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Habitos y técnicas de estudio
para implementar en casa




El aprendizaje

De acuerdo con el Diccionario de la Real Academia
Espanola (2021), el aprendizaje se define como la “accién o
efecto de aprender algun arte, oficio u otra cosa. El tiempo
que se emplea en el aprendizaje y la aplicacion por la
practica de una conducta duradera”.

Desde una acepcidn mdas amplia, el aprendizaje consiste en
un cambio en la disposicidon o capacidad humana y tiene un
caracter de permanencia, es decir, implica recordar y
reproducir lo aprendido en el futuro en diferentes
situaciones y estd marcado por el proceso de maduracion y
crecimiento de las personas.

El aprendizaje hace referencia a cambios en el
comportamiento del sujeto, ya sea intelectualmente o en el
area psicomotora; pone en evidencia cuando un estimulo
externo agrega conocimientos y posibilita el desarrollo de
habilidades y destrezas, o redunda en transformaciones
producto de nuevas experiencias (Mejorado & Cisneros,
2022).
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Durante mucho tiempo, se considerd que el aprendizaje
consistia bdsicamente en la adquisicion de nuevos
comportamientos y que la mejor estrategia para alcanzarlos
era mostrarselos al educando. Esta concepcidon estd
enmarcada en la idea de un aprendizaje que consiste
meramente en “observar y repetir'", y aunque estd muy
arraigada al sentido comun, no es del todo cierta.

El aprendizaje debe ser entendido entonces como un
proceso, es decir, requiere tiempo y a su vez de un
movimiento interno, por lo que no siempre se realiza por
observacidon y repeticiéon, aunque a veces esto lo favorece.
Adquirir conocimientos y formas de razonamiento requiere
tiempo y es dificil de lograr, pues implica, en algunas
ocasiones, desprenderse de los conocimientos y formas de
razonamiento anteriores (Fairstein & Gyssels, 2003).




.Coémo aprendo?

El aprendizaje implica procesos tanto psicoldgicos o
mentales como bioldgicos, y ambos resultan ser esenciales
en el desarrollo de nuevos conocimientos. Todos los seres
humanos estamos en disposicion para el aprendizaje, sin
embargo, la ninez y la adolescencia son los momentos en
los cudles la ventana de aprendizaje es mayor.

Desde lo bioldgico, es importante considerar que en el
aprendizaje intervienen procesos orgdnicos, como la
maduracion y el crecimiento, pero también el descanso, la
alimentacién y la salud. Con respecto al proceso de
aprender, el sistema nervioso central se encarga de recibir
estimulos receptados por diferentes érganos sensoriales,
que a su vez transmiten la informacion al cerebro para ser
procesada con base en la informacidon previa y dar una
respuesta ante los estimulos.
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En cuanto a lo psicoldgico, el aprendizaje se considera un
proceso dindmico y complejo que involucra a la persona en
todas sus dimensiones: cognitiva, afectiva y social. A nivel
cognitivo, el aprendizaje requiere de capacidades
esenciales que posibilitan que la adquisicion del
conocimiento sea mas rdpida y perdure en el tiempo,
factores como la atencidn, la memoria, la funcion ejecutiva y
la velocidad de procesamiento son algunos ejemplos.

Desde lo afectivo y lo social, el aprendizaje se ve
beneficiado por entornos tranquilos y estructurados; el
desarrollo emocional constituye el motor para el
aprendizaje y el social genera motivacidon para alcanzar las
metas de aprendizaje en diferentes momentos de la vida.




Canales de percepcion y estilos de aprendizaje

En el proceso de aprendizaje entran en juego varios
elementos, por un lado, las caracteristicas del estimulo que
es susceptible de aprenderse, y por el otro, el canal por el
cual se puede acceder a este; es decir, visual, auditivo y
kinestésico. En este sentido, cuando se aprende, cada
persona utiliza el canal o estrategia en el que mejor
desempeno o funcionalidad ha tenido. Asi mismo, cada
estudiante parece responder de manera mas efectiva a una
forma de aprender que a otra, en cuanto a lo reflexivo,
tedrico o lo pragmadtico. A la interaccion de estos dos
elementos, la forma de aprendizaje y el canal usado para
este, se le conoce como estilo de aprendizaje.

En los Ultimos anos, la atencién de los estudiosos del
aprendizaje se ha focalizado en cdmo los diferentes canales
de percepcion influyen en el aprendizaje significativo de los
estudiantes. El modelo de aprendizaje VAK (visual, auditivo
y kinestésico), permite identificar cudl de los tres canales es
el mejor para cada uno.




De esta manera, cada sujeto parece tener un canal
preferencial por encima de los otros; las personas mas
visuales se caracterizan porque piensan en imagenes, son
capaces abstraer y planificar mejor, y aprenden a través de
la lectura y de presentaciones con imagenes. Las personas
mas auditivas comprenden mejor cuando reciben
explicaciones orales y cuando pueden hablar y explicar
determinada informacidn a otra persona, y se benefician de
la memoria; sin embargo, les cuesta relacionar contenido
abstracto. Finalmente, las personas mds kinestésicas
aprenden a través de sensaciones Yy ejecutando el
movimiento del cuerpo; este es el sistema mas lento en
comparacion a los anteriores, pero su ventaja es que es mas
permanente, una vez que el cuerpo aprende determinada

informacion le es muy dificil olvidarla (Rivero & Cedeno,
2017).




:.Por qué no logro aprender?

El aprendizaje es un proceso complejo y cambiante, por lo
que requiere de un ambiente propicio para su
fortalecimiento. La disposiciéon emocional del aprendiz y la
motivacidon para adquirir la informacién y aplicarla en su
contexto, son claves para su logro; los conocimientos
previos y las habilidades cognitivas también juegan un
papel fundamental, sin estos, el proceso de aprendizaje no
logra afianzarse y materializarse como se espera.

El aprendizaje no es la repeticién de informacién o la
memorizacién, y aunque tener buena memoria puede
favorecerlo, la comprension y la aplicacién del conocimiento
es la meta Ultima del aprendizaje, que solo se logra
mediante la practica, la organizacidén, categorizacién vy
estructuracion de la informacidn y el ambiente de
aprendizaje.




Asi, la creacion de habitos de estudio, la sistematizacién de
procesos de aprendizaje y el entrenamiento en habilidades
de manera frecuente, son elementos esenciales que pueden
ayudar a compensar incluso las deficiencias en las
habilidades cognitivas. Los habitos de estudio y las rutinas
permitiran entonces que el aprendizaje pase de ser un
proceso automatizado o memoristico a tener un sentido y
desarrollo en la vida diaria, fomentando unas bases mas
sélidas para la adquisicién de nuevos conocimientos. Leer
sobre diferentes temas, ver videos informativos, organizar
horarios, gestionar el tiempo y categorizar las tareas
pueden ayudar a que el proceso de aprendizaje
intencionado sea continuo y menos tedioso para el
aprendiz.
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. Qué es un habito de estudio?

Un habito significa poseer, en el sentido de adquirir algo
que no se ha tenido antes. Es una condicion adquirida,
aprendida, que supone la tendencia a repetir, reproducir o
actuar de determinada forma bajo normas o circunstancias
similares; requiere de voluntad, disciplina y motivacion. Es
la adquisicidn de procesos en cuanto a tiempo, frecuencia e
intensidad para aprender a estudiar de manera regular.

;. Qué debo tener presente para fomentar
habitos de estudio?

Para fomentar hdbitos de estudio saludables, se debe
incluir una buena alimentacion y buen habito de sueno, ya
que estos 2 aspectos aumentan los niveles de
concentracion y rendimiento. Se deben aplicar periodos de
descanso entre el estudio de un tema y otro; no es
recomendable estudiar justo antes o después de almorzar o
cenar, idealmente, se debe reposar por alrededor de 15
minutos.
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Aspectos especificos:

e El ambiente: un lugar ventilado, con luz adecuada, silla
comoda y un escritorio o mesa. Se deben evitar
ambientes cerrados y mal ventilados, pues disminuyen
la eficacia mental y pueden causar dolor de cabeza,
mareo, malestar general y cansancio.

e El aislamiento: verificar el espacio donde estd ubicado,
disminuir distractores (televisor, musica,
conversaciones, preguntas, gritos si es un lugar
compartido).

e La postura: fomentar una postura cdémoda, sin exceso;
la cama no es un lugar propicio para ello, ya que
fomenta el descanso y el estudiante puede quedarse
dormido.

e La planificacion: los habitos de estudio son personales,
se deben ajustar a las caracteristicas de cada personay
al tiempo disponible como familia.
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Organizar en familia espacios y tiempos
para el desarrollo de las actividades diarias.

:.Cémo hacerlo?

Se puede planear un horario que incluya todas las
actividades semanales principales para el estudiante, con el
fin de brindarle direccion y un objetivo general en la
semana.

Ser paciente y persistente para adquirir el habito, identificar
las acciones a desarrollar en el dia, establecer tiempo para
cada una, realizar comparativos de cuando se planea una
accion para llegar a una meta y cuando no se planea,
cumplir con los tiempos y momentos para realizar una
accion.

;. Qué hacer cuando nuestros hijos no logran seguir varias
indicaciones a la vez para culminar una actividad?

Dar una indicacion a la vez y determinar un tiempo para el
desarrollo de esta.

:.Como hacerlo?

|dentificar |la tarea segun el grado de dificultad, comprueba
que tu hijo haya comprendido lo que debe hacer, monitorea
y acompana de manera constante.
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En la tarea especifica verificar para ganar
niveles de autonomia:

;Qué es lo que me piden?

Comprension de lo que debo hacer.

. Qué necesito para hacerlo?

Sélo lo necesario, por ejemplo, |dpiz, borrador,
cuaderno, calculadora.

;. Como inicio?

Segun lo que comprendo, hacer un paso a paso,
verificando y monitoreando si estoy en lo correcto o
debo hacer algin cambio. Solicitar apoyo en caso de
gue no comprenda algo especifico; verificar entre lo que
me piden: qué puedo hacer solo y en qué puntos o
procesos requiero explicacion.

;. Como doy por terminado?

Contrasto lo que me piden con lo que acabo de hacer,
para verificar y dar por terminada la tarea o actividad, si
soy capaz de explicarlo a otros y de ponerlo en mis
palabras lo doy por finalizado.
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Recomendaciones:

e Estudiar primero el drea que genera mayor dificultad y
gradualmente pasar a las que se le hacen mas sencillas.

e Determinar el tiempo disponible para estudiar (cantidad
minima y maxima de horas).

e Estudiar una hora diaria es mas sencillo que 5 horas en
un dia. jHazlo todos los dias!

;. Qué hacer cuando a nuestros hijos les cuesta recordar lo
que han hecho o estudiado?

Explorar y repetir varias veces las acciones realizadas en
algunas de las tareas o actividades cotidianas.

:.Como hacerlo?

Repasando aprendizajes anteriores, evocando informacién
a través de una palabra clave, dibujo, gréfico, juego o un
tema especifico que pueda relacionar con su cotidianidad.
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;. Qué hacer para mantener la motivaciéon de nuestros hijos
en la realizacion de diferentes actividades?

Conocer sus preferencias, habilidades, ritmos y estilos de
aprendizaje y usar esta informaciédn para planear vy
desarrollar actividades que logren mantener su interés.

:.Como hacerlo?

Establecer comunicacion asertiva, identificar intereses,
incluir dia a dia un factor sorpresa, una meta para cumplir,
un juego y una senal que indique el inicio vy la finalizacion de
la actividad.

;. Qué hacer para fortalecer en nuestros hijos la autonomia
e independencia en las acciones cotidianas?

Valorar sus logros, confiar en sus capacidades, ensenarles a
tomar decisiones y asumir responsabilidades acordes a su
edad.

:.Como hacerlo?

Asignarles tareas en casa que puedan desarrollar sin ayuda
de un adulto, reconocer su esfuerzo con expresiones de
felicitacidn, seguridad y confianza por lo logrado.
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En este proceso la constancia es fundamental,
asimismo, debe ejecutarse paulatinamente para
lograr consolidar el habito; de lo contrario,
podria abandonarse al cabo de unos dias.

;. Qué ventajas tiene este proceso?

Ayuda a distribuir el tiempo entre diversas tareas si hay una

adecuada planificacidn, permitiendo dedicar tiempo a otras
actividades.

Reduce el tiempo de estudio previo a un examen,
disminuyendo los niveles de estrés y ansiedad.

Reduce el esfuerzo fisico y aumenta la productividad,
haciendo las actividades mas placenteras y satisfactorias,
generando confianza, seguridad y disciplina.
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Técnicas de estudio:
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Estas ayudan a centrar la atencidn, facilitan la comprensidn,

permiten discriminar lo relevante de

lo secundario,

favorecen la capacidad de andlisis, sintesis y relacidn.
Ademads, deben ser seleccionadas de acuerdo con tema de
estudio; tener apoyo de material concreto y ejemplos de la
cotidianidad pueden ayudar para potenciar el aprendizaje y

la motivacidn.

e Subrayado: consiste en localizar las ideas principales

del texto y reconocer lo fundamental.

Esta técnica

permite realizar la lectura de manera activa, ayuda a
organizar y comprender la informacién y a focalizar la

atencidn.

e El resumen: es condensar en pocas frases la esencia del
texto, conservando su estructura argumental, para
potenciar la atencidn. La practica de resumen mejora la
expresidn escrita, refuerza la capacidad de organizacion

y facilita los repasos.
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e Apuntes: después de una lectura comprensiva, es de
gran utilidad realizar apuntes propios con los conceptos
y definiciones subrayados, lo que permite identificar lo
comprendido y asimilado del texto, del concepto y del
tema en general.

e Mapas conceptuales: fortalecen la memoria visual al
asociar un concepto a través de una imagen, lo que
permite tener otras redes de comunicacién mediante
palabras clave y estructurar el conocimiento de manera
sintetizada desde la asociacion.

¢ Mapas mentales: permiten recrear una imagen sobre un
determinado contenido, jerarquizando la informacion y
estableciendo relaciones.

e Esquema: contiene las ideas principales, secundarias y
los detalles de un texto de manera sintetizada, lo que
ayuda a categorizar informacion.
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