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Estudiar es un trabajo solitario 
entre tú y tus libros.  Requiere 
concentración y el 
desarrollo gradual de 
destrezas de lectura, tomar 
notas y la habilidad para 
prepararse adecuadamente 
para contestar una prueba.

Se requiere una actividad 
repetitiva que realicemos 
casi automáticamente para 
que esa actitud hacia los 
estudios vaya creando un 
desarrollo intelectual en 
nuestra personalidad. 



DESTREZAS Y HÁBITOS

DESTREZAS 

 La destreza es la habilidad 

que se tiene para realizar 

correctamente algo. No se 

trata habitualmente de una 

pericia innata, sino que 
normalmente es adquirida.

... Via Definicion.mx: 

https://definicion.mx/destreza/

HÁBITOS

 Asociado a la costumbre o 

rutina que se adquiere a 

partir de repetir conductas 

similares.





DISTRACCIONES ONLINE EN LOS 

ESTUDIOS
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AMBIENTE DE ESTUDIO 

El Lugar 

•Adaptado a tus gustos y tu manera de 
ser.

El tiempo 

•Usa el tiempo en clases y en los 
estudios.

•Crea tu propio plan de estudio.

•Prepárate para el sabotaje.



FACILITADORES DEL 

APRENDIZAJE

Motivació
n (incentivo para 

actuar) 

Actitud 

Escuchar 
(atender lo que se 

dice) 

Concentra
ción (enfoque 

total de atención)

Comprensión
(entendimiento, 

análisis) 

Organización

( anotar subrayar,   

resumir, bosquejar)

Repetición 

Memoria 
(recordar algo 

aprendido)





ESTRATEGIAS PARA LOS 

EXÁMENES 

 Prepárate para un buen comienzo. 

 Desarrolla un plan.

 Marca las preguntas a las que quieres volver.

 Aumenta las probabilidades en las preguntas de 
selección múltiple. 

 Busca palabras claves en preguntas de Cierto / 
Falso.

 Redacción de preguntas de ensayo.

 Ejercicios de matemáticas.

 Estar preparado para un examen de libro abierto.

 Repasa todos los exámenes que te sean devueltos. 



REPASO 

 Es el factor mas 

importante en el 
aprendizaje.  Es mas 

efectivo repasar en 

periodos cortos (15 a 

20 min.) durante la 

semana.

 Verifica que material 

estará incluido en el 

examen.

 Pon atención al repaso 

que ofrece el profesor.

 Explica frente a un 

espejo, lo aprendido 

en tus  propias 

palabras.

 Al repasar mudas 

información de tu 

memoria a corto plazo 

a la de largo plazo.



¿Cómo manejamos 

nuestra ansiedad?



ANSIEDAD ANTE LOS EXÁMENES 

La ansiedad ante los 

exámenes consiste en una 

serie de reacciones 

emocionales negativas que 

algunos alumnos sienten 
ante los exámenes. Se da a 

niveles muy elevados 

cuando puede interferir 

seriamente en la vida de la 

persona.



¿PORQUÉ SE PRODUCE?

Falta de preparación para 

el examen.  En algunos 

casos, errores en la 

distribución del tiempo, 
malos hábitos

de estudio o estudiar la 

noche anterior puede 

incrementar 

considerablemente la 

ansiedad. 



¿CÓMO AFECTA LA ANSIEDAD?

 Nivel físico: se pueden dar alteraciones en el 
sueno, dolores en el estomago, en la cabeza, 
sensación de paralización o hiperactivación, 
náuseas, opresión en el pecho . . . etc. 

 Nivel de comportamiento: puede realizar 
conductas inadecuadas. Debido al malestar 
que experimenta, puede pasarse horas enteras 
viendo TV, durmiendo o simplemente dejando 
pasar el tiempo delante de los libros hasta 
evitarlos, y llegar al punto de no presentarse en 
clase. 

 Nivel psicológico: todo es de carácter negativo. 
Imagina unas consecuencias muy negativas del 
suspenso.





PARA REDUCIR LA ANSIEDAD 

1. Prepara 

adecuadamente el 

material antes del 

examen mediante 

técnicas de estudio.

2. Si tienes nervios, practica 

alguna técnica de 

respiración abdominal.

3. Piensa positivamente

4. Dormir suficiente



DURANTE EL EXAMEN

 Piensa en cosas positivas.

 Practicar las técnicas de 

respiración.

 Leer detenidamente cada 

pregunta del examen. 

 Distribuye el tiempo del 

examen por pregunta.


