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El sistema educativo actual solo valora unas pocas cualidades del individuo sin
tener en cuenta nuestra aran riqueza, que es nuestra diversidad. En definitiva, se
empefia en hacernos iquales cuando la naturaleza nos quiere distintos. También, no
nos ensefia de forma adecuada el mundo que nos rodea v entenderlo es esencial
para ser mas libres. Es por ello necesario un cambio radical de formas v contenidos en
la ensefianza donde se pueda quitar partido a los aspectos positivos que todos
tenemos y nos ayude a culfivar valores y cualidades para hacernos mejores

ciudodonos, mds justos, responsob|es y felices.

PI‘O]CQSOI” /A\nge| COI’I’OC@dO A'VOFQZ

Presidente de la Fundacién INGADA




Hoy en dia estd asumido que en la educacidn tiene que parficipar toda la sociedad.
|gu0|men+e estd probodo que los esfuerzos comporﬁdos dan mejores resultados que
los caminos en solitario. Por eso, cada vez que entidades como las Fundaciones
INGADA v M José Jove se ofrecen a colaborar con la Conselleria de Cultura,
Educacién y Ordenacidn Universifqrio, sea en la actualizacidn profesiono| de los
docentes, sea en otros aspectos que promueven el desarrollo de las po’renciohdodes de
cada uno de los alumnos y de las alumnas y su éxito escolar y profesioncﬂ, se debe
ag radecer esa colaboracién.

Galicia tiene, pues, en la Fundacién |ngoo|c1 un aliado que estd realizando un trabajo
muy valioso en lo que respeta al alumnado que podece un Trastorno por Déficit de
Atencién y Hiperccﬁvidod ( TDAH), que incide desde las efapas tempranas de la

vida y que puede condicionar el futuro de las personas.

A partir de este momento se pone a disposicién de la comunidad educativa este
nuevo recurso, la Guia de apoyo al estudio. Estamos seguros de que esta obra
contribuird a conseguir el éxito educativo de nuestro alumnado y se convertird en una
herramienta ufil para el profesorcdo y también para las familias.

Enhorabuena a la Fundacién |ngoo|o desde la Administracién educativa que me
honra representar.

Romdan Radriaiiey Ganvdles

Conselleiro de Cultura, Educacién e Ordenacién Universitaria




Proloqo

Llevamos afios hablando de la necesidad de renovar el sistema educativo
espaﬁo|. Un sistema rl'gido, en el que la creatividad y las emociones son los grondes
olvidados, y en el que se favorece la formacién de ciudadanos competentes e
innovadores, pero que olvida en muchas ocasiones que nuestra sociedad necesita
personas emocionalmente sanas, con habilidades sociales y capaces de ofrontar

prob|emos.

Cada vez son més las voces que obogom por la necesidad de formar a los docentes
con pedogogfos que dapuesfen por el oprendizoje vivencial, eliminando la
memorizacion excesiva y en dar un impu|so verdadero a la educacion emociono|, ala
persono|izocién y la atencién a las necesidades individuales. Se trata de dar a los
proFesores herramientas que les Oyuden a detectar las fortalezas de los nif@s para

compensar, de este moo|o, las debilidades innatas.

Creo que todos fenemos claro hacia donde debemos ir pero - dado que el camino
que tenemos por delante es todavia muy |orgo - guias como ésta nos oyudordn a
muchas familias a que el recorrido sea un poco mds sencillo. Y o|igo a familias y no
solo a los nifios y adolescentes, ya que, junfo a los consejos, esta guia recoge también
testimonios que con’rribuyen a que todos comprendomos un poco mejor como es y

cdmo se siente un nifio con TDAH.

Fnhorabuena a la Fundacién INGADA por la iniciativa y espero que esta pub|icocic'>n

esté pronto en muchas casas y co|egios.

Fe|ip0 Jove Santos

Presidenta de la Fundacién Maria José Jove
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Inkroduccion

Desde que tiene memoria, Nicolds estd acostumbrado a que le llamen ‘culo inquieto’ Su
familia, en el cole... jla verdad es que no paraba un segundo!

Cuando era mds pequerio hacia gracio: fenia una energia desbordante, tanta que a veces
poc//’a resultar excesiva, pero la genfe a su alrededor disfrutaba muchisimo con su imaginacion
infinita y aquellas ganas imparables de llevar a cabo mil planes - algunos mds viables que ofros,
para qué mentir- Ademds, recuerda con mucho carifio lo forma en que le comparaban con su
abuelo; ambos eran personas inquietas y habladoras, sonrientes y leales.

Al crecer, en cambio, las cosas se le complicaron un poco. Seguia siendo el chico alegre,
dindmico y creativo de siempre; una fuente de diversion y sonrisas, pero a su familia ya no le
parecia tan gracioso que jamds lograse recordar donde habia dejado aquel libro, o que fuese
incapaz de atender durante mds de cinco minutos sequidos o lo que hacia.

/Nico, Hi no pierdes la cabeza porque la tienes pegada ol cuello!” o ¢Como que no sabes
donde estd el estuche? ;Otra vez?" son frases habituales en casa desde el principio de los fiempos.
En el cole, por ofra parte, también fue apareciendo algin que otro problemilla’: lo que empezaron
siendo meros despistes se fueron transformando en aufénticas dificultades para mantener el orden
en las libretas o recordar con claridad lo que habia que estudiar para e/ examen de ciencias. £/
consejo mds habitual era que se acostumbrase a utilizar una agenda, jpero es que hasta eso
acababa convirtiendo en Caos!

Con el paso del tiempo, y tras visitar a un monton de adulfos en sus despachos, a Nico le
diagnosticaron TDAH. En ese momento pensc que tenia algo grave, jmortal incluso! ;/No fenia ya
suficientes problemas con lo suyo? /De verdad hacia falta aiadlir otro mds?

Sin embargo, poco a poco fue descubriendo que lo que en un principio le habia parec/o/o
una complicacion afadida era en redlidad la respuesta a muchas de sus prequntas. ;FPor qué le
costaba tanto mantener la atencion en clase, incluso durante una conversacion? ;Como podia ser
que le costase tanto terminar lo que empezaba? Pues porque aquello eran rasgos de Inatencion, of
parecer. ¢/Su problema para respetar turnos? ¢Esa impaciencia incontrolable? Impulsividad. ¢Y
aquellas ganas de moverse siempre, de hablar todo lo posible y mds? Resulta que también fenian
un nombre: Hiperactividad. Al parecer no era la dnica persona o lo que le ocurria: como él habia
muchos mds. Y aquello le tranquilize e inquiets a partes iguales. ¢ Qué pasaria a partir de ese

momento?




A Nico le ha costado mucho, pero hoy por hoy entiende que e/ TDAH es algo que le va a
acompariar toda la vida, y con lo que fendrd que aprender a convivir. Eso, por supuesto, va a
requerir que haga un esfuerzo extra de concentracion y trabajo, pero no le parece el fin del mundo:
con ayudo de sus padres, de profesores y de especialistas ha ido desarrollando fécnicas que le
oyuo/on muchisimo en su dia a dia. También con el tiempo, ha Compreno//o/o que el TDAH no es
algo aradido - como un grano que escuece - sino una parte importante de la persona que es. Y si,
claro que le convierte en alguien frenético, pero también le aporta entusiosmo y creatividad. Una
sensibilidad especial frente o los problemas ajenos, una lealtad fuerfe hacia sus seres queridos, la
capacidad para implicarse en aquellos temas que le inferesen y una forma de pensar diferente aof
resto, que le permite en muchos casos plantear soluciones a conflictos complicados, en momentos en

que no todo el mundo puede. Y Nico sabe que dejaria de ser Nico si le quitaran fodo eso.”

Pues si: el TDAH es una parte importante de lo que soy, y me ha llevado un tiempo reconocerlo y
desarrollar estrategias para saber hacerle frente a las dificultades que a veces me plantea.

Mi nombre, como bien sabes ya, es Nicolds y en esta guia que tienes entre tus manos me he
propuesto recoger algunas de las técnicas que he ido aprendiendo para superar mis retos. Mi

objetivo principal al hacerlo es ayudarte a ti y a tu familia, asi como a tu entorno educativo.

Para facilitarte la tarea, te he organizado la guia en una serie de apartados:

e Hablaremos primero de la organizacién, porque es muy importante conocer el espacio en
el que vivimos y la forma en que nos relacionamos con él. También nos centraremos en la
gestion del tiempo y cdmo sacarle el maximo partido posible.

e Continuaremos calentando motores, y te daré a conocer algunas técnicas que puedes
utilizar para entrenar tu atencidon y tu memoria, y que pueden convertirse en una rutina
diaria con grandes beneficios a largo plazo.

e También te daré algunos trucos clave para organizarte en los estudios: la mochila y la
agenda seran algunos de los elementos que, tras algunas pistas, se convertiran en tus
mejores aliados.

e Nos centraremos después en las técnicas de estudio: aqui vas a encontrar algunas técnicas

y materiales que podras utilizar segun tus necesidades en diferentes ambitos, y después




me centraré en hacerte recomendaciones especificas para las diferentes ramas a las que
nos enfrentamos durante el curso escolar, jademas de los temidos examenes!

e Para finalizar, te daré algunos consejos bdsicos para mantener en forma tu cerebro, porque
no todo esta en los libros. Comer adecuadamente, saber controlar tus emociones vy
practicar ejercicio son otros elementos de tu dia a dia que tienen un papel esencial a la

hora de que alcances tus objetivos. iY en esta guia descubriras por qué!

De forma complementaria, vas a encontrar también supertrucos (destinados a vosotros) y
superconsejos (para los adultos de vuestro entorno) durante todo el documento, asi como enlaces
de interés y anexos al final del mismo que podras aprovechar en tu beneficio o personalizar a tu

antojo.

Por ultimo, no quiero terminar esta introduccion sin recordarte algo esencial: cada persona es un
mundo, y que habrd herramientas que te funcionardn mejor y otras que no te van a convencer
tanto. iNo pasa nada! Al final, lo importante es que todas ellas te ayuden a conocerte mejor, y que

sepas adaptarlas a tu forma de “funcionar” para sacarte el maximo partido posible.

Asi que, sin mas dilacién:

IPongamonos manos d la obrd!
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‘Cuando era pequerio, recuerdo haber estado muy mal del estomago, con
fan mala suerte que me coincidic con el cumplearios de mi padre. Mi madre me
prohibic tomar pastel Yo sabia que no podia tomarlo porque me doleria o
barriga, pero cada vez que veja esa tarta de chocolate se multiplicaban mis ganas
de comer un trocito. Me estorcé mucho por no probarla, miré para otros lados -
jhasta me tapé los ojos! - pero mi boca se hacia agqua. Tenia la sensacion de que el
pastel me estaba llamando y, en un descuido de mi madre, me quedé solo en lo
cocina... fue enfonces cuando no me lo pensé dos veces, allé fui a por &l y claro,

me zampé un buen trozo, como hubiésemos hecho todos.

Ahora que entiendo lo que es el TDAH, sé por qué no fui capaz de no
comerme el pastel. Mis funciones ejecutivas me fallaron en ese momento, y como

consecuencia tuve un gran dolor de barriga.”

Mi neuropediatra me ha explicado que las funciones ejecutivas involucran tres componentes

basicos: la memoria de trabajo (“¢Qué me dijo mama sobre el pastel?”), el control inhibitorio

(“Debo esforzarme por no comerme el pastel”) y la flexibilidad mental (“Recuerda: si me como el

pastel, después me dolerd la tripa”).

Ahora ya sé que estas habilidades cognitivas estan implicadas en funciones tan complejas como la

planificacion, la organizacion, el razonamiento o la resolucién de problemas; muy importantes

para la vida cotidiana, asi como fundamentales para el éxito académico. Recuerda que conocer los

componentes afectados es imprescindible para entender a quien los padece.

En los siguientes apartados de esta guia os ensefiaré mis SUP@WUOOS y SUV@&’COV\S{’JJOS. Estoy seguro

de que os ayudardn a hacer mas llevadero el estudio tanto a vosotros como a vuestras familias.

11




Ambiente igeq/

Si en algo destacamos los nifios con TDAH es en que somos expertos en crear un desorden que

aparentemente so6lo nosotros entendemos.

A menudo necesitamos ayuda para mantener todo bien organizado. No es extrafio encontrar
nuestras habitaciones desordenadas, o vernos estudiando entre un caos de libros, boligrafos y
apuntes. No penséis que os estamos desafiando; lo mdas probable es que no nos estemos dando
cuenta del desorden que tenemos a nuestro alrededor, ya que estamos demasiado concentrados

en nuestra tarea.
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A continuacién os voy enumerar algunas recomendaciones que os ayudaran a reducir el estrés y
promover un ambiente ideal que a mi - como niflo con TDAH - me han ayudado mucho. Tened
claro que las claves para mantener un buen ambiente son el orden, la rutina y la previsién.

Vuestros padres podran ayudaros, poniendo unas normas claras, argumentadas y consistentes.

Recomendacion 6COMO?  $POR Qué?

DESIGNA UN ESPACIO DE Bien iuminado, slencioso, limpio, ordenado y ventilado.
ESTUDIO UNICO Estos son factores importantes pora el bienestor.

Ten a mano Unicamente o que vayas a Ufiizar y,
MINIMIZA LAS o poder ser, preparado de onfemano. Elimina fodo
Asi evitards perder €l tiempo levantandote para ir

a buscar o que fe fafta.

CREA UN SISTEMA Uiiza cojps de distintos tamaiios y colores.

ORGANIZATIVO EN EL Te ayudard a organizor los diferentes materioles.
ESCRITORIO

13




ETIQUETAS

PAPELERA

PERCHA

ASEGURATE DE DEJAR EL
ESCRITORIO RECOGIDO

DESPUES DE TERMINAR LAS
TAREAS

Pega efiquetas o imagenes en los cajones y
estanterias. Esfo fe ayudard a recordar la ubicacion
de cada coso.

Coloca la papelera siempre en un lgar visble
porque, si no la ves, no fe acordards de usaria.

Si eres de los que dejon el abrigo y las chaquetas
amontonados encima de la sila, prueba a dejar una
percha all para recordarfe que debes colgarios.

Reducird u estres, evitards olvidos y e ayudard a
ser mds organizado.

14




Aukoinstrycciones

‘Os voy a contar una anécdota sobre el dia en que casi me pongo el pjjama

lleno de jabon:

Después de llegor a casa, tras un dia lleno de actividades, mi padre me dijo
que me duchara rdpido porque habia que cenar. Todo iba muy bien hasta que vi
o mi Marshall de pléstico y me puse a jugar con &l y su increible camidn cisterng;
que disparaba jobdn y agua por toda lo basera. De repente me lamd mi padre:

Jla cena ya estaba listal Sali corriendo de la ducha Y me puse el pijama, porque no

es lo primera vez que m/',oao/re tiene que subir a por mi'y me echa la bronca por
estar aun en la banera. Cuando llequé a la cocina noté que me miraba
sorprendido, y enfonces me mando de nuevo a la ducha. Yo no entfendio nada
hasta que me o//'/'o que me mirara al espejo, y vaya sorpresa me Nleve: //\/o me

habia aclarado el pelo y lo tenia lleno de espumal. Durante la cena, papd conto

riéndose lo que habia pasado, jvaya despiste! Fue entonces cuando pegamos en

lo pared de o barera unas autoinstrucciones sobre como ducharme.”

Las autoinstrucciones son una herramienta que nos va a ayudar a controlar nuestra impulsividad y
a regular nuestra conducta; esa que nos lleva a hacer las tareas y los exdmenes sin pararnos a leer

bien lo que nos preguntan, a no reflexionar, o a no revisar lo que hemos escrito.

A los nifios con TDAH nos cuesta interiorizar las reglas, es por eso por lo que repetirnos a nosotros

mismos las érdenes o las instrucciones nos va a ayudar.

Lo que os propongo a continuacion son sélo algunos ejemplos de las autoinstrucciones que yo he

utilizado mas, pero recordad que siempre podéis adaptarlos a vuestras necesidades.

15
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/ AUTOINSTRUCCIONES PARA HACER \
LAS TAREAS O LOS EXAMENES

2QUE es lo que fengo que hacer? Vg
2COMO o voy a hacer?
2Tengo los materioles?
STOP: Miendo y pienso en fodas las posbles respuestos
Comienzo a frabojor ﬁ@
2Como we ha solido?

)

“iBen | Me feloo €

\4 .
No we ha saido bien, 2Por qe? A

©

o

Repaso fodos los pasos T
y 2 P —/| ;
\\ La proxima vez no cometeré el mismo errorl  — /,'
/" AUTOINSTRUCCIONESPARA -~ 777777 77777-====- .
COMPROBAR LA LETRA ' AUTOINSTRUCCIONES \
TAREAS DEL COLE

M zHe empezado por Mayliscula®

M 2Estin todos las letras encima del mismo & Mo lo que fengo que hacer en la agenda

I
|
I
I
I
|
I
I M Preparo o que necesto
I
|
I
I
I
|
I
|

I \
I 1
I 1
I 1
I 1
I I
I 1
I 1
I 1
| rengon? :
B 2%0n del wismo tamario todas las letras® : & Kepaso lo que hemos dado en el cole
. I
. & 2He separado las palabros? 1 O Hago las fareas
I . 1
I M 2He dejado margen a los lados? I M Repaso pora comprobar que lo he hecho
I I
| cHay borrones? He de borrar bien N e y
S 4
| ® 2Puedo leer bien lo que he escrito? e .
\ 5 I
v © 2Podra entenderlo quien lo lea’ /
N\ /
N e

S e e e = - 16




Prohibidos dgkrgcones, si g rukings digrigs

"50)/ de esas personas que creen que se pueo/e sacar f/'empo de Cua/qu/er
sitio slempre que sea necesario. Con los Qnos, sin embargo, me he dado cuenta de

que no es asi.

Cuando //egaba del cole a casa mis pao/res me mandaban hacer los deberes
y estudiar. ¢Hacer los deberes? jEstudiar?” - pensaba - 'Si ain son las 7-00 de
la tarde )% acabo de //egar de taekwondo, jes i‘emprano/ " Me llevd meses ao’qu/r/r

una rutina correcta, pero mas incluso me llevé asumir que el tiempo no es infinito

(os confieso que, a rafos, aun creo que o es)”

La gente se equivoca cuando dice que los nifios con TDAH necesitamos estudiar durante
mas tiempo: ilo que necesitamos es hacerlo de forma diferente!. Tenemos dificultades a la hora
de organizar y planificar nuestro tiempo, y ese es nuestro principal enemigo. Por eso os voy a dejar

algunos superconsejos que espero que os ayuden a planificaros mejor:

A la hora de establecer la secuenciacion de las actividades es conveniente programar:

| En primer lugar, las actividades de dificultad media, para que las podamos

enfrentar con energia.

7. Seguiremos con las de dificultad elevada. éPor qué no comenzar por estas, si
requieren de mas esfuerzo? Intenta imaginar la frustracién y agobio que podemos
experimentar si al comenzar a estudiar empezamos con las tareas que nos dan

mas problemas. jPuede que nos rindamos incluso antes de ponernos!

5. Terminaremos las sesiones diarias con las tareas que nos resulten mds sencillas,

para asi acabar con un buen nivel de satisfaccion.

Una vez que tenemos clara la planificacidon diaria podremos afrontar la semanal. Para esta

organizacién en concreto debemos contar con la distribucidon diaria de asignaturas segun el

17




horario de clases, y en base a ello decidiremos el tiempo que se va a brindar cada dia a cada

materia, asi como a las tareas o al estudio.

7 ~
’ N
’ \
" v Habla con tu profesor y consigue un calendario anticipado y detallado de exdmenes.
: v Asegurate de tener todo bien anotado en la agenda.
| . . . . . .
" v’ Intenta buscar el horario de estudio que mejor funcione contigo, no es lo mismo ponerse a
| . . . .
. estudiar a las cuatro que a las siete o a las nueve. Si tomas medicacidn, ten en cuenta sus
|
| efectos.
|
1 v Organiza tu tiempo; trata de concretar cuanto le vas a dedicar a cada tarea.
|
i v Recuerda que el estudio conlleva leer, comprender y memorizar (subrayar, completar
|
1 notas, repetir los ejercicios del tema...).
|
I v Planifica tu horario de estudio (diario y semanal).
|
'\ v/ Respeta los descansos.
‘\ v" No dejes todo para el ultimo minuto. ,
N 7
~ -
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jQué pereza me entra cuando fengo gue ponerme a estudiar o a hacer
deberes! Siempre que llegaba el momento de ponerme a trabajar me hacia el
remolon porque no me apetecia nada. Freferia ver lo fele o jugar con mis
juguetes, pero en casa se acababan enfadando y no me quedaba mds remedio
que ponerme a trabajar.

Ahora, aungue me sigue dando pereza, me pongo con mds ganas gracias a
un truco que nos han explicado. Y es que desde hace un tiempo, justo antes de
ponerme con los deberes, puedo hacer una actividad divertida o jugar una partida
al juego que yo eljja - siempre que dure poco tiempo- . Me han explicado que esto
me ayuda a concentrarme y a mofivarme y lo verdad es que me va genial
Ahora hacer los deberes es menos aburrido que antes, aunque tenga que hacerlos

iqual.”

Este ha sido uno de mis descubrimientos favoritos. Si antes de ponernos a estudiar o a hacer
deberes dedicamos 5 o 10 minutos a una actividad amena, no sélo centraremos la atencién y sino
gue también estaremos mas concentrados durante la realizacidn de nuestras tareas.
Algunas ideas de este tipo de actividades son:

[J Sopa de letras [J Laberintos [J Buscar diferencias [J] Sudokus

] Palabras encadenadas [J Crucigramas [ Autodefinidos 1 Adivinanzas
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Libros de colecciones especificas para ayudar al refuerzo y desarrollo de habilidades,
divididos en funcidon de las edades y destrezas que queramos mejorar (razonamiento

l6gico, comprensidn lectora, atencion...).

También se pueden usar juegos de mesa de partidas cortas y con los que entrenemos la memoria

y/o la atencién, como por ejemplo:

Oo0o0a0oaag

Jugar al Jenga

Hacer puzzles, que es una actividad genial para empezar a trabajar.

Jugar al memory, en el que hay que encontrar las parejas de tarjetas.

El juego del Dobble en el que hay que encontrar los dibujos que se repiten en las tarjetas.
Los juegos de ARCO en la que hay variedad de actividades como razonamiento,
concentracion e incluso vocabulario o matematicas, entre otras.

El juego Rush Hour, El Salto de la Rana y Animal Logic para entrenar el razonamiento y la
concentracion.

El Quién es quién también es un juego de partidas cortas que es genial para antes de
trabajar.

Los juegos de BrainBox también son geniales para la memoria y la atencidn.

También se pueden utilizar aplicaciones en la Tablet, en el apartado de Anexos se incluyen

algunas App que pueden ser interesantes y aptas para entrenar la atencién y la memoria.
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La forma en que ordenamos y gestionamos nuestra mochila y enseres de estudio supone una
diferencia importante a la hora de planificar y asegurarnos de tener el material necesario a mano.
Ademas, va a ayudar a que tu atencion no te juegue malas pasadas. Asi que no lo dudes: jdebemos

ser unos ases ordenando nuestra mochila!

De esta manera entrenaremos también nuestras funciones ejecutivas a largo plazo; al anticipar,

planificar y gestionar nuestras tareas para hoy pero también para el futuro.

% \{‘
A

e
e

AL

Lo mochila debes hacerla siempre justo después de
ferminar tus deberes, fijgndote en el horario de clase que
tienes en tu zona de estudio. Nunca la /mgas de noche, es
una farea perezosa que no debemos dejar para el final

Ojo: al principio  es bueno que un adulto supervise que

hayas metido todo (jjpero no que fe la haga!l)

cColocqeidon y escrikurg en {0s cqnkos

Tener orden a la hora de colocar libros y libretas dentro de mi mochila me convirtido en el mas
rapido de clase, listo para el trabajo y con todo el material en la mesa. Hacerlo me ayudaba
ademds a evitar enredar con el material, perder tiempo en sacar los libros... me pasaba muy a

menudo, jy encima la gente se enfadaba con mi lentitud!
Asi que aqui van algunos trucos o recomendaciones para que puedas imitarme:

Los libros deben de estar siempre con la portada mirando hacia las asas de la mochila, la mayoria
de las veces tenemos la mochila arrimada a la mesa o colgada en el respaldo de la silla, por lo que

te serd mas comodo colocarlos de este modo.
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g=ing n:(: L LCCS

La mejor estrategia para ser el mas rapido en sacar el material apropiado - en clase o en el tiempo
de estudio - es tener las libretas de cada asignatura dentro del libro correspondiente. De esta

forma nos aseguramos de...

| ot ¢S
”?‘"4;‘3’\3 .
o ?f;ﬂ Libretas dentro de libros:
S0\
2) Sé siempre en qué pagina esfoy y donde fengo que comenzar

en mi libreta.

Evito escribir al revés en mi libreta o dejar /)o/as en blanco.
Soy super rdpido porque sdlo tengo que abrir el libro por
donde esta la libreta y evito andar rebuscando en mi mochila.
Puedo invertir mi tiempo en estar atento, no me pierdo nada y
soy ordenado.

Coloco la espiral de lo libreta hacia ofuera, como muestra la

imagen anferior: asi no se me arrugan las hojos.
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Es cierto que no siempre vas a tener una libreta para cada asignatura: si ese es tu caso, mantén
igualmente un orden en la mochila. Si una libreta corresponde a dos asignaturas, colécala entre los

dos libros correspondientes.

En estos casos te aconsejo, ademas, que rotules el canko superior del libro con el nombre

de la asignatura o, si son de préstamo, les pongas una pegatina. Es especialmente util que uses un

de colores Pdrd qsisnal;urq,

Materigl gpropigdo: estuche y ukensilios

Escoger el material que mejor te funcione es muy importante, principalmente, para no distraerte y

ser lo mds organizado que puedas. Asi que, cuando elijas el tuyo, ten en cuenta estos consejos:

PETA:

Es importante que lleves en tu mochila una carpeta para guardar

i < las fichas. Intenta que no sea aparatosa ni dificil de manejar. Mi
recomendacién es que la busques con velcro en vez de con gomas, que se

abra por la parte superior y que esté subdividida en apartados. Es la forma

mas practica de tener organizadas tu fichas y apuntes.

ARCHIVAL

'I2: La idea del archivador puede ser fascinante en algunos

momentos, como en el instituto, pero ten en cuenta que tal vez no sea lo
mejor para ti. Organizarse con un archivador es muy dificil y necesitaras

que tus funciones ejecutivas estén muy entrenadas. De no ser asi, 0 a la

minima que veas que te desorganizas con tu archivador, pasa a coger
apuntes y realizar los ejercicios en una libreta de separacién por colores,

imuchas tienen hojas que sirven para archivar!

ESTUCHE: Debe ser sencillo y pequefio (que entren una goma, un lapiz, un
par de bolis y un sacapuntas) porque te permitira sacar el material

rapidamente y con todo lo imprescindible. No utilices un estuche de muchos

compartimentos o cremalleras: aunque pueda parecer que las cosas estdn
muy ordenadas lo Unico que conseguirds serda ocupar mucho espacio en tu

pupitre, despistarte y generar desorden.
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Te preguntards qué haces con el resto de materiales que te hacen falta: rotuladores, colores,
pegamento, tijeras, etc. Las tendrds en otro estuche (este si puede tener dos apartados) que
siempre estara en tu mochila, pero solo lo sacaras cuando sea necesario y lo guardaras tan pronto

como termines la tarea.

Ademads, ten en cuenta que los materiales que lleves en tu estuche - lapices, gomas, sacapuntas...
- no pueden ser aparatosos ni distractores. Busca el modelo mas sencillo posible, o captara tu

atencién por encima de las explicaciones que estés recibiendo.
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“La mayoria de las personas usan la agenda para apuntar los deberes,
exdmenes o trabajos. A mi me costc mucho acostumbrarme a eso. En su lugar,
era mds bien un punto de discordia: se me olvidaba en todas partes y no
apuntaba en ello todo lo que debia - en su lugar, anotaba los cosas en las libretas
o me autoconvencia de que iba a ser capaz de acordarme cuando en realidod no

era asi-, y solo servia para que me cayera una reprimenda.

Lo que si apuntaba en ella era mi profesora jjAhhhhh!l Para poner lo mal
que me portaba o lo que no hacia, claro. jY como no! Por alguna extrara razon,
en esas ocasiones, la dichosa agenda siempre la encontraban mis padres. Llequé o
pensar que estaba en mi contra y gparecia a propdsito cuando no debia. jMaldita

agenda!

Con paciencia aprend/ que podia ser un recurso muy util Me ayudaron a
organizarme con ella; incluida mi prorfesora, que pronfo se dio cuenta de lo que
me ocurria. A partir de entonces las reprimendas por no llevar los deberes,
recordar exdmenes o hacer trabajos se ferminaron. No lo podia creer, pero todo

era /77UC/70 mas 5@/7C///O.

OS mostraré como eran mis /O/’/'/TI@/’OS 098/70/05, con C/O/’O O)/UO/O ypequeﬁos

frucos.
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Anotar examenes, deberes, trabgjos Yy horgrios
Sobre los dichosos ~ deberes. ..

Andtalos cuando te los manden e intenta hacerlos ese mismo dia, aunque la asignatura no toque
al dia siguiente. De esta forma no acumulards trabajo, inunca sabes lo que te pueden poner

mananal!

De todas formas, recuerda que he dicho “intenta”. Sé que a veces pueden ser muchos, y por eso
es importante que te planifiques bien. Al principio puede que necesites ayuda, pero con el tiempo

irds haciendo mejoras. Y si no, mira mi ejemplo:

ANTES DESPUES

s — — — — — — — — — — — — — —
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Para los examenes. . .

Utiliza el calendario de tu agenda. Asi es mas facil que te planifiques en el tiempo y seas

consciente de los dias que te quedan para estudiar.

Si tu docente no te da los exdmenes corregidos, es bueno que anotes las calificaciones en un

apartado de tu agenda, clasificado por asignaturas. Esto te ayudara a ver en cudles necesitas

esforzarte un poco mas.

Asignqt—,urq:
Temas:
Asignqhurq:

Temas:

Asignqhurq:

Asignqt—,urq:

Temas:

Temas:

Asignq&—,urq:

Temas:

Fecha:

Fecha:

Fecha:

Fecha:

Fecha:

Nota:

Nota:

Nota:

Nota:

Nota:
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Para los WﬁbGJOS...

Debes de tener un apartado en el que anotaras la temdtica e indicaciones que te den, la asignatura

a la que pertenece y la fecha de entrega - jincliyela en el calendario de la agenda! -.

Kecordaforios... Es un buen apartado para tener en tu agenda, en el que puedes anotar un recado

gue te han dado desde la escuela para tu familia o viceversa, pedirle o darle algo a un amigo, o

cualquier otro dato que no quieras olvidar.

Para poder elaborar tu agenda es probable que necesites ayuda o supervisidon, especialmente al
principio. Si consigues que de eso se ocupen tu familia y el centro como un equipo, tendras el

tandem perfecto.
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Tener estrategias y técnicas de estudio propias y adecuadas para ti es el superpoder mas valioso

de cualquier estudiante, que encima te permitira desarrollar inteligencias y habilidades cognitivas.

Para eso aprendi que era vital que supiese explorarme a mi mismo, ademas de probar diferentes

técnicas de aprendizaje hasta encontrar las que mejor me funcionaran.

En primaria infentaba memorizar todo ol pie de la letra, pero pronto mi
familia y el equjpo de profesionales se dieron cuenta de que eso me agotaba
muchisimo. Era incapaz de estar memorizando todo el tiempo que la leccion
requeria. Necesitaba levantarme, subirme o la silla, jugar con el ldpiz... Ademads,
si en un examen olvidaba alguna palabra, habia altas probabilidades de que ya

no suplese como sequir.

Rescatar elementos de la memoria precisa también de nuestra atencion y, con esta
forma de estudio, atencion ¥ memoria se alieban en mi contra, con lo cual las
notas no reflejaban mi estuerzo y todos mis emperios calan en saco roto. Eso me

desmotivaba, )% ,oera//a Cua/qu/er fipo de inferés en los estudios.

/mag/‘na hasta donde //egaba la cosa que estudiando la mafana de un
examen intente memorizar fanfo que mi afencion se Co/opso', y no solo el examen
me salic fatal sino gque ademds //egue’ al Co/eg/b en Zapaﬁ//as de casa. 5/ si, como

/O oyes. )/ ese es para mi’ e/ C/OFO ejem,o/o o/e que o/ebemos O/ESOffO//Of fécnicas

de estudio que nos rescaten del CO/O/OSQ !

Probar nuevas formas de estudio al principio no es facil. Cuesta acostumbrarse, ya veras. Pero aun
asi tengo que pedirte que no tires la toalla, porque a la larga el esfuerzo merecerd la pena. Aqui te
propongo algunas de las técnicas que mejor me han venido, pero recuerda que siempre has de

utilizar la mas eficaz para ti, inventando una nueva o adaptando estas.
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Hash cdrds y posters

Son herramientas de estudio muy cdmodas y faciles de hacer.

Las , 0 TARTETAS, son sencillas de transportar y vale de mucho tenerlas a mano para
realizar ejercicios o estudiar. En algin momento, incluso propuse en la escuela que me
permitiesen llevarlas a modo de autoinstrucciones, iy funciond! Piensa que el TDAH no nos
imposibilita entender, sino mas bien ejecutar con orden - especialmente aquellos procesos que
requieren pasos organizados, como el analisis sintactico o algun ejercicio de matematicas, del

estilo de igualar fracciones a comuin denominador-.

También puede ser que no te apetezca llevarlas a clase o que te creas capaz sin esa ayuda: en ese
caso trabaja y estoy seguro de que lo conseguiras, pero tenlas a mano en casa para realizar los
ejercicios y estudiar, asi ayudards a automatizar los pasos. Después sera tu memoria visual la

encargada de hacer el resto.
jiGudrdalas en un apartado de tu carpeta para no perderlas!!

Te dejo un ejemplo de la flah-card que llevaba a los exdmenes de lengua, para que te sirva de

ayuda:

o e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e

FLASH CARD: ANALISIS SINTATICO Y

10 Pregun’rqr (;Quién/es? al VERBO, nos dard el SUTETO (debe concordar en ndimero

y persona con el verbo). NUCLEO: sustantive o pronombre
2° Todo lo demds es PREDICADO. NUCLEO: verbo o perifrasis verbal

30
¢Qué cosa? Sustitucién por
CI: ;A/Para quién? Sustitucién le, les (me, te, se, nos, os)
ATRIBUTO: aparece con los verbos ser, estar y parecer (Ana es infeligente)
1
/

N e e o o o o e e e e e e e e e e e e - - - ——

*Las preguntas son orientativas, para ayudar con el orden y planificacién del andlisis, se deben

tener en cuenta: concordancia, sustituciones...
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Hacer un con los elementos clave de la leccidn, utilizando dibujos o imagenes, es otra forma
entretenida de prepararla y evitar releer los apuntes una y otra vez — algo que a ti y a mi no se nos
da nada bien porgue no ayuda nada a que estemos atentos-. En cambio, te diré que nuestra
memoria visual suele estar bastante entrenada, asi que aprovechémoslo colocando el poster en
nuestra zona de estudio en la habitacién. Echale un vistazo cada dia e intenta recordar y decir cosas

de la leccion en voz alta, verds como mejoras.

no es un recurso que debas hacer antes del examen, funciona mucho mejor si vas
completdndolo poco a poco, segln vaya avanzando la leccién de clase. Ademads, piensa que

funciona mejor si puedes verlo con frecuencia a lo largo de varios dias.

E/’] anexos tienes un e/emp/o o/e esquema que \/O/@ para /70C€f un /OOSIL@/’ sobre seres vivos e inerfes.

GQrabgciones

Si, como yo y muchos otros, eres genial con la memoria auditiva y te quedas mejor con lo que te

dicen que con lo que lees, este consejo es para ti.

Graba a alguien mientras te explica la leccién en voz alta, o incluso a ti mismo Para esto ultimo
necesitaras un poco de entrenamiento, pero si eres de los/as que dice la leccién en voz alta (una
buena idea) acabards explicdndote la leccién a ti mismo la mar de bien. Puedes utilizar una

grabadora o el moévil si ya tienes.

Piensa que este recurso te va a permitir estudiar cuando no haya nadie que pueda repasar la

leccion contigo o explicartela, y que te convertira en una persona mucho mas auténoma.
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Mnemotechig

Las reglas mnemotécnicas nos ayudan a memorizar mas
rapido y a rescatar mejor lo aprendido. En la mayoria
de los casos, consisten en la asociacion y simplificaciéon
de contenidos y conceptos. El truco estd en saber
aplicarlas, la verdad. Seguro que al principio necesitards
a alguien para que te oriente, pero en cuanto tengas un
poco de practica te saldrdn solas: entonces se

convertirdn en tu superherramienta preferida vy

agudizaran tu ingenio.

Son muy utiles para recordar una secuencia de datos, nombres o nimeros a través de la relacién
de palabras, imagenes o simbolos. Yo me aprendi asi la tabla periddica y sus valencias, iy mira que
eran complicadas! Voy a mostrarte ejemplos sencillos para que entiendas la dindmica, pero luego
tendras que desarrollar tus propios trucos — dejando volar tu imaginacidon- para adquirir el

superpoder de la memoria.

Aqui van algunos:

Debes memorizar una serie de nimeros y de letras

La solucion es muy sencila, crea una frase, cuanfo mas absurda Y grociosa mejor, pero debes usor
I Imaginacion y ver en fu mente lo que has creado urros \Vuelon y ontos o5 Vliron

Si tienes una lista de palabras que aprender, haz una historia con ellas, cierra los ojos e imagina.

1. Gorila 2.Rojo 3.Bocadillo 4.Tornillos 3.Agua 4.Zapato 5.Sofa 6.Amigo 7.Ledén 8.Azul

"Un gorila roo come un bocadlo de fornilos, bebe agua de un zapafo mientras se sienfa en

el sofd con su amigo €l leon azul" (El truco estad en que recrees la historia en tu mente)

SINONIMOS ( ): Palabras que Significan lo Viismo
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Crea un texto o poema a partir de una palabra, en el que cada verso debe comenzar por una de las
letras de la palabra. Si el término en cuestidn es la palabra , un ejemplo seria... “Una meta

tendria que ser rmanejable y cspecifica, avivar tu ‘enacidad y ser «Icanzable”.

anejable
specifica
enacidad

Icanzable

Estas son algunas de las técnicas a las que mas he sacado partido, pero la lista es infinita: las rimas,
el método de la cadena, el método del gancho, el método del itinerario o sala romana, el sistema
mayor, los menotecnogramas, las técnicas de memoria kinestésica, la técnica de la palabra clave,

la palabra pinza, la asociacidon de lugares o las propuestas que encontrards en el apartado de

CUPERHEEEAMIENTAS son algunas de ellas. jAtrévete a investigar!

Pizarra, roleplaying:
"un elocyente comunicgdor”

Ya te he contado que para mi estudiar leyendo era casi misidn imposible. Es mas, tengo la
conviccion de que no es la mejor técnica para nadie, aunque sin duda sea la técnica mas

extendida.

Con esto no quiero decir que no tengamos que leer la leccidn para ser capaces de prepararlo y
repasarlo, pero si que no es la Unica forma en que podemos hacerlo. Una de las formas que utilizo
cuando tengo que leer durante mucho tiempo es la de mantener mi atencién conectada en
escribir y hacer anotaciones. Como eso de estar mucho rato sentado era complicado para mi, en
casa se nos ocurrié poner una pizarra adhesiva en la pared de mi cuarto de estudio. Leia un
parrafo o apartado y escribia las ideas principales o un esquema en la pizarra (de esto te hablaré

mas en el apartado “ESTUDIANDO EN MOVIMIENTQO”).

Tras terminar de anotar en la pizarra y siguiendo el orden, le explicaba a alguien — a veces

imaginario - la leccién en voz alta, como si fuera un profe. Con esto mejoraron considerablemente
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no solo mis técnicas de estudio, sino también mi expresién oral, la evocacién de vocabulario y mi
madurez comunicativa. Ademas, interpretar roles me ayudaba a interiorizar los conceptos mejor,
experimentandolos como propios y poniendo en practica el Roleplaying (ponerse en el lugar de

otro, interpretandolo como un actor o actriz), convirtiéndome asi en un orador genial.

post it

Las notas con post it o adhesivos son muy Utiles para captar nuestra atencién y potenciar nuestra
memoria a largo plazo. Nos funcionan no solo colocadas en nuestro tablén o escritorio, sino

también en libros y libretas.

Es importante que las usemos para resaltar informacién importante: una explicacién o
informacién anadida a un tema, por ejemplo. Anotarlas en un adhesivo y pegarlas en el libro
permitird que cada vez que miremos esa hoja recuperemos ese dato, y nuestra memoria trabajara

casi sola.

Resimenes, esquemas y mapas concepeudies

Con este apartado no te estoy descubriendo nada nuevo. Es mas, seguro que puedes encontrar mil
manuales de técnicas de estudio en los que te van a indicar cdmo hacer esquemas y resumenes
con mas detenimiento de lo que voy a hacerlo yo, pero no queria pasar por alto la oportunidad de

darte algunos pasos fundamentales que debes seguir:
| Leer laleccidn entera e interpretar qué nos quiere trasmitir en un rasgo o rasgos generales.

7. Realizar una segunda lectura por parrafos o pequefios apartados en los que debemos

subrayar lo mas importante.

%. Redactar a modo de resumen lo principal e importante de cada parrafo, sin copiar

literalmente del texto.
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4. Elaborar un esquema de dicho resumen: debemos organizar las ideas principales de la

leccion con sus respectivas ideas secundarias y pequefias aclaraciones.

b. Por Gltimo, podemos realizar un mapa o esquema conceptual con las palabras clave de la
leccién, cuando ya la hayamos entendido. Esto nos servird de recordatorio y forzard a la

memoria a recordar el resto de la leccidon al visualizarla conscientemente.

Ahora bien, llegar a realizar todos estos pasos no es algo sencillo que vayamos a lograr asi porque
si. Para extraer la informacion importante de la leccidon necesitaremos ayuda y un trabajo de
atencién importante, madurez cognitiva y una buena capacidad de sintesis y expresion escrita -

que no siempre tenemos entrenada -.

Por tanto, lo mejor es que alguien te acompaiie durante el subrayado y la sintesis cuando
empieces, para poco a poco ir dandote una mayor autonomia. Piensa ademds que no es que el
orden y la organizacion sean nuestro fuerte, con lo cual a la hora de realizar esquemas lo normal
es que no lo bordemos a la primera. Es una tarea mucho mas compleja de lo que aparenta y la
clave estara en organizar primero la informacién mentalmente, para luego plasmarla en un papel

de forma ordenada.

Para alcanzar la autonomia, lo mejor es que en la fase inicial alguien secuencia el orden de la
informacién, y tu tengas que cubrir los huecos. Progresivamente, los espacios en blanco irdn
aumentando y se te exigird un mayor dominio en el arte de los esquemas y los mapas

conceptuales, hasta que seas capaz de realizarlos desde cero sin ayuda.

En anexos te dejo un ejemplo de esquema para completar -que también serviria de pdster- para que te
hagas una idea.

IR

,‘ z"g};f .
\JJ} Para realizar los esguemas y mapas debes de tener en cuenta
una cosa: la forma en que visualizas mejor la informacion.
Puede gue tu cerebro la registre mejor de /'zqu/ero/o a derecha
o de arriba aba/o ( os o/e/o unos e/em,o/os), o’epeno’e de lo

persona. Escoge la gue mas comoda te resulte.
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MAPAS CONCEPTUALES

UNA BUENA FORMA DE ORGANIZAR EL ESTUDIO.

No fe pases con las flechas

Debe ser claro en un solo vistazo

-\

2

4 T \

"’“‘"\

‘*-.. ,,,f

voo

\_ OO OC)J

La cloridad y orden mejoran la memorizacion
Fiate en como sueles visudlizar la informacion

Utiiza. dibujos, e mds... tivertido!




Rasco Alfgbética

Tener un rosco con el abecedario en casa es una forma divertida y dindmica de que te pregunten

la leccion, asi como de repasar y estudiar.

Para usarlo, escoge los conceptos clave de la leccién o tema a estudiar, crea definiciones y deja
qgue alguien te las pregunte. Un ejemplo seria: “Empieza por A: particulas microscdpicas que
conforman la materia” (Atomos), “Comienza por B: ciencia que estudia la naturaleza y los seres
vivos” (Biologia). iY seguirias asi hasta la Z! Una vez que ya te lo sepas y tengas interiorizadas las
definiciones, puedes probar a realizarlo al revés: te diran el concepto y tendras que dar la

definicion.

Usar esta técnica fe permitird no solo mejorar la evocacion y la

atencion, sino que entrenard también tu capacidad de respuesta, lo

rapidez mental y la velocidad de ejecucion. jY eso fe vendrd genial

para realizar los exdmenes en tiempo!

RGbricas

Lo sé: el nombre suena rarisimo. Sin embargo, pueden convertirse en un aliado muy valioso a la

hora de enfrentarte a las actividades escolares, jo incluso en tu dia a dia!

Una rubrica es un elemento que te va a permitir conocerte mejor, plantearte objetivos especificos
a la hora de abordar una tarea compleja— un trabajo de clase, el estudio de un examen, el

comportamiento que tienes en casa... - y ser capaz de evaluar en qué medida has conseguido
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cumplirlos. Basicamente, es una brujula para que te orientes en los diferentes aspectos de una
propuesta, ademds de una forma diferente de trabajar y reforzar la técnica de las

autoinstrucciones que controlard tu impulsividad y reforzard la reflexién activa.
Para hacerla, deberas plantearte algunas preguntas:

- ¢Qué tengo que hacer?: Encuentro las habilidades o destrezas que se me piden (contenidos,

presentacion...)

- ¢Cémo voy a hacerlo?: enumero los diferentes grados en que puedo realizar la tarea -regular,

bien, perfecta...- y los pasos que deberia seguir o no para alcanzar cada uno de ellos.

Si todavia no tienes claro en qué consiste con exactitud, lo mejor que puedes hacer es echar un vistazo al

modelo que te presentamos en Anexos. A veces, una imagen vale mds que mil palabras.
200mo la uso?

Existen mil formas de utilizar este recurso, pero aqui vamos a centrarnos en proponerte dos:

Antes de comenzar, siéntate y piensa qué requisitos deberia cumplir tu tarea para considerar que
la has superado con éxito. jRecuerda que debes ser realista, no te marques objetivos imposibles! A
todos nos gustaria hacer una presentacidn en clase montados en unicornio, pero lamentablemente

eso esta dificil.

Intenta tener en cuenta diferentes dmbitos cuando realices la rubrica: no te centres solamente en
los contenidos que deberias abarcar, piensa también en el proceso. ¢Como crees que deberia ser

tu actitud? ¢ Cual seria la forma ideal de organizarte? ¢ Qué hay de la presentacion?

Cuando termines vendra la parte mas complicada: la de evaluarte a ti mismo. Tendras que ser tu
propio maestro y reflexionar sobre tu trabajo: élo has hecho todo lo bien que podias o has flojeado
en alguna de las partes?. Esto te ayudarad a mejorar a largo plazo y te permitird detectar aquellas

partes en las que debes esforzarte mas.
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Es genial que fabriques tus propias rubricas, pero es todavia mejor que consigas que te las hagan
también en la escuela. De esta manera podrds enfocar tu estudio de manera mas practica y
efectiva y, como ocurria con el modelo anterior, podras ser honesto contigo mismo durante vy

después del proceso.

Incorporar una rubrica a tu sistema de trabajo tendra una huella muy significativa a largo plazo por

lo que supone en tu rutina y en la de las personas de tu entorno, asi que no dudes en intentarlo.

2Qué ventajos tiene para mi

Va a ayudarte a establecer metas adecuadas y especificas.
Te permitird estructurar tu tarea y organizarte paso a paso.
Vas a aprender mucho sobre ti mismo, tu capacidad para trabajar, tus puntos fuertes y

aquellos que necesitan refuerzo.

U

N e o o o e e e e - - - ——

2Qué ventajos tiene para mi enforno?

Les va a ayudar a orientarme en la realizacién de una tarea.
Van a saber qué exigirme y de qué forma hacerlo.
Aprenderdn sobre mis puntos débiles y fuertes, y descubriran la forma en que yo me veo a

mi mismo.

o o o e e = - - - - ——
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My Ffamilia slempre me ha regaﬁao/o mucho por mi /'ncapac/o/ao/ para
concentrarme a la hora de estudiar un examen, en contraste con lo afento
que estaba mientras distrutaba con mi \//'c/eo/uego favorito.

Imagina si me lo dljeron veces que //ego’ un momento en que preferi que por
Navidad apareciese un perro gue hiciese deberes a un \//'o/eo/uego nuevo.

Lo que mi familia desconocia es que las nuevas tecnologias tienen tambien
un lado positivo: son muy estimulantes a nivel sensorial Vv nos ayuo/an a
entrenar nuestro foco atencional Ademds, la motivacion actia sobre nuestros
neurotransmisores ayuo/cmo/o a gue nos concentremos. Y eso, aunque pasa
con todo el mundo, en nuestro caso se nota muchisimo mds.

Con esto  también  descubrieron gue en ocasiones puec/o tener
/z/perconcenfroc/o’n: cuando a/go me gusta mucho, soy capaz de hacerlo

durante horas, como me ocurre al inventar historias y juegos.
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El mundo de las TIC es muy amplio, tanto que en ocasiones puede llegar a dar un poco de vértigo.
Sin embargo, es muy importante integrar las nuevas tecnologias en el estudio y aprender a verlas
como Superherramientas, y no solo como entretenimiento. Videojuegos, aplicaciones y redes
sociales son elementos con multiples ventajas, pero debemos saber seleccionarlos y utilizarlos con
cuidado, conciencia y medida. En el apartado de Superherramientas vas a encontrar algunas de las
Tics que a mi mas me han ayudado, porque me han permitido integrar en mi método de estudio
videos de las lecciones de historia y juegos interactivos relacionados con los contenidos de las

lecciones.

Sin embargo, como te he dicho, hay que utilizarlos con precaucién y medida. Eso quiere decir que

deberas tener en cuenta algunas cosas como, por ejemplo:

Desconecta tu mévil y mantente lejos de las redes sociales en los momentos de estudio y
trabajo. Si es necesario, coloca esos elementos en otra sala, para evitar distracciones que

multiplicaran el tiempo de estudio.

Mide el tiempo que pasas delante de la consola, tablet u ordenador. Es verdad que te
ofrecen muchisimo entretenimiento y contenidos muy variados, pero eso no significa que
no necesites diversificar: leer, jugar con tus amigos, pasar tiempo con seres queridos...
Pacta tiempos con tu familia e intenta respetarlos. jPiensa que asi disfrutaras mucho mas

cuando llegue la hora de usarlos!

Por ultimo, quiero recordarte lo importante que es que tengas cuidado con la informacién
gue das en internet. Evita dar datos personales y, en caso de que sea inevitable hacerlo,

consultalo con tu familia primero. jTener cuidado nunca esta de mas!
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Lenguas

Lee el siguiente texto y contesta’

Esas eran los palobras mdgicas para mi Cuondo aparecian mi cerebro parecia
entender: Pon a volar todos los pdjaros de tu cabeza’.

No /'mporfaba si el fexto era de /engua, si habloba de la teoria de lo
evolucion o si me explicaba uno a uno cudles eran los pasos para hacerse millonario -
bueno, jpuede que entonces atendiese algo mdsl-£n general, eso de centrarme en los
letras, o mi... pues como que no. En lugar de descifrarlas, yo me dedicaba o
reorqanizarlas, convertirlas en historias nuevas y perderme en sus mdrgenes. Lo que
ocurria es que en algunos casos no era la mejor opcion.

Con algunas ayudas, he gprendido a controlar a los pdjaros que
revoloteaban a mi alrededor. No sdlo eso, es que incluso los he adliestrado y les he
ensefiado algunos sdpertrucos. Si quieres que los tuyos también los aprendan, solo

tienes que sequir /e)/eno/o, !

~Brain$k.ormiﬂ3~

Estudiar asignaturas relacionadas con el lenguaje es, a fin de cuentas, reflexionar sobre la forma

en que nos expresamos y aprender a identificar sus elementos. Y resulta que la técnica del

brainstorming - o lluvia de ideas, para que nos entendamos — puede ser muy util.

2L0mo funciona’ Bésicamente tienes que ir aportando datos o ideas relacionadas con un tema que

hayas escogido. Imagina: eliges “Los determinantes”, y te pones a inventar ejemplos de frases en

las que aparezca este tipo de palabra. Como ves, es bastante sencillo jy encima te vale tanto para

el trabajo individual como en grupo! De hecho, si tienes la suerte de emplearlo con otros, puede

servirte para elaborar variantes mas complicadas.

2y para. qué me vale? Yo lo he usado como ejercicio de calentamiento muchas veces, antes de
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ponerme a estudiar o a trabajar con un tema, y me ayuda a saber cuanto sé de algo. Pero es que,
ademas, puede salvarte de un montdn de aprietos, especialmente a la hora de resolver ejercicios
practicos. jPiensa que después de usarlo tendrds un montén de frases de modelo y referencia en

tu cabezal!

s

B

»

1. ESCOGED UN TEMA O UNA
CATEGORIA

2. POR TURNQOS, ID APORTANDO
PALABRAS O EJEMPLOS QUE
ENTREN DENTRO DE ESA

CATEGORIA

3. SI TE QUEDAS EN BLANCO MAS
DE 10 SEGUNDOS O REPITES LO
QUE HA DICHO ALGUIEN ANTES,
{DESCALIFICADO!

4. PODEIS ESCOGER UN PREMIO
FINAL © IR CANANDO PUNTOS POR
PALABRA DICHA. |LA DECISION ES
VUESTRA!
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-comprension leceorg-

Lo mas importante que he aprendido en todo este tiempo es que trabajar un texto no es
solamente leerlo. Es un proceso que tiene tres fases o niveles, y el primero empieza incluso antes

gue la propia lectura formal.

Igual ahora mismo no te lo crees, pero te prometo que es una forma de plantearlo que funciona y

gue facilita muchisimo el trabajo a largo plazo. jAtrévete a intentarlo!

Pongamonos en situacién: ahi estais, tu y el dichoso texto. Lo miras de arriba a abajo, y antes de
empezar con la primera linea ya estds pensando en otra cosa. Te entiendo, créeme, pero vas a

tener que hacer un esfuerzo.

4 \
| Muchas veces, segln el curso en que estés y la asignatura de la que se trate, es el
: ¢Dénde? En las ilustraciones, el titulo o los subapartados. Sélo con ellos es muy

|
I
I
propio libro el que va a darte pistas sobre el texto. |
I
I
I

posible que te hagas con la idea principal, jantes de empezar siquiera a leer!

O, como me gusta decir a mi, conviértete en pdjaro y sobrevuela el texto.

En mi caso, me transformo principalmente en dos especies: puedo ser un halcén, pequeiiito
y rdpido, o un aguilucho.

El primero es mas veloz, y lo utilizaba sobre todo cuando empecé con esta técnica. Cuando
vuela sobre un texto, va fijdndose en las palabras que aparecen al principio y al final de cada
parrafo.

El aguilucho, mas grande, es un poquito mas dificil de manejar, porque tiene que posarse en

e — — — — — — — — — —

los verbos y atrapar las palabras que los rodean jpero seguro que tu puedes hacerlo! |




Escojas el pdjaro que escojas, lo mds probable es que una vez hayas terminado de sobrevolar el
texto ya tengas una idea aproximada de lo que contiene: el tema, las ideas principales e incluso

alguna idea secundaria. Y eso es estupendo!

RO

B

Nivel 2: Consejos PARA LA LECTURA:

Ahora que ya tenemos una idea de lo que trata el texto, viene la parte dura: leerlo. De principio a
fin. Y enterarte de lo que cuenta, claro.

A mi me costaba muchisimo, por ejemplo, aguantar mas de un parrafo sin “desconectar” mi
cerebro y ponerme a pensar en otras cosas. No sé si ese sera también tu problema, pero aqui van

algunos de mis consejos:

« Primero: intenta hacer ParadaS cada cierto ﬁﬁW\PO. Puedes aprovechar para

hacerte preguntas sobre el contenido, aclarar el significado de las palabras o revisar si el texto

sigue coincidiendo con lo que tu habias previsto antes de leerlo, cuando lo sobrevolaste.
Te recomiendo que, al principio, realices estas lecturas en compaiia: amigos, familia... Esta bien

gue haya alguien a mano a quien puedas contarle tus impresiones, resumirle lo que vas leyendo o

preguntarle sobre el significado de alguna palabra que no conozcas.

45




o QCQUV\dO: si ves que con hacer paradas no es suficiente - que a mi me pasa, no te creas: a
veces tengo dias en los que parece imposible - utiiza algums JU@@OS para mantener 1u

concentracion. mis preferidos son:
EL TUEGO DE LA BATERTA

Consiste en imaginarme que soy una pila. Cuando termino de leer un parrafo, me
pregunto a mi mismo si he estado todo lo atento posible y si he entendido lo que
me acaban de contar. Si creo que he estado al 80-100%, marco el pdarrafo con un
“+”, si creo que no lo he hecho todo lo bien que deberia, pero aun asi he entendido
la idea general — es decir, que he estado al 50-70% pues me pongo un “?” y si, por
otra parte, creo que no me he enterado de nada o casi nada y que mi bateria esta
fallando, me marco un “-”. Esto me ayuda un montén porque me doy cuenta de
gue voy perdiendo energia y recargo las pilas mientras leo en lugar de seguir con
lectura automadtica. Ademas, si luego creo que se me ha escapado alguin detalle,
puedo volver a las partes donde mi bateria no estuvo por encima del 80% y buscar

en ellas la informacién que me falta.

PROTAGONISTA DE HISTORIAS

Lo utilizo sobre todo con cuentos o historias de aventuras, y en esos casos me imagino siendo el
protagonista. A veces, cuando estoy muy inquieto, jhasta las represento! Voy leyendo parrafo a
parrafo e imaginandome las acciones y, o bien voy haciéndolas mientras leo, o bien aprovecho las
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pausas entre parrafos para hacer acciones o gestos. Este no puedo usarlo en todas partes, claro:
en clase, por ejemplo, es imposible. En esos casos lo que intento hacer es representar lo que va
pasando en mi imaginacion, y me ayuda muchisimo a ir dandole sentido a lo que me cuenta el

texto.

Ahora, al terminar de leer deberias tener una idea muchisimo mas completa de lo que te estaban
contando mientras leias. Dependiendo de lo que tengas que hacer con la informacién -contestar
preguntas, memorizar, resumir...- tengo algunos trucos que tal vez te sirvan de algo. iSigue

leyendo, ya veras!
La closica: leer Y submyar, para destacar las ideas esenciales del texto.

Es, probablemente, la mas conocida. Utilizarla te ayudara a fijarte mas y analizar mejor, te forzara
a mantener la atencién y volverd tu lectura mucho mas activa. Ademas, cuando termines podras
localizar con mayor facilidad las ideas principales y las secundarias o repasar muchisimo mas

rapido.

iOjo!: no te pongas a subrayar nunca cuando no hayas leido todavia el texto completo, porque a

veces puede haber giros con los que no contabas y, jtachdn!, tu trabajo habrd sido para nada.

La del Pﬂ]?@l G\VV\@O: consiste en tener un folio a mano mientras lees para ir anotando

en él — en formato redaccién o de manera esquematica- las ideas principales, expresadas con tu

vocabulario. iEs como tener un cerebro de repuesto, para que no se te escape nada!

La de los OOMPQV&UOV\@S écudntas veces los textos que te toca trabajar hablan

sobre dos 0 mas cosas que tienen caracteristicas comunes o totalmente opuestas? Los tipos de
células, la forma de clasificar sustantivos, la clasificacién de los seres vivos, el uso de los tiempos
verbales en otras lenguas, el personaje protagonista y su enemigo... Ya ves, desde narraciones
hasta textos cientificos, es facil encontrarse con una situacién como esta. En esos casos, mi truco

consiste en aprovechar un folio para ir anotando las palabras clave que definen cada elemento vy,
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entonces, puedo hacer dos cosas:

Comparo los elementos, destacando el parecido existente entre las personas, lugares, sucesos o

conceptos de los que se me hable.

Contrasto los elementos, centrandome en aquellas caracteristicas que los marcan como

diferentes.

la uso especialmente cuando se trata de narraciones, y tengo una

libreta especial para este tipo de situaciones. Basicamente consiste en imaginarme que soy un poli
o0 un periodista y que la historia es un caso, y al terminar la lectura mi trabajo consiste en
interrogar a todos los personajes. Les pregunto de todo: é¢quiénes son? équé quieren contarme?
écudl fue el orden de los sucesos? ¢Qué ocurrio en primer lugar? Intento no
centrarme tanto en la importancia de cada suceso como en el orden de estos, y muchas veces

hago dibujos para apoyarme en ellos.

La de El Seiortto Por Qué: es muy similar a la anterior, pero la uso para textos

mas cientificos — aunque puedes aplicarla para muchisimos otros-. En este caso, en vez de
imaginarme como detective me imagino como cientifico en su laboratorio. ¢El objetivo de mi
investigacion? Identificar la causa y el efecto de las cosas que me cuentan y, si es necesaria, su
clasificacion. Para esta también tengo una libreta especial, y cuando era pequefo llegué a tener
una boligrafo especial que utilizaba cuando trabajaba cosas de este tipo. No te rias: iSi era

cientifico, tenia que tomarmelo en serio!

Ya hemos terminado de leer y hemos entendido las ideas principales del texto. Sabemos de qué
habla y tenemos todo localizado. Pero ¢y si encima somos capaces de elaborar algo que nos sea

mas sencillo de comprender, memorizar y revisar?

En el caso de los textos narrativos, la técnica del detective puede ser muy util, y yo a veces la

combino con otra mas para sentirme como un superhéroe que lo tiene todo absolutamente

dominado: [ fechica de fiiular los parrafos.
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Y, como habras adivinado — porque a estas alturas estaras hecho un lince - consiste en pensar un
nombre para cada parrafo del texto. ¢Que para qué? Pues, en primer lugar, porque para elegir
cada titulo necesito haber entendido muy bien de lo que me habla, la idea principal. Pero es que,
ademas, si después necesito recuperar informacién, ya no me hace falta releerlo todo: puedo ir

titulo por titulo hasta dar con lo que estoy buscando. éLo ves? jVencedor por KO!

También puede ser que esta técnica no sea siempre la mejor opcién. Como te he dicho, eso va a
depender mucho del texto. Por si acaso, esta bien tener pensado un Plan B al que recurrir, y que

dependerd de lo que mas nos interese:

Ya te he hablado de ellos anteriormente (en el apartado “Desarrollando una técnica de estudio
propia”), pero te lo repito porque ambas son herramientas clave para ayudarte a fijar la

informacidn, jy es importante que no las pases por alto!

Este vale especialmente cuando tenemos que memorizar un texto a largo plazo, y no solamente

limitarnos a trabajar con él un momento.

Cuando sea asi, podemos fabricarnos unas preguntas que nos ayuden a asegurarnos de que

tenemos todas las ideas principales del texto.Para eso necesitaremos atender a tres categorias:

¢ Las preguntas literales, que se contestaran gracias a informacién que va a aparecer

especificamente en el texto. (“¢ Como se llama el amigo de la protagonista?”)

¢ Las preguntas interpretativas, para las que vamos a tener que pensar una respuesta
basandonos en la informacién que nos da el texto. (“?Por qué crees que se enfado la

protagonista?”)

¢+ Las preguntas criticas, para las que vamos a tener que reflexionar sobre la informacion del
texto y lo que nosotros mismos pensamos o sabemos. jPorque que algo aparezca escrito
en un libro no significa que siempre tengamos que estar de acuerdo! (“¢Estds de acuerdo

con lo que cuenta el texto?”)
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»Expresion escrikyg-

"Escr/'/)e una )[/’056 uf/'//'zano/o sustantivos comunes Y pfOp/bS acompaﬁao/os

de al menos un ao//ez‘/'\/o:

Paquita es un nifia pequefa gque juega siempre en parque con sus amigos

Julia y Roberto.”

Si me prequntaras hace un tiempo, fe hubiese dicho con orgu//o gque esfe
ejercicio esta perfecto. /Nombre comunes? Listo. /Nombres propios? Tambiéen.

¢Adjjetivos? For supuesto.

Sin embargo, cuando //egaba o’espue’s o clase )% tocaba corregir el ejercicio,
no era eso lo que acababa anotando en la libreta. Solian decirme que si, claro que
habia puesto los sustantivos, o que por supuesto que me habia acordado de los
adjjetivos, pero que aun asl el ejercicio no estaba bien del todo. /Y por qué? Pues

por mis famosos o’esp/'sfes, claro.

Con el tiempo entendi que no basta con cumplir el objetivo principal de un

ejercicio o tarea. Ademds, también hay que recordar otras cosas.

Si, como yo, tu también eres de los que olvidan palabras, se saltan alguna letra, o cometen errores

ortograficos cuando se pone a escribir, aqui vienen algunas ayudas para solucionarlo:
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~ Cuando se trate (& €JRYCICI0S CON UN objefivo especifico:

Estd genial que te centres en cumplir con lo que te piden, pero una vez que hayas terminado

lo que has escrito, fijdndote en las palabras que has usado, e intenta prestar atencién a las
letras, las tildes y la puntuacidn. Son cosas que seguramente sepas, pero es muy facil que te hayas
despistado por estar atento a la tarea basica de la actividad. Para que no se te pase nada, puedes

recurrir de nuevo a las , de las que ya te he hablado antes.

~ Cuando se trate de ©lAbOrOr 1US proplos fexios o restmenes

Las cosas pueden volverse un poco mas complicadas cuando, en lugar de tratarse de un ejercicio,
lo que te toca elaborar es un resumen o algo de creacién propia. En casos asi, intenta seguir las

siguientes pautas o consejos. {A mi me funcionan!

Puedes hacerlo con dibujos, utilizando palabras clave, con colores... Lo importante es que hagas
un pequefio borrador con lo que quieres contar y el orden en que quieres hacerlo. De esta

manera, evitards que se te queden cosas en el tintero o la temida mente en blanco.

Contar historias es algo divertidisimo, y puede ocurrir que quieras afiadir muchisimas
anécdotas. Es dificil, pero debes intentar quedarte con lo que es verdaderamente importante para
la historia. Para eso te va a ayudar un montdn el esquema, utilizar flechas que destaquen la
historia principal y las aportaciones anadidas a mayores. De esas Ultimas... éson todas

imprescindibles para el texto? ¢O en realidad podemos dejarlas para otra ocasion?

Ya tienes el esquema, las ideas principales, lo que quieres contar. Ahora, revisa esa informacién e
intenta ordenarla en el tiempo. Para ello, hazte las siguientes preguntas y, de nuevo, piensa que

puedes ayudarte de dibujos, fotos, recortables... jusa tu imaginacion!

2QUE OCURRIO PRIMER(? 2QUE 0 QUIEN APARECIO?

2QUE PASO ENTONCES? 2POR QUE?
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2QUE OCURRIO A CONTINUACION? 2QUE O QUEENES PARTICIPARON?

2QUE PASO AL FINAL? 2CUML ES LA CONCLUSION?

Ahora que ya tienes la secuencia ordenada, hay que intentar que eso se vea en el texto. Para eso,

es muy importante que utilices dos elementos:

Los parrafos: piensa que debe haber al menos un parrafo por cada paso de la secuencia
temporal presente en el esquema anterior, y te va a ser mucho mas facil ponerte a escribir

de manera ordenada.

Las palabras clave: yo estaba cansado de que me dijeran que no valia solamente con
separar las frases con puntos, que tenia que intentar utilizar expresiones o palabras que
explicasen la relacion que habia entre las ideas del texto. ¢Y sabes lo que hice? Pues una
especie de chuleta, en la que he ido anotando las palabras que creia que podian serme de
utilidad para estos ejercicios. He utilizado de todo: desde libros y cuentos que tenia en casa
hasta consejos dichos en clase, pasando por expresiones que he encontrado en los libros
de texto o incluso expresiones curiosas que he escuchado por la tele. Las he ido anotando
en un cuadro y ahora, cuando tengo que escribir algo, siempre lo tengo a mano ¢Por qué

no pruebas a hacer tu lo mismo?

El vocabulario: no es lo mismo escribir sobre piratas que hacerlo sobre la clasificacién de
los seres vivos. Cada tematica va a pedirte que utilices unas palabras diferentes, y puede
gue en ocasiones tengas que emplear algunas con las que no estés muy familiarizado.
Utiliza la de la que ya te he hablado con anterioridad, e intenta
pensar palabras que tengan que ver con el tema antes de ponerte a redactar. Investiga, usa
internet, los libros, la television, los periddicos... seguro que encontraras un montén de

palabras nuevas que te ayudaran a hablar con muchisima mas exactitud.
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Ser creativo es genial y, si es tu caso, ojald nunca pierdas toda esa imaginacidn y esa magia con la
gue ves el mundo (de hecho, si te interesa, al final de esta guia encontraras algunas
recomendaciones de libros que te ayudaran a estimular toda esa capacidad para crear). Lo que

ocurre es que, a veces, vas a tener que saber imaginar de forma organizada.

¢Y eso qué significa? Que, igual que pasd al disefiar la historia y la secuencia temporal, vas a
necesitar saber filtrar qué es lo mds importante y cudanto de compleja puede ser una idea. Se te
pueden ocurrir las ideas mas increibles, y puede que todas ellas sean necesarias, pero piensa si vas
a ser capaz de expresarlas por escrito con claridad. Si ves que te estds complicando muchisimo, tal
vez sea mejor elegir las propuestas que mas te gusten y dedicarte exclusivamente a ellas. Puedes

anotar el resto en una libreta para futuras ocasiones.

Ademas, esto va a ayudarte a controlar la longitud del texto, el nimero de palabras y lo que te

ocupe cada oracién (consejo: iintenta que nunca sobrepase las 2-3 lineas!)

Igual que hacias al terminar un ejercicio, es muy importante que al terminar de escribir

repases lo que has puesto, y que lo hagas en fases:

Fase 1: El contenido. Fijate en LO QUE ESTAS CONTANDO. ¢Crees que se entiende el

mensaje? (Esta ordenado? ¢Te has dejado algo importante?

Fase 2: La forma. Presta atenciéon a COMO LO HAS CONTADO. Atiende a la ortografia, las

normas de puntuacién, las mayusculas. ¢Esta todo cdmo deberia?

Si sigues estos pasos con regularidad, llegard un punto en que estards tan familiarizado con
el proceso que seras capaz de hacerlo casi de forma automatica y escribir sera algo que haras de

forma mads rdpida y con mejores resultados. jEstoy seguro!

53




ciencias

Una centena son diez decenas vy cien un/o’ac/es, pero un dia son 24 horas )%
una hora estd compuesta por 60 minuftos. Ademds, una semana son 7 dias, pero
no todos los meses tienen el mismo nimero de semanas. Tampoco de dios. ¥, en
medio de todo este lio, Jde verdad esperas que entienda que los arios casi siempre

tenen 365 dias, pero no?

Siumale o este coctel que encima la forma en que gira la Tierra -
sobre si misma y alrededor del Sol- tiene que ver no solo con los dias y los aros,
jsino también con las estaciones! y bdtelo todo junto. El resultado serd algo muy
parec/c/o o lo que habia en mi cabeza cuando estaba en 3° de FPrimaria. No te

quiero yo confar lo que pasé cuando llegaron las unidades de medida.

Las Ciencias. Ese campo tan amplio en el que puedes encontrar desde fracciones hasta el
funcionamiento del cuerpo humano. Todos esos conocimientos que serdn tremendamente faciles

o se convertirdn en nuestro peor enemigo dependiendo, basicamente, de lo que nos hablen:

54




¢+ Cuando tratan de temas observables y cercanos a nosotros, como puede ser el
funcionamiento de nuestro cuerpo, el clima o las caracteristicas de la vegetacion de

nuestra zona, puede que se nos hagan mas cercanas, mdas amigas.

¢ Cuando, por otra parte, tratan de normas, de ideas, de pactos abstractos... équién las
entiende? Tal vez te sea facil asumir esos acuerdos e interiorizarlos, o puede que te lleve

un poco mas de trabajo llegar a comprender la forma en que funcionan realmente.

Sea cual sea tu caso, aqui vienen algunas técnicas para comprender y estudiar las matematicas, las

ciencias naturales, las ciencias sociales y cualquier otra materia relacionada con este mundo.

“Dibgjo y rqzono-

Ya lo hemos dicho antes: uno de los problemas mds grandes de las ciencias es que a veces nos
hablan de cosas que no podemos ver ni tocar, pero que en cambio estdn presentes en nuestro

mundo.

Asi que es posible que, en ocasiones, al leer la explicacion de algun contenido, sientas que lo que
te estan contando estd escrito en chino. No te preocupes, es normal, y un truco que puede
funcionarte es el de usar los dibujos. A veces, pintando podemos llegar a explicarnos cosas que

con las palabras no somos capaces de expresar o comprender.

éUn ejemplo? Las fracciones y los nimeros decimales. Cuando tuve que estudiarlas por primera
vez no era capaz de entender esa idea. éCoOmo que habia algo mas pequeno que la unidad? iY
encima se podian hacer operaciones con ello! Me parecié de locos. Sin embargo, lo entendi un

poco mejor cuando pude hacer dibujos para expresarlo.

Lo mismo me pasé cuando me tocd estudiar el Sistema Solar, todos los elementos que habia en él
y la forma en que se organizaban. Al principio no entendia nada, pero luego me puse a investigar,
vi fotos y realicé mi propio dibujo organizando toda la informacion que habia en ellos... y

entonces, al verlo asi pintado, todo parecié cobrar mas sentido.

Esta técnica puede valerte no solo para comprender explicaciones, sino también para resolver
ejercicios. Da igual que sean sencillos y se resuelvan con un solo paso o que necesiten que sigas un

procedimiento mas complejo. Pintarlos puede servirte para ver con mas claridad lo que se te pide.
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~Orientqceion visuoespacigl-

A veces, las ciencias nos hablan de cosas que nos serda mucho mads facil comprender si nos

servimos de nuestro propio cuerpo y sus movimientos.

Por ejemplo: imagina que estas estudiando el sistema de rotacion y el sistema de traslacién (los
dos movimientos que realiza nuestro planeta) y sus efectos. Verlo en el papel es una cosa, pero
puede que te quede muchisimo mas claro si lo representas, imaginando que tu eres la Tierra y que
otra persona/objeto es el sol, y haciéndote preguntas sobre las consecuencias de tus
movimientos. ¢Qué pasa si giro sobre mi mismo? ¢{Dénde me estaria dando la luz? éEn todo el
cuerpo o solamente en una parte? ¢Y si me muevo alrededor de ti a la vez que sigo girando? ¢Qué

pasa entonces?

Lo mismo ocurre si estas estudiando cosas como las formas geométricas o el funcionamiento del
cuerpo humano. ¢Por qué no aprovechas tus propios movimientos y los elementos de tu entorno?
Forma figuras con tus brazos, utiliza objetos a tu alcance, reflexiona sobre tus gestos y acciones...
iNo sabes cudnto puede ayudarte esto a aprender!

A0
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. Tanto en este caso como cuando apliques el uso de dibujos o el razonamiento logico, puede serte

muy util convertirte en profesor durante un rato. Aprovecha la presencia de otra persona y vete
explicdndole lo que descubres con tus acciones, hazle preguntas sobre lo que cree que va a

pasar, ponle ejemplos... jExplicar es una forma muy dfil de aprender!

-Rgzongmiento 1632co~mahem&u‘co~

Las matematicas, dependiendo de lo que nos hablen, pueden ser un mundo tremendamente
complicado. Entenderlas va a exigir de nosotros que seamos muy rigurosos, casi casi como

cientificos, e intentemos mantener nuestro pensamiento organizado.

Y no sé tu, pero en mi caso lo de la organizacién nunca fue un punto fuerte, asi que tuve que

emplearme al maximo. Asi, cuando me explicaban cosas nuevas y queria estar seguro de
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comprenderlas totalmente, solia seguir siempre el mismo procedimiento:
, Y si lo necesitaba 0 una representacion de lo que le contaban. Después,
. Es decir: me ponia a mi mismo un ejemplo con la solucidn que creia que
debia obtener. Si lo habia entendido correctamente, al realizar los pasos explicados obtendria el
resultado esperado. Cuando estaba en casa, me ayudaba mucho utilizar mi boli de cientifico y la
libreta, que es la misma que usaba en los textos cientificos, porque al meterme en el papel

“organizaba” mejor mi cerebro, sobre todo cuando era mas pequeiio.

Por otro lado, también diseiié una técnica para resolver problemas matematicos, especialmente

util cuando se trataba de ejercicios complicados, que os puedo resumir en los siguientes pasos:

Primero, repaco la nformocion que me parece mporfante del planteamiento del problema. ilncluso

subrayo!

Después, ¢5trbo en una coumna fodos los datos numéricos y aquellas caracteristicas que puedan

ser importantes (unidades de medida, por ejemplo).

A continuacion, intento localizar la informacién que me estan pidiendo. ¢Es una sola cosa o son

varias? También subrayo las polabras que me pueden servir de pista para saber qué operaciones

TGMO que redizor. Asi, aprendi a identificar que la palabra “quitar” era sinénimo de restar o que

“repartir” era un signo de que tenia que hacer alguna division

En Anexos encontrards una hoja para que puedas hacer tu propio registro de palabras clave.

Cuando sé lo que me piden y qué pasos seguir para obtener la informacion, hago las operacioms. Si

encima puedo hacer las pruebas matematicas para comprobar que me van bien, jmejor!

Por ultimo, €scrbo los resuffodos ' repaco. éCudntas preguntas me hacian? éRespondo a todas

ellas? ¢ Utilizo las unidades de medida correctas? ¢ Me he dejado algo importante?

¥ LISTO! PROBLEMA RESUELTO!

Como puedes ver, la clave estda en ser ordenado. Y aqui ocurre como con otros temas
anteriormente: a medida que vayas practicando, iras automatizando la forma de resolverlo y cada
vez lo hards mejor y mas rapido.
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-EXperimentdcion direckq y cenbros de inberés-

Igual que existen elementos de las ciencias que no podemos ver ni experimentar de ninguna
manera, porque son ideas abstractas, también hay otra parte importante de las mismas con la que

si tenemos relacion.

Y, aunque eso no significa que nos vaya a ser mas facil memorizarlas o comprenderlas, si nos
permite utilizar algunas estrategias un poco diferentes para trabajar con ellas. A mi me funcionan

especialmente estas dos:

La GXPGHW\GNGODV\: especialmente Util cuando estudio contenidos de ciencias naturales o

sociales y también con algunos conceptos de las matemdticas (dinero, unidades de medida,
tiempo...). Consiste, basicamente, en intentar aplicar esas leyes a aspectos de mi entorno,
reproducir lo que me explican los libros a pequeia escala o intentar buscar situaciones de mi

realidad en las que aparezcan reflejados esos conceptos. Algunos ejemplos pueden ser:

+ Si estoy estudiando el aparato respiratorio, busco en internet algin experimento que me
ayude a comprender el funcionamiento de los pulmones (ihay uno con una botella y globos

que esta chulisimo!)

¢+ Si estoy estudiando las unidades de medida de longitud, puedo pedir prestado un metro y
aprovecharlo junto con mi regla para ir midiendo objetos de mi habitacién, o mi casa, y

hacer un registro de sus medidas.

iCon esto conseguirds agilizar muchisimo tu aprendizaje, y comprenderds mejor las lecciones!
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Los centros de inferés: mi segundo truco para este tipo de contenidos consiste en intentar

acercarlos a cosas que me interesen a mi de manera personal. Recuerdo que, cuando tenia siete
anos, estaba especialmente interesado en el mundo de los coches y los camiones. Mi familia
decidid aprovechar ese interés para motivarme a la hora de aprender cosas nuevas. De esta
manera, cuando estabamos estudiando en clase los conceptos de “mayor que”, “menor que”,
“igual a” ellos me planteaban dilemas de este tipo en los que yo tenia que ordenar distintos
modelos de coche. Lo mismo hicieron cuando me tocaba hacer problemas con unidades de
medida, o incluso para redactar problemas. Cuando las cosas trataban sobre un tema que a mi me
interesaba, aunque fuese de manera indirecta, me era mas sencillo mantener la atencién y era

mas facil animarme para continuar con el trabajo.
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Arees

Musica y Plastica, con todas sus variantes, suelen ser dos grandes olvidadas dentro del curriculo

escolar que sin embargo pueden ayudarte mucho a mejorar en otras funciones.

A mi, por ejemplo, se me hacia muy dificil trabajar las dimensiones de los objetos, saber entender
la idea de los fondos, dominar los espacios... sin embargo, he de reconocer que esforzarme por
mejorar estos aspectos me sirvié de mucho, no solo ya dentro de la propia asignatura, sino

también en otros aspectos de mi vida.
Estos son algunos de los descubrimientos que hice sobre las ventajas de trabajar estas areas:

- Puedes mejorar el control sobre tus manos y tus dedos: es decir, imejoraras no solo el
control y la precisién con las pinturas o los instrumentos, sino también a la hora de escribir

0 manejar elementos pequenos!

- Te ayudan a trabajar tus emociones, a expresarte y desahogarte: tanto la Pintura como la

musica pueden ser elementos motivadores y canalizadores de energia.

- Al mismo tiempo, también son actividades muy beneficiosas si queremos trabajar el

autocontrol y la constancia.

60




iEs dia de examen! No dejes que los nervios te dominen: si has trabajado y seguido las pautas que
te he comentado anteriormente, lo mas seguro es que lo vayas a hacer genial. De todas formas,
recuerda que un examen no va a determinar ni a medir TODAS tus capacidades, mds bien valora si
has entendido una determinada informacidn. Sigue tu rutina habitual: desayuna sano, acuérdate

de tomar tu medicacion y deja las prisas a un lado.

Hoy en dia tenemos a nuestro alcance muchas técnicas que nos pueden ayudar en estos
momentos, como por ejemplo las técnicas de relajacién. En el siguiente apartado te explicaré las
gue mas me gustan, pero por ahora te diré lo siguiente: antes de hacer el examen respira hondo, y

repitete a ti mismo “estoy preparado, estoy tranquilo, voy a dar lo maximo”.

Recuerda que un examen es una mezcla de toda la informaciéon que has entendido, no es una
evaluacion de si vales o no, ni va a medir todas tus capacidades.

S PARA HACER UN EXAMEN h

/ CONSEJTOS |
/ \
[ v Habla con tu profesor. Reline toda la informacion que necesttas, pidele ayuda con las

tareas que fe resuffen mds complicadas y exponle fus dudas. Una relacion posttiva y
comunicativa puede significar una gran dierencio.

v Ten un buen compariero a mano. "Quien tiene un amigo, fiene un tesoro”. Busca un
compaiiero a quien no le importe prestarfe los apuntes para ayudarte a preporar el
examen.

v Leg bien los enunciados. Aseqirate de que has enfenddo lo que fe prequntan y
vuelve a leer la prequnta anfes de contestar. Ante la duda, prequnta al profesor.
v El fiempo €5 oro. Gesfionarlo bien nos resutfa complicado, asl que lleva siempre un

reloj contigo. Intenfa asignar un tiempo concreto para cada prequnto. Tambien puedes
pedirle ol profesor que 0s avise cuando ?aﬁeln 10 W\mquos poro Jr{arvvumr

v Organiza tus respuestos
v Revisa lo que has escrtto.

— — — — — — — — — — — — — — — — — —

v Estudia con fiempo, no es mismo estudiar fodo 2 dlas an’feg d@ N examen que |
\ hacerlo de forma organizado. /




Desde pequerio me ha encantado hacer deporte, sobretodo taekwondo, jsoy
muy bueno! No pensé que me fuese a gustar tanto y mis padres me han dicho
que, desde que empecé all; mi comportamiento ha mejorado mucho: llego a casa
mds tranquilo, me cuesta menos ponerme a hacer los deberes y los hago mds
rdpido que nunca porque estoy mds concentrado. También me han dicho que sé
controlarme mejor antes de hacer algo que no debo o que hago sin pensar y que
me enfado menos. Yo creo que es porque en taekwondo hay que ser muy
disciplinado y tfener cuidado al hacer los ejercicios para no hacer dafo a mis
comparieros. Ademds, nuestra monitora es muy estricta con el respeto a los
demds, no nos deja saltarnos los turnos y nos obliga o estar muy concentrados

para pensar bien qué movimientos tenemos que hacer en cada momenfo.

Mis padres siempre me dicen que debo alimentarme bien si quiero seguir
haciendo deporte 'y, sobretodo, si ahora quiero empezar en piscina. Con
alimentarme bien” se refieren a comer un poco de todo v varias veces al o’/a,
jincluso verduras! Con lo poco que me gustan..pero hago un esfuerzo y como un
poquito de lo que haya ese dia - tengo que reconocer que algunas estdn mds o
menos ricas-. También como fruta y o veces alguna chuche, bollito o chocoloting,

pero no muy a menudo.”
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Mantener un habito de vida saludable es recomendable para todos, pero en nosotros implica
aspectos relevantes para aplicar posteriormente en nuestro dia a dia como son:

Un entrenamiento en el cumplimiento de normas y de una rutina

Un mejor control de nuestros impulsos

Un medio para canalizar emociones

Ademads, nos aportan beneficios en relacion con
La postura corporal
La relajacién
Las relaciones sociales

La mejora de la autoestima

Por otro lado, con el deporte también se puede apreciar una mejoria en nuestras capacidades

cognitivas,lo cual repercute positivamente en nuestro rendimiento académico.

\

: Si nos ponemos en un papel mds “quimico’, parece que el ejercicio fisico aumenta nuestros |
| niveles de serotonina, dopamina y norepinefrina en el cértex. :
| como nos dfecta esto d las persongs con TDAH? |
: 1) Lo serofonina ayuda a regular nuestro comportamiento agresivo e hiperactivo. |
| 2) La dopamina mejora nuestra atencién, concentracién y aprendizaije. :
| 3) Lo norepinefrina requla nuestra atencién, ademds de mejorar nuestra capacidad |
l\ memoristica y las funciones ejecutivas. ,
N e

Ademas de todo esto, el ejercicio fisico y la realizacién de una actividad deportiva mejora nuestras
habilidades locomotrices y de coordinacion motora, que parecen estar por debajo que las de los

nifos sin este trastorno.

Hay muchos deportes beneficiosos para los nifios con TDAH por sus caracteristicas en disciplina,
trabajo en grupo, necesidad de tener autocontrol y, sobre todo, la cantidad de energia que nos

ayuda a reducir.
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Natacién: Ademds de que nadar nos ayuda a relajarnos un montén y a reducir nuestro exceso
de energia.

Fatbol: Nos oyudo a oprender a jugar en equipo, ser discip|inodos ya que hoy que ir a los
entrenamientos y respetar los horarios.

Judo o taekwondo: Son deportes en los que se entrena la disciplina v el autocontrol, lo que nos
viene genial para aprender a controlar nuestro cuerpo.

Atletismo: Nos o1yuo|o1 a mejorar nuestra coordinacién, lo mismo que otras actividades como el

baile. Ademds en las dos podemos quemar nuestra energia.

Tan importante como la realizacion de deporte es la alimentacién que, aunque debe ser saludable
y equilibrada para toda la poblacién, en nosotros adquiere una importancia mayor. Eso es porque
en nuestro caso es habitual una mala alimentacién debido a la falta de apetito, la preferencia por
cierto tipo de alimento, una falta de rutina para las comidas...
Yo era el primero incapaz de seguir una dieta equilibrada, pero con todo mi esfuerzo —y porque sé
gue es lo mejor para mi- intento seguir algunas pautas:
' Intentar hacer las comidas siempre a la misma hora para mantfener una rutina.
Hacer cinco comidas al dia: desoyuno, aperitivo, comida, merienda y cena.
E|egir la comida, con dos normas: la primera es que no puede ser siempre la misma y la
segundq, que ﬂUQSh’OS pOdFQS pueden inc|uir un o|imen’ro a moyores y debemos probor|o.
Ayudar en la cocina.
Que no nos pongan limite de tiempo para que comer, jpero sin quedarnos todo el dia
delante del platol
Apagar la tele mientras comemos.

Evitar que nuestras meriendas se basen Unicamente en productos azucarados y bolleria

o e e e e e e e e

industrial.

e e o o e e e e - - - - ——

Para ampliar informacion, te recomiendo que leas la guia de “La buena vida”, elaborada también por
INGADA.
64
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&
Motivacion
‘Os voy a contar un secrefo... Antes no queria ir al cole porque me pasaba
casi todo el tiempo castigado por molestar a mis compareros y no parar de
hablar. El profe siempre me preguntaba por qué me portaba tan mal y yo le
decia la verdad: que no lo podia evitar y €| en lugar de entenderlo, parecia
enfadarse todavia mds. También es verdad que, a veces, hablaba con mi

companera Alba porque me aburria un monton y no consequia hacer caso al

profe - pero eso a &/ no se lo he dicho -

Desde que saben que tengo TDAH, mi profe me hace ir de vez en cuando a
por folios o a buscar fizas para que me mueva un poco y sea capaz de estar
atento. También me felicita cuando me porto bien y trabajo, y cuando no es as/
me lo dice sin enfadarse porque quiere que me dé cuenta de mi conducta y la
corrija. Ahora me gusfa mds ir ol Co/e, porque casi casi no me Casf/ga A/guna vez

5/,/ me/OOCO fe voy a @/790/;70/’, pero /O \/ero/ao/ es que e/,oroz[e 5L/€/€ fener razones

para hacerlo.”

Ahora entiendo que lo que me pasaba en aquella época era que tenia una autoestima baja y un
montdén de desmotivacidn, sobre todo respecto al ambito escolar. La causa estaba seguramente
en las dificultades que tenia a nivel atencional y en las funciones ejecutivas, que me complicaban
realizar las tareas, exdmenes y estar tan atento como me gustaria. Ademas, ser tan impulsivo e
inquieto provocaba a veces malestar a la gente de mi entorno, lo que acababa transformandose

en un castigo tras otro.

Te voy a dar aqui algunas de las estrategias que mejor funcionaron conmigo para que cambiase mi
actitud. Enséfaselas a las personas de tu entorno para que puedan ayudarte, teniendo en cuenta

las caracteristicas que te convierten en una persona unica:

Es importante destacar, siempre que sed posib|e, nuestros pofencicﬂes y buenos resultados.
Nos anima mucho que se valoren nuestros esfuerzos, tanto a nivel académico como de
conducta.

Estar tranquilos y respetar las normas nos cuesta un montén, jrefuérzanoslol
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Gestos asi de pequefios conseguirdn equilibrar nuestra balanza personal y ayudardn a mejorar el concepto

que tenemos de nosotros mismos...jsin dejar de ser realistas!

A todos nos gusta que nos refuercen cuando hacemos cosas bien, pero un exceso de refuerzos
puede convertirnos en personas demasiado perfeccionistas y poco tolerantes a las criticas. Por
eso, también es importante sefialar de forma adecuada cudndo no hacemos las cosas de
manera apropiado, de manera que haya un equilibrio entre nuestras virtudes y nuestros

defectos. Eso nos ayudard a conocernos mejor y evitar que nos frustremos ante las criticas.

Mi amigo Pablo siempre nos dice que lo hace todo bien porque sus pao/res le repifen que es el
mejor, el mds guapo y el mds /'m‘e//genfe. Yo no lo creo asi Pablo es como todos nosotros,
aunque a veces, cuando la profesora le dice que un ejercicio no estd bien hecho o saca menos
de un 9, se pone muy nervioso y acaba llorando. Un dia le prequnté por qué se ponia asi'y me
dijo que &/ tiene que ser el mejor porque sus pac/res le dicen que lo es Vv por eso, cuando a/go

no le sale ‘perfecto” se llama tonto y se siente fatal Yo me alegro de no ser as/'y no tener que

T — — — — — — — — — — — — — — — — —

ser perfecto, jparece muy frustrante!” /
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Relgjacion

‘Mi madre iba a clase de Pilates y, como la dejoba tan tranquila y relajoda,
decidic apuntarme en el grupo de relojacion para nidos o ver si me gustaba. Al
principio eso de respirar fan c/espac/o me agob/aba, pero los ejercicios me fueron
gustando cada vez mds e incluso nos enseriaron a relajarnos anfes de un examen
o cuando nos sintiésemos nerviosos. Al llegar o casa mi padre se sorprendia de lo

tranquilo que estaba y yo también, la verdad.

Ahora sigo practicando en mi casa un ratito cada dia y también cuando me
go p Y
pongo nervioso. Ha sido una actividad muy interesante para mi y que me ha

ayudado mucho.”

En los casos en los que los nifios con TDAH presentamos impulsividad, inquietud, falta de

autocontrol e inatencién es recomendable practicar técnicas de relajacidon y aprender a controlar

nuestra respiraciéon. Ademas, la relajaciéon también tiene efectos beneficiosos para ayudarnos a

combatir el estrés o los nervios que nos puede generar un examen, por ejemplo.

Lo mas importante es tener constancia a la hora de entrenarlo y dedicar al menos 5 o 10 minutos

al dia a “nuestro momento de relax” para notar mejores resultados. En caso de que nos cueste

mantener una rutina diaria de practica, hay la alternativa de acudir a clases de yoga o pilates.

De 3 a7 afios:

Técnica de la

Técnica del g|obo

1
1
I
|
tortuga !
1
1
|
1

— - ————

Técnicos de relajacion por edades

Echa un vistazo a los Anexos para mayor detalle

- e =

De 7 a 9 afios: \I
Mandalas :
Mindfulness :
1

De 9 a 12 afios:
Relajacién muscular

progresiva de

Técnica mufieco de
Jacobson

——— o ————

o o o

Tranquilos y atentos como una rana (Eline Snel) E

Luz de estrellas (Maureen Garth) :

App-> Duerme tranquilo :
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Pero... 260M0 SabeMos cudndo estamos nerviosos?

Algunos nifios lo notamos en la barriga, a otros se nos ponen tensos los brazos, el cuello u otras
partes del cuerpo... También se nos puede acelerar un poco el corazén, respiramos mas rapido o
nos sudan las manos. En el apartado de Anexos hay un cuestionario de sefiales que nos ayudara a

identificar cuando estamos nerviosos y un “nerviosometro” para sefalar qué situaciones nos

ponen nerviosos y cudles no, ademas de los “Escalones de éxito” para ver como vamos mejorando

y siendo capaces de afrontar esas situaciones.

Si practicamos la relajacidn, podremos combatir estos nervios que pueden aparecer cuando vamos
a tener un examen, nos presentamos a una competicién u ocurre algo a nuestro alrededor que nos

asusta o que no entendemos.
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Rukings

Dicen gue los nifios con TDAH tendemos al desorden )% la o’esorgan/zac/o’n,
pero yo creo que no es para fanto. De todas formas, si preguntas en mi casa o en

/O escue/a, es ,oos/b/e que encuentres una aﬁrmac/o’n /’O?LL//’IO/CI‘

Lo pediatra le dijo o mi familia que lo mejor forma de combatir ese desastre

en el que me convertia a veces era fener rufinas. Las rutinas son pautas para

hacer las cosas siempre de la misma manera y, sequn me explicaron, me ayudaria
a saber qué orden sequir en cada momento. Por ejemplo, dejaria todo lo del cole
preparado el dia anferior y asi al cogerlo por la mafana no me olvidaria de nade,
porque fodo estaria listo. Me qustc la idea, la verdad, porque eso de olvidarme las

cosas me pasaba algunas veces y este sistema de rutinas jfuncions muy bien!”

Los nifios y adolescentes con TDAH tendemos a ser desorganizados y olvidadizos, para hacer
frente a esto el mejor remedio es el seguimiento de rutinas, es decir, imponer un orden diario:
- Mantener un horario de suefio y de comidas.
- Seguir siempre el mismo orden rutinario, por ejemplo, después de levantarse: desayunar,
lavarse los dientes, vestirse e ir para el cole.

- Empezar a estudiar y hacer los deberes siempre a la misma hora.

Estas rutinas generan una automatizacién y un menor desgaste de energia y evita que haya olvidos
o despistes como, por ejemplo, no lavarse los dientes o ir en zapatillas al cole. Una forma de

practicar el seguimiento de rutinas son las autoinstrucciones
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No sé si a vosotros os pasa, pero a mi hay dias en los que me cuesta un
monton hacer los deberes o estudiar. Mi cuerpo me pide levantarme y saltor, pero
sé gque no debo hacerlo porque entonces no acabaré los tareas que nos ha
mandado el profesor. Cuando me pasa esto a veces intento relajarme, otras cojo e/
libro y me pongo a estudiar de pie o leo el ejercicio que tengo gque hacer estando
caminando, me siento y lo hago. Poco o poco voy haciendo todo y me siento muy

contento por haber sido capaz de controlar mis ganas de moverme.”

Cuando intentamos estudiar o hacer los deberes hay ciertas situaciones que nos dificultan
centrarnos en lo que estamos haciendo como, por ejemplo:

- Al levantarnos a cada rato
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- Al perseguir y llamar a nuestra familia porque no sabemos hacer algo, aunque muchas
veces ni siquiera lo hayamos intentado.

- Al jugar y distraernos con la goma o cualquier otro elemento, porque nuestra cabeza estd
ocupada con preocupaciones - iy encima entramos en un circulo vicioso de pensamientos
negativos! -.

- Al dejar que las emociones tengan un control casi completo sobre nosotros y la forma vy el

momento en que decidimos hacer las cosas.

2Qué podemos hacer para modficar esto?

Una de las formas que mds me funcionan es la Técnica del volcan, en la que me imaginoa mi
mismo como una enorme montafia que, antes de entrar en erupcion, comienza a notar un calor
dentro que tiene que salir por algun lado. En mi caso, libero esa tension en forma de movimiento,
y hacerlo me ayuda a “expulsar” esas emociones de manera controlada. Si aprendes a reconocer
las tuyas, itambién podras estallar con cuidado!

Algunos ejemplos de momentos en que puedes usar esta idea son:

- Al leer o estudiar, podemos necesitar movernos. Entonces, tal vez decidamos levantarnos,
estudiar de pie, caminar (ten cuidado si te cuesta leer porque te puedes perder y despistar
con mas facilidad) o leer en voz alta. Otra forma seria con ayuda de alguien y con una
pelota, cuando la otra persona nos plantee una pregunta del temario nos pasara la pelota 'y
nosotros se la devolveremos si acertamos la respuesta.

- Siun dia estamos demasiado inquietos podemos montar un circuito en el que conseguimos
avanzar cada vez que acertemos la respuesta a la pregunta que nos planteen. En caso de
gue no haya mucho espacio para hacer este ejercicio, podemos buscar la respuesta en
distintas tarjetas.

- También es una buena opcidén dedicar 5 minutos a la relajacién, ya que nos ayudara a
centrarnos.

- Si tenemos algln problema o preocupacién que no nos deja concentrarnos en lo que
tenemos que hacer, podemos hablar con alguien sobre ello para que nos ayude a
solucionarlo o, simplemente, para poder “sacarlo” de nuestra cabeza y sentirnos mas

tranquilos.
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En cuanto a lo de no dejar de prequntar a nuestra famiia.. 2Qué podemos hacer®

- Cuando no entendamos algo dejarlo para el final y preguntar todas las dudas a la vez.

- Si no estamos seguros de cdmo hacer algo, debemos intentarlo. Si estd mal, no pasa nada:
lo corregimos y aprendemos a hacerlo bien.

- Utiliza un maravilloso Contrato de estudios, en el que podras realizar pactos y acordar

premios o reprimendas.

Encontrards un modelo en los Anexos

Cuanto menos nos levantemos y pidamos ayuda, mas ejercicios seremos capaces de hacer
solos. Aunque estén regular, nos iremos sintiendo cada vez mds capaces, orgullosos y

seguros de nosotros mismos y de lo que sabemos hacer.

Nuestras familias, ademas, pueden ayudarnos a conseguirlo si nos animan a hacerlo solos, nos

felicitan si lo conseguimos y nos explican las cosas sélo cuando no las entendamos.
Es importante que poco a poco seamos mds auténomos al estudiar y al hacer los deberes porque

cada vez vamos a tener mas dificultades para conseguirlo y necesitar a alguien continuamente a

nuestro lado y es perjudicial para todos.

- S
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Libros parg nifios — y no an nifos-:

Libros para trabajar tu atencidn:

Estas son algunas obras que te propondrdn busquedas y retos para que saques lo maximo de ti.
iLas hay para todas las edades!

Un libro

: Herve Tullet
Heme ToUel
 Kokinos
UN
3-6 afos
LIBRO
. Nos encantan todas las obras de este autor, porque
son capaces de combinar la lectura con la interaccidn, volviéndolo todo
Koxipns mucho mas activo y divertido.
365 pingiiinos
“Jean-Luc Fromental
 Kokinos
*6-9 afos

Una familia va entregando pingliinos, uno por dia
durante un afo: los alimenta, los entretiene y... ilos almacena! Ademads
del mensaje ecologista que nos lanza esta obra, es estupenda para
trabajar la atencidén al tener que ir localizando a los diferentes pingliinos
a lo largo de sus paginas.

Un detective en el museo

“Anna Nilsen
UN DETECTlVE * Blume
EN EL MUSEO
.,.srf B o e o i A partir de los 8 afios

Este cuento, aparte de ser un juego de encontrar
diferencias, propone también un misterio que debe ser resuelto, y se
convierte a su vez en una obra de consulta (jcontiene mas de 35 cuadros
de la National Gallery de Londres, con explicacién de cada cuadro
incluida!). Es una publicacién que engancha y que, ademas de hacernos
mejorar en atencion, nos aporta nuevos conocimientos mientras nos
convertimos en detectives expertos en arte.
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| ibros parg trabaijar tu expresion escrita y tu creatividad:

jA garabatear! Un libro para jugar con Hervé Tullet
“Hervé Tullet
Planeta — Grup 62

‘recomendado para iniciarnos en el trazo y el control de la
pinza, especialmente util para Educacidn Infantily primeros cursos
de Educacion Primaria

Hervé Tullet propone, en un libro realizado en
colaboracién con el Museo del Louvre, una serie de actividades en las
gue el nifio tendrd que realizar “garabatos” siguiendo propuestas de
lo mas divertidas, que ademds de entrenarle en el control de los
l[apices le permitira desarrollar su creatividad.

Cuadernito de escritura divertida

: El Hematocritico

DE ESCRITURA DiVERTIDA
B Hematocniticn r Otga. Capdertta

Blackie Books
‘nifos de 7 a 12 afios

Al igual que ocurria con el libro anterior, este
cuaderno propone una serie de dindmicas en las que el nifo tendrad que
completar propuestas de lo mas variopintas, muchas veces utilizando su
imaginacién para resolver enigmas tan diversos como el significado de las
palabras “tréspido”; “zepeloide” o “rimunchano”. jDiversidn aseguradal

MG/?UO/ a’e recreo
 Bruno Gibert
“Thule
* A partir de 10 afos
Con actividades tan diversas como los haikus las
fabulas o la estética de los comic, Gilbert elabora un interesante manual de

actividdades para replantearnos todos los cddigos establecidos y darle
rienda suelta a nuestra imaginacion.
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jOjo Adultos!: Gramdtica de la Fantasia: Introduccion ol arte de confar
historias

Fara ayudar o que lean y escriban..

AUfor: Gianni Rodari

Gramatica de
la fantaS,a Ediforiol: Del Bronce
Introduccién al arte de
contar historias
~ Gianni Rodari 2Por qué nos @ugm? El “pedagogo de la creatividad” Gianni

Rodari recoge en este libro muchisimas técnicas para inventar
historias, juegos divertidos con los que el nifio podrd emplear
su imaginacioén sin limites, a la vez que trabaja el uso de la
palabra y adquiere habilidades narrativas sin apenas darse
cuenta. Al tratarse de técnicas tan diversas, nos permite
adaptar las diferentes propuestas a la edad que nos interese y
los centros de interés y ritmos propios de la persona a la que
vaya destinada la actividad.
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Enldces de interés

-Webs mnemoktecnig-

http://www.mnemotecnia.es/librosmn7 php

http://www.algoritmomental.com/

http://simonides-nemonides.blogspot.com.es/
http://www.aulafacil.com/cursos/I9314/autoayuda/autoayuda/tecnicas-de-estudio/tecnicas-
nemotecnicas
http://www.aulafacil.com/cursos/I9314/autoayuda/autoayuda/tecnicas-de-estudio/tecnicas-
nemotecnicas

https//www elartedelame moria.org/

http://mnemonistas.blogspot.com.es/

https://emowe.com/mejor-tecnica-de-memorizacion-visualizacion/

-Webs kécnicgs de eskudio-

l’]Hps://www‘educociorﬁrespu nfocero.com/recursos/tecnicas-estudio-recursos-para-

alumnado/47763 html

http://nficeducacion.es/w3/eos/MaterialesE ducativos/mem2006/aprender _estudiar/index2.h

tml
https://orientaguia.wordpress.com/aprendo-a-estudiar/tecnicas-de-estudio/

http://www.aulafacil.com/cursos/t544/autoayuda/autoayudal/tecnicas-de-estudio

https://www.genbeta.com/a-fondo/16-herramientas-y-canales-de-youtube-para-aprender-
tecnicas-de-estudio

https://www .fundacioncadah.org/web/articulo/tecnicas-de-estudio-una-herramienta-para-

ensenar-e n-Fomiho-o-hijos-hipe ractivos.html
|’1Hp://WWW.so|ohijos.com/Web/’recnicos-de-eerudio-poro-esfudio ntes-de-secundaria/
http://www fecnicas-de-estudio.org/general/aprender-estudiar.htm

|’1Hps://WWW‘orienJrocionond uja r.es/Jrog/Jrecnicos-de-es’ru dio/
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http://www.mnemotecnia.es/librosmn7.php
http://www.aulafacil.com/cursos/l9314/autoayuda/autoayuda/tecnicas-de-estudio/tecnicas-nemotecnicas
http://www.aulafacil.com/cursos/l9314/autoayuda/autoayuda/tecnicas-de-estudio/tecnicas-nemotecnicas
http://ntic.educacion.es/w3/eos/MaterialesEducativos/mem2006/aprender_estudiar/index2.html
http://ntic.educacion.es/w3/eos/MaterialesEducativos/mem2006/aprender_estudiar/index2.html
https://orientaguia.wordpress.com/aprendo-a-estudiar/tecnicas-de-estudio/
http://www.aulafacil.com/cursos/t544/autoayuda/autoayuda/tecnicas-de-estudio
http://www.solohijos.com/web/tecnicas-de-estudio-para-estudiantes-de-secundaria/
http://www.tecnicas-de-estudio.org/general/aprender-estudiar.htm
https://www.orientacionandujar.es/tag/tecnicas-de-estudio/

Apps memorig y deencion

[] A Clockwork Brain

[] Add8 de theaoomen

[] Alex aprende a ordenar

1 Animal Memory Games for kids
Brain Fitness Pro

Brain it Onl

Brain Trainer Special

CogpniFit Brain Fitness

Colorfy

Doodle spy

Eidetic

Elevate

El juego de memoria de Lucas
Encuentra diferencias 200 nivel
Fit Brains Trainer

Find it: Encuentra la diferencia
Juegos educativos para nifos
Juegos de Memoria

Kids Tangram

Las series Ldgicas de Lucas
Live Puzzlel Animales Africo
Loop

Lumosity

Mazes&Mores

Memory

NeuroNation

Peak

Puzzles

OO0O0O000000O00O0000000000000000

Puzzles rompecabezas Jigsaw
L] Sopa de letras

L] Siluetas OA

1 Skillz

[ Snail Bob

L1 Tdah trainer

O 2Player Games
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Webgrqf‘id

https://www.homeadvisor.com/r/creating-the-optimal-living-environment-for-a-child-with-adhd/
http://www.psicologainfantilonline.com/el-cuento-de-la-tortuga-una-tecnica-de-autocontrol-
para-ninos/
https://psychcentral.com/lib/a-toolkit-for-school-success-15-study-tips-for-students-with-adhd/
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https://psychcentral.com/lib/a-toolkit-for-school-success-15-study-tips-for-students-with-adhd/
https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S1888899215000379
https://www.fundacioncadah.org/
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Instrucciones: Este superreloj te va a ayudar a organizar tu tiempo. Puedes cubrir con las
tareas que quieras realizar las pegatinas que te adjunto o realizar nuevas. Coldcalas en el
reloj y respeta sus tiempos.




Instrucciones: Con este planificador podrds organizar tu semana. Puedes pintar las estrellas conforme vas consiguiendo tus objetivos diarios.

}e ——————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————

MARTES

MIERCOLES

JUEVES

VIERNES




COMPROMISOS NINO COMPROMISOS FAMILIA

Me comprometo a : Me comprometo a:

1. Minimizar distracciones 1. Revisar y oyudor a p|onificor

2. Horario

3. A acompafiar al cole

CONSECUENCIAS

+*

Diario

Semana

Trimestral




Instrucciones: Anota cada dia la fecha y el tiempo que consigues estar concentrado. Pon este registro donde lo puedas ver cada vez que estudies.

Tiempo (minutos)

80

REGISTRO ATENCION

1

0

W

W0

bH

b0

45

40

%

30

2

20




*Recuerdd afadir un cdlendario y kendras la dgenda perfecta.
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CONTENIDOS

REDACCION

PRESENTACION

RUBRICA

T"RABAJO DE CIENCIAS

3 B

\ilizo los concepfos clave del fema

ejemplos. Establezeo relaciones aungue we cueste.
Divido los ideas en parrafos, Divido las ideas en parrafos.
Reviso mi orfografia: no comefo Reviso mi orfografia y no cometo
ervores con la acentuacion o las errores.
maytiscuigs. Utizo polobras de enlace enfre ideas

Diferencio bien los parrafos.

Ufiizo los concepfos clave del fema
Incliyo ideas secundarios y olauncs Inchuyo ideas secundarias y ejemplos.

Diferencio bien los parrafos.
ifento evitar tackhones.

Ufiizo los conceptos clave del fema
Inchiyo ideas secundarias v egempios.

Establezco relaciones enfre conceptos.
Aporto mi propio punto de vista.

Divido las ideas en parrafos.
Reviso mi orfografia y no cometo errores.
\Hiizo polobras de enlace enfre ideas.
Uso un vocabulario variado, apropiado y
especiico.

Cuido wi lefra.

Fespeto los margenes v las sangrias.
Diferencio bien los parrafos.
Evito los fachones, la nealdad y dejo
esapcio enfre palobras.
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Completa tu rubrica con los dibujos gue mas te gusten...jo
hazlos tu mismo!
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Esta técnica consiste en enseiiar al nifio a replegarse dentro de un caparazén imaginario
cuando se sienta incapaz de controlar sus impulsos para que acaben siendo capaces de
acudir a esta estrategia cada vez que sientan que se van a descontrolar, actuar de forma
impulsiva o se vean superados por la situacion.

El primer paso es que los nifios asocien la palabra “tortuga” con una postura de
encogimiento del cuerpo y metiendo la cabeza entre los brazos, es preferible practicarlo
en el suelo. A continuacidn, se les ensefia a relajar los musculos en esta posicidon para
conseguir un estado de relajacién.

Hay la opcién de leer “El cuento de la tortuga” y, una vez que los nifios sean capaces de
hacer la tortuga y estar relajados, se les pueden plantear situaciones en las que sea util
esta técnica e incluso empezar a trabajar la solucion de problemas “éTu cémo resolverias
esa situacion?” Ayudandoles a pensar formas de solucionarlos.

El cuenfo de la tortuga:

Habia una vez una tortuga lamada “Tortugui” que tenia 6 afios yno le gus’caba ir al
cole. Al veces Pasaban cosas que hacian que se crncadasc, gritase, Patalcasc y se
Pelease con los demas. Todos los dias tenia Prob]emas con los comPaﬁeros y con la

Progesora Y clesPués se arrepentia mucho.
(n dia encontro a una tortuga abuela y sabia que le dgo que queria aguc}arla.

= Te contaré un secreto

- - LCué]l Pregunté Tortugui.

- Tu llevas encima de ti la solucion a tus Pe]eas Yy enfados.

- pero, équé es?- Prégunté de nucvoTortugui.

= Es tu caParazc')n ~respor1dié la tortuga abuela- Fuec{es esconderte dentro de
¢l cada vez que vayas a cmcaclar‘ce, gritar o insultar. Dentro de tu concha te
sentirds a gusto y tranqui]a.

- é\( coémo se hace? - Pregunté otra vez Tortugui.



- Encoge los brazos, las Picmas Yy la cabeza y aPriéta!as contra tu cuerpo.
(ierralos ojos y Piensa: [_:_stoy mds tranc;u//a, no me voy a enfaa’arﬂ no voy a

gr/tar a nadie.

A\ continuacién, Tortugui Practicé un poco y la tortuga abuela la felicits porque lo

habia hecho muy bien y le dﬂo que lo hiciese asi cuando fuese a la escuela.

A] dia siguiente Tortugui se fue al co!egio y por un Prob]ema con un ComPaﬁero
empezd a enfadarse. Antes de chillar o insultar, penso: \/Oﬂ aponcrenpréctfca lo que
me dj’o /a tortuga abuc/aﬂ meterme en mi Caloarazén. Asi lo hizo y no hubo ninguna

Pelea, ni rabieta ni gritos.

| a Pro{:csora Yy los demas comPaﬁeros la felicitaron. Tor’cugui estaba muy contenta.
Siguié haciendo lo mismo cada vez que Pcnsaba que iba a portarse mal Yy todos

estuvieron muy contentos por e”a.




El objetivo es que los nifios aprendan a reconocer y manejar la tensiéon a través de la
relajacién. Lo Unico que necesitamos es un globo.

El primer paso es explicarles que el globo representaria a una persona y que puede
hincharse de aire, pero si se hincha demasiado, explota. Algo parecido sucede con las
personas: cuando nos enfadamos mucho, mucho, podemos acabar gritando, pataleando
e incluso pegando (explotamos). Para que sea mas visual se cogera un globo y se inflara
hasta que reviente.

A continuacién, los nifios deberan cerrar los ojos e imaginar que son globos y que,
aunque se hinchen, son capaces de soltar el aire suavemente y evitar explotar.

Por ultimo, se les puede preguntar qué situacidn se imaginaban mientras se hinchaban
como globos, ya que puede que ésta les genere esa sensacion de tension. De este modo,
podemos aprovechar para hablar de ello y buscar soluciones o alternativas.



Téchicq del mufieco de krapo

Esta técnica tiene como objetivo que el nifio aprenda a ser consciente y a controlar la
tensién y distension de sus musculos.

Primero se le pide que imagine que es un robot, de forma que sus brazos, piernas vy
todo su cuerpo sea pesado, por lo que moverse es complicado y lento. A continuacidn,
debe imaginar que es un mufieco de trapo, con un cuerpo flexible y ligero.

Para acompanar el ejercicio es interesante que un adulto se involucre cogiéndole los
brazos, por ejemplo, haciendo que sean pesados cuando es un robot, de tal forma que
el nifio sea consciente de cuando tiene que tensar los musculos y levantandolos sin
dificultad cuando es un mufieco de trapo.




Esta técnica consiste en ensefiar al nifio a detectar la tensidn de los musculos y conseguir
su distensidn y con ello un estado de relajacién.

Para poder empezar es importante que el nifio sea capaz de controlar la respiracién, que
debe ser lenta. Cuando lo consiga se puede empezar el ejercicio.

Se comenzara con las manos y los brazos que debe tensar durante 10 segundos y
destensar. Se repite de nuevo.

A continuacién, tensara los hombros elevandolos hacia la cabeza, tras 10 segundos,
destensa y se repite de nuevo.

Se seguird con el cuello, agachando la cabeza hacia el pecho.

Comenzamos con la cara, se tensaran los ojos, boca y nariz a la vez (se puede comenzar
uno por uno si el nifio no es capaz de coordinar todos los movimientos):

- Ojos: cerrandolos con fuerza
- Boca: como si diésemos un beso
- Nariz: arrugandola

Después de la cara, seguimos con la espalda echando los omdplatos hacia atras.

A continuacion la barriga, apretdndola con fuerza 10 segundos, parar y se tensa de
nuevo.

Tras la barriga tensamos las piernas y, por ultimo, los pies levantando la punta hacia la
espinilla.

Cuando acabemos, se deja al nifio relajado y respirando despacio hasta que se le pide
gue poco a poco abra los ojos.

Al finalizar se le puede preguntar si le ha gustado y cdmo se siente.

A\



CUESTIONARIO PARA IDENTIFICAR CUANDO
ESTAMOS NERVIOSOS

Pinta las casillas de las sensaciones que tengas cuando estas nervioso

] Siento mis hombros, brazos, cuello o espalda tensos
[] Hago mucha fuerza en la mandibula

[] Aprieto mis manos

L1 Me sudan las manos

[ 15e me seca a boca

L1 &1 corazén me late muy fuerte

L Noto un nudo en la barriga

L] Noto mucho calor en el cuerpo

DMe mareo y tengo ganas de vomitar

L e siento muy inquieto

I:lDuermo poco y peor

L 14 veces me tiemblan las manos y el cuerpo

[Ime molesta todo mas y me enfado muy rdpido




CUESTIONARIO PARA IDENTIFICAR SITUACIONES

QUE NOS PUEDEN PONER NERVIOSOs

¢COMO TE SIENTES EN ESTAS SITUACIONES?

SITUACIONES TRANQUILO UN POCO MUY
NERVIOSO NERVIOSO

Hablar

con mis amiqos

Hablar

con mis padres

Hablar

con mi profesor

Hablar

con gente nueva

Hablar

con un amiqo

Hablar

en grupo

Hablar

en publico

Hablar

delante de la clase

Hablar por teléfono

Cuando

alguien se enfada conmigo

Cuando

alguien me rifie

Cuando

tengo que comprar algo

Cuando

tengo que coger el bus

Cuando

tengo un examen

Cuando

suspendo un examen

Cuando

apruebo un examen

Cuando

no me sale un ejercicio




NERVIOSOMETRO

e Escribe situaciones en las que estas tranquilo:

L OH

e Escribe situaciones en las que te pongas un poco nervioso:

™) @

e Escribe situaciones en las que te pongas muy nervioso:




Podemos hacer escalones de éxito para saber en qué situaciones somos capaces de relajarnos y reducir el nerviosismo que

nos producen. Debemos empezar por las que nos parezcan mas sencillas y a lo mejor necesitamos que al principio nos

ayuden, pero poco a poco seremos capaces de hacerlo nosotros solos.

? Consigo i en bus
uqﬂquilo
? 50y cgpdz de
Preguntarle las

S0y cqpdz. de dudas d mi profe
‘ comprar el Pan
consigo relgjarme yo solo sin
cuando kengo un ponerme nervioso

examen

50y cdpdz de no
ponerme nervioso
cuando pierdo
ung compek,icién



ECONOMIA DE FICHAS

TAREA LUNES | MARTES | MERCOLES | JUEVES | VIERNES | SABADO | TOTAL

Ordenar lo mesa de estudio

Hacer los deberes solo

Pedir ayuda solo i no enfiendo algo

Dejar la mochila lista para el dia siguiente

TOTAL




Los premios se acordaran con el nino

Cada vez que consiga un objetivo se le darad un punto Los diarios seran premios como:

., . . , - Jugar un rato con mama y/o papa.
Puede haber la opcion de premios diarios y/o semanales o sdlo 8 ¥/0 pap

- Que mama y/o papa me lea un cuento.
semanales, dependiendo de la edad del nifio. C e v el

, » ” . - Jugar 15 minutos a la Tablet.
Se debe acordar cuantos puntos “cuesta” ganar el premio semanal, por

ejemplo: 5 de 6 como minimo. Esto también dependera de la edad del Los premios semanales peden ser:

A - Una bolsita de chuches/chocolatina o
aperitivo.
Se puede empezar por un “precio” menor y, segin observemos que el - Iral parque.

- Iraun bar que le guste al nifio a tomar
algo.
- Invitar a un amigo a casa.

nifo es capaz de conseguir cada vez mds puntos, aumentar

paulatinamente la dificultad.



ECONOMIA DE FICHAS

TAREA

LUNES

MARTES

MIERCOLES

JUEVES

VIERNES

SABADO

TOTAL

TOTAL




Para que seamos capaces de ver nuestro progreso de forma gréfica, podemos hacer escalones con nuestros objetivos e ir

pintando los que vamos consiguiendo. jPuedes conseguirlo todo con esfuerzo y practica!

Soy capoz de
hacer esquemas

. Consigo Yo sob.
. mantenerme

. Pido ayuda. stlo sentodo 15
cuando o | |
J Dep I workia jori minufos sequidos
ﬂ | preparada pora 00505
Consigo-hacer el dia siguiente
los deberes yo
Ordeno todos los colo
dios o mesa
ontes de
ponere o

estudiar



MIS ESCALONES DE EXITO

—r
!



Instrucciones: Recorta estas superrecompensas. Puedes cubrirlas con los premios que
consideres oportunos, o bien, usar las que ya estan cubiertas.

—————————————————————————————

YN POR.. |

b winutos de juego con papa y
Mama.

_____________________________

————————————————————————————

 VRLE PO 5
 Jugar a los superhéroes en el
=
VAL POR.- ;
Leer un cuento extra a la hora |
. de dormir. |

————————————————————————————

BV ATENFO RS

" Ir a caca de wn/a amigo/a.
BV ALESFEO RS

b winufos extra de jueqo.




Recorta estas superrecompensas. Puedes cubrirlas con los premios que

Instrucciones:

consideres oportunos, o bien, usar las que ya estan cubiertas.
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