 MI PLAN
DE ESTUDIO A RECORDATORIOS

M vocABuLARIO I\ ° ORGANIZARME
M EJERCICIOS 7~ °* CONCENTRARME
M REPASAR IR

[J pescanso

[ ] REPASO FINAL

* NO RENDIRME
* jYO PUEDO!

—I-.—E——_______‘_‘

= ¥ POR CHELO

—= @ https://lasmejorestecnicasdeestudio.com =



Capitulo 1. ;Por qué
organizarse es clave?

Capitulo 2. Técnicas basicas
de organizacion

Capitulo 3. Técnicas de
concentracion para estudiar mejor

Capitulo 4. Como memorizar
informacion con facilidad

Capitulo 5. Preparacion para
examenes sin estreés

Capitulo 6. Estableciendo habitos
de estudio duraderos

| %(. No se trata de estudiar mas. Se trata de estudiar mejor. ‘::)

-E @ https://lasmejorestecnicasdeestudio.com =



¢¢ No se trata de estudiar mas,
sino de estudiar mejor. 7?

A\
Si alguna vez has sentido que estudiar se ¥
convierte en una carrera contra el reloj, AD
este ebook es para ti. No porque vaya a
darte formulas magicas, sino porque te va
a ensenar algo mucho mas valioso: un metodo.

Durante anos, como profesora y como
estudiante, he visto que el problema no
suele ser la falta de capacidad. Muchas
veces, lo que falta es una forma clara

de organizarse, concentrarse y avanzar
sin tanto agobio.

En estas paginas encontraras ideas
sencillas, estrategias que si funcionan

y pequenos pasos que puedes empezar
a aplicar desde hoy. La meta no es que
estudies mas horas, sino que esas horas
cuenten de verdad.

DRIF _ g
l — | HDT: EICAR \1{3 s'\‘
e EDEs Sl e W &
.y TU Pu |{ :-,; iﬁiﬁﬂﬁ

A organizar
tu tiempo

A concentrarte
mejor

———————————————————————————————————————

A memorizar
con inteligencia
A preparar
examenes

sin colapsar

A crear habitos
duraderos

EN MODO
ESTUDIO

= Piensa en esta guia como tu compaiiera de estudio. Pk =




TAREAS

¢ Te ha pasado que te sientas
a estudiar con buena intencion
y, sin darte cuenta, la tarde se
te escapa entre el movil, los
deberes y el agobio?

No te falta capacidad.
Lo que te falta, muchas veces,
es un plan.

PLAN DE ESTUDIO
v VOCABULARIO

v EJERCICIOS
v HISTORIA

Empieza tarde, imrnvisa | .. =|  Sabe qué hacer, cudndo hacerlo
y acaba estudiando con estrés. ' | y termina con mas calma.

Mas tranquilidad

Menos agobio, mas control.

Mas tiempo libre

Gestionas mejor tu tiempo
y disfrutas mas.

No necesitas hacerlo perfecto.

Solo necesitas empezar con
un plan sencillo y realista.

Mejores resultados

Entiendes mejor, recuerdas mas
y rindes al maximo.

{E Organizarte no es aburrido. Es tu superpoder para lograr lo que quieres. }%
@D https://lasmejorestecnicasdeestudio.com




Para que no te pille el toro

Repartes el trabajo y
evitas la carrera de
altima hora.

\

Para tener mas tiempo libre
Cuando sabes qué hacer,

terminas antes y con
menos estres.

Para sentirte bien

Tachar tareas te da
sensacion de avance
y control.

6 2. DIVIDE Y VENCERAS _/~
: K “MINI

pLAN

20 min
matematlcas

30 min
ingles

10 min
descanso

Encuentra tu momento dorado:
esa hora del dia en la que tu
mente esta mas despierta.
Reserva ese momento para
lo mas dificil.

Repasar historia

Ordenar el escritorio

Estudiar para el examen de inglées

m MARTES | MIERCOLES | JUEVES | VIERNES | SABADO | DOMINGO.

|m\ Historia
15—

|;tﬂli:ﬁr Historia | Inglés

o Haz una lista de tareas

0 Ordénalas por importancia

0 Decide por cual empiezas
o Da el primer paso hoy

@ https://lasmejorestecnicasdeestudio.com
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Eepm Planificar
temas - semana




DISCIPLINA
CONSTANCIA

La diferencia entre sentirte perdido y sentirte en control
no suele estar en la inteligencia. Esta en como te organizas.
Organizarse no es apuntar cien cosas en una agenda;

es saber qué hacer primero, cuando hacerlo y
cOmo avanzar sin agobios.

Escribe todo lo que
tienes que hacer hoy.

* Hacer los deberes
de mates

 Estudiar vocabulario
de inglés

* Repasar historia

* Preparar la mochila

O
ph
s
:
2

[ X

@ Urgente: Lo que tiene que
estar hecho hoy o mafiana.

Importante: Lo que te acerca
a tus metas a medio plazo.
Pon una estrella a la tarea

que mas te cueste. N : , () Opcional: Lo que puedes

Si empiezas por ella : :
P P : hacer si te sobra tiempo.

lo demas te parecera mas facil.

% Cuando)ves]lolque tienesidelante);tulmente!dejaldelsentir/caos:

@ https://lasmejorestecnicasdeestudio.com



N CAPITULO 2:

\\\ BLOQUES DE ESTUDIO Y PLAN SEMANAL

Estudiar mucho seguido cansa tu cerebro.
La regla de los bloques te ayuda a rendir mas.

-

L Estudia 20-30 minutos

I'-I”[IJ””I“ | .I!EI.”": EnﬁEICEtE El maximo en
una sola tarea.

N\
Descansa 5-10 minutos
Levantate, estirate, toma agua,

respira. Dale un respiro a tu mente.

z A
~

E 16:35-17:05 Mates

g 17:05-17:25 Descanso

i
b

!

"

=T I

,.-Ellj"

Después de 3 bloques,
haz una pausa mas larga

15-20 minutos para desconectar
y recargar energia.

o

/2 3. PLANIFICA TU SEMANA COMO UN ESTRATEGA

La planificacion es tu mapa para estudiar sin estrés y con resultados.

% p N %
Reserva un rato 2| Ten en cuenta M Divide las tardes Aprovecha

al inicio de la semana tu horario de clases en bloques el fin de semana

|

Elige un momento i:r‘anql..lﬂﬂ Fija tus estudios en las Usa thques de estudio |deal para Epasarrhacer
para sentarte y decidir horas libres y cuando para tareas impurtantes reslimenes y avanzar en
qué estudiaras y cuando. tengas mas energia. deja espacio para lo ligero. 2e | Y
L A g y E Ja espacio p g LN tareas mas largas
Sy
\I ~
EJEMPLO DE PLAN ;—@3
s
Lunes — mates + inglés
Martes — ciencias + trabajo de historia Cada persona tiene su momento estrella
: . del dia. Coloca las tareas mas
Sabado — biologia + resumen :
importantes en esas horas en las que
Domingo — inglés + repaso de mates tu cerebro esta mas despierto.

>,

Es darle direccion.

@ https://lasmejorestecnicasdeestudio.com



U |
W
PUEDES!

W

La concentracién no es Z} 7
un don maégico. =

Es una habilidad que se entrena.

Tu mente funciona mejor
cuando se centra en una sola
tarea cada vez, en bloques
cortos y con menos distracciones.

1. LA TECNICA POMODORO

1 2 O

Elige una tarea Pon un temporizador Concéntrate solo Haz un descanso
de 20-25 minutos en esa tarea de 5 minutos

(( 2. CREA UN ESPACIO ANTI-DISTRACCIONES ) .

=T N )
Movil en modo Ten todo el Busca luz, orden
avion o lejos _ material a mano y comodidad
Fuera de la vista, 2o Asi evitas Un entorno adecuado
fuera de tu mente. interrupciones mejora tu enfoque
" innecesarias. y tu rendimiento.
)

Porque trabajar en intervalos cortos mantiene
tu mente enfocada y evita el agotamiento.

{ﬁi https://lasmejorestecnicasdeestudio.com
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e CAPITULO 3 L

OBJETIVOS CLAROS, MENTE ENFOCADA Y
@
e AN,
T ¢4) 3. LA REGLA DE LOS
> 4% 5p TRES 0BJETIVOS

Antes de empezar a estudiar, escribe
tres cosas concretas que quieras
conseguir en esa sesion. Cuando
sabes qué buscas, tu mente se
dispersa menos.

® Leer el tema 4 de biologia

® Hacer 5 ejercicios de mates

® Resumir una pagina de historia

Si las letras te distraen, prueba
musica instrumental o sonidos
- relajantes. La musica adecuada
) > puede ayudarte a entrar en
' ' - modo estudio.

0 Busca un lugar tranquilo

9 Pon el temporizador 20 minutos

La concentracion se entrena
igual que un musculo:
con practica, paciencia

y constancia.

6 Elige una sola tarea

0 Cumple al menos uno de
tus tres objetivos

tu foco,

@ https://lasmejorestecnicasdeestudio.com



Memorizar no consiste en leer una y otra vez
“~ hasta el agotamiento. Recordamos mejor cuando
ayudamos al cerebro con estrategias visuales
y repasos bien colocados en el tiempo.

@E_ MAPAS MENTALES

Saca ramas
con subtemas.

Escribe el
tema principal.

2

4

MAPA
MENTAL

Porque el cerebro

recuerda mejor
Usa cﬂlores

. imagenes, conexiones

ideas. Afade palabras una lista eterna
clave o dibujos. de texto.

@ REPETICION ESPACIADA

: _.j_..

Dia 1: Dia 2: Dia 4: Dia 7:
estudio inicial prlmer repaso segundu repaso repaso final

-

S S = — e S

RETO DE HOY Elige un temay programa m

tres repasos cortos en dias diferentes.

Se|trata de recordar mejor:

e — . e e e T T T —
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Memorizar mejor no significa
repetir sin parar. Significa conectar
ideas, darles sentido y volver a ellas

de forma inteligente.

1.

Conecta cada idea
con una imagen,
un color o una

palabra clave. ﬁ?

A ™

a N
CONCEPTO IMAGEN COLOR PALABRA CLAVE
Fotosintesis .|. Luz = energia »

iFACIL
DE RECORDAR!

~ ¢En qué consiste?
Consiste en transformar varios datos o ideas en una pequena historia mental

para recordarlos mejor. Cuanto mas visual, curiosa o llamativa sea esa historia,

mas facil sera recordarla.
"1 r i’ o ' . '] r .’

&

Convierte tu lista

-
0 secuencia en o Elige los datos 9 Imagina un lugar 9 Relaciona cada o Une esas imagenes 9 Repasa la historia
una historia corta que quieres o situacion dato con una en una historia breve mentakmante
Tl memorizar. conocida. imagen mental. varias veces.
y divertida.

L ¥

CONSEJO)
)8 PRO’ 1
el proceso por el cual

las plantas convierten : Ciiants inés

la luz en energia. _ el

: | para ti una idea,
mas facil es
recordarla.

La fotosintesis es

Identifica ideas clave, Usa frases cortas Usa vinietas, esquemas.
datos y ejemplos. y claras que entiendas. y deja margenes.

Qﬁlf Rm mco , Convierte una idea
/3

Elige un tema en dibujo o historia de 5 lineas

' '| Puede ser de clase, Usa tu creatividad Con tus palabras,
un libro o algo que para darle vida. claro y directo.
estés aprendiendo.

Esientender’y/conectar:
https://lasmejorestecnicasdeestudio.com =




Un examen da menos
miedo cuando sabes qué
estudiar, cuando repasarlo
y como practicar.

El orden baja el estrés.

NO LO DEJES TODO LA\ /.
PARA EL FINAL =

Dia 1:
Estudia el tema
mas dificil

Dia 2:
Trabajael segundotema || | ..-S B T e i N T

y repasa el primero Empieza por lo
Ty Importante

Avanza con el Deja tiempo
# para practicar

tercer tema
onsejo maestro: a0

Dia 4:
Tu objetivo no es correr,
sino llegar preparado.

Repaso general
+ dudas

Dia 5:
Repaso suave
+ descanso

NN




CAPITULO 5

Leer no basta.

“ Cuando practicas, recuerdas mejor
’ T ydescubres lo que todavia  Jj_

necesitas reforzar.

€

Haz resumanes Hazte Prueba un
breves preguntas simulacro

Reduce cada tema Plensa qué podria Ponte tiempo y contesta
a ideas principales. caer en el examen. sin mirar apuntes.

Corrige
errores

Tus fallos te ensefian
por donde seguir.

m ZITAIVT |(CACTIVIDAD PRACTICA
Es pasivo. Es activo. /
s ““Zﬂiﬁi’r’." ._ :i:ﬁ::: Aid i) Elige un tema y escribe

5 PREGUNTAS

tipo examen.

Si puedes explicarlo,
de verdad lo
has aprendido.

* Practicar te prepara.
Corregir; teimejora:

'
~
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L d

CAPITULO 5

TR
-« » LA NOCHE
'i'ANTERIOR

e Duerme bien
No estudies
hasta las tantas

Deja todo
preparado

Lo que haces el dia
del examen también
cuenta. Llegar con
calma te ayuda a

pensar mejor. {Z

1. PREPARA X{) 3. LEE BIEN LAS
EL MATERIAL INSTRUCCIONES

e g T

Boligrafo, DNI si hace falta,

agua. 3 respiraciones profundas
antes de empezar.

/1§) 4. EMPIEZA POR 5y 5. REVISA ANTES
LO QUE SABES DE ENTREGAR
*‘ =C

[V] FALTAS

o citcutos (f

[V] RESPUESTAS
INCOMPLETAS

. X
Estar nervioso es
normal. Lo importante es
no dejar que el miedo mande.

Mira faltas, calculos
y respuestas incompletas.

Llegar en calma también
forma parte delestudiar:

<
~

—:;_ @& https://lasmejorestecnicasdeestudio.com



Las técnicas ayudan mucho, pero lo que
realmente cambia tus resultados es lo que

repites cada semana.

No hace falta empezar
con dos horas.

Empieza con 10 o
15 minutos.

Asocia el estudio a

un momento fijo
del dia.

Cuando repites, tu cerebro
entiende que eso ya forma
parte de tu dia.

Lunes a jueves:
20 min de estudio
+ 5 min de repaso

DE HABITOS

N T PequENo
£’ [T CONSTANCIA
> [T rRuTINA
g AT RESULTADOS

Elige un mini habito
para esta semana
y escribelo.




Un ritual de estudio le dice
a tu cerebro: ahora toca concentrarse.

® Escritorio ordenado

® Buena luz ' ") 0\, CONSTANCIA |
) RESULTADOS

® Aguaamano Wi, L L8 afds Preparo mi espacio
) ( w | _ AN/ para estudiar.

® Material listo 7 41 & o8 | NTRUNTES )
| - % N Lsros
' —  — \ CUADERNO y <o
' — N Uso mi sefial

de inicio.

Me enfoco y
cumplo mi plan.

® Sentarte en tu lugar

® Poner el temporizador Soy flexible y

® Abrir tu cuaderno , 7 r '/ me doy permiso
N | —= de ajustar.

® Si un dia fallas,

nsejo pro:
vuelves al siguiente. Consejo pro

No rompas la cadena

® No hace falta + N\ 14 por un dia malo.
hacerlo perfecto. A/ W Retoma en cuanto
; | PN puedas.

-~

= @) https://lasmejorestecnicasdeestudio.com <




Cuando ves tu progreso,
te cuesta menos seguir.

S .
1 1. LLEVA UN REGISTRO

Marca en un calendario
cada dia que cumples.

DESCANSOD

LUN | MAR | MIE | JUE | VIE | SAB nnml
\/ “ MI PLAN
. 1 P DE ESTUDIO
g@' VOCABULARIO
. EJERCICIOS
— 'J ;'_" REPASAR
! = |l

5T rEPaso FinaL

; * Ver tu racha te motiva & R

a no romperla.

2 ' 2. CELEBRA TUS LOGROS 3 3. TEN UN PLAN ANTIFALLOS

Reconoce tu esfuerzo con pequerios Si un dia no puedes, haz una versiéon mini
premios saludables. del habito. Algo es mejor que nada.

pu

.

=
-y Estudiar 10 minutos en lugar de
PLAN B
30.

POCO TIEMPO {ff Repasar 5 flashcards en lugar
£ de 20.
SIN HABITO *i':? Leer 1 pdgina en lugar de
1 capitulo.

i La constancia se construye
A con flexibilidad inteligente.

Premiarte refuerza el habito |..
y te da energia para seguir.  }::

Z Escribe tu premio saludable
~ y tu plan B para los dias dificiles.

ﬁ
MI PREMIO SALUDABLE: @

<
MI PLAN B (VERSION MINI):
' No busques hacerlo

”
==
i perfecto.
_ FEE g Busca no abandonar.
LS j Q‘;__ - ___—#‘

- )
% Segquir avanzando también es una victoria. (w_)
— @& https://lasmejorestecnicasdeestudio.com Z= =




66 No necesitas estu@iar LOGRASTE!
mas horas. Necesitas — e

estudiar mejor.

Has llegado hasta aqui, y eso ya dice mucl'!o
de ti. Ahora tienes herramientas para organizarte,

concentrarte, memorizar mejor, preparar examenes
y construir habitos que te ayuden de verdad.

—

el

! | 1
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" L ’ ,
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. EN MODO B v
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[ Empieza pequeiio. w
Sé constante.

Si esta guia te ha ayudado,
visita mi blog para seguir aprendiendo:

https.//lasmejorestecnicasdeestudio.com

* = Tu mejor técnica de estudio =
=~ también puede ser creer en ti. >



LUNES MARTES  MIERCOLES JUEVES  VIERNES  SABADO  DOMINGO

-

MIS 3 PRIORIDADES <

- &
QRECUERDA:

deja hueco
para repasar
y descansar.

Planificar 10 minutos
te puede ahorrar
mucho estrés.

e S S O S O S O O

ey . 357 ¥ ¥ ¥ ¥ I

CUANDOLO VES CLARO, ESTUDIAR PESA MENOS. <

https://lasmejorestecnicasdeestudio.com




-

estudio

"
Dia 2;
repaso

Dia 4:

repaso

o He preparadn el material ﬁ D
| o He repasado sin mirar @ D
0 He dejado tiempo para revisar D

Dia 7:
repaso final

CONSEJO MAESTRO: 4| ~AAMZUERIN
Lo que repasas en el tiempo ES TU MAYOR
dura mas en tu memoria. ALIADA!

.




