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;Como preparar los examenes
cuando tenés Déficit de Atencién?

Si tenés Déficit de Atencién probablemente pasds mas tiempo estudiando y necesitds un mayor
esfuerzo para enfrentar los exdmenes que otra persona que no tenga Déficit de Atencién.
Lamentablemente, para muchas personas estudiantes con Déficit de Atencién todo ese esfuerzo que
emplean en preparar los exdmenes no se traduce en resultados positivos. La nota del examen puede
ser casi tan frustrante como escuchar un “estudid més” de quienes no entienden lo duro que has
trabajado.
Encontrar la mejor forma de estudiar, entender y asimilar la informacién es un proceso individual,
" pero acd te compartimos algunos tips que podrian ayudarte en tus préximos exdmenes.

Preguntd especificamente qué ‘ -
capitulos o lecturas debés estudiar. /
También podés pedirle ayuda para ) -
priorizar las dreas de estudio. Reni toda
la informacién que necesités para
preparar ese examen y pedile que te , ‘ )
indique en qué debes enfocarte. )

. ]

Pedi al profesor
.(o profesora)
informacion
sobre qué temas
entran en el
examen.

Una relacién positiva y comunicativa con
ellos puede significar una gran diferencia,
especialmente si estd bien informado sobre
las dificultades de aprendizaje que puede
presentar una persona estudiante con Déficit
de Atencién. Si no lo estan, podés compartir
con ellos las tareas que te resultan mas
dificiles y las estrategias que utilizas para
aprender.

—
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Conecta con tu
profesor o
profesora.

Si tenés algin compaiero o
compaiiera en clase que es bueno

Solicita GYUCIG tomando apuntes y es una persona

a un buen amable, abierta y organizada,
compqﬁero o preguntale si estaria dispuesto a
compqﬁerq compartir una copia de sus apuntes

para ayudarte a preparar el examen.
Tal vez te sorprenda la generosidad
de tus compaideros.

Prequntale al
profesor o

¢;Qué tipo de preguntas debés esperar?
¢Va a ser de opcién miltiple, respuesta
corta, desarrollo? ; Necesitards

profesora sobre
el formato del
examen.

memorizar hechos o aplicarlos? ; Definir
términos o comparar y contrastar? Las
respuestas que recibas determinaran la
forma en que debés estudiar.

o040
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Una vez que llegue el momento de ponerte a estudiar, necesitaras saber qué
estrategias funcionan mejor para vos. Para muchos estudiantes con Déficit
de Atencién, el momento de estudiar y el ser capaces de permanecer
concentrados mientras estudian es una parte importante de la ecuacién.
Empeza por fraccionar los temas del examen en partes mas pequefias, para
evitar sentirte saturado. Establecé un horario de estudio. Pensé qué temas te

Identifica las
técnicas de
estudio mas
efectivas para

VvOS. motivan mds y empezad por los mds cortos o sencillos, para avanzar mas
rapidamente, o empezd por el més dificil para para animarte a seguir
después, cuando quede lo mas facil.

: Antes de empezar a estudiar planifica algunos A

. . . .

Inclui tiempos de descanso o recreo para que podas ?

levantarte y moverte durante un rato. Podés usar
un crondémetro, y establecer 10 minutos de
descanso por cada 40 minutos de estudio (el
tiempo de estudio y descanso debés adaptarlo a
lo que a vos te funcione mejor).

momentos de
descanso en el
estudio.

/A

Puede que estudiés mejor si tenés en
la mano una bola anti-estrés, si estas
escuchando musica, mascando chicle, I3
o caminando mientras estudids. Busca
las técnicas que funcionen mejor para
vos.

Busc¢a un lugar
de estudio libre

* distracciones.
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;Coémo preparar los examenes
cuando tenés Déficit de Atencion? .

Pensd en tu estilo de aprendizaje y en cémo podés aprovecharlo para
estudiar. Las fichas seran muy dtiles cuando necesités memorizar términos,
definiciones o teorias. Subrayar lo que leds puede ser Gtil para preparar
exdmenes para desarrollar un tema. Podés incluso utilizar una estrategia
mds visual dibujando mapas o esquemas y fotos para ayudarte a fijar las
ideas. Intentd recordar los conceptos con palabras comprensibles para vos,
escribi o escuchd repetidas veces lo que has estudiado y utiliza claves -
mnemotécnicas para recordar la informacién que te resulte mas dificil.

Estudia con tus
propias tecnicas
de-estudio.

Los grupos de estudio, cuando estdn bien organizados, a
menudo pueden mejorar el aprendizaje. Si los grupos grandes
te resultan incémodos, tal vez encontrés un amigo o amiga

con quien estudiar para que te ayude a mantener el rumbo. -"

Intentar “ensefiarle” la leccién a otra persona puede ser de ' “

Grupos de

9StUdIO. mucha ayuda en el proceso de aprendizaje. Quizés querds

también valorar la posibilidad de tener un tutor para
ayudarte a organizar los contenidos, priorizar temas de
estudio y para mantenerte bien concentrado.

Aunque estudiar la noche anterior puede
. ayudar a recordar hechos concretos, O
No lo dejes intentd evitar estudiar sobre todo la noche
todo para el antes de un examen. Prepard tus
ultimo minuto. materiales, asegurandote de que llevéas @
. todo lo que necesitds, y trata de descansar
lo mas posible esa noche.

Hacer ejercicio es fundamental para todas las

personas en general, y para las personas estudiantes

con Déficit de Atencién lo es més. Intentd hacer .
Hacé deporte y ejercicio el dia antes del examen, para que te
comeé bien ayude a dormir mejor, y desayuna bien al dia

* siguiente, para estar lleno de fuerza y vitalidad.
Intentd tener pensamientos positivos: lo importante
es el esfuerzo que has hecho y que estds luchando

por ser cada vez mejor. Mientras sigas haciéndolo,
todo estara bien.

Intentd relajarte antes de empezar el examen. Los
ejercicios de respiracién profunda (diafragmatica)
pueden ayudar a calmarte: inhaléa aire lenta y
Mantenete profundamente por la nariz, y exhalé soltando
tr’qnquilo. lentamente el aire por la boca. Hacelo varias
veces seguidas, con un poco de préctica tu cuerpo
aprenderd a relajarse.

Lee dos veces las preguntas antes de
contestar. Asegurate de que has entendido
bien lo que se pregunta, y si no es asi
preguntale al profesor o profesora.

" Lee bien los
énunciados.

Llevarte un reloj o un cronémetro al examen puede ayudarte a
concentrarte. Intentd asignar un tiempo concreto para responder a
cada pregunta del examen (podés tomar el tiempo total que tenés para
resolver la prueba y dividirlo entre la cantidad de preguntas,
obteniendo un promedio de cudnto durar contestando cada pregunta),
para que no se te vaya el tiempo sélo en una de ellas. Es importante que
tratés de responder a todas las preguntas, aunque alguna quede -
incompleta.

Gestiona bien
el tiempo.

Pedi permiso al profesor o profesora para que

podas disponer de una hoja en blanco (una de
: borrador) donde organizar las respuestas. Por D
Organizé tus cada una de las preguntas, escribi un pequefio .
. r'espuestas. esquema sobre las cosas que sabés al respecto, [
. . para que no se te olvide ninguna. Sobre ese D D D

esquema del borrador desarrolla tu respuesta
en el examen. .
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Si tienés tiempo, revisd el examen cuando lo hayds terminado,
antes de entregarlo. A veces se nos escapan detalles que pueden -
Revisa I? que bajar la nota de un buen examen, o nos olvidamos de que “nos
hq; escrito. habiamos brincado una”. Asegurate de que has respondido a
: todas las preguntas. -
Cuando tengds los resultados del examen, pedile al
_ profesor o profesora que se siente con vos para revisarlo.
- Analizd los Traté de averiguar dénde has fallado y pedile que te '
resultados y explique cémo podrias haber respondido mejor, y atendé
escubri cémo y cualquier otra recomendacién que te haga. De esta
ddénde mejorar. manera, no sélo conseguirds informacién sobre cémo .

hacerlo mejor la préxima vez, sino que ademas le harés
saber que estds interesado por mejorar.
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