
Prepare el escenario
PP Tenga una buena noche y duerma 
PP Cambie su entorno de estudio para que funcione
PP Escuche música relajante 
PP Elimine las distracciones
PP Tome meriendas inteligentes

9 	efectivos métodos 	
	de estudio

9. Estudiar antes de dormir
Cuando está dormido, el cerebro organiza sus recuerdos. En lugar 
de pasar toda la noche estudiando, estudie unas horas antes de 
acostarse y luego revise la información por la mañana.

5. La técnica de Feynman
§§ Escriba el tema/concepto que está estudiando en la parte superior de una hoja de papel.
§§ Explíquelo con sus propias palabras como si estuviera enseñandolo a alguien más.
§§ Revise lo que escribió e identifique las áreas en las que erró. Vuelva a 

las notas o material de lectura y descubra la respuesta correcta.
§§ Regrese y si hay áreas en su escritura donde usó términos técnicos o 

lenguaje complejo, reescriba esas secciones en términos más simples.

7. Mapas mentales
El mapeo mental le permite organizar visualmente la información en un diagrama.

§§ Tome una hoja de papel en blanco (o use una herramienta en 
línea) y escriba el tema de estudio en el centro.

§§ Conecte una de sus ideas principales con el tema principal.
§§ Conecte sub-ramas de ideas de apoyo a la rama principal.

8. El hacer ejercicio antes de estudiar
§§ Activa la función cerebral y puede ayudar a mejorar la memoria y el rendimiento cognitivo.
§§ Libera endorfinas, que pueden mejorar su estado de ánimo y reducir los niveles de estrés.

6. Sistema Leitner
§§ Esta es una técnica de aprendizaje basada en el repaso y la repetición espaciada 

de lo que hemos aprendido mediante flashcard (tarjetas de estudio).
§§ Paso 1: Colocaremos todas las flashcard en la primera caja (repaso 

diario). Las estudiaremos y memorizaremos, el objetivo es que todas 
ellas pasen de nivel y las coloquemos en la segunda caja (repaso 
semanal). Para, de esta forma, volver a repasarlas en una semana.

§§ Si alguna ficha de estudio no ha sido memorizada correctamente, permanecerá en la 
primera caja. Y repetiremos su estudio la próxima sesión de estudio o al día siguiente.

§§ Paso 2: Luego de una semana o en la segunda sesión de estudio, repasaremos las tarjetas 
de estudio que se encuentran en la caja 2. Si hay conceptos de alguna de las tarjetas de 
estudio que no hemos asimilado, esa flashcard regresará a la caja 1 de repaso diario.

§§ Luego, las tarjetas ya memorizadas y entendidas de la caja 2, pasarán 
a la caja 3 (repaso quincenal o cada 3 sesiones de estudio).

§§ Siempre que no recordemos los conceptos de cualquiera 
de las flashcard, independientemente de la caja en la que se 
encuentre, ésta regresará a la caja 1 para repaso diario.

§§ Paso 4: La meta final es que todas las flashcards pasen de estar 
almacenadas de la primera caja a la última. Esto significará que hemos 
sido capaces de memorizar todos los conceptos escritos en nuestras 
tarjetas de estudio. Y deberemos repasarlas solo una vez al mes.

Fuente: https://www.usa.edu/blog/study-techniques/

1. El método EPLRR
§§ Encuesta: Comience hojeando la materia a estudiar y tome notas sobre los títulos, 

subtítulos, imágenes u otras características destacadas (como gráficos).
§§ Pregunta: Formule preguntas en torno al contenido a estudiar.
§§ Lectura: Lea la materia y busque las respuestas a las preguntas que formuló.
§§ Recitar: Después de leer una sección, resuma en sus propias palabras lo que acaba de leer.
§§ Revisión: Una vez que haya terminado, revise el material para comprenderlo por completo. 

Examínese sobre las preguntas que creó y vuelva a leer las partes que necesite.

4. El método VPLRRR
§§ Vista previa: Hojee el material y lea solo los encabezados, subtítulos y textos resaltados.
§§ Pregunte: Haga preguntas relacionadas con el tema.
§§ Lea: Lea la información de una sección a la vez y trate de 

identificar las respuestas a sus preguntas.
§§ Reflexione: ¿Respondió a todas sus preguntas? Si no es así, 

vuelva atrás y vea si puede encontrar la respuesta.
§§ Recite: En sus propias palabras, hable o escriba un 

resumen de la información que acaba de leer.
§§ Revisión: Revise el material una vez más y responda cualquier 

pregunta que aún no haya sido respondida.

3. Práctica espaciada
§§ Día 1: Aprenda el material en clase.
§§ Día 2: Revisitar y repasar.
§§ Día 3: Revisitar y repasar.
§§ Después de una semana: Vuelva a visitar y revisar.
§§ Después de dos semanas: Vuelva a visitar y revisar.

2. Práctica de recuperación
§§ Utilíce pruebas de práctica: Estas serán para autoevaluarse 

sin mirar la materia, ni las notas de esta.
§§ Haga sus propias preguntas: Sea su propio maestro y crea las preguntas 

que piensa puedan ser parte del examen. Si está en un grupo de estudio, 
anime a otros a hacer lo mismo e intercambie preguntas.

§§ Use tarjetas didácticas: Crea tarjetas didácticas con preguntas, escriba 
la respuesta y luego verifique la respuesta volteando la tarjeta.
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