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MODULO II

Técnicas de estudio que favorecen la comprension

“El factor que distingue un buen aprendizaje de otro malo o inadecuado es la capacidad de
examinar las situaciones, las tareas y los problemas, y responder en consecuencia, y esta capacidad
raras veces es ensefiada o alentada en la escuela”.(Nisbet y Shucksmith, 1986; pag. 47)

En esta seccidn proponemos realizar un “repaso” de las distintas técnicas de estudio que
seguramente habran abordado en los niveles educativos anteriores. Los invitamos a pensarlas como
estrategias de aprendizaje entendiendo que en primer lugar, se tratan de actividades u operaciones
mentales que realiza el estudiante para mejorar el aprendizaje. En segundo lugar, las estrategias

tienen un cardcter intencional o propositivo e implican, por tanto, un plan de accién.

Prelectura — lectura y deteccion de ideas importantes

En primer lugar realizamos ungorelectura del texto, esto significa que nos acercamos al
mismo realizando una lectura rapida, focalizando en temas y subtemas, titulos y subtitulos,
extensiéon del mismo, imagenes, comentarios, bibliografia etc.

Luego de haber realizado la prelectura podemos comenzar aleer el texto buscando la
informacién mas importante. Pero... ]ATENCION! Debemos tener en cuenta que si bien siempre en
un texto hay ideas relevantes e ideas secundarias, la relevancia de esas ideas va a depender de dos
factores:

- El objetivo con el que leemos, es decir el “para qué leemos” .

- Lo que el docente considera como relevante en ese tema, a qué aspectos le atribuye mayor
importancia. Esto lo vamos a poder reconocer a partir de lo trabajado en la clase, la mayoria
de los docentes realizan aclaraciones, toman nota en el pizarron destacando los temas y
aspectos mas importantes en relacién al contenido que estdn trabajando. Es por ello que
hay que estar alerta y lograr tomar apuntes o remarcar en los textos estos aportes.

¢Como logramos detectar esas ideas principales en un texto?
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JCOMO SE HACE?
DIEZ CONSEJOS PARA COMPRENDER Y SUBRAYAR MEJOR

* TRATA DE PENSAR CGS!—‘-.S POSITIVAS A LA HORA DE LEER. EMPIEZA CON ENTUSIASMO,

= PROPONTE OBIETIVOS ALCANZABLES AﬂTES DE EMPEZAR. {E] "en este rato voy a leer
con atencién y subrayar estas 3 carillas”.)

» UNA VEZ CUMPLIDO EL OBJETIVO, DESCANSA Y RECOMPENSATE (Ei: temar el té, ver un
rato TV, llamar a (n amigo, &tcétem )

= LEE LO5 TETULDE ANTES DE EMPEZAR E IMAGINATE DE QUE PUEDE TRATAR LO QUE
VAS A LEER.

* SUBRAYA FRASES QUE TE PAREZCAN CLAVE (si las sacas del parrafo, éste deja de tener
sentido o éste cambia.)

= PARA DESCUBRIR LAS PALABRAS CLAVE O LOS TEMAS IMPORTANTES:

- FIJATE $i LO QUE ESTAS LEYENDO TIENE QUE VER DiRECT AMENTE CON EL TiTULO
-0 SUBTITULO QUE HAY EN ESA SECCION.

- PIENSA QUE INFORMACION NUEVA APORTA LO QUE ESTAS LEYENDO AL TEMA QUE
ESTAS ESTUDIANDO.

« NO SUBRAYES ARTICULOS {e{ la, los, etc) NI ADJETIVOS QUE ESTAN ADORNANDO LAS
PALABRAS CLAVE.

Ej: E{ poderoso San Martin, luego de grandes esfuerzos y con un gran plan estratégico
logré cruzar los Andes.

Los seres vivos preseﬂtan una gran variedad de caracteristicas en comun. Quizas una de
sus n::ua_lhd_ades mas importantes es que todos se alimentan.

= MIRA CDN ATENCION LOS DIBUJOS Y CUADROS QUE HAY EN LOS LIBROS (generalmente
2 estan para ac[arar las ideas). :

& NOTE. QUEDES CON ALGUNA PALABRA O FRASE QUE NO ENTIENDAS. TRATA DE
. COMPRENDER EN GENERAL QUE ES LO QUE EL TEXTO TE QUIERE DECIR.

. RECONOCELE IMPORTANCIA A TU DPINION A TU PUNTO DE VISTA FRENTE A TODQ LQ
>~ GUELRES. :



que utilizar técnicas para poder organizar dichas ideas y que resulte mas sencilla la comprensidn y
el recuerdo de las mismas ya que con ellas deberemos trabajar posteriormente y lo mas importante
es que todos esos conocimientos que construimos a partir de estos procesos de lectura tienen que
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Técnicas que nos permiten organizar la informacion importante

4

Luego de haber leido detenidamente el texto y destacado las ideas importantes tenemos

perdurar en el tiempo.

Algunas técnicas:

Esquema

Cuadro comparativo

Mapa conceptual

Resumen

Férmulas, tablas y algoritmos

Esquema

Los esquemas permiten expresar graficamente las ideas fundamentales
de un texto, ordenadas segun sus relaciones lagicas, especialmente en fun-
cion de la inclusién de las partes en un todo (categorias). Su funcién prin-
cipal es la de permitir la percepcion clara y rapida de la estructura del texto.

Los esquemas favorecen la organizacién de la informacion y por lo tanto
facilitan su recuerdo. La elaboracién del esquema requiere un procesa-
miento de los contenidos extraidos del texto para una posterior reorgani-
zacion, en la que no s6lo se van a contemplar los conceptos, sino también
las relaciones que estos establecen entre si. La organizacion l6gica del ma-
terial favorece una mayor capacidad para recuperar la informacién de la
memoria a largo plazo cuando es necesario, ya que los conocimientos que-
dan mejor afianzados. ; :

Realizar esquemas sobre los materiales de estudio presenta las siguien-
tes ventajas: _ -

* mantiene fija la atencién y fomenta el estudio activo;
* ayuda a la memorizacién ya que organiza el recuerdo;
» desarrolla la capacidad de sintesis;

» hace mas racional y personal el estudio.

Se sugiere la utilizacién de esta técnica en textos que presentan varios ti-
tulos y subtitulos y en los que se da infarmacién sabre los diferentes com-
ponentes de un todo.
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Cuadro comparativo

El objetivo principal de esta técnica es establecer similitudes y diferen-
cias entre los mismos aspectos de distintos fenémenos, lugares, persow
najes histdricos, etcétera. Al realizar un cuadro comparativo, el alumno
debe identificar en ef texto las categorias de comparacion de las variables
que se estudian (suelen ser subtftulos o estar remarcadas de alguna ma-
nera). Re-organizar la informacion para ubicarla en las celdas de un cua-
dro de este tipa es una actividad que en sl misma favorece un mayor
recuerdo de la informacion. Para lograr que los alumnos la dominen, de-
bemos nuevamente modelar su realizacion, dando un cuadro que con-
tenga algunas celdas completas a modo de ejemplo y otras incompletas
para relfenar por ellos.
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Ejemplos de cuadros comparativos =

ara organizar la informacion de las
para poder recordarlas mejor...

Agudas Graves Esdrdjulas
Se acentaan En Ja dltima En la antetliima | En la antepeniil-
silaba sflaba tima silaba
Llevan tilde ("} Cuando rermi- Cuando NO ;STEMPRE!
nanen 'n’, s terminan en'n’,
o vocal “” o vocal
Ejemplo con tilde | Cancign .| Azfcar Animo
Espectdculo
Ejemplo sin tilde Mangel Peluca e AL
O para estudiar las régiones argentinas... '
Region Regibn
Mesopotdmica Chaqueda
Provincias que Misiones, Corrientes Formosa, Chaco, N.E. de
la integran y Entre Rios, Salta, N. de Santa Fey
= Santiago del Estero.
Clima Subtropical sin estacion Subtropical con estacién
seca. sece. En verano se produce
la mayoria de las
precipitaciones (lluvias).
Bioma Selva. Bosque.
Sd“m.
Fauna Puma, CFlI‘pil’lchi), tapir, 0so Puma, gato MOntés,
hormiguero, vaguareté. vizcacha, mono, zorros.
Principales Explotacién forestal. Cultivo de algodan.
actividades Culrivo de yerba mare,
econdmicas arroz, 4. =
Turismo (Cararatas
del Tguaza),

Mapa conceptual

Se trata de una técnica que se utiliza como un medio para visualizar con-
ceptos y relaciones entre conceptos. Fue creada por Novak y Gowin (1986),
quienes se basaron en la teorla del aprendizaje significativo de Ausubel.

El objetivo es representar visualmente las relaciones mas importantes
entre las ideas de un texto uniendo dos o mas conceptos con palabras
enlace. Estas palabras son usadas para unir los conceptos e indicar el tipo
de relacién que hay entre ellos. De manera activa, el sujeio debe construir
relaciones entre conceptos que aparecen graficadas con estas palabras
enlace. '
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gesairoliar en oS diCos Una ac-
.cas. No podemos afirmar que
bien una técnica (por ejemplo, que hagan buenos resu-
menes), necesariamente vayan a ser exitosos en su estudio. Es necesario

se aprendan a analizar el tipo de texto que tienen delante, descubrir cudl
es su estructura y decidir cudl es la mejor manera de organizar la informa-
cion para lograr una mayor memorizacién de los contenidas, es decir, para
lograr un mayor afianzamiento de los contenidos en la memoria a largo
plazo.

Como dijimos anteriormente la utilizacién de una técnica de estudio es
necesaria como parte del proceso de estudio para organizar la informa-
cién y favorecer su recuerdo. Sin embargo, no es suficiente para asegurar
un recuerdo duradero para la realizacién de un examen. Debe agregarse
una fase final especificamente destinada a la memorizacion o “fijacion” de
los contenidos para poder responder de manera precisa a preguntas de
contenido en una prueba o evaluacion.

En general esta fase suele ser tediosa y evitada por muchos alumnos,
que, cansados de “leer y repetir’, abandonan en la mitad del proceso. Lo
cierto es que muchas veces han logrado una clara comprension de los con-
ceptos estudiados, pero no son capaces de expresar la informacion de ma-
nera clara y ordenada con palabras propias. Es por esto que se apela a
memorizar informacién especifica para poder repetir en el examen aque-
llo que se habia comprendido.

Lo que se sugiere como estrategia alternativa para fijar informacion es
proponer instancias intermedias. Como primer paso se copia la estructura
o “caparazén” del esquema, cuadro, mapa o técnica que se hubiera utili-
zado con informacién escueta para que funcione como “guia” a la memo-
ria (pueden ser iniciales, palabras, etc.). Deben respetarse los colores
utilizados en el original, asi como los signas o simbolos utilizados (vifietas,
dibujos, etc.). Una vez realizado esto (que se hace por etapas, una hoja o
tema por vez), se trata de evocar la informacion con la guia construida de-
lante. Una vez que se lo logra, se trata de evocar la informacion sin nin-
guna guia. Esto funciona como andamiaje para la memoria como fase
intermedia entre no recordar algo y recordarlo de manera correcta. Se pre-
senta a continuacién un ejemplo.



INSTITUTO SUPERIOR DEL PROFESORADO N¢ 65 “Amelia Diaz” San Vicente
Curso introductorio 2026

Ejempic de mapa conceptual

REVOLUCION
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L !
Vemas que |
en el mundo- r
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| Cae Cisneros

Para decidir
el tipo de
gobiemo a
poner en sy
reemplazo

Se crea la Primerﬁ

Junta de Gobierno

o 4

Presidente
Saavedra
Secretarios

Pascj { Moreno

Belgrano

- Vocales

M

i

Castelli



Resumen
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El resumen es una técnica de estudio que nos permite reducir un texto de modo tal que sélo
estén presentes las ideas mas importantes del tema.

Resumir es acotar o achicar un texto, pero no de cualquier manera, sino tomando las ideas
principales, que se aprecian previa lectura minuciosa y luego de haber efectuado la técnica del
subrayado, y enlazandolas de tal modo que no se pierda claridad y relacion entre esas ideas.

¢Cuando estamos listos para hacer un resumen?
- Luego de haber leido el texto y marcado las ideas principales.

é¢Como lo elaboramos?

- Transcribimos sélo lo subrayado, cuidando que resulte un parrafo coherente.
- Usamos conectores para entrelazar algunas ideas importantes.

é¢Para qué sirve el resumen?

- Ayuda a recordar mejor.

- Enriquece el vocabulario.
- Permite comprobar la comprension.
- Ayuda a comprender la estructura de un texto.

¢Qué NO debemos hacer?

- Alterar el orden de los parrafos.

- Emitir opiniones o valoraciones personales.

- Cambiar el sentido de las ideas principales.

- Enumerar desconectadamente las ideas.

¢Es lo mismo hablar de resumen y de sintesis?
Comparemos ambas técnicas

RESUMEN SINTESIS
Definicion Se trata de un escrito en que se | Una sintesis, por otro lado,
reduce el texto principal a solo | también reduce el texto
sus ideas principales. No se | principal. Se mantienen las

agrega nada, solo se quita
contenido que puede parecer
extra o no necesario para la
comprension del texto.

ideas principales, sin embargo,
y a manera de ensayo, se hace
con las propias palabras de
quién la realiza.

Modificaciones aceptadas

En un resumen no se hacen
anotaciones (las que se pueden
hacer no pueden pasar a ser
parte del texto, serian sélo para
uso personal) o modificaciones.

A pesar de ser un escrito
original, es importante que el
mensaje del autor del texto
original permanezca intacto en
todo momento. El autor de la

9
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En este tipo de texto se deben
mantener las ideas del autor
intactas. Incluso Si se
transcribe, se recomienda
hacerlo literalmente, esto con
el fin de no modificar el sentido
original del texto.

El uso de conectores o palabras
de apoyo puede permitirse
siempre y  cuando no
interfieran con el texto original.

sintesis, sin embargo, puede
ampliar algunos puntos,
cambiar el orden de las ideas y
reacomodarlas segln convenga
u organizarlas de manera
distinta a como originalmente
lo estaban.

Tamano recomendado

Normalmente se considera
apropiado reducir el texto
original a solo un 25% de su
tamaifo original. Un poco
menos es aceptable, siemprey
cuando se mantengan las ideas

Una sintesis por naturaleza
debe ser corta (al menos mas
corta que el texto original). No
obstante, y debido a que es
una composicién personal, esta
puede tener la longitud que e

principales.

autor considere adecuada.

Fﬁr_nlula.s, tablas y algoritmos

: fica, | quimica, requieren de un

’.,'='me"te por el uso de farmufasy una estructura
que se organizan sus contenidos. A grandes rasgos, pode-

s decir que son precisas y ordenadas, implican un procesamiento se-
r-uer.crai de la informacion, cada contenido es necesario para comprender
el que sigue, se manejan con un sistema simbélico propio y, como si fuera
poco, requieren de un alto nivel de atencién y una gran participacion de la
memoria de trabajo durante su aplicacién.

0
f
=
A
cE o
(a1}
=
I
1
=]

Se requiere entonces, para aprenderias, una serie de habilidades que
son especificas para esa 4rea, es por eso que encontramos algunos estu-

diantes que tienen un buen desempefio general y fracadan (nicamente en
matematica.

Escuchar las explicaciones del profesor.
Hacer y corregir los ejercicios en clase.

E

cuerde después de haber ejercitado.

Tener disponibles fas formulas y memorizar las que atn no se re-

Antes de un examen, re-hacer todos los ejercicios, corragirlos y mar-

car con una cruz aquelios que no pudieron realizar correctamente

para consultar con el profesor.

10
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Actividades:

a- Te proponemos leer el siguiente texto extraido de
https://www.psicologosmadridcapital.com/blog/como-influyen-nuevas-tecnologias-adolesce
ncia/

b- Luego, identifica las ideas mas importantes del mismo.

c- Elige una de las estrategias que te permitan, a tu criterio, organizar esas ideas
importantes y aplicala. Justifica tu eleccioén.

¢,Coémo influyen las Nuevas Tecnologias en los Adolescentes?
por Aesthesis Psicologos Madrid | 14 Abr 2020 | Psicologia de la Salud

Actualmente, las nuevas tecnologias estan cada vez mas presentes en nuestra vida
cotidiana, y especialmente en el dia a dia de los mas jévenes...  Como influyen las
nuevas tecnologias realmente sobre la vida de los adolescentes?

Las TICS (Tecnologias de la Informacibn y de la Comunicacién) son todas aquellas
herramientas y programas que tratan, administran, transmiten y comparten la informacién
mediante soportes tecnoldgicos. Abarcan desde las tecnologias clasicas como la radio y la
televisién hasta las nuevas tecnologias centradas fundamentalmente en internet. Dentro de

estas ultimas pueden incluirse una amplia variedad, las mas usadas entre los jovenes son el
ordenador, el teléfono movil, la tablet, la consola de juegos y la television, con todo el
entramado de opciones que ofrece internet, con especial foco en todo el mundo de las redes
sociales online. Todas estas nuevas tecnologias tienen efectos positivos sobre los
adolescentes, pero hay que tener presente que también pueden suponer grandes riesgos

para su salud.

Ventajas del uso de las Nuevas Tecnologias en los Adolescentes
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Las nuevas tecnologias, especialmente internet, han revolucionado el mundo de la
informacién, y los adolescentes han sabido cémo aprovechar todos sus beneficios. Algunas
de las ventajas de las nuevas tecnologias para los jévenes son:

Mejoran la comunicacion. Gracias a las nuevas tecnologias es posible la
comunicaciéon entre personas desde cualquier parte del mundo, en cualquier
momento y de manera continua y permanente. Es decir, se han reducido, casi
eliminado, las barreras geograficas en la comunicacion.

Facilitan el proceso de socializacién. Los adolescentes hacen un gran uso de las
redes sociales como Instagram y Facebook, y de las aplicaciones para conversar
como los chats de WhatsApp, Messenger... A través de estas nuevas tecnologias, los
jévenes se sienten integrados en un grupo social con el que puede compartir sus
aficiones e incluso sus inquietudes. Ademas, el posible anonimato y la ausencia de
contacto visual hace que se expresen y hablen de temas que en una conversacion
«cara a caray les resultaria tremendamente complejo.

Facil acceso a la informacién. Las nuevas tecnologias han posibilitado el acceso a

todo tipo de contenido informativo de una forma mucho mas sencilla y rapida, sin
necesidad de desplazamiento y obteniendo cualquier informacién en el momento.
Ademas, sirven de ayuda para la solucién de problemas cotidianos relacionados con

la convivencia, las vivencias del dia a dia, etc., y también para obtener informacién

para sus estudios.

Nuevas formas de aprendizaje. Las nuevas tecnologias facilitan a los jévenes el
acceso a la formacién a través de cursos, talleres, conferencias, webinars (clases y
seminarios transmitidos online en directo en los que se puede participar) de manera
online sin la obligacién de asistir presencialmente a ellos. Es un tipo de formacién

que puede enriquecer enormemente el conocimiento y potencian el desarrollo de
habilidades mentales.

Ocio y entretenimiento. Las nuevas tecnologias posibilitan el acceso a mudltiples
recursos de ocio y entretenimiento como blogs, periédicos o revistas online, juegos,
peliculas, series, musica, conciertos en directo, etc. Nuevas formas de ocio que
también potencian multiples habilidades psicosociales.

Los adolescentes son un grupo de poblacién especialmente vulnerable en poder desarrollar
conductas de riesgo relacionadas con internet y las nuevas tecnologias, al estar en una
edad que se caracteriza por tener dificultades para medir los riesgos, la falsa sensacién de
invulnerabilidad, la necesidad de socializar y también la necesidad de intimidad.

Los problemas asociados a las nuevas tecnologias que con mas frecuencia afectan a los
jévenes estan relacionados con uso desmedido de éstas y con problemas de seguridad
personal, ello eclipsa las multiples ventajas sefialadas de las nuevas tecnologias y las
convierte en herramientas que pueden provocar graves dafios en los adolescentes.
Nombramos a continuacién los problemas mas frecuentes.

Interferencia con otras actividades: estudio, ejercicio y deporte, ocio, sociabilidad...

Un uso excesivo de las nuevas tecnologias genera muiltiples distracciones que
desplazan la atencién de las actividades importantes del dia a dia hacia un uso
desmedido de estas tecnologias, en detrimento de otras actividades importantes
como estudiar, hacer ejercicio, ocio cultural, incluso sociabilizar mas de manera
presencial con los amigos. Ademas, la ausencia de planificacién de un horario que
ayude a realizar todos los quehaceres necesarios, favorece que la nuevas tecnologias
interfiera adin mas.

12
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Falta de privacidad y uso indebido de datos personales. Los adolescentes suelen
hacer uso de la nuevas tecnologias sin tomar las necesarias precauciones de
seguridad, por lo que jévenes y nifios ponen en riesgo su intimidad, y pueden estar
dejando totalmente desprotegida sensible informacién personal.

Exceso de informacién disponible. La numerosa informacién expuesta a través de las
nuevas tecnologias supone un riesgo en cuanto al tiempo invertido en encontrar
informacién concreta, tanto en su localizacién como en su filtrado, restando tiempo a

otras actividades diarias de mayor importancia.

Informacién inapropiada. Ese mismo exceso de informaciéon facilita que los
adolescentes encuentren a través de las nuevas tecnologias informacién inapropiada,

no fiable, no verificada, que pueden influir en la percepcion del mundo que les rodea

y en su propia conducta. Internet cuenta con multiples informaciones referentes a la
violencia, el racismo, movimientos radicales, violencia de género, homofobia,
practicas sexuales...

Aislamiento social y retraso en el desarrollo de las habilidades sociales. El uso
continuado de las nuevas tecnologias por los adolescentes puede generar
aislamiento social al dejar de realizar actividades con los grupos sociales de
pertenencia y con ello, pueden verse afectadas las habilidades sociales,
imprescindibles para muchos ambitos.

Nuevas vias para el acoso. Uno de los mayores problemas que ha provocado internet

es generar nuevas vias para el acoso, facilitando el anonimato y los perfiles falsos .

En el ambito online se denomina ciberbullying al acoso llevado a cabo utilizando las
nuevas tecnologias, se trata de someter a la persona acosada a través de
humillaciones y chantajes, asi como amenazas, mediante el uso o difusion de
informacién, fotografia o videos privados o personales a través de las redes sociales,
aplicaciones como Whatsapp, etc. El ciberbullying, o acoso escolar online, es algo

que esta proliferando entre los jovenes de manera alarmante. Otra nueva via muy
preocupante de acoso online es el grooming, una serie de conductas y acciones
deliberadas llevadas a cabo por un adulto con la finalidad de ganarse la amistad de

un menor de edad conectando con él emocionalmente e intentando disminuir sus
inhibiciones para poder abusar sexualmente de él.

Favorece el sedentarismo y sobrepeso. En muchas ocasiones las nuevas tecnologias
restringen el espacio del juego y las actividades de ocio al uso de los dispositivos
electrénicos, sin apenas movilidad, lo que esta favoreciendo el sedentarismo, y con

ello el sobrepeso en los adolescentes.

Dificultades para conciliar el suefio. Existe una relacién directa entre la calidad e
higiene del suefio y el mal uso de las nuevas tecnologias. Se ha establecido
recientemente el término Vamping para definir el uso de las nuevas tecnologias hasta

altas horas de la madrugada antes de dormir, algo también en aumento en la
poblacién mas joven. La explicacién cientifica que subyace a este fenbmeno es que

en la retina de nuestros ojos existen células que reciben luz brillante durante el dia y
envian mensajes al cerebro indicando que es momento de estar despierto. El cerebro
frena asi la liberaciébn de la hormona del suefio hasta que llega la noche, cuando
vuelve a generarla nuevamente. Pero si los ojos reciben luz directa durante la noche,

como la que emiten los aparatos electrénicos, el cerebro no lograra percibir la
diferencia entre dia y noche, pudiendo causar esto trastornos del suefio como
insomnio o pesadillas.

Adicciobn a las nuevas tecnologias. Algunos adolescentes usan las nuevas
tecnologias durante un largo periodo de tiempo ya no sélo por la busqueda de
gratificacién, al considerar el uso de las nuevas tecnologias una actividad placentera,

sino también para reducir el nivel de ansiedad que les produce el hecho de no
utilizarlas. Es decir, han llegado al punto en el que se han vuelto adictos a las nuevas
tecnologias, vy si no las usan, padecen gran ansiedad.
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Los padres ocupan un papel clave en la prevencion de los problemas relacionados con las
tecnologias de la informacién y la comunicacién (TICS), dado que la prevencién es en
esencia un proceso educativo en el que los padres y otros agentes sociales como los
profesores, otros familiares, etc., facilitan a los adolescentes conocimientos, destrezasy
habilidades que les ayudaran a enfrentarse con mayor o menor éxito a los retos y
dificultades de la vida cotidiana.

Es importante, ya no sélo para las conductas adictivas relacionadas con las nuevas
tecnologias, sino para cualquier comportamiento que se considere desajustado, que los
padres sean capaces de desarrollar con sus hijos un modelo educativo de apoyo basado en

el establecimiento de normas que regulen la convivencia familiar, de tal modo que las
responsabilidades y los roles entre padres e hijos queden claros, y se favorezca una
relacion basada en la comunicacién y en el dialogo.

En el ambito concreto de las nuevas tecnologias y en el uso que hacen de ellas los
adolescentes, algunas medidas pueden reducir el riesgo de que los jévenes desarrollen
conductas adictivas en relacién con las nuevas tecnologias:

Acordar unas normas mediante el dialogo

Regular espacios y tiempos donde sea posible el uso de las nuevas tecnologias, tratando de
llegar a un acuerdo mutuamente beneficioso, negociando con los adolescentes si es
necesario, e incluso realizar un contrato en el que consten las normas a cumplir por ambas
partes. Pero ademas, es sumamente importante dialogar con los mas jovenes sobre las
ventajas y desventajas de las nuevas tecnologias, acostumbrar a los hijos a que no utilicen

el movil, ordenador, etc., durante los espacios compartidos con la familia, (comidas,
cenas...), tratando de transmitir la importancia de destinar ese tiempo a la comunicacién.
También hay que evitar que se conecten durante la noche para asegurar su descansoy
evitar posibles trastornos del suefio ya mencionados.

Conocer los habitos de uso de internet de nuestros hijos

Debemos mantener una comunicacion fluida y diaria con nuestros hijos, preguntarles sobre
sus actividades diarias, sus preocupaciones, sus relaciones sociales, sus habitos, etc. Y
debemos supervisar su actividad en internet, hablar con ellos sobre lo que hacen cuando
utilizan las nuevas tecnologias, preguntarles a qué redes sociales pertenecen, para qué las
utilizan, qué buscan en internet, quiénes son sus amigos, etc.

Destacar la importancia de realizar otras actividades
Enseniarles a planificar el tiempo de tal manera que no lo dediquen Unica y exclusivamente al
empleo de las nuevas tecnologias, y aprovechen para realizar otras actividades importantes

como estudiar, leer un libro, hacer ejercicio o salir con los amigos.

Bloqueo de paginas web
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Los padres o tutores deben aprender a utilizar todos los recursos de control que ofrecen
también las nuevas tecnologias, como los multiples sistemas de proteccion disponibles para
evitar el acceso a paginas no apropiadas para menores.

Ofrecer consejos constructivos

Es imprescindible transmitir a los hijos importantes conocimientos acerca del mundo online

para tratar de evitar las consecuencias negativas del uso de las nuevas tecnologias, darles
consejos como que no se crean todo lo que aparece en internet, que no respondan a
mensajes amenazantes o que les hagan sentir mal, que piensen bien lo que publican en las

redes sociales ya que cualquier persona puede acceder a esa informacion, que no
transmitan informaciéon personal, que no establezcan contacto con desconocidos online,

etc. Siempre tratando de hacerles comprender los peligros a los que se enfrentan, sin
imposiciones, sino logrando el entendimiento.

Lo mejor que pueden hacer padres y educadores para ayudar a los adolescentes a utilizar
correctamente las nuevas tecnologias es estar informado sobre la utilizaciéon de internet, sus
novedades, y sus amenazas. La pagina de la Oficina de Seguridad del Internauta dispone de
numerosa informacién de gran calidad, y ademdas cuenta con una seccién especial
denominada «Internet Segura for Kids» con multiples informaciones y recursos para padres

y educadores.

Laura Cruz Navarro y Patricia Duran Sanchez, psicélogas en Aesthesis Psicélogos Madrid
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‘-Cﬁ”o NOS PREPARAMOS PARA LOS EXAMENES?

4n de examen es una instanci i
Una situacio ncia mas de apr
|3 mayor naturalidad posible y confianza. prendizaje que deben sortear con
e comprendan que la i .
gs importante qu _ confianza y la sequridad
estd
relacionada con la preparacion que logren para dicha instancia m-.enu::t:a?:zm

parados estén rgés seguros la afrontaran.
reparacion de un examen se inicia al comien i
:'uar:_ i han empleado adecuadas técnicas de eszl?s:i?; C#;[s]a:;;::lgnra aslgna-
mente las clases, tanto teéricas como précticas,lhan zmro\.rer;h;{?r;j laf.
norarios de consultas que todas las cétedras ponen a disposicion de los eoss:
wdiantes para que evacuen sus dudas y cuentan con todos los materiales so-
licitados seguramente van a salir airosos obteniendo excelentes resultados

Cuando repasen...

* No es necesario, leer t ‘ }

esfruqturan los conrenf;:;.;odr;ugag;:f?géso zﬁ?;aaifsar ey
* Reciten, sin la ayuda del apunte o libro, los contenidos a rendir.

« Intenten en el repaso hacer preguntas que pueden salir en el examen de acuerdo a los con-
ceprog claves que apuntaron en las clases.

. Hea'hcen una planificacidn de las sesiones de repaso de todos los temas del programa en
relacion al tiempo que disponen.

2 In!eqten terminar de estudiar los temas del programa, algunos dfas antes del examen, asi
renq.ran tiempo de efectuar el repaso convenientemente y refrescar la memoria

» Si no pueden, concéntrense en los temas mds importantes.

=

¢QUE NOS PUEDEN PREGUNTAR
EN UN EXAMEN?

« Recuperen sus apuntes de clases, alli seguramente habré pistas acerca de temas claves ir

cados por el docente.
« Pueden asistir a los horarios de consulta y solicitarles al docente que los oriente acerce

cémo es la instancia de examen.
« Consulten a compaiieros que ya rindieron la asignatura con éxito acerca de su experient

como fue el examen.
« Pueden asistir a ver un examen y también revisar examenes anteriores.

jMAS CONSEJOS!

« Duerman suficientemente antes de asistir al
examen, dejen preparado todo lo necesario
para el mismo, la noche anterior. j
* Practiquen técnicas de relajacién. E| dia anterior pueden ré- &
Crearse, hacer ejercicio o una actividad social moderada, esto los ' § f
dyudard a reducir sustancialmente la ansiedad. £
* Recuerden no asistir al examen en ayunas.
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SI EL EXAMEN ES ESCRITO...

« Léanlo detenidamente,
« Coloquen su nombre completo y la comisidn a la que asisten.
« Interpreten las consignas, presten atencidn a las instrucciones dadas (liempo, pun-

tajo de las preguntas, etc.).

+ Distribuyan el tiempo del examen por cada pregunta. Si alguna les cuesta, no se
detengan en ella continien con las demds vy luego intenten de nuevo.

« Procuren no dejar preguntas en blanco.

» Escriban con letra prolija, sean ordenados y cuiden la orlograffa.

» Repasen su examen antes de entregarlo. No se apuren, utilicen el tiempo que dis-

ponen.
SIEL EXAMEN ES ORAL...

No tienen que tener miedo a los exdmenes orales. Tralen de relajarse
lo notard y si se confunden, quizé el profesor les hard una pregunta y observacién que los har4 reaccionar.

* Al ingresar sean correctos y corteses, preséntense con buena presencia
(ropa, aseo)

* Practiquen con lerceras personas la exposicién. Preparen un tema de cada
unidad para iniciar su exposicidn. Para ello pueden comenzar con una pequefa
introduccidn, luego el desarrollo (tengan en cuenta los contenidos claves) y

un cierre del mismo

= Si se les asigna un tema y un pequefio tiempo para prepararlo (capilla), or-
ganicen un esquema con los conceptos claves para desarrollarlo,

* Escuchen las preguntas del profesor, nos se apuren por contestar, piensen
la respuesta, no respondan de memoria. A preguntas concretas respueslas

¥ no ponerse nerviosos. Si han estudiado, el profesg,

concisas.
= Al desarrollar su examen pueden integrar contenidos.

= Traten de ser pausados y claros al exponer.
= Utilicen la terminologla apropiada a la asignatura.

1- Lean las vifietas que siguen y realicen a los jovenes sugerencias para que puedan

ayudarios.

Lucrecia rinde en 20 dias una asignatura cuyo programa tiene 15 unidades. 4 Cémo deberia or-
ganizarse para poder estudiaria y tener iempo para repasar?

Sugerencias: ...

Fabidn se presenta a su examen muy nerviose, estuve estudiande temas que le faltaron hasia ul-
fimo mamento.

SUGEerencias: .........cc.ooeeeec....

Lucia rinde oral, cuando la profesora le realiza pregunias, ella se apura en confestar recitando de
memaoria.

T e T ey RSPy
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