ESCUELA NORMAL DE EDUCACION PREESCOLAR
DEPARTAMENTO DE TUTORIA

DOS PREMISAS PARA QUE TOMES EN CUENTA

Recuerda esto:

1. Si lo deseas puedes ser exitoso en el estudio; si no lo deseas nada puede
ayudarte; y...

2. Estudias porgue te conviene... y si te gusta, mejor. Lo que te tiene que gustar,
en definitiva, es el ejercicio de la profesion elegida.

Optimizar tu aprendizaje es una metafora de optimizar tu vida.

¢Por qué, entonces, no utilizar lo que estas aprendiendo para
transferirlo a otras areas?

Vayamos, pues, a la Optimizacion de los resultados.

QUE SON LAS TECNICAS DE ESTUDIO

Los métodos de estudio son una serie de estrategias y técnicas que conducen a un
mejor estudio, a comprender y recordar mejor toda la materia. Son unos pasos,
unas etapas que siguen un orden légico y que nos permiten aprender mas, aprender
lo mas importante y un mejor recuerdo.

En esta seccion veremos el método creado por el Lic. Emilio Jorge Antognazza,
llamado A.C.C.E.S.O.

Pero antes, para seguir una secuencia didactica abordaremos las condiciones
generales que permiten aprovechar al maximo las técnicas de estudio.

FACTORES AMBIENTALES

Los factores ambientales inciden directamente sobre el rendimiento psicofisico, al
actuar sobre la concentracion y la relajacion del estudiante y crear un ambiente
adecuado o inadecuado para la tarea de estudiar.
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Lugar de estudio

El mejor es tu habitacion personal, a la que debes procurar dotar de las condiciones
de iluminacion, silencio, temperatura, ventilacion, etc. que favorezcan tu sesion de
estudio. Si esto no es posible, busca una biblioteca lo mas silenciosa posible, siempre
la misma.

Temperatura

Debe oscilar entre los 18 y los 22 grados centigrados. La distribucion del calor ha de
ser homogénea, como en la calefaccidn por aire y no la central. El foco de calor no ha
de estar cercano a la mesa de estudio.

Silencio

Procurate una habitacion sin ruidos en la que no seas interrumpido ni molestado. [...]
Aléjate del saldn, del teléfono y de todo cuanto implique conversacion, pues los ruidos
con sentido distraen mas que los ruidos sin sentido. [...] Si el nivel de ruidos
ambientales es demasiado elevado y no puedes hacer nada para evitarlos, procura
atenuarlos utilizando tapones en los oidos o poniendo la musica ambiental
recomendada.

¢ Estudiar con o sin musica?
La musica vocal actiia como un distractor externo al concentrar sobre ella la atencién
del estudiante, que sigue la letra. C

Segun Sheila Ostrander (cit. por Salas Parrilla, 1990) la musica instrumental del
barroco - Bach, Corelli, Haendel, Telemann, Vivaldi, Albinoni, etc.- de ritmo lento
provoca un estado de concentracion relajada.

El volumen de la audicién ha de ser bajo, inferior incluso al de la masica ambiental.

[luminacion

La iluminacion més aconsejable es la natural; aunque a veces se necesita la artificial.
Debe estar distribuida de forma homogénea y han de evitarse tanto los resplandores
como los contrastes de luz y sombra.

Lo ideal es que combines la adecuada iluminacion general de tu habitacion con la
iluminacién local de una lampara de mesa de unos 60 W como minimo, que ilumine
directamente lo que estas haciendo.

En los diestros la luz debe entrar por la izquierda y, en los zurdos, por la derecha.

Ventilacion y calefaccion
El aire de la habitacion de estudio ha de ser renovado, aproximadamente cada 6
horas. Es aconsejable el empleo de un humidificador si empleas calefaccion.
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Mobiliario y postura
La mesa debe ser bastante amplia, con lo que evitaras interrupciones para buscar
material.

La altura ideal de la mesa debe estar en relacion con la altura de la silla y la del
estudiante/a, de forma que las piernas formen un angulo recto y los pies descansen
en el suelo.

La silla debe tener una altura que permita mantener los pies en el suelo, las rodillas
dobladas y las piernas formando un angulo recto. [...] Las modernas sillas de oficina,
anatémicas y regulables en altura, son mas adecuadas.

Cerca de la mesa debes tener una pequefa estanteria; en ella debes reunir los libros,
cuadernos, apuntes y diccionarios que utilizas a diario.

La mejor forma de estudiar es sentado en una silla, junto a una mesa proporcionada,
con la espalda recta, las piernas formando angulo recto, los pies en el suelo, los
antebrazos encima de la mesa y la cabeza y parte alta de la espalda ligeramente
inclinadas hacia delante. Se debe huir de las actitudes demasiado comodas.

La distancia ideal entre los ojos y el libro es de unos 30 cms., manteniéndose éste
perpendicular a la visual. La utilizacidn de un atril, o, en su defecto, una pila de libros
para apoyar el libro de estudio, disminuye la fatiga y facilita el mantenimiento de la
postura correcta.
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EL METODO A.C.C.E.S.O.

EL METODO A.C.C.E.S.O. (Construccion de contenidos)

Modulo Metodologia de estudio: A.C.C.E.S.O. al Saber

A A.proximacion al texto:

La lectura: principios basicos de una lectura eficaz. Ideas
erroneas respecto a la lectura. La lectura superficial o a "vuelo
de pajaro”, como recurso para un primer contacto con el texto.
C C.onstruccion de contenidos:

Lectura comprensiva. El arte de interrogar al texto. Subrayado
telegramatico. Identificacién de ideas principales, secundarias
y terciarias. Las palabras guias.

C C.omprension de los conceptos:

Utilizacion de las palabras guias en la confeccion de mapas y
tablas conceptuales.

Transformacion del mapa conceptual a la sintesis con estilo
propio. Técnica para escribir una sintesis. Uso del diccionario.
E E.structuracion mnémica

Principios basicos de una correcta memorizacion: las tres R:
registro, retencion, repeticion. Procedimientos efectivos para
memorizar: asociacion e imagineria.

S S.aneamiento de lo estudiado

El recitado y la repeticidn. Reconstruccién de los mapas y
tablas mediante el recuerdo selectivo.

Correccion de errores, evitacion de las vacilaciones, rellenado
de "huecos".

O O.ptimizacion de los resultados:

La repeticion activa del texto (sin esquemas) con tus propias
palabras.

Ensayo de elocucién. Uso del grabador y el espejo como
auxiliares dinamicos.

Este ultimo médulo es lo que, comunmente, se conoce con el nombre de repaso.

En esta etapa ya tienes incorporados los conocimientos y tienes, si lo deseas, que
optimizarlos. Para eso necesitas, fundamentalmente, tiempo. Por eso es tan importante que
planifiques el estudio de tal manera que te quede uno o dos dias previos al examen para
optimizar los resultados.

La repeticion activa

Esta repeticion se refiere a la correccion de errores y vacios en la informacion que adquiriste
en la fases de Comprension de los conceptos y Estructuracion Mnémica. Puede presentar
estas variaciones:
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1. Has olvidado fechas, nombres, relaciones entre sucesos;

2. Fallas en la secuencia de los acontecimientos; mencionas primero lo que es
un dato del final, etc.

3.  Decrecio el nivel de informacion. Este es un punto importante que se conoce
con el nombre de Exceso de Sintesis

4, Tienes distorsionada la informacién: confundes fechas, nombres,
situaciones.("¢,Como era el nombre de ese Papa... Ricardo... no Alejandro...?")

Es que la retencion de lo aprendido se va modificando con el paso del tiempo. Esto se
conoce con el nombre de "la curva del olvido" por eso es tan importante la optimizacion de lo
estudiado para mantener vigentes los conocimientos.

Nueva sintesis del Método A.C.C.E.S.O.
En tu tarea de estudiar un texto es de gran importancia que cumplas con estos puntos:

Aproximacion al texto:

Haras una lectura “a vuelo de pajaro” para tener una
Completaras ese primer contacto...

Construyendo los contenidos:

0 Interrogando al texto

0 subrayandolo telegramaticamente las palabras claves que te serviran
para

0 Identificar las ideas principales.

Comprenderdas los conceptos:

O confeccionando tablas y/o mapas conceptuales (diagramas creativos)
O escribiendo una sintesis con tu propio estilo

Estructuraras lo aprendido memorizando las palabras claves, las que
subrayaste, ayudandote con la creacion de escenas mentales.

Sanearas lo estudiado:

O Repitiendo lo interrogado, lo subrayado, lo sintetizado teniendo a
la vista las tablas o diagramas
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Optimizaras los resultados:

O Recitando vy repitiendo lo incorporado, ahora, en ausencia de los
diagramas o tablas. Aqui entra a funcionar el espejo y el grabador o, si
latienes, una videocamara.

El proceso es este:

1.

N o o s

Estaras parado o sentado frente a un espejo. Te recuerdo que esto te daréa
sensacion de que otra persona te esta mirando. Este recurso es util para
quienes tienen panico de escena, es decir, miedo a enfrentar al publico sean
cinco o cien personas.

Encenderas el grabador para registrar tu verbalizacién. El grabador ocupa el
lugar de los "oidos" del profesor, del publico, de los compafieros.

Luego cierra los ojos y relajate utilizando algunas de las técnicas que has
aprendido.

Visualiza internamente el diagrama o tabla conceptual
Comienza a narrar por donde quieras. Sigue grabando lo que dices.
Rebobina la cinta y escuchate.

Imagina que eres el profesor y estas oyendo la narracion de un alumno ¢Qué
piensas? ¢Cdmo lo juzgas? ¢Qué nota le pondrias?

Si la nota que te has puesto es realista y te sientes conforme es porque has
alcanzado tu NORTE, es decir, tu Nivel Optimo de Rendimiento en las Tareas de
Estudio. En cambio, si no te sientes satisfecho, date cuenta si es porque:

a) eres muy perfeccionista;
b) realmente tu desempefio fue bajo.

Si lo consideras bajo, tendras que regresar a la etapa de Comprension de los
conceptos y repetir el texto con los diagramas a la vista.

10. Si este es tu caso deberés repetir los puntos anteriores hasta alcanzar la

optimizacion.

Si cumples con estos 10 puntos... de 10 puntos sera tu desempeno.

¢, Todo esto tengo que hacer para estudiar?

¢,Cuanto tiempo voy a tardar?

La anterior es una pregunta habitual entre las personas que aprenden el Método
A.C.C.E.S.O. al Saber
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Bueno... No desesperes. La respuesta es NO: no tienes que hacer TODO esto
secuencialmente pues, en la medida que practiques el método A.C.C.E.S.O. te darés cuenta
gue ese TODO se hace casi simultdneamente.

Veamos:

Cuando estas sentado frente al texto de estudio y comienzas a leer lo haras con un LAPIZ en
la mano (No lapicera pues no se puede borrar). Mientras haces la lectura a vuelo de pajaro
ya estas captando las primeras palabras claves que subrayaras y te daras cuenta que
generaras imagenes mentales sobre lo que estas leyendo. Esto puede ser mas lento si el
texto trata de conceptos abstractos y mas faciles si son conceptos de historia o geografia. Es
mucho mas sencillo visualizar con el ojo de tu mente al papa Alejandro, creandole un rostro,
gue la Semantica; la conquista de un territorio que la Sintactica. Inmediatamente, con el
mismo l4piz, estas colocando sobre una hoja en blanco del tipo oficio las palabras que
enlazaras con flechitas tal como hicimos en la confeccion de los mapas conceptuales.
Cuanto mas rapido y, por qué no, desprolijo, mejor. De ese diagrama o tabla es de donde
tienes que recordar los conceptos que, si quieres, lo puedes transformar en sintesis escrita o

grabada. Todo esto es mas rapido cuanto mas lo practiques.

La idea que subyace al método de estudio es, como te dije anteriormente, que cuanto mas
sentidos utilices mas facil recordaras: la vista, el oido, el movimiento y hasta puedes imaginar

olores y sabores. Todo quedara asociado en tu mente y el recuerdo sera efectivo.

¢, Qué criterio utilizar para evaluarte?

Puedes preguntarte qué criterio tienes que utilizar para juzgar si sabes o no sabes la materia
o0 el objetivo a evaluar cuando tengas que rendir examen. Yo te voy a hacer otra pregunta:

¢, Como sabes cuando has saciado tu hambre? El aparato digestivo envia una sefial a tu
cerebro que le dice jYa esta bien; no comas mas! Si este circuito fallara, como ocurre en
muchos casos, la persona seguiria comiendo porque el sensor de la saciedad no le funciona.
Algo parecido ocurre con tu criterio para saber si sabes. Independientemente de si la "comida
- materia” te gusta, una parte tuya sabe que sabe o sabe que no sabe. Como te dije antes, si
eres perfeccionista puede ser que nunca estés conforme con lo que has aprendido. Y si eres
muy complaciente contigo puede que te evaltes con un 10 cuando no has estudiado mas

gue para un cinco.
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Una vez atendi a una alumna de 26 afios que estudiaba medicina. Entraba en una crisis de
ansiedad tan pero tan grande que no se podia poner a estudiar. Los libros de medicina soy
bastante voluminosos. Esta alumna, que llamaremos Andrea, incrementaba sus niveles de
ansiedad ya en el momento de tomar el libro. Se decia "jCuanto tengo que estudiar!”, pues
observaba la totalidad del tomo. Pero la cosa no quedaba ahi: iba a la bibliografia y se
angustiaba al tomar conciencia de la enorme cantidad de autores que habian tratado el tema.
Si bien no era obligatorio que leyera todos esos libros, se decia a si misma que NUNCA
abarcaria esa materia. Entonces, entraba (se provocaba) una crisis de desaliento que la
manifestaba mediante llanto, desesperacion, intolerancia con sus familiares, dolores de
cabeza, etc., que, ademas, le impedian estudiar. Entraba en un circulo viciosos llevada por el
perfeccionismo:"Jamas sabré TODO lo que hay que saber" con lo que terminaba sin saber
nada y abandonando la materia y, tiempo después, la carrera. Vivia a pura frustracién por su
afan de saberlo todo, lo cual es imposible para Andrea, para ti, para mi y para cualquier

persona.

Asi que, al evaluarte en esta etapa de Optimizacion, deja de lado el perfeccionismo y la
complacencia contigo y sé realista.
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EL METODO A.C.C.E.S.O.

UN EJERCICIO PARA QUE PRACTIQUES

Te pido que imagines que este texto forma parte de un capitulo que tienes que aprender.
Vamos a comenzar a procesarlo eligiendo el método del Subrayado telegramatico.
Corresponde al libro de la Editorial Peuser, "Civilizaciones de Occidente"”, de E. MacNall

Burns. Dice asi:

"La historia del Renacimiento Italiano no se caracterizd Unicamente por la
constitucién de gobiernos despoticos; los estados mas grandes y poderosos
tendian también manifiestamente a absorber a los menores. Bajo el gobierno
de Gian Galeazzo Visconti (1378 - 1402) la ciudad estado de Milan se
expandié y anexo casi toda la llanura lombarda. Esta expansion provoco los
temores de Venecia. En consecuencia, los comerciantes de esta ciudad
decidieron conquistar un imperio tierra adentro que protegiese las rutas
comerciales con la Europa Central. En 1454 Venecia habia conseguido ya
anexar casi todo el noroeste de lItalia, incluida la rica ciudad de Padua y gran
parte del territorio conquistado anteriormente por Milan. La republica de
Florencia no se quedo a la zaga en cuanto a sus ambiciones expansionistas.
Antes que terminara el siglo XIV se habia apoderado ya de casi todo el distrito
de Toscana y en 1406 cay6 bajo el dominio florentino la gran ciudad mercantil
de Pisa. También los papas intervinieron en ese movimiento general de
engrandecimiento territorial. Durante el reinado de papas mundanos y
agresivos como Alejandro VI (1492 - 1503) y Julio 1l (1503 - 1513) el dominio
de los estados papales se extendid a casi todos los sefiorios minusculos de la
Italia central. Como consecuencia de esa expansion, a comienzos de siglo XVI
toda la peninsula italiana se hallaba ya practicamente bajo el gobierno de los
cinco estados mas poderosos: el ducado de Milan, las republicas de Venecia y

Florencia, el reino de Napoles y los Estados Pontificios".
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En esta ocasion, vamos a confeccionar con estas palabras resaltadas un mapa conceptual,
en vez de una tabla. Observa el texto y fijate el poco espacio que ocupan las palabras en
negrita contra el texto original. Esas son las palabras que debes conocer si 0 si. Luego,
confeccionaras con ellas la tabla conceptual o diagrama creativo que te va ayudar

notablemente al proceso de incorporacion y repeticion.

Este mapa conceptual, mas complejo, se me ocurrié a mi; tU puedes hacer, seguramente,

uno mucho mejor:
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Mapa conceptual o diagrama creativo

Gobiernos despoticos

A

Renacimiento

Julio Il Italiano .
(1503/13) Pisa: 1406
v A A
Dominan \
Sefiorias 4 Papas [* Estados poderosos  [®| Florencia, conquista
Italia
e v
L Y Toscana: fin
Alejandro VI S.14
(1492/1503)
Anexo6 N.O. de ltaliay
Padua 1454 y parte de
A\ 4 -1z
— - Milan.
Milan — Gobierno de N Anexa Lombarda
Visconti —1378/1402 4

A .
Venecia teme

A 4

| Comerciantes protegen
"| rutas con Europa Central

N !
—~,

Siglo 16

Italia bajo el
gobierno de

v

Ducado de Milan; Republicas de Venecia y Florencia; Reino de Napoles y Estados Pontificios

Confeccionado el mapa viene el proceso de reconstruir el texto pero jATENCION!
comenzando por cualquier parte del diagrama, tal como lo hiciste, anteriormente. Esto
significa que elegiras una palabra cualquiera, por ejemplo "comerciantes" y construiras

oraciones hasta hablar de todas las ideas que el autor expresa en el texto.
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Ejemplo:

"Los comerciantes venecianos estaban asustados debido a los territorios que anexaba
Milan bajo el gobierno de Visconti entre 1378 y 1402. Por esta causa ellos, a su vez,
conquistaron territorios en el noroeste de Italia, Padua y los territorios ya anexados por Milan,

etc..."
Elijamos otra palabra cualquiera: "papas”

"Los papas Alejandro VI entre 1492 y 1503 y Julio Il entre 1503 y 1513 se agregaron a estas
conquistas de territorios y anexaron para los Estados Pontificios minusculos estados de la

ltalia central..."

Mas ejercicios para que practiques

=

Elige un texto que tengas que estudiar;

N

Efectia el procesamiento del texto segun el método que prefieras (subrayado
telegramatico, preguntas al autor, etc.)

3. Con las respuestas y/o con las palabras del subrayado confecciona un diagrama

creativo o0 mapa conceptual.

4. Pidele a un amigo o un familiar que elija palabras del diagrama.

o

Con las palabras del diagrama y empezando por donde quieras escribe una sintesis
con tu propio estilo de escritura. Ejemplo:

"No sélo la presencia de gobiernos despéticos caracterizé al Renacimiento Italiano sino
la conquista de estados pequefios por los mas poderosos. Ejemplos claves son: Milan,
gue anexa la llanura lombarda durante el ducado de Visconti; Venecia que, al temer por
estas conquistas milanesas, conquista a su vez el noroeste de Italia y Padua; Florencia,
gue a fines del siglo 14 conquista Toscana y en 1406 Pisa y los papas Julio 1l y Alejandro

VI que anexan estados minusculos del centro de Italia a los Estados Pontificios".
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Con esas palabras construye oraciones cortas y reconstruye TODAS las ideas
principales del texto original pero con tu propio estilo de habla. Al principio guiate

por el diagrama.

7.  Ponte frente a un espejo hablale a tu imagen contandole lo que estas estudiando.

Esta imagen de ti mismo te va a dar la impresion de una presencia que te escucha.

8.  Usa un grabador, que funcionard como el oido de tu imagen en el espejo, para que
luego puedas oirte y corregir los vicios: hablar rapido, muletillas, vacilaciones, olvidos,

etc.

9. Para memorizar las fechas utiliza la agrupacion de dos niameros + uno 6 dos
numeros y dale un ritmo a la repeticion. Ejemplo: 1503 va a ser 15 3; 1513 sera 15 13

y asi en mas golpeteando una mesa o tu pierna mientras los repites.

10. Recuerda utilizar tu capacidad de imaginar para hacer cuadros vividos de estas
conquistas como si estuvieras viendo una pelicula de accién. Puedes utilizar todas las
técnicas de visualizacion para darle realismo a las imagenes generadas con el ojo de

tu mente.
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