RECURSO PARA ADULTOS JOVENES

Guia de acompahamiento al estudio \_~ Enrique Bermidez

Psicélogo General Sanitario

Estrategias concretas para estudiar con mas foco y menos agotamiento

Estudiar en la universidad o en ciclos superiores no es solo cuestién de echarle horas. Muchas personas
se agotan, procrastinan o sienten que no avanzan a pesar de pasar mucho tiempo delante de los
apuntes. El problema no suele ser falta de esfuerzo, sino falta de estrategia. Esta guia reune
técnicas basadas en evidencia para estudiar de forma mas eficaz, proteger tu energia y reducir la

sensacion de estar siempre desbordado.

POR QUE LA FUERZA DE VOLUNTAD SOLA NO BASTA

La fuerza de voluntad es un recurso limitado. Funciona como un musculo: se agota con el uso. Si
dependes Unicamente de ella para sentarte a estudiar, tomar decisiones y resistir distracciones, llegaras
al final del dia sin capacidad para nada. Las personas que parecen muy disciplinadas no tienen mas
voluntad; tienen mejores entornos y mejores sistemas. Disenando bien tu espacio, tus horarios y tus
métodos, reduces la cantidad de decisiones que tienes que tomar y conservas energia para lo que

importa.

DISENO DE ENTORNO: DONDE, CUANDO, COMO

e Donde: elige un lugar asociado al estudio. Si estudias en la cama, tu cerebro no distingue entre
descansar y trabajar. Lo ideal es un espacio fijo, con buena luz y las minimas distracciones posibles.
Si no tienes un sitio asi en casa, una biblioteca puede ser tu mejor aliada.

e Cuando: identifica tus horas de mayor rendimiento cognitivo. No todo el mundo rinde igual por la
mafana. Coloca las tareas que requieren mas concentracién en tus horas punta y deja las mas
mecanicas (pasar apuntes, organizar material) para los momentos de menor energia.

e Como: antes de sentarte, ten claro que vas a hacer. "Estudiar” es demasiado vago. "Hacer los

ejercicios del tema 4 y repasar los esquemas del tema 3" es concreto. Cuanto mas definida sea la
tarea, menos resistencia mental genera.

TECNICA POMODORO Y VARIACIONES

La técnica Pomodoro consiste en trabajar en bloques de 25 minutos de concentracion seguidos de 5
minutos de descanso. Cada cuatro bloques, un descanso mas largo de 15-20 minutos. Es efectiva
porque fragmenta el esfuerzo y hace que las sesiones largas se sientan manejables. Si 25 minutos se te
quedan cortos (porque ya estas concentrado y no quieres parar), prueba con bloques de 45-50
minutos con 10 de descanso. Lo importante no es el nimero exacto, sino el principio: alternar foco y

recuperacion. El cerebro no esta disefiado para mantener atencion sostenida durante horas sin pausa.
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METODOS DE ESTUDIO ACTIVO

o Recuperacion activa (retrieval practice). En lugar de releer los apuntes, cierra el libro e intenta
recordar lo que has estudiado. Escribelo, dilo en voz alta o hazle preguntas a alguien. Recuperar

informacion de la memoria la consolida mucho més que simplemente repasarla.

° Repeticién espaciada. Distribuye el estudio en el tiempo en lugar de acumular todo la noche
antes. Repasar un tema tres veces en tres dias distintos es mas efectivo que repasarlo tres veces el

mismo dia. Aplicaciones como Anki automatizan este proceso con tarjetas de memoria.

o Elaboracion. Conecta lo que estudias con lo que ya sabes. Preguntate "por que?" y "como se
relaciona con...?". Explicar un concepto con tus propias palabras, como si se lo ensefiaras a
alguien, es una de las formas més potentes de aprender.

° Intercalado. Alterna entre temas o tipos de problema en una misma sesion en lugar de dedicar
horas a un solo tema. Aunque al principio se siente menos productivo, produce un aprendizaje
mas profundo y flexible.

GESTIONAR ENERGIA, NO SOLO TIEMPO

Puedes tener cuatro horas libres y no rendir nada si estas agotado, hambriento o ansioso. El
rendimiento academico depende directamente de tres pilares basicos: suefio (7-9 horas; el cerebro
consolida lo aprendido mientras duermes), alimentacion (comer regular y suficiente; el cerebro
consume el 20% de tu energia) y movimiento (30 minutos de actividad fisica mejoran la concentracion
durante horas). No es un lujo cuidar estos aspectos: es una condicién necesaria para que el estudio

funcione.

GESTIONAR LA PROCRASTINACION

e Identifica la emocion que la alimenta: la procrastinacién rara vez es pereza. Suele ser miedo al
fracaso, perfeccionismo, aburrimiento o sensacién de que la tarea es inabarcable. Saber cual es tu

disparador te ayuda a responder mejor.

e Fragmenta la tarea: "Escribir el TFG" paraliza. "Redactar el primer parrafo de la introduccion" no.

Divide hasta que la siguiente accion sea tan pequefia que no de miedo empezar.

e Usa laregla de los 2 minutos: si algo se puede hacer en menos de 2 minutos, hazlo ahora. Esto te

quita microtareas pendientes que consumen atencion en segundo plano.

e Elimina la friccién de empezar: deja el material abierto la noche anterior. Pon el mévil en otra
habitacion. Prepara la mesa antes de sentarte. Cada barrera que eliminas es una excusa menos para
posponer.

PARA RECORDAR

Estudiar mejor no es estudiar mas: es estudiar con intencién. Disena tu entorno, usa métodos
activos, protege tu energia y no esperes a estar motivado para ponerte. La constancia imperfecta

siempre gana a la perfeccion intermitente.

enriquebermudezpsicologia.es Recurso psicoeducativo - Uso libre Col. AN-1076




