g %xu“ 00¢
ORIZNTACION

FACULTAD DE

porpr— PSICOLOGIA

UNIVERSIDAD COMPLUTENSE DE MADRID

iCOMO ORGANIZAR EL TIEMPO DE ESTUDIO DURANTE
LA CUARENTENA?
ORIENTACIONES PARA UNIVERSITARIOS

Durante estas semanas de confinamiento son numerosos los recursos que se han
publicado con el objetivo de ayudar a los ninos y adolescentes a seguir el ritmo
de estudio en un modelo de ensenanza-aprendizaje al que no estaban
habituados. Sin embargo, es dificil encontrar orientaciones dirigidas a los
universitarios, principalmente a los matriculados en universidades presenciales,
gue se estan enfrentando a la misma situacién que los alumnos de ensenanzas
no universitarias pero sin un tutor que les acompane en el proceso.

Este documento estd dirigido a vosoftros, los alumnos de Grado y Postgrado,
porque sabemos que a algunos éste cambio de modelo os estd generando
cierta inseguridad y algunas dificultades para organizaros.

Sabemos que no todos estdis llevando igual esté tiempo de reclusidn en casa,
gue cada uno lo vive de una manera diferente y que no todos tenéis las mismas
condiciones personales ni ambientales, pero es importante que os planifiquéis
cada semana y generéis una rutina de estudio diaria. El éxito en las modalidades
de ensenanza no presencial estd muy ligado a la disciplina, la constancia y la
rutina.

1- Para empezar, algo que seguro habéis oido muchisimas veces en esos dias:
- Levdntate siempre a la misma hora, desayuna, dichate y vistete, si,
vistete como si fueras a ir a la universidad, esto hace que tu cerebro se

sitle en modo trabajo.

- Busca un lugar de tu casa en el que puedas estar tranquilo, sin ruidos ni
interrupciones constantes (apaga el maovil y evita estar pendiente de las
noticias, no hardn ofra casa que distraerte y, en el peor de los casos,
generarte ansiedad)

- Fijate un horario de estudio. Con 6 horas diarias puede ser suficiente, lo
importante es aprovecharlas. Haz pausas de 10 minutos cada dos horas.

2- Planifica la semana completa:

- Crea un calendario con las clases on-line o tutorias que hayan fijado
cada uno de tus profesores.

- Descarga el material que hayan subido al Campus Virtual y organiza las
tareas por asignaturas.
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Sobre el calendario en el que has anotado los horarios de las clases y
tutorias, distribuye el fiempo de estudio y de realizacién de los frabajos de
cada asignatura.

Es mejor empezar siempre por aquellas asignaturas o trabajos que te
requieran mayor atencién y dejar para el final del dia lo que te resulte
mas sencillo.

3- Sitienes clases on-line o tutorias:

Antes de la clase lee todo el material sobre el tema que el profesor haya
subido y anota las dudas. Silo has leido todo, la clase te resultard mucho
mas facil de seguir y te podrds centrar en aquellos aspectos que no
entfiendes para preguntarlos.

En las herramientas de videoconferencia que ha habilitado la universidad
suele haber un chat en el que puedes ir escribiendo tus dudas para que
el profesor te pueda responder una vez haya terminado de explicar.
Después de clase, elabora tus propios apuntes para que te sirvan de guia
en el estudio.

4- Sitienes que realizar trabajos en grupo:

Realmente esto no cambia mucho con respecto a lo que ya estdis
acostumbrados. Podéis utilizar las mismas herramientas para compartir los
documentos, aungue si es importante que os conectéis de vez en
cuando todos los miembros del grupo para compartir lo que estdis
haciendo.

5- Tiempo de trabajo individual y colaborativo

Estudia cada dia, empezando por lo que te resulte mds complicado.
Conéctate con tus companeros, te sentirds mds apoyado y podéis
ayudaros unos a ofros, igual que lo hacéis cuando vais a clase.

A estas pautas generales, que cada uno tendrd que adaptar dependiendo de
su situacion, tenemos que anadir algunos para los que estéis haciendo el TFG o

el TFM.

A estas alturas del curso lo normal es que ya haydis empezado o lo tengdis
bastante avanzado, por lo que no 0s va a suponer un gran problema, pues
como sabéis se frata de un trabajo individual en el que vosotros tenéis demostrar
que tenéis las competencias suficientes para desarrollar un trabajo académico
sobre un fema muy concreto.

Es importante que vuestros tutores os hayan aprobado el tema vy la estructura
del trabagjo. A partir de ahi es cuestion de ponerse a escribir, esto fambién
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requiere disciplina, no es facil enfrentarse al papel en blanco, pero os
aseguramos que una vez que se empieza, teniendo clara la estructura, no es
tan complicado como parece. La mayoria de los TFG y TFM tienen un marco
tedrico que es la base que sustenta el frabajo. 3Como hacerlo?

1-

2-

Ve escribiendo punto por punto y a medida que tengas apartados
completos enviaselos a tu futor para que haga las correcciones
oportunas. No esperes que tu tutor te conteste el mismo dia ni al dia
siguiente, corregir trabajos lleva tiempo y cada profesor dirige varios, en
algunos casos muchos, pero es importante que tU0 no pares, asi que
continda con el siguiente apartado.

Si tenias previsto recoger datos sobre el tema que estas trabajando, es
posible que no vayas a poder hacerlo por la situacion que estamos
viviendo. No pasa nada, se pueden hacer frabajos mdas tedricos o
propuestas de intervencion basadas en el andlisis de otros programas. En
esta situacion se impone la flexibilidad.

Aunque seguro que tu tutor ya te lo ha dicho, al tfratarse de un trabajo
académico es importante respetar las normas APA, por lo que tenlas en
cuenta y anotfa bien todas las referencias a medida que las vayas
incorporando.

La parte positiva de todo esto es que vas a tener algo mds de tiempo
para terminarlo, asi que organizate para dedicarle unas horas todos los
dias y seguro que lo finalizas a tiempo.

Por Ultimo, también tienes que organizarte para hacer algo de ejercicio,
descansar y estar con tu familia y amigos. Aunque no podamos salir de casa es
necesario que dediquemos un tiempo todos los dias para otros actividades y
mantengamos nuestra mente activa.

De todas formas, si te sientes muy agobiado con los estudios y necesitas hablar
con nosotros, escribenos soriepsi@ucm.es y nos podremos en contacto contigo.
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