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Test de Habitos de Estudio

,Qué evalua este test?

Este cuestionario evaliia tus hébitos de estudio en seis areas fundamen-
tales: organizacién y planificacién, ambiente de estudio, concentracion y
atencién, técnicas de estudio, lectura y comprension, y gestién del tiempo.
Los resultados te ayudaran a identificar tus fortalezas y areas de mejora
para optimizar tu rendimiento académico.

Instrucciones:

Lee cada pregunta cuidadosamente y marca con una la opcién que mejor
describa tu situacién actual.

Responde con honestidad para obtener resultados precisos.

Solo puedes seleccionar una opcién por pregunta.

No hay respuestas correctas o incorrectas.

Al finalizar, utiliza la tabla de puntuacién para calcular tu resultado.

Tiempo estimado: 10-15 minutos
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Test de Habitos de Estudio

Organizacion y Planificacién

1. {Con qué frecuencia planificas tus sesiones de estudio con anticipacién?

[J Siempre o Casi siempre
O Frecuentemente
O A veces

0 Rara vez o Nunca

2. (Tienes un horario fijo para estudiar cada dia?

[J Siempre o Casi siempre
] Frecuentemente
O A veces

[J Rara vez o Nunca

3. jPriorizas las tareas mas dificiles o importantes?

[0 Siempre o Casi siempre
L Frecuentemente
[ A veces

[0 Rara vez o Nunca

4. ; Utilizas una agenda o calendario para organizar tus actividades académicas?

[J Siempre o Casi siempre
O Frecuentemente
O A veces

0 Rara vez o Nunca

5. ;Divides los temas extensos en partes mas pequenas y manejables?

[J Siempre o Casi siempre
] Frecuentemente
O A veces

[J Rara vez o Nunca
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6. ;Estableces metas especificas antes de cada sesion de estudio?

[J Siempre o Casi siempre
L Frecuentemente
[ A veces

] Rara vez o Nunca

7. ;Calculas el tiempo que necesitaras para completar cada tarea?

[0 Siempre o Casi siempre
O Frecuentemente
O A veces

0 Rara vez o Nunca

8. (Preparas tus materiales de estudio la noche anterior?

[J Siempre o Casi siempre
] Frecuentemente
O A veces

O Rara vez o Nunca

9. ;Revisas regularmente tu progreso académico?

[J Siempre o Casi siempre
L Frecuentemente
[ A veces

] Rara vez o Nunca

10. ;Ajustas tu plan de estudio cuando es necesario?

[0 Siempre o Casi siempre
O Frecuentemente
O A veces

] Rara vez o Nunca
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Ambiente de Estudio

11. ;Tu lugar de estudio esta libre de distracciones?

[J Siempre o Casi siempre
O Frecuentemente
O A veces

O Rara vez o Nunca

12. jCuentas con buena iluminacién en tu area de estudio?

[J Siempre o Casi siempre
[J Frecuentemente
O A veces

O Rara vez o Nunca

13. ;Tu espacio de estudio estd ordenado y limpio?

[J Siempre o Casi siempre
L Frecuentemente
[ A veces

] Rara vez o Nunca

14. ; Estudias siempre en el mismo lugar?

[J Siempre o Casi siempre
O Frecuentemente
O A veces

0 Rara vez o Nunca

15. ;La temperatura de tu ambiente de estudio es confortable?

[J Siempre o Casi siempre
] Frecuentemente
O A veces

[J Rara vez o Nunca
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16. ;Tienes todos los materiales necesarios al alcance?

[J Siempre o Casi siempre
L Frecuentemente
[ A veces

] Rara vez o Nunca

17. ;Apagas o silencias tu teléfono mientras estudias?

[0 Siempre o Casi siempre
O Frecuentemente
O A veces

0 Rara vez o Nunca

18. jEvitas estudiar en tu cama o lugares de descanso?

[ Siempre o Casi siempre
] Frecuentemente
O A veces

O Rara vez o Nunca

Concentracién y Atencion

19. ;Puedes mantener la concentracién durante periodos prolongados?

[J Siempre o Casi siempre
O Frecuentemente
O A veces

0 Rara vez o Nunca

20. ;Evitas el multitasking mientras estudias?

[J Siempre o Casi siempre
U Frecuentemente
[0 A veces

[J Rara vez o Nunca



cursosgratisunam.com

21. ;Tomas descansos regulares durante tus sesiones de estudio?

[J Siempre o Casi siempre
L Frecuentemente
0 A veces

[J Rara vez o Nunca

22. ;Te resulta facil retomar el estudio después de una interrupcion?

[J Siempre o Casi siempre
L Frecuentemente
[0 A veces

[J Rara vez o Nunca

23. ;Evitas las redes sociales durante tus horas de estudio?

[J Siempre o Casi siempre
L Frecuentemente
[0 A veces

[J Rara vez o Nunca

24. ;Logras concentrarte incluso cuando el tema no te interesa mucho?

[J Siempre o Casi siempre
U Frecuentemente
[ A veces

O Rara vez o Nunca

25. ;Utilizas técnicas para mantener tu atencién (como Pomodoro)?

[J Siempre o Casi siempre
] Frecuentemente
O A veces

O Rara vez o Nunca

26. ;Identificas y eliminas los factores que te distraen?

[J Siempre o Casi siempre
] Frecuentemente
O A veces

O Rara vez o Nunca
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Técnicas de Estudio

27. ;Haces resumenes o esquemas de lo que estudias?

[J Siempre o Casi siempre
O Frecuentemente
O A veces

O Rara vez o Nunca

28. ;Subrayas o resaltas la informacién mas importante?

[J Siempre o Casi siempre
[J Frecuentemente
O A veces

O Rara vez o Nunca

29. ;Utilizas mapas mentales o conceptuales?

[J Siempre o Casi siempre
L Frecuentemente
[ A veces

] Rara vez o Nunca

30. jPracticas con ejercicios o problemas relacionados?

[J Siempre o Casi siempre
O Frecuentemente
O A veces

0 Rara vez o Nunca

31. ;Explicas en voz alta lo que has aprendido?

[J Siempre o Casi siempre
] Frecuentemente
O A veces

[J Rara vez o Nunca
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32. ;Relacionas la informacion nueva con conocimientos previos?

[J Siempre o Casi siempre
L Frecuentemente
[ A veces

] Rara vez o Nunca

33. ;Repasas el material varias veces antes de un examen?

[0 Siempre o Casi siempre
O Frecuentemente
O A veces

0 Rara vez o Nunca

34. ;Utilizas fichas de estudio o flashcards?

[ Siempre o Casi siempre
] Frecuentemente
O A veces

O Rara vez o Nunca

35. ;Haces autoevaluaciones para comprobar tu comprension?

[J Siempre o Casi siempre
L Frecuentemente
[ A veces

] Rara vez o Nunca

36. jVarias tus técnicas de estudio segtn la materia?

[0 Siempre o Casi siempre
O Frecuentemente
O A veces

] Rara vez o Nunca
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Lectura y Comprensiéon

37. jLees activamente tomando notas mientras lees?

[0 Siempre o Casi siempre
L Frecuentemente
0 A veces

[J Rara vez o Nunca

38. ;Revisas los titulos y subtitulos antes de leer un texto completo?

[J Siempre o Casi siempre
[J Frecuentemente
[0 A veces

[J Rara vez o Nunca

39. ;Te haces preguntas sobre el contenido mientras lees?

[J Siempre o Casi siempre
L Frecuentemente
[0 A veces

0 Rara vez o Nunca

40. ;Buscas el significado de palabras que no conoces?

[0 Siempre o Casi siempre
[ Frecuentemente
O A veces

[0 Rara vez o Nunca

41. ;Relees los parrafos que no comprendes?

[J Siempre o Casi siempre
[J Frecuentemente
O A veces

0 Rara vez o Nunca

42. ;Puedes resumir con tus propias palabras lo que has leido?

[0 Siempre o Casi siempre
O Frecuentemente
O A veces

[J Rara vez o Nunca
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Gestion del Tiempo y Constancia

43. ;Estudias todos los dias, aunque sea por poco tiempo?

[J Siempre o Casi siempre
O Frecuentemente
O A veces

O Rara vez o Nunca

44. ;Evitas dejar todo para el ultimo momento?

[J Siempre o Casi siempre
[J Frecuentemente
O A veces

O Rara vez o Nunca

45. ;Cumples con los tiempos que te propones para cada tarea?

[J Siempre o Casi siempre
L Frecuentemente
[ A veces

] Rara vez o Nunca

46. ;Distribuyes tu tiempo de estudio a lo largo de la semana?

[J Siempre o Casi siempre
O Frecuentemente
O A veces

0 Rara vez o Nunca

47. ;Dedicas mas tiempo a las materias que se te dificultan?

[J Siempre o Casi siempre
] Frecuentemente
O A veces

[J Rara vez o Nunca
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48. jAprovechas los tiempos libres entre clases para repasar?

[J Siempre o Casi siempre
L Frecuentemente
[ A veces

] Rara vez o Nunca

49. (Estudias incluso cuando no hay exdmenes proximos?

[0 Siempre o Casi siempre
O Frecuentemente
O A veces

0 Rara vez o Nunca

50. ;Mantienes un equilibrio entre estudio, descanso y ocio?

[ Siempre o Casi siempre
] Frecuentemente
O A veces

O Rara vez o Nunca
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Calcula tu Resultado

7

Como calcular tu puntuacion:

1. Asigna los siguientes puntos a cada respuesta:

» Siempre o Casi siempre: 4 puntos
» Frecuentemente: 3 puntos
= A veces: 2 puntos

= Rara vez o Nunca: 1 punto

2. Suma todos los puntos de tus 50 respuestas.

3. Tu puntuacion total estara entre 50 y 200 puntos.

4. Busca tu rango en la tabla de resultados de la siguiente pagina.

Mis puntos totales:

7200

12
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Resultados

iFelicitaciones! Tus habitos de estudio son excepcionales

Demuestras una disciplina y organizacion sobresalientes en tu rutina de estudio. Tus
hébitos estan muy bien consolidados y te permiten aprovechar al maximo tu tiempo de
aprendizaje. Utilizas técnicas efectivas, mantienes un ambiente adecuado y gestionas tu
tiempo de manera eficiente.

Recomendaciones:

= Mantén esta consistencia a largo plazo

Comparte tus técnicas con companeros que necesiten ayuda

Continta adaptando tus métodos a medida que avanzas en tu formacién

Considera explorar técnicas avanzadas de aprendizaje acelerado

No descuides el equilibrio entre estudio y descanso

Buenos Hébitos de Estudio (140-169 puntos)

Muy bien, tienes buenos habitos de estudio

Cuentas con una base sélida de hébitos de estudio que te ayudan a obtener buenos
resultados académicos. Eres organizado y aplicas diversas técnicas de aprendizaje. Sin
embargo, hay areas especificas donde puedes mejorar para optimizar ain mas tu rendi-
miento.

Recomendaciones:

Identifica las dareas donde obtuviste menor puntuacion

Trabaja en crear rutinas més consistentes

Experimenta con nuevas técnicas de estudio

Fortalece tu disciplina en momentos de baja motivacion

Establece metas mas especificas para cada sesién de estudio

Tus habitos de estudio son aceptables pero mejorables

Tienes algunas précticas de estudio positivas, pero tu rendimiento es irregular. A
veces logras concentrarte y ser productivo, pero en otras ocasiones te cuesta mantener la
disciplina. Hay varios aspectos de tus habitos que necesitan fortalecerse para alcanzar tu
maximo potencial académico.

Recomendaciones:

13



cursosgratisunam.com

Crea un horario de estudio fijo y cimplelo durante al menos 21 dias

Elimina las principales distracciones de tu ambiente de estudio

» Comienza a utilizar técnicas de estudio activas (resimenes, mapas mentales)

Planifica tus sesiones con anticipaciéon

Practica la técnica Pomodoro (25 minutos de estudio, 5 de descanso)

Organiza tu espacio de estudio de manera permanente

Habitos de Estudio Deficientes (80-109 puntos)

Necesitas mejorar significativamente tus habitos de estudio

Tus héabitos de estudio actuales no son suficientes para alcanzar un buen rendimien-
to académico. Probablemente experimentas dificultades para concentrarte, organizarte o
mantener la constancia. Es fundamental que realices cambios importantes en tu forma de
estudiar para evitar frustracion y bajo rendimiento.

Recomendaciones:

= Establece un lugar fijo para estudiar, libre de distracciones

= Comienza con sesiones cortas de 15-20 minutos e incrementa gradualmente
» Crea una rutina diaria de estudio a la misma hora

= Elimina completamente el teléfono y redes sociales durante el estudio

= Busca apoyo de un tutor o asesor académico

= Aprende técnicas bésicas como subrayado y resumen

» Organiza tus materiales y espacios antes de comenzar

Habitos de Estudio Muy Deficientes (50-79 puntos)

Tus habitos de estudio requieren atenciéon urgente

Actualmente no cuentas con habitos de estudio estructurados, lo que probablemente
esta afectando seriamente tu rendimiento académico. Estudiar se ha convertido en una
actividad cadtica, improvisada y poco efectiva. Es crucial que tomes accién inmediata
para desarrollar una rutina de estudio funcional.

Recomendaciones:

= URGENTE: Busca ayuda de un orientador académico o psicopedagogo
= Comienza desde cero: establece UN solo héabito a la vez

= Crea un ambiente de estudio bésico y funcional
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= Establece un horario minimo de 30 minutos diarios

= Elimina todas las distracciones posibles durante el estudio

= Utiliza alarmas y recordatorios para crear disciplina

= Considera técnicas de gestion del tiempo como listas de tareas simples
= No te desanimes: los hdabitos se construyen paso a paso

= Celebra cada pequeno logro para mantener la motivacién

= Pide apoyo a familiares para que te ayuden a mantener la disciplina

Recuerda: Los héabitos de estudio se pueden desarrollar y mejorar con practica
constante. Este test es solo una herramienta de diagnoéstico. Lo importante es tomar
accion sobre las areas que necesitas fortalecer. jEl éxito académico esta a tu alcance!
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