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Lo que de verdad funciona

Releer y subrayar dan sensacion de que sabemos, pero se olvida rapido. La investigacion sobre el
aprendizaje sefala técnicas mucho mas eficaces:

Técnica En qué consiste Como aplicarla

Recuperacion activa Intentar recordar sin mirar ~ Cierra el libro y escribe o di en voz alta lo que recuerdas;
luego comprueba. Haz preguntas o tarjetas.

Repaso espaciado Repasar en dias distintos, Repasa un tema al dia siguiente, a los 3 dias, a la semana y
no todo el mismo dia a las dos semanas.

Practica intercalada Mezclar tipos de ejercicios = En matematicas, alterna problemas de varios temas en lugar
de hacer 20 iguales.

Explicar con tus Ensefar lo aprendido Explicaselo a alguien (o a un peluche) como si no supiera
palabras nada.

Ejemplos concretos Unir ideas abstractas con Busca o inventa un ejemplo para cada concepto.
casos reales

Palabras y dibujos Combinar texto y Haz un esquema o un mapa conceptual de cada tema.
esquemas

Organizar el tiempo

« Estudia en bloques de 25-30 minutos con 5 minutos de descanso (cada 4 bloques, uno mas largo).

» Empieza por la tarea de dificultad media; deja la mas facil para el final.

El movil, fuera de la habitacion: tenerlo a la vista ya distrae, aunque esté en silencio.

Dormir bien es parte del estudio: durante el suefio se consolida lo aprendido.

Antes de un examen

[0 Empieza a repasar al menos una semana antes, en sesiones cortas.
[0 Haz un examen de prueba con preguntas de otros afos o inventadas.
] La vispera, repaso ligero y a dormir pronto.

[0 En el examen, lee todas las preguntas y empieza por las que mejor sabes.



Planificador semanal

Miércoles Jueves Viernes Sabado Domingo
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Calendario de repasos

Repaso 1 (+1 Repaso 2 (+3 Repaso 3 (+1

T Estudiado el
ema Studiaco € dia) dias) semana)

Si a pesar de esforzarte mucho los resultados no acompanan, puede haber una dificultad especifica de
aprendizaje: un psicopedagogo o psicopedagoga puede valorarlo.

Edicion de noviembre de 2026. Material gratuito de TuProfesorParticular.es. Puedes imprimirlo y
compartirlo sin fines comerciales.
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