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			Capítulo 1

			El paso al instituto

			
					[image: Ilustración del pasillo de un instituto lleno de niños y niñas sonriéndose entre sí, sujetando papeles, mirando en el interior de las mochilas y ojeando paneles con carteles pegados con chinchetas. En el centro hay un niño mirando alrededor con una capucha puesta y agarrando fuerte unos papeles y una mochila]
				
		





			Capítulo 5

			mi primer amor 

				
					[image: lustración de una niña y un niño con mochila y sujetando libros y carpetas en medio de un pasillo en el que hay taquillas a lo largo de la pared. Están de espaldas entre sí y se miran con la cabeza vuelta. Ambos tienen rubor en las mejillas.]
				
			





			Capítulo 6

			primeros conflictos 


					[image: Ilustración de tres niños sentados a un pupitre en un aula. Dos de ellos miran fijamente y con el ceño fruncido al niño de delante, que está con los brazos cruzados, la capucha puesta y tiene una nube de tormenta encima de la cabeza.]




			Capítulo 7

			las asignaturas y los profes 


					[image: Ilustración del interior de un aula en la que hay una maestra escribiendo fórmulas matemáticas en la pizarra y varios alumnos sentados a sus pupitres. Algunos atienden a la maestra y otros están distraídos y charlando.]






			Capítulo 8

			¿CÓMO ESTUDIO? YO NO SÉ ESTUDIAR

			
					[image: Ilustración de un niño sentado a una mesa mirando unos apuntes con una mano en la mejilla y las cejas arqueadas. Delante de él tiene un ordenador y encima de su cabeza la imagen superpuesta de un cronómetro.]
				

		




					[image: Ilustración de una libreta y un bolígrafo.]
 

 


			Voy a empezar quitándote un peso enorme de encima, te lo prometo:

			No es que no sepas estudiar, es que quizá todavía nadie te ha enseñado cómo aprende tu cerebro y cómo puedes sacarle más partido. Has pasado toda la primaria en el cole, aprendiendo a escribir, a sumar y restar, a leer, a memorizar las tablas de multiplicar y soltarlas como un loro, pero, cuando llegas a la secundaria, la exigencia del estudio es más alta y tirar de memoria quizá no te salga bien. Ha llegado el momento de aprender a estudiar de verdad: vas a hacer un level up que te va a ayudar a entender muchísimos más conceptos de los que imaginas. ¡Tu vida de estudiante va a cambiar de arriba abajo! 

			Y cuando entiendes esto, pasa algo importante: estudiar deja de ser una pelea contigo mismo y empieza a ser un entrenamiento a tu favor. Vas a ir como un rayo.

 

			[image: uno] Primero: conócete 

[image: ]
No todos aprendemos igual.

			No todos los cerebros funcionan igual. Y eso no es un problema: es una ventaja… cuando la conoces. Hay muchas formas de aprender, pero normalmente hay solo una que te va mejor.

			Te invito a hacer este test y descubrir qué tipo de persona eres cuando te preparas una asignatura, y así te diré cómo te irá mejor estudiar. Verás que serás más rápido y más eficaz. 

			Puedes ser una mezcla de dos resultados. Y eso está genial. 

 


[image: Ejercicio con Mina]
			¿Cómo aprende mejor tu cerebro?

			1. Cuando quiero recordar algo importante…

			[image: A]	Me ayuda verlo escrito, con colores o dibujos.

			[image: B]	Me ayuda que alguien me lo explique en voz alta.

			[image: C]	Me ayuda escribirlo, moverme o practicarlo.

 

			2. En clase me entero mejor cuando…

			[image: A]	El profe usa la pizarra, esquemas o presentaciones.

			[image: B]	El profe explica con ejemplos y habla claro.

			[image: C]	Hacemos ejercicios, prácticas o actividades.

 

			3. Cuando estudio en casa suelo…

			[image: A]	Subrayar, hacer esquemas o mapas mentales.

			[image: B]	Leer en voz alta o explicarlo como si fuera el profe.

			[image: C]	Levantarme, escribir a mano, cambiar de sitio.

 

			4. Si tengo que memorizar algo…

			[image: A]	Lo visualizo en mi cabeza.

			[image: B]	Lo repito varias veces.

			[image: C]	Lo escribo o lo practico.

 

			5. Me canso más cuando…

			[image: A]	Todo es solo texto, sin imágenes.

			[image: B]	Hay demasiado silencio y no puedo hablar.

			[image: C]	Tengo que estar quieto mucho rato.

 

			6. Cuando entiendo algo bien, suelo decir…

			[image: A]	«Ya lo veo».

			[image: B]	«Ya lo entiendo, lo oigo claro».

			[image: C]	«Ya lo siento, ya lo tengo».


			Resultados

			
					[image: ] Mayoría A → Estudiante visual

					[image: ] Mayoría B → Estudiante auditivo

					[image: ] Mayoría C → Estudiante kinestésico/emocional

			



			Recuerda: puedes tener dos estilos muy parecidos, ninguno es mejor que otro y conocerte te hace más eficaz.

 

 


			¿Qué significa cada estilo según la PNL?

			La PNL (programación neurolingüística) explica que las personas procesamos la información principalmente a través de uno de estos canales: lo que vemos, lo que oímos o lo que sentimos y hacemos.

 


						Estudiante visual


			Aprendes mejor viendo.

			Te ayudan:

			
					[image: ] Esquemas.

					[image: ] Mapas mentales.

					[image: ] Colores.

					[image: ] Dibujos.

					[image: ] Vídeos.

			

			Si eres visual, estudiar solo leyendo sin ordenar la información te cansa mucho. Tu cerebro necesita ver claridad.

					[image: Ilustración de una escuadra y un cartabón.]




						Estudiante auditivo


			Aprendes mejor escuchando y hablando.

			Te ayudan:

			
					[image: ] Explicaciones en voz alta.[image: Ilustración de un micrófono.]

					[image: ] Grabarte y escucharte.

					[image: ] Estudiar con alguien.

					[image: ] Repetir con tus palabras.

			


			Si eres auditivo, estudiar en silencio total puede no funcionarte tanto. Tu cerebro aprende hablando.




						Estudiante kinestésico/emocional


			Aprendes mejor haciendo y sintiendo.

			Te ayuda:

			
					[image: ] Escribir a mano.[image: Ilustración de una zapatilla.]

					[image: ] Moverte mientras estudias.

					[image: ] Hacer ejercicios.

					[image: ] Usar pósits, fichas, objetos.

			

			Si eres kinestésico, estar quieto mucho rato te bloquea. Tu cuerpo forma parte del aprendizaje.





			Conclusión 

			No tienes que estudiar como otros. Tienes que estudiar como a ti te vaya mejor.

			Cuando estudias a tu manera:

			
					[image: ] Te cansas menos.[image: Ilustración de un trofeo]

					[image: ] Te concentras más.

					[image: ] Aprendes mejor.

					[image: ] Confías más en ti.

			

			Y eso te convierte en un estudiante mucho más efectivo.

			Conocerte es una gran ventaja. ¡Vamos!




 


			[image: dos] Lo que tienes que saber de tu cerebro

 


			Tu cerebro no aprende bien bajo presión ni bajo un estado de malestar, porque se agobia.  Aprende mejor cuando:

			
					[image: ] Entiendes, no solo repites para limitarte a responder el examen.

					[image: ] Haces algo con la información (la escribes en papel, la dibujas, la resumes). 

					[image: ] Explicas lo que aprendes (quizá te sirva contárselo a otra persona para asegurarte de que te sabes la lección).

					[image: ] Estás tranquilo y te sientes bien.

			

			Y aprende peor cuando:

			
					[image: ] Estás estresado.

					[image: ] Te comparas con otros.

					[image: ] Estudias todo a última hora.

					[image: ] Haces mil cosas a la vez.

					[image: ] Duermes poco.

					[image: ] Estás triste o preocupado.

			

			Esto es importante: dormir, moverte y descansar también es estudiar. No estás perdiendo el tiempo, sino que estás cuidando tu herramienta principal: tu cerebro.

 

			[image: tres] La regla de oro del aprendizaje: ¿cómo hacer que se te quede lo que estudias?

 


			Seguro que más de una vez has acabado un examen y, justo al día siguiente, ya no te acordabas de la mitad de lo que habías puesto, ¿a que sí? Es normal, y ocurre cuando estudias solo memorizando o con una fecha de caducidad. A eso lo llamamos memoria a corto plazo. 

			Pero, cuanto más activo eres, más se te queda lo que estudias y más activas la memoria a largo plazo.


			
					[image: ] Leer → retienes poco.

					[image: ] Escuchar → retienes algo.

					[image: ] Ver → mejora la retención.

					[image: ] Escribir/esquematizar → mucha retención de la información, más aprendizaje.

					[image: ] Explicar a otros → muchísimo aprendizaje.

			



			
			Mina tip [image: ]


					Si puedes



			
			
					[image: ]




			
			
			

			
			
			
					[image: ] Una palabra por rama.

					[image: ] Colores con sentido para cada apartado.

					[image: ] Dibujos simples.

			

			

[image: La oración simple. Sujeto: Explícito: Ana estudia; Omitido: Estudiamos; Impersonal: Nieva. Predicado: Nominal: Ana está contenta; Verbal: Ana corre. Complementos: C. directo (CD): Lee un cómic; C. indirecto (CI): Escribe a su abuela; C. circunstancial (CC): Estudia por la tarde; C. predicativo (CPred): Ana llegó cansada.]
			
			
			
			
					[image: Ilustración de un niño sonriendo de espaldas a una pizarra en la que hay una operación matemática de restas entre ecuaciones.]
				

			
			
			
			
					[image: ] Resúmenes a mano.

					[image: ] Tomar apuntes.

					[image: ] Fichas.

					[image: ] Pósits.

			

			
			
			
					[image: ] 25–40 minutos de estudio.

					[image: ] 5–10 minutos de descanso.

			

			
			
			
					
						
						
						
						
						
						
						
						
[image: Ilustración de un símbolo de exclamación.]
					

			
			
			
			
			

			
			

			


			
			

			
			

			
			
			
			


			

			
			

			
			
			


			
			
					[image: ] Tu cerebro no se agobia.

					[image: ] Sabes exactamente qué toca.

					[image: ] Reduces la procrastinación.

			

			
			
			
					[image: ] Tu cerebro odia la incertidumbre.

					[image: ] La planificación reduce la ansiedad.

					[image: ] El repaso espaciado fortalece la memoria a largo plazo.

			

			
			
			
			

					
					


			

			
			




			

			
			
					[image: ] Planificar el día la noche de antes (5 minutos) para saber qué les espera mañana.

					[image: ] Estudian un poco cada día para tener los temas frescos tanto si tienen exámenes como si tienen trabajos o pasan apuntes. 

					[image: ] Entienden antes de memorizar.

					[image: ] Explican lo que aprenden en voz alta.

					[image: ] Duermen bien.

					[image: ] Se mueven y practican deporte.

					[image: ] Piden ayuda cuando la necesitan.

					[image: ] Revisan qué les funciona y qué no.

			

			

			


			
			
			
			
			
			
			




			
[image: Ilustración de dos corazones]




			
			

			
			

			





			
			
					[image: ] Como soy.

					[image: ] No comparándome.

					[image: ] Usando mis puntos fuertes.
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