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15 CONSEJOS PARA ESTUDIANTES CON DIFICULTADES DE LAS FUNCIONES

10.

EJECUTIVAS

Divide las tareas grandes en pasos muy pequefios — “Escribir la redaccion de Lengua” puede
resultar abrumador. Dividelo en pasos mas pequefios: elegir un tema — buscar informacion de
clase, el libro de texto e internet — hacer un esquema — escribir la introduccion — escribir una
seccion cada vez.

Utiliza una unica lista maestra de tareas pendientes — Mantén en un mismo lugar los trabajos,
actividades, citas y tareas personales. Puede ser una agenda de papel, una aplicacion del teléfono
o un calendario digital. Evita tener la informacion repartida en cinco sitios diferentes.

Prueba la regla del “Enfocarme Exclusivamente en el Siguiente Paso” — Cuando te quedes
bloqueada, no te preguntes: “;Como voy a terminar todo esto? ” Preglntate: “;Qué es lo
siguiente que tengo que hacer?” Empezar suele ser mas facil cuando la tarea parece pequeiia.

Pon alarmas para algo mas que las clases — Utiliza recordatorios para empezar los deberes,
salir hacia una cita, llevar determinados materiales a clase o comenzar la rutina de irte a dormir;
no solo para los acontecimientos que no puedes olvidar.

Crea un horario visual — Ver el dia organizado puede hacer que el tiempo resulte més facil de
comprender. Utiliza colores, simbolos, casillas para marcar o imagenes para mostrar qué viene
después.

Calcula cuanto tiempo necesitaras y después duplicalo — Las personas con dificultades en las
funciones ejecutivas pueden subestimar cuanto tardaran las tareas. Intenta calcular el tiempo y
después afiade tiempo adicional para las distracciones, las transiciones y el tiempo que necesitas
para empezar.

Utiliza un temporizador para hacer visible el paso del tiempo — Intenta trabajar durante 15—
25 minutos y después hacer una pausa breve. Un temporizador puede hacer que una tarea
intimidante parezca mas manejable.

Crea un “Lugar para la Entrada/Salida”, donde ponerlas cosas del colegio o la universidad
— Guarda la mochila, el ordenador, el cargador, las llaves, el material deportivo y otros objetos
que utilizas con frecuencia en un mismo lugar. Haz que sea fécil dejarlo siempre facil de
encontrar y/o cogerlo todo cuando tengas que salir.

Prepara la mochila la noche anterior — Antes de acostarte, comprueba tu horario y prepara
todo lo que necesitaras al dia siguiente. jPor la mafiana te alegrards muchisimo de haberlo hecho!

Utiliza la estrategia de los “Dos Minutos“ para empezar — Dite a ti misma que solo tienes
que trabajar en la tarea durante dos minutos. Abre el documento, escribe la primera frase o
resuelve el primer problema. Empezar suele ser la parte mas dificil.
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Haz que las distracciones sean mas dificiles de alcanzar — Deja el teléfono al otro lado de la
habitacion, silencia las notificaciones, cierra las pestafias innecesarias del navegador o utiliza
bloqueadores de paginas web mientras estudias. No dependas Unicamente de tu fuerza de

voluntad.

Ten una lista de “Cosas que se me Olvidan” — Crea esta lista breve, para cuando salgas de
casa o del centro de estudios y revisale antes de salir. Te ayudara a confirmar que tienes todo. Por
ejemplo Teléfono * Ordenador * Cargador » Mochila ¢ Deberes * Agua * Llaves. Déjala junto a
la puerta o llévale en el bolso o mochila.

Prueba el “Acompaiiante” (trabajar acompafiada) — Trabaja cerca de otra persona que
también esté trabajando, aunque cada uno esté haciendo algo diferente. Un compafiero de estudio,
amigo, padre o madre, tutor o grupo de estudio virtual puede proporcionar una estructura y un
apoyo tutiles.

Reserva tiempo para recuperarte — Las funciones ejecutivas requieren energia. Programa
descansos, comida, movimiento, suefio y tiempo libre. Estar agotada puede hacer que planificar,
concentrarse, recordar cosas y regular las emociones resulte mucho mas dificil.

Pide el apoyo que necesitas — Necesitar estrategias o adaptaciones no significa que no seas
capaz. Habla con profesores, orientadores, servicios de apoyo a estudiantes con discapacidad o
con tus padres sobre los apoyos que pueden ayudarte a demostrar lo que sabes. Puedes considerar
adaptaciones como recibir instrucciones por escrito, disponer de mas tiempo, tener revisiones
periddicas para organizarte o dividir las tareas en partes mas pequefias.

FINALMENTE, UNA REGLA FACIL PARA AYUDARTE A RECORDAR

Hazlo visible. Hazlo mas pequeiio. Haz que sea mas facil empezar.

Las dificultades con las funciones ejecutivas no significan ser vaga ni que no te importe.

A veces, el cerebro necesita una estructura externa para hacer aquello que otro cerebro puede
organizar internamente.

El objetivo no es la perfeccion; es encontrar herramientas que hagan que los estudios y la vida cotidiana
sean mas manejables.



