzar sin entender lo que lees o memorizar sin comprender puede
confundirte y olvidaras rapidamente lo estudiado.

7. Aprender a planificarse
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Es necesario elaborar una planificacién si quieres ser efectivo y eficaz en
tu trabajo. De este modo conseguiras mayor rendimiento invirtiendo
menos esfuerzo.

Cuando planificas tu estudio, tu tarea se resume en adaptar tu trabajo o
estudio diario a lo fijado en el plan, de modo que dejas de improvisar
sobre qué hacer en cada momento y evitas la propia de no
hacer nada cuando tienes muchas cosas por hacer.

Con la planificacion estas fomentando la creacién de un habito, te permite
concentrarte durante mas tiempo, evitas la acumulacion de trabajo para el
Ultimo dia y te permite ir mas relajado.

Hacer una buena planificacion pasa porque seas consciente de cuales son
tus capacidades, tus limitaciones (de concentracién, rapidez a la hora
de estudiar...) y que lo adaptes por tanto a tus caracteristicas individuales.

No olvides que, en caso necesario, siempre puedes hacer reajustes sobre
la planificacion. Es importante que sea flexible y rectificable, pero esto
no significa que puedas saltéartela y luego reorganizarla. Esto debe ser asi
por si surgen imprevistos.

Ademas, es importante que sea realista y que la pongas por escrito para
consultarla diariamente. Cuando la cumplas, anétalo visualmente para
poder verlo.

Establece un calendario en papel y anota ahi cada cosa que sucede. Te
permitira ver a lo largo del tiempo qué te funciona, qué te hace perder
tiempo, cudl es el tiempo que precisas para cumplir todas las metas... y te
permitird ajustarte mejor a tus necesidades reales.

8. Intentar estudiar todos los dias el mismo tiempo

Es importante que intentes estudiar todos los dias el mismo tiempo y si es
posible, a la misma hora. De este modo favoreces la rutina y ayudas a que
se convierta en un habito estable.
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Debes convertir el estudio en una practica que te ayude a llevar adelante
tus objetivos y a crear una manera de estudiar que te permita obtener
confianza en ti mismo.

Intenta encontrar un equilibrio entre tu disponibilidad y tus horas mas
Optimas de estudio (concentracion) para intentar ajustar tu planificacién.

Si te planificas adecuadamente, logras cumplirlo y ademas mantienes una
rutina Optima de estudio, evitaras estudiar la noche anterior al examen,
gue contrariamente a lo que muchos estudiantes realizan, es una decisién
equivocada.

9. Tomar buenos apuntes y preguntar en clase
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Para estudiar de manera adecuada y mantener unos buenos habitos de
estudio, debes cuidar también los apuntes que estudias, dado que de ellos
depende también tu éxito académico.

Si dedicas tiempo a planificarte y a estudiar pero el material de base no es
bueno, de poco servira el esfuerzo invertido.

Por todo ello, analiza la forma en la que tomas apuntes, intentando cuidar
los aspectos en los que incides (ideas relevantes, coherencia,
orden, limpieza...).

Si logras ser una persona rapida y aseada y tomas bien los apuntes, no
necesitaras pasarlos después a limpio y ahorraras tiempo.

No obstante, si por cualquier circunstancia no es posible, lo adecuado es
gue cuando acabe la jornada escolar, revises los apuntes del dia y los
pases a limpio cuidando todos estos aspectos.

Cuando tomes notas, intenta buscar abreviaturas que te permitiran ir mas
rapido y concentrarte mas en lo que dice el profesor.

Cuando estés escuchando la leccién en clase, intenta prestar la maxima
atencion posible y pregunta todas las dudas que tengas. Esto facilitara
la comprensién del temario y ademas te ahorrara tiempo a la hora de
estudiar.

Ademés, acostumbrate a buscar informacion sobre aquello que no
entiendes. Utiliza internet, manuales de informacion, etc., pero asegurate
de que toda la informacién que estudias la comprendes y eres capaz de
relacionarla con el temario que estudias.

Es un método imprescindible para lograr un aprendizaje profundo y que te
ayudara a afrontar las preguntas del examen.

10. Mantener el material de estudio actualizado

Mantener el material actualizado requiere de constancia. Cada dia repasa
lo visto en clase y no lo dejes todo para el Gltimo dia.
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Si mantienes el material al dia, podras preguntar al momento cualquier
duda que te surja, lo que evitara que momentos antes del examen te
encuentres con gran cantidad de informacién que no comprendes y eres
incapaz de manejar y de

Ten en cuenta también el tipo de examen al que te enfrentas, porque el
material puedes y debes adaptarlo a ello.

No es lo mismo tener un examen oral, donde es imprescindible una buena
fluidez verbal, la capacidad de reaccion o el dominio rapido de la materia,
gue un examen de desarrollo, de preguntas cortas o tipo test.

Preparate para cada tipo de examen y practica los requisitos que precisas
para cada uno de ellos.

Para un examen oral, repasa los temas en voz alta y busca una persona a
quien contarle los temas. Esta persona debe ser capaz de decirte tus
puntos fuertes y débiles para que seas capaz de mejorar de cara al dia del
examen,

En un examen oral es importante que te muestres seguro y confiado y que
realices un esquema mental antes de contar la leccién. Presta atencién a
lo primeroy a lo Ultimo que dices, dado que tiene importancia relevante
para el que escucha.

Es importante que distribuyas bien el tiempo y que seas capaz de
relacionar los conceptos.

Si el examen es de preguntas cortas, has de ser capaz de sintetizar de
manera adecuada, tienes que tener buena memoria y un dominio grande
de la materia.

Si el examen es tipo test, lee las instrucciones muy bien. Suele parecer un
examen mas sencillo porque es de reconocimiento, pero habitualmente los
errores descuentan, por lo que un despiste puede jugarte una mala
pasada.

11. Cuidar el lugar de estudio y eliminar los elementos distractores

Para favorecer tu atencion y
tu lugar de estudio.

es importante que atiendas a

Todo ello pasa porgue elimines todos los elementos distractores: aparatos
electronicos, materiales que puedas tener encima de la mesa... Es
imprescindible que tu lugar de estudio esté despejado.

Es recomendable que esté iluminado con luz natural, pero si no es posible
y estudias con luz artificial, es mas adecuada la luz azul. Ten en cuenta
también la temperatura, dado que influye en el estudio.

Dado que pasards ahi mucho tiempo, tiene que ser un lugar calido y
cémodo. Cuida el silencio porque los ruidos te distraerdn y te sacaran de
la concentracién del estudio.

En cuanto a la masica, puedes estudiar en silencio o con una mdusica
suave de fondo si te ayuda a concentrarte.

Cuando vayas a sentarte para estudiar, coge todos los elementos que
preveas que vas a necesitar y déjalos cerca de tu alcance. Esto evitara
que te desconcentres porque debas levantarte a por cosas que necesitas.
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12. Establecer metas concretas

Comienza poco a poco. Es el modo de construir un aprendizaje
significativo, de empezar a asimilarlo y no abandonarlo a los pocos dias.

Las metas que establezcas deben ser realistas, especificas, claras y
concretas. Debes saber qué objetivos debes cumplir, no sélo a largo y
medio plazo, también a muy corto plazo.

Cuando consigas alcanzar cada uno de esos objetivos, prémiate. Debes
alabar el esfuerzo que has realizado. Estos premios deben ser cosas
pequefias y que te ayuden a continuar dentro de la dinAmica de estudio y
es necesario que te motiven.

Por ejemplo, un premio puede ser hablar con un amigo, mirar un rato el
movil... Un premio no es, por ejemplo, levantarse a estirar las piernas o ir
al bafio. Tiene que ser algo que tenga un valor reforzante para ti.

Por eso los refuerzos ante los objetivos o0 metas propuestas son
personales y propios de cada uno de nosotros.

Si tienes tareas o trabajos muy complicados, distriblyelos en tareas mas
pequefias, que no te bloguean ni paralizan y te permiten manejarlo mejor y
seguir avanzando sin agobiarte por el volumen de trabajo.

13. Utilizar técnicas de estudio

Dentro de unos buenos habitos de estudio, es recomendable que utilices
tecnicas de estudio. Nos referimos al subrayado, al resumen, al uso de
mapas mentales, esquemas...

Todo ello ayuda a centrar la atencion, facilita la comprension, te ayuda a
discriminar lo relevante de las ideas secundarias, favorece la capacidad
de andlisis y sintesis y facilita el estudio.

Las técnicas de estudio te ayudan a reducir el tiempo de estudio y facilita
los repasos que haces los momentos més proximos al examen.

El repaso es importante para afrontar bien un examen. Tal y como
argumentan los estudios sobre la curva del olvido: una vez estudiamos
algo, la mayoria dela informaciébn se desvanece en los momentos
posteriores.

Para contrarrestarlo, es imprescindible el repaso. Para ello, planificalos
también en tu guia de estudio. Por ejemplo, varios dias después de
haber estudiado un tema, guarda un espacio de tu tiempo para repasar
temas pasados.
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Conforme estudias, ve tomando notas a medida que lees. Si vas
realizando un esquema general del material que tenga coherencia y
sentido para ti, recordar los detalles te sera mas sencillo.

Si hay ideas o conceptos que no logras retener, utiliza un “sistema de
fichas o post-it”. Andtalos y déjalos en un lugar visible de modo que
puedas consultarlo asiduamente y esto favorezca la retencién.

14. Hacer pequefios descansos
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Es importante que estudies en varios periodos seguidos y que intercales
pequefios descansos después de cada etapa de estudio.

Distribuye el tiempo que te has propuesto para estudiar segun una clave
para ti: cada hora un descanso, o después de estudiar cada tema, etc.

Cuando distribuyas el material que estudiards, asigna el tiempo tanto al
estudio como a los descansos. Ten en cuenta que la atencién se mantiene
alrededor de 30-40 minutos.

Puedes, por ejemplo, descansar al menos 5 minutos dentro de cada hora
de estudio y cuando lleves ya alrededor de 3 horas, alarga mas el
descanso.

Una vez cumplido, refuérzate. Haz algo que te guste y que te ayude a
desconectar.

A veces es adecuado estudiar en compafiia porque, si ambos estais por la
labor de cumplir vuestra planificacién, estudiaréis el tiempo propuesto y
0s animaréis a ello y podréis utilizar juntos los descansos para evadiros y
hablar de otras cosas.

15. Dedicar més tiempo a las asignaturas dificiles

Es importante que a la hora de planificarte tengas en cuenta qué
asignaturas son mas dificiles, asi como también en cuales de ellas tienes
mayor volumen de material para estudiar. Esto te facilitara el trabajo y te
ayudard a optimizar recursos.



Ten en cuenta también que seria muy Util que pusieras el orden de estudio
de cada asignatura segun tu nivel de concentracion.

Si sabes que tu nivel de concentracibn es muy bueno nada mas
comienzas a estudiar, estudia primero las asignaturas que requieren
mayor complejidad.

Si, por el contrario, eres de aquellas personas que se distraen al principio
y que pasado un tiempo comienza a concentrarse, empieza por una
asignatura sencilla y deja las complejas para mas adelante.

16. Mantener una actitud positivay automotivarse

Una 0 sintomas como la ansiedad o el se
asocian también a problemas de bajo rendimiento académico asociado a
la pérdida de motivacién y a la baja frecuencia de actividades que se
relacionan con el estudio, es decir, a falta de habitos de estudio.

La propia motivacion, o entendida de otro modo, la capacidad para
demorar las gratificaciones, asi como la capacidad de autocontrol son
imprescindibles ala hora de mantener hébitos adecuados que nos
permitan alcanzar exitosamente nuestros objetivos.

La presencia de ansiedad o lleva a situaciones
donde no podemos adaptarnos de manera efectiva a las demandas

académicas, llevandonos asi mismo a problemas en el rendimiento
académico.

Diversas investigaciones han encontrado relacion en cuando a
presentacion de problemas relacionados con la ansiedad y depresién en
poblacién universitaria, el perfil de habitos de estudio que mantienen y su
relacion con el rendimiento académico.

Por todo ello, intenta mantener una actitud positiva, intenta relajarte y
encontrar momentos para el disfrute, realiza deporte que te ayudara a
calmar la ansiedad.
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