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1. Introduccion
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En este manual el Asesor Académico encuentra una guia para
identificar el nivel de estrés de sus estudiantes ante la pre-
paracion de parciales, conceptos bdsicos sobre el estrés y formas
prdcticas para orientarlos sobre cdmo combatirlo y prevenirlo.

€l contenido se construye principalmente a partir del trabajo y
la experiencia en la asesoria de estudiantes de la Universidad de La
Sabana. Para empezar, se comparte un pensamiento que introduce
al tema del estrés, como una premisa importante para manejar esta
situacion, tan comin en la vida universitaria.

€l estrés, como el dolor, no es ni bueno ni malo; eso depende de
para qué se pueda aprovechar. Con el dolor nos obligamos a ir al me-
dicoy velar por nuestra salud, o lo llevamos con amargura, sin hacer
nada productivo; y con el estrés podemos desesperarnos, culpar a
las circunstancias externas, perder la paz y oprtunidades, o muy
oportunamente se puede convertir en un motor de trabajo para ser
mds productivos.
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2. Autodiagnéstico.
¢Estrés en los parciales?

Acontinuacién encuentra un breve inventario, para identificar el
nivel de estrés que viven los estudiantes en época de parciales;
al finalizar la calificacion se encuentra la interpretacion de las res-
puestas.

Instruccion. Sefialar con un punto o X en la casilla correspondien-
te; evitar contestar los términos medios.

Cuando se acercan los parciales y el
estudiante tiene una evaluacién oral
o0 una exposicion

paunpN
DOUNU Isp)
$329A spund|y
asdwais 1sp)
aisdwalg

1 | Presenta dolores de cabeza, de estoma-
go, migraiias, dolor en el cuello o espalda,
problemas de vision.

2 | Tiene dificultades para concentrarse y
aprender el tema de la evaluacién.

3 | Sesiente incapaz, cree que no va a alcan-
zar la nota que necesita.

Siente dudas, angustia o panico.

Se despierta con agotamiento o duerme
poco.

Pierde el apetito y deja de comer.

Come mds de lo habitual y/o pica entre
comidas.

8 | Sesientenerviosooirritable conlosimpre-
vistos que se le presentan.

9 | Sus familiares o los que viven con usted le
causan mal humory conflictos.

10 | Nole alcanza el tiempo para estudiar o re-
pasar, pues los temas son muy largos.
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Durante el parcial el estudiante...

pouny

pOUNU ISD)

$323A spundjy

asdwais 1sp)

asdwaig

11

Se pone nervioso antes de entrar por lo que
sus compafieros hablan sobre esa evalua-
cién.

12

Se altera, estd ansioso, puede sentir ador-
mecimiento, mareo, dolor de estémago,
nduseas o presion en el pecho, o estd hi-
peralerta.

13

Lee las primeras preguntas, y si no se las
sabe, entra en panico y se bloquea.

14

Siente que el tiempo es muy corto para
tantas preguntas dificiles.

15

Se distrae y se pone nervioso al ver que
otros empiezan a preguntar o llamar al
profesor que cuida el examen, o entrega la
evaluacion antes que él.

16

Por mds que lee varias veces una pregunta
de un tema conocido, no logra encontrarle
sentido.

17

Siente que no entiende, que es demasiado
para ély que esto no es lo suyo.

18

Recuerda las recriminaciones de sus fa-
miliares que esperan mds de él, y se siente
infeliz.

19

Cambia respuestas en los dltimos momen-
tos, de lo cual después se arrepiente.

20

Le quedan preguntas sin responder, pero
se da cuenta cuando ya ha salido.

TOTAL NIVEL DE ESTRES EN PARCIALES
(sumatoria de puntos por columna)
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Interpretacion sobre los resultados obtenidos

Mayoria nunca. “Nunca se estresa en parciales”. jFelicita-
ciones! €s un estudiante que sabe controlar el estrés durante
la preparacion y la presentacion de los parciales, tiene con-
fianza en si mismo, es capaz mantener la calma y estudiar o
repasar de manera tranquila durante las semanas de parcia-
les. Se recomienda revisar que esa tranquilidad no sea “falsa
confianza”, que le impida ver la situacion de manera realista.
iAproveche su capacidad de control del estrés para estudiar
mejory obtener dptimos resultados! €l asesor puede acompa-
fiarlo en el aprovechamiento de sus fortalezas.

Mayoria casi nunca. “Casi nunca se estresa en parciales”.
iMuy bien! Al parecer, es capaz de controlar la mayoria de las
veces alteraciones que se pueden presentan al estar proximo
a las evaluaciones. € muy bueno prepararse en este ambien-
te de trabajo, pues de esta manera se pueden obtener muy
buenos resultados. Sin embargo, si los resultados no son los
esperados (las calificaciones son muy bajas), el problema es
que se confia mucho, y es necesario replantear su forma de es-
tudiary empefiarse mds para dar mejores resultados. €l asesor
puede plantear formas de optimizar sus fortalezas.

Mayoria algunas veces. “Algunas veces se estresa en par-
ciales”. £s posible que el estudiante se altere o se angustie,
en especial con los parciales dificiles o cuando no se sien-
te suficientemente preparado. €s normal que se preocupe; lo
importante es utilizar esta sensacion en beneficio propio, po-
niendo esa energia en organizarse y dedicar el mejor empefio en
la preparacion, concentracion y eficacia. Si las calificaciones
obtenidas son altas, se deduce que esa preocupacion previa
valid la pena, y es necesario seguir mejorando su estrategia.
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Pero si las calificaciones son deficientes, conviene aprender
a controlar los factores que le impiden estudiar y prepararse
mejor; por ejemplo, prepararse con tiempo o manejar la ten-
sion en los dias anteriores. €l Asesor Académico es un apoyo
para hacerlo mejor.

Mayoria casi siempre. “Casi siempre se estresa en par-
ciales”. £l estrés que vive durante las épocas de evaluaciones
puede causar calificaciones muy bajas o insuficientes. €s
probable que estudie mucho pensando en la dificultad de
los parciales, pero ese estrés le produce bloqueo y confusidn
mental a la hora de presentar su evaluacion, de manera que
no tiene un rendimiento 6ptimo ni sus resultados evidencian
el esfuerzo realizado. Debe replantear la manera como en-
frenta los parciales y tener mayor orden y control tanto en la
preparacion como en la presentacion de los mismos. €l asesor
apoyara en superar estas dificultades.

Mayoria siempre. “Siempre se estresa en parciales”. Vic-
tima del estrés. Le falta control frente a situaciones que
suponen tension; puede perder la paz y los estribos ante si-
tuaciones que suelen considerarse habituales en la vida de un
estudiante universitario; se enferma con frecuencia, se irrita
facilmente, no se concentra y se siente incapaz de estudiar,
a menudo se siente decepcionado o frustrado. € muy impor-
tante que se apoye en su asesor académico, para replantear la
forma de enfrentar evaluaciones o situaciones dificiles. Si es
oportuno, también seria de ayuda consultar a los profesiona-
les idoneos, que lo orienten en el manejo de esta situacion.
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3. ¢Qué es el estrés?
Causas y consecuencias

[ tema del estrés es muy comun; se habla de esa situacion porque

es posible vivirla con mucha frecuencia. €l estrés es una respuesta
automaticay natural de nuestro cuerpoy psiquis ante las situaciones
que nos resultan amenazadoras o desafiantes.

Seyle (1996), establece que el estrés es una enfermedad progre-
siva, causada por las presiones y exigencias de la vida moderna, de
la sociedad, de la propia persona consigo misma. También se define
como un estado de fatiga fisica y psicologica del individuo, provo-
cado por exceso de trabajo, desordenes emocionales o cuadros de
ansiedad. Aunque en ocasiones constituye el motor de nuestras vi-
das, es ante todo uno de nuestros mds feroces enemigos. Frente al
estrés, el organismo humano reacciona tanto en el aspecto bioldgico
como en el psicoldgico.

€l estrés fue planteado como cuadro clinico por el médico Hans
Seyle, cuando explica desde una perspectiva biolégica la descrip-
cion caracteristica del estrés.

Parael doctor Seyle, el estrés se entiende como un sindrome general
de adaptacién, que incluye tres fases: (1) de alarma, (2) de resisten-
cia o adaptacién del organismo y (3) de agotamiento. La respuesta
del estrés se produce a tres niveles: (1) fisiolégico, (2) cognitivo y
(3) motor. €n el primer caso, se manifiesta en forma de taquicardia,
hipertension, incremento del colesterol, hiperglucemia, aumento-
disminucion de la temperatura, sequedad de la boca, inhibicion del
sistema inmunolégico, etc. €n el segundo nivel, provoca incapacidad
en latoma de decisiones, dificultades de concentracion y de atencion,
olvidos frecuentes o irritabilidad. Finalmente, las respuestas motoras
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se manifiestan con temblores, tartamudeo, predisposicion a acciden-
tes, disminucion o aumento del apetito o explosiones emocionales.

€n la vida de un estudiante universitario, la vivencia descontro-
lada del estrés acarrea graves consecuencias, pues genera por lo
general sintomas fisicos, enfermedades temporales y, con el tiem-
po, afecciones crdnicas, ausencias a clases, irritabilidad, bloqueo
mental, deficiente rendimiento ante las exigencias académicas,
ineficacia en su estudio y notas insuficientes en las materias eva-
luadas, ademds de la sensacion de decepcion e incapacidad frente a
los retos académicos de su carrera.
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4. ;Es atil el estrés?

......................................... oo eee oo oo oo e oo oot eee e e ee e e et eereereeeeeeeeeeeeseeeeeeeeeeeeees @)

E s posible manejar el estrés convirtiéndolo en algo Gtil, usandolo
en su propio beneficio. €l asesor ayuda al estudiante en reinver-
tir la energia que derrocha en angustiarse, en la tension necesaria
para actuar, contando previamente con la adecuada planeacion,
formulacion de prioridades y objetivos, para luego ejecutar o Ilevar
a cabalidad lo decidido. También debe partir desde la prevencion y
la canalizacion de la tension hacia actividades productivas y que
respondan a la necesidad de moderar la ansiedad que vive ante las
demandas de su entorno.
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5. Para prevenir el estrés

€l Asesor orientard al estudiante para que:

v Identifique sus prioridades, planee su vida y su tiempo de
acuerdo con estas.

v’ Se acostumbre a planear su tiempo, de manera que contemple
todas las actividades integrales que debe cumplir (estudio,
alimentacion, trabajo, descanso, deporte, cultura, vigjes, ci-
tas o tratamientos médicos y demds actividades importantes).

v’ Cumplalo que ha planeado; cuando alguien no cumple, se sien-
te decepcionado de si mismo y tiende a no volver a planear las
cosas.

v’ Cuando no pueda cumplir con lo que se ha propuesto, no se ago-
bie; ayudarle a reprogramarse, y llevarlo a cabo lo mds pronto
posible.

v’ Deje tiempo para el deporte, el arte, la cultura y otras activi-
dades edificantes, pues estas son una via de canalizacion
optima para altos niveles de estrés. No es bueno que abandone
sus pasatiempos.

v/ Tenga un buen grupo de amigos, que en realidad se interesen
en su bieny lo apoyen, o que se apoyen mutuamente para ser
mejores cada dia.

v’ Deje tiempo diario para reflexionar sobre él mismo, acerca de
suviday sus planes; esta prdctica le da orden y paz para con-
tinuar cada jornada.

v/ Disfrute la vida de familia; en ella encuentra normalmen-
te preocupacion sincera hacia su vida y circunstancias. Comer
juntos, hablar sobre sus intereses, alegrias y preocupaciones
distensiona y edifica.
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Cuando esté en cada actividad planeada, aconséjele que la
viva plenamente. Que no se estrese por los amigos mientras
estudia, no se estrese por sus notas mientras se alimenta, no
se estrese por el deporte mientras estd en clase, y asi con to-
das las actividades. Debe estar haciendo lo que debe y poner
toda su atencion en lo que hace.

v’ Aprenda a decir NO, ante compromisos que no alcance a cum-

<SS

plir o frente a los que no son Gtiles o beneficiosos para él y su
salud fisica y mental.

Se procure una alimentacion sana y balanceada.

Duerma y suefie el tiempo necesario cada dia; necesita des-
cansar durmiendo, en promedio, siete horas cada dia. ¥ no lo
va a lograr si deja todo para dltima hora.

Cultive y desarrolle el buen humor. Cuando esté triste, aburrido
o agobiado, busque algo que le haga reir, y cuando vea a al-
guien en ese estado, que procure hacerle reir.

Formaciéon intfegral y apoyos para el éxito académico

-16-



6. Estrategias para el manejo
del estrés en la preparaciony

realizaciéon de parciales

......................................... OO

6.1 Planeacion: como obtener 5.0 en un parcial

Si un arquero, a 50 m del blanco, apunta con la flecha en forma
directa, no logrard su objetivo; la flecha se quedard en el camino. €l
arquero debe calcular un dngulo superior o una trayectoria en forma
de pardbola para llegar al objetivo, teniendo en cuenta las varia-
bles de distancia, direccion del viento, fuerza de gravedad, calidad
del arco y la flecha, entre otras, para lanzar la flecha y lograr al-
canzar el blanco; asimismo, en el lenguaje académico, un estudiante
debe exigirse mds de lo requerido, tener en cuenta la practica de mds
ejercicios, profundizar en las lecturas complementarias, considerar
las expectativas de evaluacién que tiene el profesor (por ejemplo,
respuesta maltiple, falso y verdadero, pregunta abierta, aplicacion
a un caso, etc.), conocer mejor las condiciones y los contenidos de
la materia y de los temas tratados, para lograr alcanzar el mdximo
rendimiento.

Estos son consejos muy importantes para estudiar mds y mejor:

a. Desde queinicia el semestre, contar con el tiempo de trabajoy
estudio de cada tema, de manera que nada se acumule a dlti-
ma hora.

b. Tener muy buen material de estudio y asistir a todas las clases;
luego, revisar los apuntes, mejorarlos y complementarlos du-
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rante el mismo dia o mdximo al siguiente dia de haber cursado la
clase. Realizar las lecturas sugeridas, resolver los ejercicios de
la clase, los adicionales, y preparar la clase previamente. €la-
borar esquemas, grdficos y mapas conceptuales, una vez que se
ha visto el tema en clase, y después de estudiarlo de forma au-
tonoma en la misma semana que se cursod la clase. € muy Gtil
hacer un banco de preguntas de cada tema visto, asi se tendra
material para preparar el parcial o las evaluaciones.

c. Estudiar mds de lo reglamentario; es decir, realizar todos los
ejercicios recomendados por el profesor en su clase, leer todas
las lecturas complementarias, investigar en libros relacio-
nados, buscar en el diccionario los términos desconocidos,
relacionar lo estudiado aplicandolo a temas de la vida o de
acontecimientos recientes.

d. Estudiar de acuerdo con las expectativas del profesor que va
a evaluar. €s muy recomendable preguntarle acerca de como
va a ser el parcial, estudiar parciales anteriores y preparar una
preevaluacion.

6.2 Cuatro dias antes...
Realizacién de un simulacro

€s muy atil prever el nivel de estrés que el estudiante maneja
en un parcial. €n este caso es adecuado orientarlo para que reali-
ce, de forma individual o grupal, un preparcial, y asi pueda medirse
en una situacion similar con respecto a su desempefio frente a las
preguntas, manejo del tiempo y temas que no ha estudiado suficien-
temente. Para esto se le puede sugerir:

a. Tener un banco de preguntas. Durante las jornadas de
trabajo sobre el material de cada clase y tema, es recomenda-
ble que al finalizar el estudio disponga de dejar 10 a 15 minutos
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para realizar un buen banco de preguntas —entre mads pregun-
tas, mejor—, las cuales le sirven para armar un preparcial, que
se autoaplicard o le aplicard a algin compafero de estudio, a
manera de simulacro.

Preparacién del simulacro. Buscar las condiciones mds
parecidas a un ambiente de parcial, planear un diay una hora.
La biblioteca puede ser un buen lugar.

Realizar el simulacro. Si lo hace en grupo, es Gtil preparar
un parcial para aplicarle a un compafiero, con quien previa-
mente se han puesto de acuerdo, y también él le preparard al
estudiante un parcial para evaluarle. De esta manera desarro-
llaran una nueva forma de estudiar y practicar el manejo del
estrés frente a un parcial o evaluacion. Durante la practica no
se deben sacar apuntes, celular, ni pedir ayuda; es simplemen-
te para previsualizar la situacion real del examen y prepararse
mejor para esta. Si lo prefiere, conviene aplicarse a si mis-
mo una autoevaluacion, tomando del banco de preguntas un
ndmero determinado, al azar, y programdndose un tiempo para
contestarlas, sin dejar que interfiera nada (teléfono, pregun-
tar a otros, ni consultar los apuntes); con esta prdctica se estd
fortaleciendo en autonomiay en el ejercicio de la voluntad.
Calificar el preparcial y reorientar el estudio. Cuan-
do se hace el simulacro en grupo es motivante y permite
manejar estrés, €s importante que la calificacion y la nota
entregada por el compafiero sea lo mds objetiva posible, “sin
consideracion”, pues es mds realista sacar una nota regular,
que permita identificar puntos débiles y reorientar a tiempo la
forma de estudiary la inclusion de temas adicionales. Cuando
un estudiante se autoevalta, también enfrenta una situacion
de tension un tanto extrafa, y al conocer su propio desempe-
fio frente a unos pardmetros propuestos por él mismo puede
sobrevenir estrés, inseguridad, un tanto de escepticismo. Esta
situacion es ideal para que el asesor lo anime a “medirse” en
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una situacion, aplique el manejo del autocontrol y practique
los ejercicios que se plantean mds adelante, en el siguiente
apartado, de “Plan de emergencias”.

6.3 Plan de emergencias 1, 2, 3...
Para parciales y cualquier tipo de evaluacién

Cuando el estudiante entra al parcial y se encuentra en la si-
tuacion real de examen, puede experimentar tanto estrés que se
blogquea y su rendimiento es cadtico. La prdactica de este sencillo
plan de emergencias al principio del parcial es muy atil; también es
posible llevarlo a la prdactica las veces que sean necesarias, asi como
aplicarlo en otro tipo de evaluaciones.

€l Asesor puede dedicar unos 15 minutos o mds, durante la aseso-
ria, para ilustrary hacer mds asequible este plan para el estudiante;
incluso, haciendo un pequefio ejercicio de entrenamiento, para que
suasesorado reciba lainstruccion, larecuerdey le sea fdcil aplicarla
en una situacion real de examen.

a. “Parar el mundo” y ejercer autodominio de sintomas fisicos del
estrés. Para ello, el estudiante debe empezar por hacer un che-
queo rapido de su postura: como estd la espalda, su cuerpo en
general, el cuello y, sobre todo, como esta respirando; luego
debe corregir estas posturas y empezar a respirar pausado y
profundo, hasta regular la respiracion y que se sienta un poco
mds relajado.

b. Autocontrol de ideas inatiles. s [6gico que el estudiante se
estrese y desespere si no ha estudiado, pero si ya estudid es
verdaderamente importante combatir y cambiar los pensa-
mientos, como “no puedo”, “no estudié ese tema y, por lo
tanto, ya perdi ese punto”, “voy a serincapaz de lograrlo”, por
reflexiones de orden y positivismo: “con lo que estudié voy a

Formaciéon intfegral y apoyos para el éxito académico

-20-



lograrlo”, “no se todos los puntos, pero voy a contestar muy
bien los que ya me se, y los demds trataré de acercarme a la
respuesta”.

Autodominio de sensaciones y afectos. £s probable que el es-
tudiante acuda al parcial después o antes de algo que le haya
sucedido, que le produce tristeza, rabia, incertidumbre. €s muy
importante que estos sentimientos no interfieran en su desem-
pefio en el parcial; por lo tanto, debe combatirlos mediante la
formulacion de pensamientos de orden, otra alternativa es-
postergar este sentimiento para después del parcial, cuando
ya podra retomarlo y darle curso y manejo al mismo.
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7. Recomendaciones para la

presentacion de parciales

......................................... verermmmmmessesesessessssesseses s seeeeseseseem e 4444040100020t

I as siguientes son indicaciones generales practicas, con argu-
mentos sencillos, que orientan al estudiante en la preparacion
de sus parciales:

v Llegar atiempoy disponerse en una posicién cdémoda y alerta.
Buena disposicion fisica y mental.

v’ Conocer bien las expectativas del profesor.

v Leerlatotalidad del examen dos veces: |la primera de forma ge-
neral, y la segunda, respondiendo las pregunatas mas fdciles.

v’ Calcular el tiempo para cada pregunta.
v/ Confiarensimismo, enlo que ya estudid, no en los compafieros.

v’ Dejar los dltimos minutos para revisar que estén todas las
respuestas, no necesariamente para cambiarlas.
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8. Decdlogo de una estudiante eficaz

Acontinuacién se presenta parte de un manuscrito no publicado,
escrito por una estudiante exitosa acerca de sus estrategias
de estudio, las cuales le permiten convertir el estrés en motor de
trabajo:

“Para mantener mi promedio acumulado en el nivel de excelencia
que deseo, y que se requiere, tengo unos pasos de accion que he
desarrollado desde el bachillerato. La labor mds importante de un
estudiante es la de asistir a todas las clases, estar atento a lo que
se explica, realizar todas las actividades que se piden y, por dltimo,
presentar un buen examen final o trabajo prdctico. Para alcanzar el
éxito en mi labor de estudiante, me baso en los siguientes diez prin-

cipios:

1. Puntualidad. No me gusta llegar tarde, ni hacer esperar. &l
respeto a mi tiempo y al de los demds es una de mis estrategias
esenciales, yaquenosololaaplicoenlallegada aunaclase, sino
en la realizacion y entrega de trabajos, reuniones de grupo, etc.

2. Atencién. La atencién en la clase es una de las mejores formas
que uso para la retencién de informacion, ya que lo que explica
un profesor no se explica de la misma manera en un libro. Sitengo
problemas de distraccion en una clase, cuento con estrategias
para centrar mi atencion de nuevo: generalmente, el problema
del suefio o el aburrimiento surge cuando estoy demasiado cé-
moda o caliente en el lugar en donde estoy; cambiar de posicion,

abrir una ventana o hacerme al lado de ella, y/o quitarme una
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chaqueta que caliente demasiado, es la mejor manera de supe-
rarlo en mi caso.

3. Participacién. No hay mejor manera de despejar dudas que
preguntando, cuando el profesor estd alli para ello. Si me pierdo
en algo o pienso algo diferente a lo que dice el profesor, no ten-
go miedo de preguntar, de aclarar mis dudas, o hasta de pedir un
asesoramiento personalizado en la materia.

4. Apuntes. Mi principal herramienta de estudio cuando hay un
examen son mis apuntes. Procuro siempre llevarlos con orden,
sin parrafos textuales y extensos, ya que las caracteristicas, los
conceptos, los cuadros, las listas y los mapas conceptuales me
ayudan a estudiar con mayor facilidad y en menor tiempo.

5. Amigos. Sin buenos amigos, compafieros de estudio es muy di-
ficil trabajar en equipo, cuando hay que presentar trabajos en
grupo; por ello que cuento con buenos compaferos, que tienen
dedicacién al estudio, apuntes adecuados (por si en alguna oca-
sién no puedo asistir a clase), principios solidos (honestidad,
responsabilidad, respeto, compromiso, etc.). Cuento con ellos y
ellos cuentan conmigo; es asi como los trabajos en grupo no se
convierten en una pesadilla, y en cambio nos organizamos con
calmay responsabilidad.

6. Manejo del tiempo libre. & muy fdcil caer en el derroche y
en el desperdicio del tiempo cuando no se estd en una clase. Por
ello, procuro distribuir mi tiempo en varias actividades, para dar-
le a cada una de mis responsabilidades un tiempo determinado
en mi agenda. Me baso en la premisa de que entre mds ocupada
esté, mads productivo, rdpido y recursivo soy. He demostrado, en
mi experiencia personal, que entre mds tiempo libre tengo a mi
disposicion, mds me disperso en actividades banales, que me ha-
cen perder el tiempo. Me gusta tener varias cosas que hacer, para
pensar, desde mucho tiempo antes de lo previsto, en como las

llevaré a cabo de la mejor manera.
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7. Planeacién. A partir de mi forma de manejar el tiempo y de
la prevision que he adquirido a lo largo de los afios, me gusta
planear, por medio de agendas, recordatorios, horarios y crono-
gramas, el avance de las cosas que debo realizar, para que asi
las Ileve a cabo de la forma mds proactiva, organizaday planea-
da como sea posible. Puede que para muchos esto sea aburrido
de hacer, pero es la mejor manera de organizarme; cumplir todos
mis proyectos, desde los académicos hasta los que hago fuera
de la universidad, sin desperdiciar mi tiempo y sin estar corrien-
do al llegar a fechas limite.

8. Investigacién. Nunca es suficiente la informacién que nos
provee un profesor; la investigacion se vuelve indispensable al
trabajar sobre bases tedricas. Empaparse de un tema es la me-
jor forma de prepararse para participar sobre él en clase, para
responder un quiz, una pregunta directa del profesor y, por su-
puesto, un examen final.

9. Préctica. 0Olvido las cosas si no las practico, como le pasa a
la mayoria de las personas; por ello no quiero esperar a llegar
a mi prdctica profesional oficial para que pueda aplicar todos
los conocimientos que me dan. Me gusta experimentar lo que me
ensefian, buscar ejemplos, hacer ejercicios, participar en pro-
yectos mds grandes y aplicar conceptos, etc.

10.Lectura. La mejor manera de leer mds rapido, de retener en la
memoria lo que se lee y de adquirir habilidades de redaccion y
ortografia, es para mi: leery leer mds. Me encanta tener buenos
libros a mi disposicion cuando tengo un tiempo, antes de dormir,
mientras espero a alguien, etc. Se me facilita leery resumir lec-
turas que dejan mis profesores, porque intercalo estas lecturas

|))

académicas con otras de mi eleccion y de mi gusto persona
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