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o Céntrate en los temas que te interesan 

o Desarróllalos en varios subtemas. 

o Si tienes que buscar información en internet. 
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¿Te imaginas no tener que pensar en realizar en todos los puntos anteriores y 
que te saliesen de manera automática? 

Pues es posible. 

Hacer acciones de manera automática sin pensar en ellas se consigue generando un HÁBITO. 

Los hábitos se generan cuando repetimos acciones de manera continuada en el tiempo. 

Hay dos tipos de hábitos: 

 Los que te conducen a la ponzoña. Repites en el tiempo acciones que te llevan por el mal camino. 

 Los que te ayudan a mejorar. Repites en el tiempo acciones que te llevan por el buen camino, te 

acercan a tus objetivos y te ayudan a crecer y mejorar. 

A continuación te muestro cómo “Instalar” en tu comportamiento las acciones que te he propuesto en los 

puntos anteriores para que te ayuden a crecer y a mejorar en tu estudio generando un hábito. 

Pasos para generar un buen hábito de estudio: 

 Repite las acciones cada día con las que quieres formar el hábito. 

La repetición ha de ser continua en el tiempo, como mínimo de 14 a 21 días. 

 Da pequeños pasos. No intentes estableces muchos hábitos o iniciar muchos cambios a la vez, ve 

poco a poco, en pasos que puedas dar cómodamente y que puedas controlar. 

 Visualiza tu éxito y beneficios del cambio. Ten presente en cada momento los beneficios que vas 

a conseguir de la utilización del nuevo método y visualizarlo en tu mente. 

 Visualiza las consecuencias negativas de no generar el cambio. Puede ayudar a motivarnos 

visualizar los efectos perjudiciales de no establecer un buen hábito de estudio. 

 Ten presente que vas a cometer errores. El más común es olvidar repetir la acción a la que te 

quieres habituar. Para evitar estos olvidos podemos crearnos recordatorios, como notas adhesivas o 

alarmas en el móvil que nos recuerden repetir la acción. 

 Mantén una actitud optimista hacia el establecimiento del hábito. Has de hablarte bien a ti mismo 

cuando cometas un error o no te salgan las cosas como tú esperas. 

 Tómate el proceso como una analogía del crecimiento de una planta. Imagínate que te han 

regalado la semilla de una planta que tiene unos frutos riquísimos. El único inconveniente se da en la 

primera etapa de siembra y cuidados iniciales. La planta ha de ser cuidada todos los días, ya que si 

no es así, es posible que muera. Una vez superada la primera fase de cuidados, la planta se vale por 

sí misma y comienza a dar sus riquísimos frutos sin apenas cuidados por nuestra parte. 

“Sembrar” un hábito es algo muy parecido al cuidado de esta planta. 

Al principio deberemos prestar atención consciente en formar ese hábito, pero una vez que lo integremos 

en nuestra vida ya no nos supondrá ningún esfuerzo. 
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Saber cómo motivarte y seguir adelante cuando las cosas se ponen difíciles 
va suponer en muchas ocasiones la diferencia entre abandonar el estudio o continuar hasta 

conseguir tu objetivo. 

A continuación te resumo las claves que puedes utilizar para aprender a motivarte de manera efectiva 

Por la tanto si aprendemos a cambiar lo qué pensamos y cómo lo pensamos aprenderemos a cambiar 

nuestros niveles de motivación. 

Te voy a mostrar a continuación con un ejemplo como puedes mejorar tu motivación en el estudio 

Proceso paso a paso: 

Imagínate que tienes que ponerte a estudiar el tema 1 de historia de España. 

 Imagina tu trabajo terminado: 

Imaginar y pensar en el trabajo terminado es un potente motivador que te puede incitar a la acción. 

Si además lo imaginas con imágenes coloridas y vivas el efecto motivador es aún mayor. 

Ejemplo: Puedes crear una imagen de ti mismo en la biblioteca donde te ves con una sonrisa en la cara 

después de saber y recordar un mapa mental que has elaborado del tema. 

 Ponte pequeñas metas: 

Te ayudará a eliminar la sensación de estar abrumado y agobiado cuando te enfrentas a un material muy 

extenso y poder hacerle frente con mayor facilidad. 

Por ejemplo: Si tu tema 1 de Historia tiene 16 epígrafes distintos podrías establecerte metas como las 

siguientes: 

 Estudiar los 4 primeros epígrafes y hacer mapa mental: 2 horas de estudio 

 Estudiar los siguientes 4 epígrafes y hacer mapa mental: 2 horas de estudio 

 Estudiar los siguientes 4 epígrafes y hacer mapa mental: 2 horas de estudio 

 Estudiar los últimos 4 epígrafes y hacer un repaso: 2 horas de estudio 

 Prémiate cuando cumplas tus objetivos 

Te ayudará a asentar una base positiva en la dinámica de tu estudio. 

Este premio no tiene porque ser nada material. 

Ver tu serie favorita, quedar con un amigo o pareja o hacer algo que te gusta puede ser más que suficiente. 

 Auto-engáñate positivamente 

Generalmente nos auto-engañamos para posponer cosas. 

Mañana estudio, mañana le llamo, mañana ordeno la casa, mañana hago deporte etc. 

¿Por qué no auto engañarte para hacer cosas productivas en vez de para no hacerlas? 

Por ejemplo: Generalmente lo que más nos cuesta es empezar a estudiar. Un autoengaño positivo podría 

ser: 

Voy a Estudiar Solo 5 Minutos 

De esta manera superar la barrera de “ponerte a estudiar” es mucho más sencillo y una vez metido en harina 

es mucho más fácil mantenerte estudiando. 

 Piensa en las consecuencias 

A algunas personas les motiva conseguir objetivos. 
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Pelear por ellos les incita a la acción y a mantener un ritmo de trabajo. 

Su sentido de la motivación es “Acercarse a”. 

A otras, sin embargo, conseguir algo o luchar por un objetivo no les motiva para nada. 

Este tipo de personas tienen a sentirse motivadas a ejecutar acciones cuando pretender alejarse de un 

problema o algo que les genera dolor. 

Este tipo de personas tienden a actuar como dice la expresión popular cuando “tienen el agua al cuello”. 

Su sentido de la motivación es “Alejarse de”. 

Podemos apalancarnos en ambas formas de funcionar para generar estados emocionales que nos motiven a 

la acción. 

Por ejemplo, y siguiendo con el ejemplo del tema de Historia: 

Si somos personas del estilo “Acercarse a” Podemos imaginarnos el examen aprobado y un buen mes de 

vacaciones al no tener que estudiar en verano. 

Si somos personas “Alejarnos de” podemos imaginar nuestro examen suspendido y horas y horas de estudio 

en la biblioteca durante el verano. 

Si imaginas ambas situaciones con vivacidad y llegas a “sentir” las consecuencias puedes utilizar este punto 

como una forma de apalancarte en las consecuencias para conseguir motivación. 

 Usa las comparaciones contigo mismo para no caer en las trampas de la motivación. 

Las comparaciones motivan y desmotivan. 

Motivan cuando te inspiras en una persona que ha conseguido algo grande. 

La imagen de esa persona te incita a seguir ya que si alguien lo ha conseguido tú también puedes hacerlo. 

Desmotivan cuando los logros de una persona son tan grandes que pensamos que nunca podremos 

conseguir lo que ha conseguido esa persona. 

¿Qué hacemos si estamos en el 2º punto? 

 
Compárate contigo mismo. 

Tú eres único. 

¿Por qué compararte con los demás si eso te derrumba? 

Puedes compararte contigo mismo planteándote las siguientes preguntas para asentar una dinámica de auto 

mejora. 

¿Cómo he mejorado en “lo que quieras comparar” con respecto el día anterior? 

¿Cómo he mejorado en “lo que quieras comparar” con respecto a la semana pasada? 

¿Cómo he mejorado en “lo que quieras comparar” con respecto al mes pasado? 

Por ejemplo: 

Ayer estudié: 

 Los 4 primeros epígrafes y realicé un mapa mental en 2 horas de estudio 

Lo comparo con lo que he hecho hoy 

 He estudiado los 4 siguientes epígrafes, el mapa mental y he repaso lo de hoy y el día anterior en 2 

horas de estudio 

Me amparo en esta mejora para generar motivación. 

Si no he conseguido mejora 

Me puedo preguntar: 

¿Qué me ha impedido mejorar con respecto al día anterior? 

Cuando encuentre la razón me hago la siguiente pregunta: 

¿Cómo puedo evitar que esto vuelva a ocurrir? 

De esta manera me planteo preguntas que guían mi atención a la búsqueda de soluciones y a la 

acción de auto-mejora evitando preguntas ponzoñosas del estilo: 

¿Por qué me pasa esto a mí? 

Que conducen a la autocompasión y a la desmotivación. 

 



C.M. MIGUEL CASTILLEJO 
    Fundación VERA-CRUZ 
Principado de Asturias, s/n 

23009 JAÉN 
Tfno: 953. 250.348 
Fax:  953. 267.769 

E-mail: info@colegioveracruz.es 

TÉCNICAS DE 

ESTUDIO 

 

 

 

HORA LUNES MARTES MIÉRCOLES JUEVES VIERNES SÁBADO DOMINGO 
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