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Consejos para los ultimos dias previos a los examenes

La preparacién de los exdmenes comienza el primer dia de clase y requiere mucha dedicacién y un buen ritmo durante
todo el curso. Si acaso, no has podido llevar ese ritmo y “te ha pillado el toro”, conviene que intensifiques el estudio
en las ultimas semanas antes del examen y seguir un buen método de trabajo. Un buen comienzo es despreocuparte
por el posible resultado del examen y mejor ocuparse de hacer todo lo posible por lograrlo. ¢Cémo? Te damos algunos
consejos para invertir bien el tiempo de estudio que te queda en la preparacién de los examenes.

SI conviene que...

NO conviene que...

Prepara una estrategia y calendario de estudio, de
acuerdo al tiempo (semanas o dias) que te queda
hasta el examen (decide horario, temas, descansos,
repasos, etc y cimplelo). Mantén una actitud positiva
ante la tarea y unas expectativas adecuadas, clave
para aprobar y aprender.

Céntrate en los temas mds importantes y que hayan
concentrado el mayor numero de preguntas en los
examenes anteriores.

Familiarizate con la modalidad y preguntas de los
exdmenes anteriores (tipo test, desarrollo, casos,
etc) y practica sus respuestas controlando el tiempo,
estructuracién de ideas, desarrollo de contenido,
presentacion.

Sigue la Guia de estudio de la asignatura y las
orientaciones diddcticas del profesor (tipo de
examen, criterios de evaluacion, etc).

Haz un grupo de estudio con los compafieros mas
afines para repartir el trabajo restante (esquemas,
resimenes, etc) y avanzar mas rapido. Recuerda que
lo ideal es que esta tarea se haga individualmente
pero con poco tiempo, podéis apoyaros en
compafieros con un estilo de aprendizaje y de estudio
similar al vuestro.

Prepara los temas, siguiendo una estrategia eficaz.
Te recomendamos que leas los temas despacio
haciéndote preguntas, subraya lo importante,
sintetiza el contenido segun tu estilo de aprendizaje
(ejm: mapas mentales, esquemas, resiumenes, fichas,
etc), y planifica las sesiones de estudio/memorizacion
de cada tema. Esta fase es vital y supone el 80% del
aprendizaje. Si lo haces bien, tendrds el mapa mental
de las principales ideas de cada tema a partir de las
cuales, irdn aflorando el resto de ideas por
asociacion.

Estudia en un sitio tranquilo y sin distractores
(ruidos, tv, musica), solo una asignatura a la vez (en el

Estudies sin una programacion de temas y tiempo
de dedicacién. Contribuira al caos y dificultara
lograr tu objetivo.

Memorices temas sin haberlos trabajado
previamente pues duplicas el tiempo de esfuerzo
y se acelera el olvido.

Mezcles asignaturas cuando estés estudiando,
pues actuan como distractores y dificulta la
concentracién.

Estudies desmesuradamente el dia anterior lo que
aun no has repasado pues aumentara la ansiedad
y te bloqueards mentalmente. Afianza lo que ya
sabes.

Vayas al examen sin un par de repasos. La curva
del olvido indica que una semana después del
estudio, has olvidado el 80%. Por tanto, haz el
primer repaso al menos dos dias después del
estudio y sucesivos repasos a la semana y a los 15
dias.

Quedarse sin dormir la noche anterior. Sera
contraproducente, tu mente se bloqueard y el
trabajo previo no servira de nada.

No ir al examen sin desayunar pues te bajara la
tensién y dificultara tu concentracién. Un buen
desayuno sin prisas te pondra de buen humor.

En los minutos antes del examen, mejor no hables
del examen y del contenido con otros companieros
pues aumentara tu nerviosismo —que suele ser
contagioso-.
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estudio, no se mezclan asignaturas) y relaja tu mente

antes de memorizar. Puedes utilizar reglas

nemotécnicas para datos complicados de memorizar.

Avanzaras mas rapido y mejor.

Combate los olvidos. ¢ COmo? Organizando los

repasos de cada tema, tras la sesion de estudio. En

los repasos, puedes mezclar asignaturas afines. Se

repasan solo los resimenes y con rapidez. Recuerda

gue, al menos, deben ser dos repasos antes del

examen. Puedes aprovechar los “tiempos muertos”

para esta tarea (cuando vas en el metro, esperando

en la consulta del médico, etc).

Cuida tu cerebro para que rinda al maximo. Para ello,

sigue una alimentacién equilibrada, duerme las horas

necesarias y haz pequefios descansos entre sesion y

sesion. Despéjate de vez en cuanto, el cerebro

necesita oxigenarse para seguir rindiendo.

Cuida tu estado de dnimo para que se mantenga

arriba. Para ello, mantén la calma, confia en ti mismo,

se optimista y elimina los pensamientos negativos

porque te paralizan y lastran tu capacidad de estudio.

No dejes que te traicionen.

Por ultimo, prepara el dia previo al examen y el dia

del examen para no dar al traste con todo el esfuerzo

anterior:

- Prepara el material de examen,

- Duerme 7h la noche anterior,

- Desayuna equilibradamente,

- Llega con tiempo al examen,

- No comentes temas con compafieros —-menos
aun si estan nerviosos, pues te contagiaran-,

- Dedica 5’ a concentrarte en la tarea —qué
preguntan realmente en el examen-,

- Haz ejercicios de relajacion si lo ves necesario -
respiracion-,

- Piensa en positivo,

- Confiaenti,

- ydeja que vayan fluyendo las ideas (una idea se
asocia a otras en cascada).

10.

No intentes recordar lo que has estudiado justo
antes del examen. En esos momentos, la mente
estd en tensidn y, aunque puede parecer que no
recuerdas nada, lo tienes en la cabeza. Ahora toca
concentrarse para que las ideas fluyan.

No te dejes arrastrar por los nervios ni por
pensamientos negativos, puedes controlarlos y
seguir adelante.

En ultimo caso, piensa que lo peor que puede pasar es suspender. Y si fuera asi, siempre
tendras otra oportunidad de presentarte e ir mas preparado. Este pensamiento relativizara
tu preocupacidon y mejorara tu actitud ante el examen. Ahora lo importante es sacar partido
al tiempo (poco o mucho) que hayas dedicado al estudio.

jAprovecha estos ultimos dias
y confia en ti mismo!
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