ESTUDIAR EN GRUPO

Estudiar de forma grupal puede
“favorecer un aprendizaje activo entre
todos los miembras, asi como brindar
una refroalimentacion inmediata para
esolarecer dudas o reforzar lo aprendi-
do. Pero es mejor que el grupo sea de
cuatro a cinco integrantes, no mas”,
axpresa Desiree Coral, de la Universi-
dad del Pacifico.

TOMA NOTA

El libro “Make It stick: the science of
succesful learning”, de los psico-
logos Henry L. Roediger y Mark

A. McDaniel, de la Universidad de
Washington, y el escritor Peter C.
Brown, de la Universidad de Harvard,
explica como tener éxito en los
examenes:

Si eres diestro, usa la mano

izquierda para comer, por ejem-
plo. Tu mente comenzara a hacer
nuevas conexiones neuronales y se
agilizara el funcionamiento cerebral.

Escribe a mano. Ese
proceso ayuda a retener
informacion.

Toma un descanso. Asi

asimilards y procesaras los
conceptos adquiridos.

I Usa la mano no dominante.

Aprende algo nuevo para

poner a trabajar el cerebro.
Asi tu mente estard ejercitada para
adquirir nuevos conocimientos.

Estudia en voz alta. Al
5 escuchar lo gue dices,

puedes retener mas la
informacion.

Alterna materias. Eso e
s mantendra despierto, re-

forzara tu memoria a largo
plazo y profundizara el aprendizaje.

4 Estimula la mente.

Psicopedagdgica de la Universidad de
Lima, recomienda preparar “un crono-
grama para organizar los cursos y los
temas. Se sugiere plantear objetivos
por dia, ya que, al cumplir estas peque-
fias metas, los alumnos se sentirain mo-
tivados y, ademds, ayudar a prevenir
que los pendientes se acumulen”.

Otros recursos que recomienda son
los restimenes, las fichas de estudio
con los temas principales y los mapas
mentales y cuadros comparativos para
organizar, clasificar y comparar los
conceptos mas importantes.

Es importante resaltar que cada
persona tiene una forma de aprendi-
zaje que le conviene mds: debe iden-
tificarla y enfocarse en ella. Por ejem-
plo, “existen personas que tienen un
estilo de aprendizaje visual, que les
favorecera el uso de organigramas,
resimenes, mapas mentales, entre
otros. Por otro lado, a las personas
con un estilo mas auditivo,les ayu-
dard, por ejemplo, grabar las clases
y estudiar en voz alta”, manifiesta
Verénica Lunga, jefa de Bienestar Es-
tudiantil en la Universidad de Inge-
nieria y Tecnologia (UTEC).

METODO. Aplica
intervalos de
concentracion

y descanso
mientras
estudias para un
examen.

RESUMENES
No podemos dejar de mencionar los re-
sumenes, que le permiten “al estudian-
te explicar y argumentar con sus pro-
pias palabras lo que ha comprendido.
Sin embargo, para retener dicha infor-
macién en la memoria, hay que aplicar
y expresar eso que ha comprendido.
Asi, el aprendizaje se mantendrd en la
memoria y serd evocado cuando sea
necesario”, detalla Tatiana Mogolldn,
coordinadora de tutoria - Assessment
Modo USIL.

Ademads, sugiere identificar desde
el principio aquellos cursos que repre-
senten mayor dificultad. Eso ayudara
a utilizar recursos para superar las
dificultades, como generar grupos de
estudio, solicitar asesoramiento con el
profesor, revisar material complemen-
tario, buscar tutoriales, etc.”.

Por supuesto, debes hacer uso res-
ponsable de la tecnologia. Distraerse
con TikTok o el Wahstapp es muy facil.
Para evitarlo, desactiva las notificacio-
nes y organiza tu espacio de trabajo sin
dispositivos méviles. Mantén el teléfo-
no fuera de alcance durante periodos
de concentracién.//

EL DESCANSO

“No dormir bien afecta funciones cognitivas
y otras areas en nuestra vida. Puedes tener
dificultades en la atencidn y concentracion,
menos retencién y recuperacion de la
informacién, un deficiente procesamiento

y comprension de la informacion. Se debe
dormir de siete a ocho horas corridas”,
manifiesta Gabriela Toledo Barreto, psicdloga
de la Universidad de Lima.
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