Resultados del Inventario de Conductas ante el Estudio.

Nombre: MALS

Edad: 24 años

Carrera: LAM

Matrícula: xxxx

Fecha de aplicación: 11 de Agosto, 2005.

	Area
	Puntuación

	Concentración y atención
	8 – Regular

	Manejo del tiempo
	8 – Regular

	Conductas ante pruebas
	8 – Regular

	Métodos de estudio
	8 – Regular

	Actitudes sociopersonales
	9 - Deficiente


Por los resultados obtenidos, se sugiere:

A) RESPECTO A LOS METODOS DE ESTUDIO.

1. Después de estudiar, repasar el tema para tener la certeza de que se aprendió bien.

2. Al estudiar, anotar dudas y aclararlas consultando textos, yendo a bibliotecas, preguntar a compañeros o maestros.

3. Utilizar un método mnemotécnico para retener información que debe ser memorizada.

4. Llevar a la práctica los aprendizajes y hacer ejercicios extra en casa.

5. Subrayar, tomar apuntes y hacer anotaciones como apoyo al aprendizaje.

6. Al tomar apuntes en clase utilizar símbolos y abreviaturas. Pasar en limpio apuntes, el mismo día para retenerlos mejor y procurar complementar la información con otros textos.

7. Comprender los temas que se estudian y memorizar sólo datos que requieren ser memorizados, por ejemplo fechas, nombres, lugares, etcétera.

8. Hacer ejercicios de redacción así como resumir y extraer la idea principal de textos (comprender, subrayar, hacer anotaciones, analizar).

B) RESPECTO AL MANEJO DEL TIEMPO
1. Calendarizar compromisos escolares y regirse por el reloj.

2. Evitar posponer trabajos para después. Llevar una agenda y un calendario en los que se organicen los tiempos para cada trabajo.

3. Establecer un horario fijo para estudiar y cumplirlo.

4. Dedicar al menos dos horas por las tardes a repasos, trabajos y estudio. (Con descanso de 10 a 15 minutos entre cada hora).

5. Suspender o disminuir comrpomisos sociales y extra-académicos en periodo de examenes.

6. Evitar dejar acumular materia para luego estudiarla de una sola vez. Estudiar o repasar diario. Organizar tiempos.

7. No interrumpir el estudio para atender amigos (no recibir llamadas telefónicas, suspender internet, apagar celulares o nextel durante la hora de estudio o tareas).

8. Dar prioridad al estudio. Posponer deportes, lectura recreativa, clases de música, discos, compromisos para después de estudiar o hacer tareas.

C) RESPECTO A LAS CONDUCTAS ANTE PRUEBAS
1. Prepararse con suficiente tiempo de anticipación para los examenes. Utilizar los métodos de estudio para evitar bloquearse duanrte los examenes.

2. Manejar la ansiedad o tensión por medio de respiración profunda y ejercicios de relajación. Pensar optimistamente.

3. Al tener los resultados de una prueba, revisarla con cuidado para analizar y estudiar los errores que se tuvieron.

4. No “sobreaprender” o estudiar más de la cuenta. Es importante  comprender, repasar y tomarse descansos de vez en cuando al momento de estudiar.

5. Evitar memorizar la información, a menos que sea necesario.

6. Sin importar el tipo de prueba (opción múltiple, falso/verdadero, completar), estudiar como si se tratara de responder a preguntas abiertas (ensayo, resumen, etc.)

D) RESPECTO A LA CONCENTRACION Y ATENCION
1. En clases, tomar rápidamente apuntes legibles y ordenados.

2. Esforzarse para no desviar la atención en temas ajenos al estudio.

3. Destinar un espacio específico para estudiar en el que no haya distractores como televisión, discos, libros, teléfono, ruidos, etc.

4. Organizar el estudio de forma tal que el enfoque sea hacia un solo tema en específico, en vez de atender diversos temas al mismo tiempo.

5. Evitar distraerse en clase sentándose en un lugar apropiado.

6. Esforzarse por comprender y evaluar el mensaje del maestro.

7. Reflexionar en qué materia en especial es más difícil concentrarse. Generar estrategias que ayuden a concentrarse en la materia.

8. Hacer ejercicios de relajación en periodos de pruebas para para estudiar con calma.
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