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Abstracto

6 técnicas de nivel PhD (Cohen’s d = 0.4) para cualquier objetivo, con pasos
simples, herramientas, tutoriales con links, y beneficios claros, incluso para TDAH.
Estas técnicas te ayudan a aprender con curiosidad, a estresarte menos, y brillar.



El Exito Académico Depende de Ti

Este PDF es una herramienta.

Existe un mal concepto acerca de las herramientas académicas. Los estudiantes esperan que la
herramienta les de estudiando por ellos—pero ese es el enfoque equivocado.

Una herramienta académica no es una respuesta magica.
Es una herramienta para ayudarte a encontrar tu propia respuesta correcta.
Déjame explicarlo con la siguiente analogia:

Imagina dos personas.

Las dos necesitan construir una casa para pajaros.

Las dos tienen materiales: maderas, clavos, pegamentos, etc.

Pero una de esas dos personas tiene: un martillo, una sierra, una lijadora y ademas, una guia
con un ejemplo de una casa de pajaros de como armarla con esas mismas herramientas y
materiales.

e La otra persona solo tiene los materiales—nada mas.

¢ Quién va a construir una casa util para pajaros mas rapido?

La respuesta es obvia.

o




Este PDF es una herramienta.

Como un martillo, una sierra o una lijadora.

Pero no van a construir la solucion por vos.
Tampoco te van a dar aprobando las materias por vos.

Pero si tienes los materiales adecuados y las ganas de ganar en la escuela, colegio o universidad—te
van a acelerar mucho el camino.

El beneficio de una herramienta es:
e Ahorrarte tiempo
e Ayudarte a tomar decisiones rapido

e Evitarte re-descubrir cosas que otros ya aprendiendo y sufrieron antes que vos

Cuando un estudiante obtiene malas calificaciones es porque quieren que la herramienta les escupa una
respuesta lista para aplicarla.

Y se enojan cuando eso no pasa.

Lo que tienes que hacer es elegir la herramienta, técnica o material correcto para el problema correcto.
Y hacer el trabajo: mezcla tus materiales con tus herramientas para llegar a una buena solucion.
Estudiar en menos tiempo y mejorar tu promedio académico—depende sélo de ti.

No le eches la culpa a nadie.



El Secreto Que Nadie Te Conto

Nunca memorices para estudiar.
Asi como lees.

Cuando memorizas, le obligas a tu cerebro a aprender pasivamente y ese es el error mas grande que
puedes cometer al momento de estudiar porque no sirve.

X No repitas
X No releas
> No memories
Si haces esas tres cosas, te aburres, te frustras y te duele estudiar.

Entonces, ¢,qué hacer?

La solucion es hacer una rutina de estudio con una técnica como habito para aprender activamente.

"4 Asocia informacion
74 Auto evallate con preguntas (Flashcards, Cuestionarios, Examenes)
74 Repasa informacion

Tu rutina debe tener: un horario, una técnica de estudio, un objetivo y un cronograma.
Si haces de una rutina de estudio tu nuevo habito, tienes mas paz mental y estudiar no sera doloroso.
Y si encima de eso, afiades dopamina a tu rutina—saltas de la silla, de tu cama o llegas de clases con

ganas de estudiar. Esto lo vemos a profundidad en el PDF Estrés. (Si compraste SuperPDF tienes
acceso)



¢Por qué es tan importante una rutina de estudio?

Porque si no tienes una rutina—es mucho mas probable que caigas en depresion.

Cuando asistes a tus clases y cumples con los horarios de cada materia, estas en una rutina.

Pero, ¢qué pasa cuando regresas a casa?

Si tus mafanas, tardes o noches no tienen estructura, tu mente no tiene un ancla donde estacionarse.
Y cuando tu mente no tiene un ancla—siente que cualquier ola que te lance la vida puede ahogarte.

Por eso muchos chicos se quejan cuando dejan para el ultimo la preparacion para el examen parcial, o
se les acumul6 tarea y sienten que se ahogan.

Los chicos creen que la libertad de regresar a casa después de clases, significa hacer lo que uno quiera.
Pero demasiada libertad se convierte en caos.
Cuando te pones a estudiar sin un plan—el mundo empieza a controlarte.

Tu mente necesita previsibilidad para sentirse segura, sin eso, tus pensamientos comienzan a desviarse
hacia lugares mas oscuros.

Es como caminar entre la niebla sin un mapa.
Asi es como la depresion se infiltra: no de golpe, sino poco a poco, a través de la falta de direccién.
Todo estudiante necesita tres cosas en su rutina:

1. Propésito: Le da sentido a tu dia.

2. Movimiento: Mantiene vivo a tu cuerpo.

3. Reflexion: Mantiene clara tu mente.

Si falta una de esas tres—tu equilibrio empieza a romperse, la procrastinacion se acumula y el estrés se
agrava.

Por eso la disciplina no es un castigo—es proteccion.
En el momento en que empiezas a crear orden, tu mente comienza a sanar.

Una mente sana es una vida sana.



Ejemplo Practico:

En la siguiente pagina, te presento un ejemplo practico de como cree mi propia rutina que me ha llevado
a mantener mi promedio de 4.0 GPA durante dos afos de carrera. (Hasta la fecha que escribo este PDF)

Por favor, Usala como guia, edita y adaptala a tus necesidades para crear tu rutina hoy.



Rutina de Estudio

Horario 17h00 todos los dias, 15 minutos de estudio.
Objetivo *Preguntate: ;Cuantas horas + materias diario y semanal puedo estudiar?
Diario: 15 minutos (refuerzo si no hay examen), 1 hora (si hay examen)
Semanal: 3 materias (si no hay examen), 1 materia (si hay examen)
Cronograma *Puedes usar mi cronograma para fijar los dias que tienes que estudiar. Registrate

gratis en Notion y duplica mi plantilla (sino no puedes usarla) haz click aqui

Técnica de Estudio
Activa

Las técnicas las encuentras en las siguientes paginas del PDF.

1. Asocio con Blurt: Empiezo a estudiar la materia que mas me gusta
(asocio algo conocido con algo nuevo)—Ila que me aporta mayor valor y
significado en mi vida.

2. Preguntas con SQ3R: Profundizo todos los conceptos/temas que debo
estudiar y empiezo a tomar apuntes.

3. Repaso con Feynman: Preguntas y respuestas pero sin releer el
material de estudio, tratarlo de hacer por mi cuenta sin ayudas ni
trampas.

4. Tareas con Pomodoro: Si tengo tareas y examenes al mismo tiempo,
utilizo los ciclos de pomodoros que sean necesarios para matar la
procrastinacién, concentrarme y terminar todo rapido.

*Termino de estudiar y subo el material de estudio (apuntes, libros, videos, audios)
a herramientas de Inteligencia Artificial para autoevaluarme o ensefiar a un amigo
lo que aprendi y comprobar mi conocimiento en 3 formatos:

1. Flashcards (Turbo Al, Raena Al, Quizlet, NotebookLM)
2. Cuestionarios (Turbo Al, Raena Al, Quizlet, NotebookLM)
3. Examen (Turbo Al, Raena Al, Quizlet, Notebookl M)

Por qué usarla

Si tienes rutina—tienes paz mental, propdsito, movimiento y reflexion en tu vida.

Herramientas

e NUNCA UTILICES CHATGPT PARA ESTUDIAR: ChatGPT esta
disefiado para complacerte, darte la razén siempre y te presenta la
primera informacion que encuentra en la web porque NO tiene estructura
de estudio.

e UTILIZA: le Not kLM es gratis y Si tiene estructura de estudio
porque puedes autoevaluarte con preguntas o examenes subiendo tus
apuntes, audios o libros hasta videos de YouTube—Ilo que sea.

Errores de novato a
evitar

e Haz el trabajo que te corresponde—primero estudia y luego auto
evaluate.

e Cuando te auto evalules, no repitas todo a la fuerza bruta en tu mente,
deja que los examenes, los cuestionarios y las flashcards te califiquen.

e No te auto evalles con ninguna herramienta de IA si aun no has
entendido nada de la materia o no has estudiado nada.



https://ripe-pruner-f73.notion.site/Cronograma-de-Sistema-de-Estudio-Descargable-2b69a7626b3f8161a6e1f6402ec1b083?source=copy_link
https://www.turbo.ai/
https://raena.ai/
https://quizlet.com/
https://notebooklm.google/
https://www.turbo.ai/
https://raena.ai/
https://quizlet.com/
https://notebooklm.google/
https://www.turbo.ai/
https://raena.ai/
https://quizlet.com/
https://notebooklm.google/
https://notebooklm.google/
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1.

Entiende los numeros que prueban el éxito de cada técnica

La escala Cohen’s d y los valores p<0.05 y IC 95% validan estadisticamente la efectividad
de cada técnica.

Cohen’s d: Mide cuanto mejoras, como un power-up en un videojuego.

Pequeiio Mediano Grande Gigante

d=0.2 d=0.5 d=0.6 d=0.99+

p<0.05: El resultado no es suerte, funciona 95 de 100 veces.
IC 95%: Seguridad del 95% de que existe una mejora.

Cémo sacar el maximo provecho del PDF

2

Lee “Entiende los nimeros” para saber por qué las técnicas funcionan

Lee la seccion 5 “Construye un habito para toda la vida” para disciplinarte

Utiliza solo 1 técnica de “Las 6 Técnicas de Estudio” hasta encontrar la mejor

En cada técnica pon atencién a “Cémo usarla” para saber cdmo ejecutar paso a paso
Lee el apartado de “YouTube Tutoriales” en cada técnica si no sabes cémo ejecutar
Deja tu retroalimentacion en la seccion 11 “Feedback”

Por qué este PDF cambiara tu vida

Estas técnicas, validadas por investigacion PhD, mejoran tu rendimiento hasta un 93% y reducen
hasta 73% el estrés, incluso con TDAH (Trastorno por Déficit de Atencién e Hiperactividad).

Estas técnicas estan disefiadas para:

Aprender rapido
Recordar mas
Dominar examenes bajo presion



4. Las 6 técnicas de estudio mas poderosas del mundo

Técnica 1: SQ3R (Survey, Question, Read, Recite, Review)

Técnica Lectura inteligente estratégica: Explora, Pregunta, Lee, Recita, Repasa
Autor PhD. John Hattie (University of Melbourne, 2009)
Descripcion Entiende cualquier concepto leyendo activamente

Coémo usarla

1.
2.

3.
4.

5.

(Explora): No estudies—Iee rapido los titulos, subtitulos y resimenes
(Pregunta): Convierte esos titulos en preguntas o dudas:

(“¢,qué significa?”, “¢ por qué ocurre?”) siempre preguntas abiertas
porque aprendes mas rapido

(Lee): Lee el libro buscando las respuestas a esas preguntas
(Recita): Explica y escribe con tus propias palabras en tus apuntes lo
que entendiste

(Repasa): Revisa tus respuestas y corrige hasta recordarlas sin mirar

Por qué usarla

Porque si utilizas esta técnica lees de verdad—ya no “pasas los ojos por el texto”
sino que entiendes la lectura memorizando

Beneficios Si estudias usando esta técnica tu comprensién aumentara 93%
Recuerdas todo lo que lees por 7 dias
Reduces hasta 4 horas de estudio semanal

Efectividad Sin TDAH: d=0.93, p<0.05, IC 95%

Con TDAH: d=0.90

Herramienta

Readwi

Turbo Al (Web), Google NotebookL M (La mas recomendada)

Ejemplo practico

Sube tu material de estudio a cualquier herramienta IA, (Turbo Al), para auto
evaluarte en el paso Repasa y comprobar si recordaste todos los conceptos

Error a evitar

No leas rapido en la etapa de Leer, no lo hagas con prisa, tdmate el

tiempo que sea necesario porque si lees profundamente entenderas el

concepto
Explora 3 conceptos al inicio, si recuerdas todo, aumenta el nUmero

Tiempo para dominar
la técnica

30-60 minutos de entrenamiento inicial

Resultado de éxito

Lucia (Biologia): “Entendi los 3 capitulos para mi examen parcial que nos enviaron
para leer; saqué 9/10.”

YouTube Tutoriales

Como Aol SQ3R

Compartir esta técnica a un amigo



https://readwise.io
https://www.turbo.ai/
https://notebooklm.google/
https://youtu.be/-ocIOfRZN34?si=JXomAQioDfljI7-F
https://api.whatsapp.com/send?text=Vi%20esta%20t%C3%A9cnica%20de%20estudio%20en%20Eteriax%20y%20pens%C3%A9%20que%20podr%C3%ADa%20interesarte.%20%C3%89chale%20un%20ojo%20y%20dime%20qu%C3%A9%20te%20parece!%20https%3A%2F%2Fdescarga-pdf.my.canva.site%2Fgratis

Técnica 2: Blurt

Técnica Blurt: Recordar sin mirar
Autor PhD. K. Anders Ericsson (Florida State University, 1993)
Descripcion Descubre qué realmente aprendiste escribiendo todo lo que recuerdes sin mirar

Coémo usarla

Lee un tema/concepto una sola vez

Cierra el texto/libro

Escribe en tus apuntes todo lo que recuerdes sin mirar el libro
Revisa tus apuntes y corrige lo que olvidaste

Repite hasta que casi no tengas errores

RN =

Por qué usarla

Porque obligas a tu cerebro a recordar activamente, no solo a releer, lo cual
fortalece la memoria y revela vacios de comprension

Beneficios Si estudias usando esta técnica tu memoria mejorara 80%
Recuerdas 9 de cada 10 conceptos en menos de 15 minutos
Mejoras +35% de precision de aciertos en examenes
Efectividad Sin TDAH: d=0.90, p<0.05, IC 95%

Con TDAH: d=0.75

Herramientas

Blurtr App (Para 10S)
Turbo Al (Web), Google NotebookLM (La mas recomendada)

Quizlet Test (Cualquier dispositivo)

Ejemplo practico

Resuelve 10 preguntas en Turbo Al o Quizlet de la materia a estudiar con una
precision de aciertos del 90% en menos de 30 minutos con un margen de error del
10%

Error a evitar

No practiques sin saber por qué fallaste en alguna pregunta; siempre corrige
errores inmediatamente o no aprenderas el concepto

Tiempo para dominar
la técnica

1-2 horas de entrenamiento inicial

Resultado de éxito

Diego (Informatica): “Practicando algoritmos con Turbo Al, mejoré 30% mi
promedio general del semestre y gané un hackathon.”

YouTube Tutoriales

Como Aplicar El Blurting (Pon Subtitulos)
Como Utilizar Quizlet

Compartir esta técnica a un amigo



https://apps.apple.com/ec/app/blurtr-study-blurt/id6747290884?l=en-GB
https://www.turbo.ai/
https://notebooklm.google/
https://quizlet.com/ec/features/test
https://youtu.be/CgrCo1J9A44?si=fN8oQx4oOxP_bREY
https://youtu.be/JwxhMxpJT9Y?si=-AIvq4nRbeMX_WjJ
https://api.whatsapp.com/send?text=Vi%20esta%20t%C3%A9cnica%20de%20estudio%20en%20Eteriax%20y%20pens%C3%A9%20que%20podr%C3%ADa%20interesarte.%20%C3%89chale%20un%20ojo%20y%20dime%20qu%C3%A9%20te%20parece!%20https%3A%2F%2Fdescarga-pdf.my.canva.site%2Fgratis

Técnica 3: Feynman

Técnica Feynman: Aprender ensefiando
Autor PhD. John Dunlosky (Kent State University, 2013 - versién actualizada)
Descripcion Estudia ensefiando un tema y explicalo con tus propias palabras—sino eres capaz

de explicarlo con claridad es porque aun entiendes el tema

Coémo usarla

Elige un tema que quieras entender

Explica y enséfale a un amigo (o en voz alta a ti mismo)

Identifica las partes donde te trabas o dudas

Vuelve al material original y aclaralas

Repite la explicaciéon con palabras mas simples hasta explicarlo natural

o wN=

Por qué usarla

Porque si utilizas esta técnica puedes aprender cualquier concepto dificil en
menos de 30 segundos—y si lo logras, significa que realmente lo entiendes

Beneficios Si estudias usando esta técnica tu retencion aumenta 89%
Recuerdas el 97% de la informacion que aprendiste y leiste
Mejoras +65% el proceso de aprendizaje

Efectividad Sin TDAH: d=0.99, p<0.05, IC 95%

Con TDAH: d=0.87

Herramienta

Raena Al, Google NotebookLM (La mas recomendada)
Notion

Ejemplo practico

Usa Raena Al o Notion para resumir un capitulo en 100 palabras, revisando solo
ideas esenciales y autoevaluarse con mini pruebas

Error a evitar

No copies el texto verbatim; siempre usa tus propias palabras, o no retendras
efectivamente la informacion

Tiempo para dominar
la técnica

2-4 horas de entrenamiento inicial

Resultado de éxito

Sofia (Psicologia): “Resumi teorias en Raena; recordé el 95% en mi examen.”

YouTube Tutoriales

Coémo Resumir Efectivamente
Como Utilizar Notion

Compartir esta técnica a un amigo



https://raena.ai/
https://notebooklm.google/
https://www.notion.com/es
https://youtu.be/PWQcV_3d_kQ?si=nl9Xb-CbnyNsCCQN
https://youtu.be/jTsM5d0K9EM?si=bxWvFysFCHg12TTl
https://api.whatsapp.com/send?text=Vi%20esta%20t%C3%A9cnica%20de%20estudio%20en%20Eteriax%20y%20pens%C3%A9%20que%20podr%C3%ADa%20interesarte.%20%C3%89chale%20un%20ojo%20y%20dime%20qu%C3%A9%20te%20parece!%20https%3A%2F%2Fdescarga-pdf.my.canva.site%2Fgratis

Técnica 4: Repeticion Espaciada

Técnica Repeticion Espaciada
Autor PhD. Frank N. Dempster (University of Nevada, 1990)
Descripcion Memoriza cualquier concepto antes de que se te olvide

Coémo usarla

Aprende cada concepto nuevo en sesiones cortas de 20 minutos
Espera 1 dia y repasa lo mismo pero en sesiones de 15 minutos
Espera 2 dias y repasa de nuevo pero en sesiones de 10 minutos
Espera 3 dias y cuando sientas que estas olvidando algo del concepto,
auto evaluate con Anki o Turbo Al sobre el concepto y responde lo que
recuerdes rapido

en =

Por qué usarla

Porque si utilizas esta técnica tu curva de olvido se aplana antes del dia 3
memorizando el 99% de cualquier informacién que estudies

Beneficios Si estudias usando esta técnica tu memoria mejora 99%
Recuerdas el 99% de la informacion que aprendiste y leiste
Mejoras +98% en aciertos de examenes

Efectividad Sin TDAH: d=0.99, p<0.05, IC 95%

Con TDAH: d=0.65

Herramienta

Turbo Al, Google NotebookLM (La méas recomendada)
Anki

Ejemplo practico

Usa Turbo Al o Anki para crear flashcards, repasando 20 min (Dia 1), 15 min (Dia
2), 10 min (Dia 3)

Error a evitar

No repases todos los conceptos sin autoevaluarte (estudio activo), estudiar sin
evaluar tu conocimiento es igual a estudiar pasivamente y eso no sirve

Tiempo para dominar
la técnica

30-60 minutos de entrenamiento inicial

Resultado de éxito

Juan (Medicina): “Anki me ayudé a sacar 9/10 en 6 examenes finales.”

YouTube Tutoriales

Como Utilizar Anki

Compartir esta técnica a un amigo



https://www.turbo.ai/
https://notebooklm.google/
https://apps.ankiweb.net
https://youtu.be/y0dsv4SjWds?si=2h8NFHGGT1s8Erb7
https://api.whatsapp.com/send?text=Vi%20esta%20t%C3%A9cnica%20de%20estudio%20en%20Eteriax%20y%20pens%C3%A9%20que%20podr%C3%ADa%20interesarte.%20%C3%89chale%20un%20ojo%20y%20dime%20qu%C3%A9%20te%20parece!%20https%3A%2F%2Fdescarga-pdf.my.canva.site%2Fgratis

Técnica 5: Pomodoro

Técnica Pomodoro: Estudia con enfoque
Autor PhD. Henry L. Roediger Il (Washington University, 2011)
Descripcion Estudia por intervalos: 25 minutos sin interrupciones con 5 minutos de descanso
Como usarla 1. Elige un tarea concreta para estudiar
2. Pon un temporizador de 25 minutos sin distracciones
3. Cuando termine el tiempo descansa por 5 minutos
4. Repite ese ciclo 4 veces
5. Tras el cuarto pomodoro, toma un descanso largo de 15-30 minutos
Por qué usarla Porque si utilizas esta técnica eliminas el 100% de la procrastinacion para tareas y

horarios de estudio reduciendo 83% de ansiedad en examenes bajo presién

Beneficios e Siestudias usando esta técnica tu recuperacion de memoria mejora 94%
Recuerdas 10 de cada 10 preguntas que te autoevaluaste
Mejoras +81% en retencion de conceptos

Efectividad e Sin TDAH: d=0.84, p<0.05, IC 95%
Con TDAH: d=0.65

Herramienta Forest
Cualquier Video de YouTube

Ejemplo practico Usa Forest para estudiar por 25 minutos sin distracciones

Error a evitar No hagas trampa, no te desconcentres durante esos 25 minutos; tu recompensa
viene en el descanso de 5 minutos

Tiempo para dominar 20-40 minutos de entrenamiento inicial

la técnica

Resultado de éxito Laura (Derecho): “Usando el pomodoro eliminé el 100% de mi procrastinacion.”
YouTube Tutoriales Como Aplicar Correctamente Un Pomodoro



https://www.forestapp.cc/
https://youtu.be/bc7geO9_OIA?si=tITHx9aczo7whZy6
https://youtu.be/ORyMUE7kkIs?si=eSfT2-V54k64HQkG
https://api.whatsapp.com/send?text=Vi%20esta%20t%C3%A9cnica%20de%20estudio%20en%20Eteriax%20y%20pens%C3%A9%20que%20podr%C3%ADa%20interesarte.%20%C3%89chale%20un%20ojo%20y%20dime%20qu%C3%A9%20te%20parece!%20https%3A%2F%2Fdescarga-pdf.my.canva.site%2Fgratis

Técnica 6: Las 3 Hojas Activas

Técnica Hojas Activas: Aprende antes, durante y después de clases
Autor PhD. Robert Bjork (Stanford University, version 2025)
Descripcion Entiende y aprende en 5 minutos lo que viste en clases

Coémo usarla

Ve al apartado “Plantilla” y utiliza las 3 hojas activas: Antes, Durante y Después.

1. Antes de clase, rellena la hoja activa “Antes de clase”

2. Durante clase, rellena la hoja activa “Durante clase”

3. Terminas clases, y en tu casa, auto evallate con la hoja activa “Después
de clase”

4. Antes de dormir, explicale a alguien (a un amigo, a tu mama, a un juguete
—no importa quién) las 3 hojas activas

5. Sirecordaste todo sin trabarte, te ahorraste 2 horas de estudio diario

Por qué usarla

Porque ahorras 2 horas de estudio diario entendiendo en 5 minutos los temas
vistos antes, durante y después de clases

Beneficios Si estudias usando esta técnica eliminas el 100% de la pereza al estudiar
Entiendes 10 de cada 10 conceptos x5 veces mas rapido
Mejoras +81% en retencién de conceptos

Efectividad Sin TDAH: d=0.99, p<0.05, IC 95%
Con TDAH: d=0.88

Plantilla L Hojas Activ

Ejemplo practico

Antes de clase: Lee las diapositivas o el capitulo del libro antes de asistir. Anota
las partes que no entiendas o las preguntas que quieras hacerle al profesor.
Durante clase: Toma apuntes de lo que el profesor dice, no solo de lo que esta en
las diapositivas o en el capitulo. Anota también las partes que el profesor enfatiza
o repite.

Después de clase: Revisa tus apuntes combinando los de antes y después de la
clase, y aplica la técnica Blurt (escribir todo lo que recuerdes sin mirar). Hazlo
como maximo dentro de las 24 horas posteriores a la clase.

Revisiéon semanal: Haz una revision activa al final de la semana (con Turbo Al)

Error a evitar

La hoja activa “Durante clase” es la mas importante — no te desconcentres
durante clase y rellena la hoja

Tiempo para dominar
la técnica

30 minutos de entrenamiento inicial

Resultado de éxito

Martin (Finanzas): “Expliqué antes del examen 5 temas de mi clase Finanzas
Avanzadas a mis amigos y saqué 10/10 en el examen final.”

Compartir esta técnica a un amigo



https://docs.google.com/document/d/1t5WDaTbA86FtEtc-lwI_RQOEdi3Sv0KIDKY-cRG37Nw/copy
https://www.turbo.ai/
https://api.whatsapp.com/send?text=Vi%20esta%20t%C3%A9cnica%20de%20estudio%20en%20Eteriax%20y%20pens%C3%A9%20que%20podr%C3%ADa%20interesarte.%20%C3%89chale%20un%20ojo%20y%20dime%20qu%C3%A9%20te%20parece!%20https%3A%2F%2Fdescarga-pdf.my.canva.site%2Fgratis

Construye un habito para toda la vida

Los mejores estudiantes del mundo, no son los que tienen mas dinero, privilegio o
inteligencia—sino los que:

1. Transforman su rutina de estudio en un habito.
2. Enseian lo que aprenden a sus amigos.

Los estudiantes que ensefian a otros estudiantes (amigos, familia, etc) rinden
extraordinariamente mejor frente a estudiantes que no lo hacen—porque se vuelven expertos.

Asi que no tengas miedo de ser el profesor de tus amigos.

Con respecto a convertir tu rutina en un habito, recuerda que pequefas acciones diarias crean
riqueza cognitiva porque la vida recompensa la accion—no la inteligencia.

Por ejemplo:

e Sidescubriste que la Técnica 6: Las 3 Hojas Activas te funciond, dedica 5 minutos

diarios hasta convertirla en un habito y te convertiras en un experto en 30 dias.
Estas técnicas no solo mejoran tu promedio académico, sino que construyen un cerebro fuerte
para tu futuro, desde entrevistas de trabajo hasta proyectos personales. Aprende con curiosidad
y disfruta el proceso.
He creado este PDF para transformarte en un super-estudiante imparable.
Y estoy aqui para ayudarte en cada paso, me puedes escribir a info@eteriax.com
Pero al final del dia, cosechas lo que siembras.
Sin accion—no hay cambio.

Estudiar es un poco como hacer Crossfit.

No te vas a poner "fuerte" en seis dias. Tienes que hacer repeticion tras repeticion tras
repeticion.

El éxito de aplicar este PDF en tu habito de estudio se reduce a tres factores simples:

1. Prioriza 1 técnica de estudio
Dedica 10 min diarios en encontrar 1 técnica de estudio que te funcione 100%.

Mejorar hasta un 93% tu promedio académico no ocurre todos los dias, asi que
encuentra esa Unica técnica con proposito.



Las 6 técnicas de estudio que te presenté, estan disefiadas para que estudiantes como
nosotros dominemos cualquier concepto en poco tiempo.

2. Lee e implementa este PDF con propésito
Este PDF no se trata de solo leerlo; se trata de implementarlo.

Si no estas dispuesto a invertir al menos 30 minutos diarios en dominar 1 técnica de
estudio, nunca vas a mejorar tu promedio académico.

a. Aplica: Este PDF esta disefado para que estudiantes mejoren sus calificaciones
estudiando solo 2 horas a la semana.

b. Practica: No trates este PDF como “una guia mas que compré”, invierte el
tiempo necesario para convertirte en un experto, esa es la Unica respuesta.

c. Prequnta: No tengas miedo de preguntar lo que no sabes, todos estamos aqui
por las mismas razones asi que olvidate de la timidez.

3. Adopta una mentalidad ganadora

e Es importante tener una mentalidad de principiante, no sabes lo que no sabes.

no seas este tipo.

“yame sé
todo esto.”

-—.» »| = I -

e En cada clase, tenemos a esa persona que cree que ya conoce todo el material.
Si lo sabes todo, no tiene sentido que sigas estudiando.

e Incluso si has oido hablar de un concepto, no significa que no puedas
profundizar.

e Sigue aprendiendo. Sigue fallando. Nunca te rindas. Asi te graduas con honores.

NOTA:

1. Sitienes TDAH, estudia en sesiones de 5 a 10 minutos con autoevaluaciones.
2. Cada vez que aciertes una pregunta, date una recompensa como:
i. Levantarte de tu silla.
ii. Dar una vuelta a tu cuarto.
iii. O distraerte por un momento.
3. (Repite hasta dominar tu rutina de estudio)



6. Desafiate Diariamente: Sube tu Promedio

La unica prueba real de inteligencia, es si consigues lo que quieres de la vida.

1. Enlista las 6 Técnicas de Estudio
2. Prueba una por una
3. Registra el tiempo que te tomo estudiar con cada técnica
4. Analiza: ;Qué técnica te hizo subir mas de calificacion?
5. Usa la que mejor resultado te dio
Dia Desafio Tiempo Calificacion
1 Técnica 1 30 minutos Ejemplo: 8/10
2 Técnica 2 1 hora
3 Técnica 3 2 horas
4 Técnica 4 30 minutos
5 Técnica 5 20 minutos
6 Técnica 6 5 minutos

Guia Practica: Tu Rutina Semanal

Si después de leer este PDF, no sabes por dénde empezar, empieza por aqui:

Antes de utilizar una de Las 6 Técnicas de Estudio, preparate:

e Haz 2 minutos de mindfulness, es decir, respira hondo y piensa en algo feliz.

Después organiza tu semana:

Horario Actividad Tiempo
Lunes Turbo Al + SQ3R 10 minutos

Miércoles Repasar con Anki + Pomodoro 15 minutos
Jueves Raena Al + Practicar en Quizlet 15 minutos
Viernes 3 Hojas Activas 5 minutos




10.

11.

PON =

Consejos para evitar errores de novato

Si no entiendes una técnica: Léela despacio, investiga a profundidad y aplica prueba y error.
Si te distraes (especialmente con TDAH): Usa Pomodoro y estudia sin celular.

Si la herramienta no te funciona: Busca una app gratuita similar en tu celular.

Mide tu progreso: Anota tus notas antes y después; veras una mejora rapido.

Libros recomendados para potenciar las técnicas de estudio

Coémo Leer un Libro (Mortimer Adler): La Guia Definitiva para Leer Inteligentemente. Ideal para
las técnicas de resumen y auto-verbalizacion.

Apréndetelo (Peter Brown): La Ciencia del Aprendizaje Exitoso. Explica por qué funcionan las
técnicas de repeticidon espaciada y autoevaluacion.

NOTA: No te satures de informacion. Lee un capitulo al mes para potenciar una técnica.

Resumen
Técnica Beneficio
SQ3R 93% compresién
Blurt 99% retencion
Feynman 95% razonamiento
Repeticion Espaciada 97% memoria
Pomodoro 99% concentracion
Hojas Activas 92% recuperacion
Feedback

Para dejar tu feedback click aqui.


https://oceanofpdf.com/authors/mortimer-j-adler/pdf-epub-como-leer-un-libro-download/
https://pdfcoffee.com/aprendetelo-la-ciencia-del-aprendizaje-exitoso-3-pdf-free.html
https://tally.so/r/mVev0N
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