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    A Daniel,


    mi compañero de sueños


    

  


  
    Primera parte

    Emociónate

  


  
    1. Mi sueño


    Mi sueño es que todas las personas que no están contentas en sus trabajos aprueben una oposición y consigan un trabajo mejor, o por qué no, el trabajo con el que siempre soñaron.


    De forma habitual me encuentro en reuniones con amigos y compañeros que me preguntan si merece la pena estudiar una oposición y yo lo tengo claro: en mi caso es la mejor decisión que pude tomar. Tener un trabajo fijo que te gusta es una maravillosa opción que recomiendo a mis amigos, por eso, siempre me alegro cuando me preguntan porque el primer paso que te lleva hacia una plaza fija es estar interesado.


    Hay plazas para todos los gustos y por supuesto, por si no lo sabías, hay una plaza para ti. En algunas oposiciones se requiere una titulación específica: magisterio, enfermería, ingeniería, medicina, derecho… pero hay muchas otras en las que no se necesita más que el graduado escolar, te repito: tengas el título que tengas y tengas la experiencia que tengas, hay una plaza para ti.


    Hay funcionarios en hospitales, en colegios, en residencias de mayores y en muchos lugares más. Plazas de administrativo, plazas de personal de limpieza y de cuidador. Hay plazas en la policía, en la guardia civil y hasta para ir a la cárcel hay oposiciones. Tengo varios amigos que trabajan en la prisión y te aseguro que están muy contentos en su trabajo y que no se cambiarían por nada del mundo.


    En serio, ¿tú sabes la tranquilidad con la que uno vive cuando tiene un trabajo para toda la vida? Ser emprendedor está genial, pero por desgracia no todos valemos. Tampoco para ser funcionario vale todo el mundo, hay personas que prefieren trabajar en su propio negocio, ganar más dinero y tener su propio horario y todo es respetable. Todos los trabajos tienen sus cosas buenas y sus cosas malas, es cuestión de ponerlas en una balanza y tomar tu propia decisión.


    También me gustaría dejar claro desde el principio que este libro no es para las personas que quieren hacerse millonarias, hay decenas de libros con consejos para ganar mucho dinero, y este no es uno de esos.


    Aclaración importante: no puedes hacerte millonario con el sueldo de un funcionario.


    Cada uno tiene sus motivos para opositar y estoy segura que si tienes este libro entre las manos, es porque tú también tienes claro que quieres una plaza para ti o como mínimo estás pensando en la idea.


    Voy a contarte como logré aprobar una oposición y obtuve mi plaza de enfermera con tan solo veinticinco años. No pretendo presumir sino demostrarte que si yo he podido, ¡tú también puedes!


    A lo largo de estas páginas compartiré contigo todo lo que sé porque te quiero animar a que comiences el camino que te lleve hasta tu plaza. Quiero explicarte todo aquello que me ha funcionado sin secretos y darte las herramientas y trucos que necesitas para estudiar con éxito. Todo lo que leerás es el resultado de mi experiencia y está basado también en lo que he aprendido ayudando a aprobar a otras personas.


    Espero que este libro te ayude a creer en ti. Me gustaría que te sirviera como motivación para que vivas el camino de opositar con la misma ilusión y entusiasmo con que yo lo estoy escribiendo. Si estas dispuesto a dejarte llevar, por un tiempo, me convertiré en tu preparadora.


    Cuando uno decide opositar, comienza un camino largo, y a menudo puede encontrarse con algunas dificultades. Hablaré de ellas también y les haremos frente con nuestra mejor actitud.


    Aprobar una oposición te cambia la vida y no solo por el resultado, precisamente es el camino que recorres el que te hace crecer como persona ya que de alguna manera te obliga a conocerte a ti mismo y superarte en muchas facetas.


    Opositar para algunas personas significa avanzar hacia el trabajo de sus sueños, para otros significa un trabajo fijo o con mejores condiciones, la ansiada estabilidad laboral que te permite disfrutar de otras facetas de tu vida. Sea cual sea tu caso, quiero darte mi más sincera enhorabuena por haber tomado la decisión.


    Me gusta la gente que lucha por tener un trabajo mejor y es que para mí, es un suplicio trabajar en un lugar que no te gusta, levantarte por las mañanas sin ilusión, estar contando las horas para salir del trabajo y deprimirte cada vez que las vacaciones se acaban. No concibo una vida así para mí y tampoco la quiero para ti.


    Dicho todo esto quiero hacerte la primera pregunta y espero que la contestes con sinceridad: ¿Te atreves a conseguir tu plaza y disfrutar de la vida de una vez por todas?


    Si tienes este libro entre las manos espero que la respuesta sea que sí. Sigue las 33 claves y ponte manos a la obra: Hay una plaza para ti.
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    2. La revelación


    Ayer entré en una librería y sin darme cuenta me puse a buscar este libro. Puede que no te llame la atención pero había un pequeño problema, en esos momentos ni siquiera lo había escrito. Fue una señal, en mi cabeza llevaba dándole vueltas durante mucho tiempo, quizás desde que aprobé. Pero no me atrevía a dar el paso, y de repente, como si de una revelación se tratase comprendí que tenía que escribirlo y compartir mi historia con todo el que quisiera leerla. Al llegar a casa era tarde y ni siquiera anoté la idea porque algo me decía que no se me iba a olvidar.


    Y así ha sido. A pesar de que normalmente tengo que anotarlo todo para que no se me acabe olvidando, esta vez algo me decía que había tenido una revelación importante. Fui consciente de que escribir la historia de mi oposición podía ayudar a otras personas y tengo que confesarte que he escrito este libro casi de forma obsesiva, como sabiendo que era una historia que no podía guardarme dentro. Quiero aclararte que no es ninguna historia extraordinaria, simplemente la escribo con la esperanza de que si has decidido leerla, te ayude y te anime a entender que tú también puedes conseguirlo. Sé que mientras se está estudiando una oposición, existen momentos en los que se ve todo negativo y es precisamente por ello por lo que quiero escribirlo, para que insistas en cumplir tus sueños pase lo que pase.


    Al igual que en aquella librería tuve la certeza de que iba a escribir de una vez por todas este libro, deseo que tu también tomes la decisión de comenzar a estudiar y luchar con todas fuerzas por alcanzar tu meta.


    Tener mi propia plaza ha marcado mi vida para bien y a ti te puede ocurrir lo mismo, tengas la edad que tengas. Si te lo propones, no importa cuál haya sido tu camino hasta hoy, lo importante es que estás leyendo este libro y a través de mi propia experiencia vas a conocer como se aprueba una oposición y si así lo deseas podrás conseguirlo tú también.


    Convéncete, hay una plaza para ti y solo tienes que ponerte a ello, te adelanto que el camino no será fácil, te mentiría si lo hiciese. Pero si sigues los consejos de este libro y pones el 100% de tu parte, creo firmemente que lo conseguirás.


    En el camino escucharás opiniones de todo tipo: unos te dirán que estás estudiando mucho, otros que demasiado poco y algunos intentarán convencerte de que no sirve para nada. Mi consejo es que si todas estas frases no te ayudan en tu propósito, no hagas caso, tú a lo tuyo. Todos hemos escuchado frases que nos desaniman y seguramente tu también las escucharás, pero no pasa nada, para mí son frases que en general se dicen sin ánimo de ofender y así hay que tomárselas, es decir, no hay que hacerles ningún caso.


    Además, como irás comprobando, este es un libro positivo que no admite lugar para quejas y críticas. No podemos cambiar a los demás puesto que no están en nuestro círculo de influencia, pero sí que está en nuestra mano cambiar nuestra actitud. Debes concentrarte en lo realmente importante, no adoptes una postura de víctima, conviértete en dueño de tu vida y cambiará tu vida para siempre.


    A veces, las opiniones negativas provienen de uno mismo, y en estos casos, tampoco debemos prestarles atención.


    A partir de ahora opositar debe constituir un apasionante reto que va a transformar tu vida. De forma irremediable acabarás convirtiéndote en otra persona, aprenderás a conocerte mejor y adquirirás nuevos conocimientos y destrezas. Y te aseguro que esa es la historia que realmente merece la pena vivir.


    Cuando conseguimos nuestros objetivos en la vida, nos convertimos en personas más felices, y la felicidad nos conduce a ser mejores personas. ¿No crees que merece la pena todo el esfuerzo?


    El objetivo de este libro es mostrarte el camino y hacerte ver que tú puedes, porque si yo y tantos otros hemos podido aprobar una oposición y hemos obtenido una plaza, tú también puedes lograrlo.


    Y cuando seas funcionario de carrera y tengas el trabajo que siempre has querido, disfrutarás de la vida mucho más porque en lo más profundo de ti, sabrás que lo conseguiste, que superaste el reto y alcanzaste la cima por ti mismo. Mirarás para atrás y verás que todo esto ha merecido la pena y que tomaste una buena decisión. Entonces, cuando tengas tu plaza, recordarás que tenía razón, porque yo sí que lo tengo claro: Hay una plaza para ti.
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    3. Segundas oportunidades


    Cuando era pequeña quería ser bailarina de “El gran Juego de la Oca”, un programa de la televisión de los noventa que presentaba Emilio Aragón y Lidia Bosch. Aquella opción no gustó mucho a mi familia y aprovechando que era una niña estudiosa, enseguida me animaron a que eligiera otra profesión. Una buena opción sería ser veterinaria, pero como me encantaba escribir, con el paso de los años me decanté por ser periodista, y más tarde, quise ser bombera.


    Lo de ser bombera iba en serio, el temario no me preocupaba mucho, pero como las pruebas físicas eran tan duras, con solo quince años hice que mi padre colocara una barra para aprender a hacer dominadas. La dominada es un ejercicio que consiste en colgarse de una barra y levantar el propio cuerpo hasta que la barbilla supera la barra. Si lo has intentado alguna vez sabrás que no es nada fácil hacerlo. Yo pasaba las tardes intentado subir pero solo conseguí hacer tres, ¡vaya desastre! Aunque en realidad no me importaba demasiado porque todavía me quedaban unos años para poderme presentar a las oposiciones ya que hasta los veintiuno no podía sacarme el carné de camión, que también necesitaba para ser bombera.


    Estando en el instituto y a través del hermano de un amigo, acudimos a una jornada de puertas abiertas en el Parque de bomberos de mi ciudad, Zaragoza. Pasamos la mañana allí, vimos los camiones y las escaleras y conocimos a una nueva promoción de bomberos que acababa de entrar en el cuerpo. Entre ellos había una mujer, y me hizo mucha ilusión verla porque llegué a la conclusión de que si ella lo había conseguido, yo también podía. Ese día salí reafirmada en mis sueños: sería bombera.


    Durante la visita, el hermano de mi amigo me animó a que estudiara Enfermería porque así tendría más posibilidades de conseguir mi objetivo ya que con la carrera podría acceder al cuerpo como bombera o como enfermera bombera.La idea me pareció buenísima porque estaba a punto de acabar bachillerato y no sabía que estudiar, ninguna carrera me llamaba la atención.


    En esa época tienes que tomar decisiones importantes y yo sentía una gran presión porque no me veía capacitada, pensaba que toda mi vida estaba en juego y me agobiaba mucho. Pasados los años, veo que lo normal es equivocarse, que hay muchas personas que comienzan estudiando una carrera, se dan cuenta que no les gusta y no pasa nada. Si estamos un poco atentos, la vida siempre nos está dando oportunidades para cambiar si así lo deseamos. Y yo siempre lo tuve claro en ese aspecto, no iba a estudiar algo que no me gustase y de ningún modo me conformaría ni trabajaría en algo que no me apasionara.


    Quizás estoy dando muchos rodeos, pero creo que es importante contarte como llegué a estudiar Enfermería porque como habrás leído no era una vocación que tuviera clara ni nada parecido. Es resumen, yo no tenía ni idea de qué hacer con mi vida, pero me dejé llevar por la intuición y poco a poco la vida me fue guiando.


    Volviendo a la historia, el nuevo planteamiento que me había sugerido el hermano de mi amigo encajaba perfectamente en mis planes porque la carrera de Enfermería duraba tres años y al acabar podría sacarme el carnet de camión y seguir con mi propósito de ser bombera, ¿a que era buen plan?


    Comencé la carrera y con dieciocho años hice mis primeras prácticas de Enfermería en la planta de cardiología del Royo Villanova, un pequeño hospital. Las enfermeras de la planta eran todas jóvenes y había muy buen ambiente, todas amaban la Enfermería, tenían muchas ganas de trabajar y me enseñaron con gran entusiasmo. Tuve mucha suerte porque el primer contacto con mi profesión no pudo ser mejor.


    Durante dos meses y medio, me trataron como una enfermera más, además varias compañeras estaban intentando dejar de fumar y me animaron a dejarlo a mí también, así que recuerdo aquellas prácticas como una gran experiencia en todos los sentidos.


    Descubrir el mundo hospitalario cambió de nuevo mi visión porque me topé con una profesión que me encantaba. Aprendí a entrar en las habitaciones (te aseguro que impone mucho porque al principio te consideras una extraña), a presentarme y a tratar con los pacientes, a cuidar de los enfermos y miles de cosas más. Tuve maravillosos modelos de referencia y allí comencé a forjar la idea de la enfermera que algún día quería ser.


    En aquella planta, tuve también una de las experiencias que más me han marcado en la vida, quizás por ser la primera. Aunque sea un poco dura, te la voy a contar porque forma parte del camino y del aprendizaje:


    —Ven a la habitación de Joaquina —me dijo Yolanda, la enfermera con la que estaba aquella mañana.


    Entré a la estancia tras ella. Joaquina era una señora mayor de unos noventa años a la que yo apenas conocía. Estaba en la cama, con el cabecero bastante incorporado, los ojos cerrados y respiraba con dificultad. Alrededor de la cama estábamos su hija, que le cogía de la mano con cariño, la cardióloga, Yolanda la enfermera y yo.


    Cuando llevábamos unos minutos en silencio sin que nada ocurriera, en voz baja le pregunté a Yolanda:


    —¿Qué estamos haciendo aquí?


    —Estamos esperando a que se muera —contestó con naturalidad la enfermera— y la estamos acompañando porque ella no quería morir sola —aclaró al verme la cara.


    Aquella confidencia me dejó helada y no supe que contestar, había estudiado el duelo y oído hablar del acompañamiento en los últimos momentos de la vida, pero verme en aquella situación, tan cerca de una persona que estaba a punto de morir, me pilló desprevenida. A los pocos minutos, la respiración de Joaquina comenzó a ser más fuerte y costosa y finalmente murió.


    No puedo decirte hasta que punto, pero sé que ese día maduré unos cuantos años. Como decía Enriqueta, mi profesora de farmacología, “a esta carrera entráis como niños y salís como ancianos”aquella mujer sabía bien de lo que hablaba.


    Aunque no es motivo del libro hablar de la muerte, quizás experiencias como estas siendo tan joven me ayudaron a comprender que estamos de paso, que la vida no es eterna y que no podemos desperdiciarla siendo infelices porque no siempre hay segundas oportunidades.


    Pero no pienses que todo era tan trascendental, en las prácticas hubo muchos momentos divertidos que por otro lado son muy necesarios en nuestra profesión, nos reíamos mucho, preparábamos almuerzos para celebrar las cosas buenas y también recuerdo que conocí a una mujer que se llamaba como yo. Puede parecer una tontería, pero a las dos nos hizo mucha ilusión encontrarnos porque Úrsula no es un nombre muy frecuente.


    Cuando me reunía con compañeros de la universidad y comentábamos que tal nos estaba yendo con las prácticas, no todos estábamos teniendo la misma suerte. Fue entonces cuando comencé a pensar en lo importante que era tener compañeros de trabajo con los que disfrutaras, buenas personas que dejaban aparcadas sus vidas durante unas horas para cuidar con alegría y esmero a enfermos. Empecé a preguntar a mis enfermeras que era lo que más les gustaba de su trabajo y así es como descubrí que la mayoría de las enfermeras de la plantilla acababa de aprobar una oposición.


    Casi todas me contaron con orgullo como habían aprobado y como llevaban unos pocos meses en su propia plaza. Aquello me hizo pensar, pues en cardiología estaban felices y trabajaban comprometidas con que la planta funcionara a la perfección. La actitud de las enfermeras que habían aprobado contrastaba con el ánimo de otro tipo de enfermeras que venían de vez en cuando a la planta. Las llamadas “correturnos” eran enfermeras contratadas por unos meses. Enlazaban un contrato tras otro y muchas veces no disfrutaban de vacaciones. Cada día trabajaban en una planta del hospital donde se las necesitaba, es decir, no tenían un lugar propio. Ninguna de estas enfermeras “correturnos” tenía su propia plaza y siempre se andaban quejando de lo complicado que era organizar su vida sin saber donde ni cuando iban a trabajar el mes siguiente. Por suerte yo nunca he tenido un contrato así, pero conozco de primera mano el estrés que supone y creo que se debería mejorar la situación de tantas compañeras que lo sufren, independientemente de que tengan su plaza fija o no.


    Cuando uno comienza a trabajar, conocer diferentes servicios puede resultar emocionante al principio, pero con el paso de los años, en general, la alta rotación es un motivo de frustración entre el personal sanitario.


    De aquella experiencia saqué una conclusión: las enfermeras felices tenían su propia plaza. La cosa estaba clara: Yo en cuanto acabara la carrera tenía que aprobar una oposición.


    Los siguientes años de carrera pasaron rápidos, cada vez me gustaba más la Enfermería hasta el punto que lo de ser bombera se me estaba empezando a olvidar. En segundo curso conocí a un chico, ¿y adivinas qué? Era bombero y había entrado al cuerpo hacía dos años, por lo tanto, era de la promoción que vimos aquel día en el parque. ¿Sería casualidad?


    Pero no me quiero detener aquí, acabado el tercer curso, recogimos las notas del último examen y a los pocos días comencé a trabajar en un centro de salud, un mes más tarde en el quirófano del Hospital Clínico y al siguiente me dieron un contrato para cubrir una baja durante nueve meses en la planta de digestivo del hospital más grande de Aragón, el Miguel Servet.


    Como os he dicho, fue una suerte poder acabar una carrera y empezar a trabajar de lo que había estudiado y con un contrato tan generoso. Yo estaba feliz y fue entonces cuando mis primos Jorge y Ana me animaron a prepararme una oposición y me recomendaron el preparador con el que ellos habían estudiado. Como tenía claro que quería opositar, me apunté sin dudar y comencé mis clases los sábados por la mañana.


    La cosa funcionaba así: íbamos a clase, nos daba un tema para estudiar y a la semana siguiente hacíamos un test sin mirar los apuntes y lo corregíamos. Yo recuerdo que durante la semana paseaba los apuntes por todos los sitios pero siendo sincera, nunca me puse a estudiar en serio. Como era de esperar, en clase mis resultados eran desastrosos: los test tenían mil fallos semana tras semana.


    Un sábado, estando en el preparador, me llamó mi amigo del instituto para contarme que su hermano el bombero había tenido un accidente esquiando y que había fallecido. Esa llamada, que recuerdo perfectamente, marcó de nuevo mi vida.


    Aquel día dejé las clases con el preparador porque pensé que la vida era demasiado corta y no tenía sentido perder el tiempo estudiando. Pasé unos meses difíciles y dedicados a mí: a viajar, a salir, a disfrutar de las cosas… decidí que tenía que disfrutar de la vida porque era injusta y nunca sabíamos lo que podía a pasar. En esa época tenía un nuevo contrato de media jornada en la UCI en el que trabajaba exclusivamente por las noches, lo que me permitía durante el día practicar otra de mis pasiones: bailar.


    En el gimnasio conocí a una chica que me animó a presentarme a un casting y sin darme cuenta, me convertí en animadora del equipo de baloncesto de Zaragoza. Ser cheerleader y bailar delante de más de diez mil personas ha sido una de las experiencias más emocionantes de mi vida. Aquellos dos años perteneciendo al equipo de animadoras me hicieron muy felices, recuerdo con gran cariño a todas mis compañeras, los ensayos, los nervios antes de salir y sobre todo, la energía que sentía bailando en el parquet. Echando la vista atrás, parece que fue un sueño de lo increíble que resultó.


    Mi vida transcurría tranquila de esta manera hasta que un par de años después, el 5 de enero de 2009, los Reyes Magos me trajeron un regalo en forma de convocatoria: se convocaban 28 plazas de Enfermería. Y lo mejor de todo era que la oposición no tenía fase de concurso, es decir, se celebraban cuatro exámenes de carácter eliminatorio y si los aprobaba, una plaza sería mía porque no había que aportar méritos ni experiencia.


    Conforme lo leía, comencé a emocionarme. Tener la posibilidad de aprobar una oposición y tener una plaza para mí provocó que algo dentro de mi cabeza hiciera “clic”, no sé lo que fue ni por qué me motivé tanto, pero en plena calle, sin esperar a llegar a casa llamé de nuevo al preparador y le pregunté:


    —¿Me da tiempo a prepararme?


    —Claro, si estudias, aprobarás —me contestó.


    Y colgué el teléfono con un firme propósito. Era mi oportunidad, entre aquellas 28 plazas había una plaza para mí. Tomé la decisión y me comprometí a dar lo mejor de mí misma.
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    4. Un tranvía llamado… compromiso


    Ahora que te he contado como tomé la decisión de ponerme a estudiar mi oposición, ¿qué te parece que a continuación hablemos de ti? Si tienes este libro entre las manos es por alguna de estas razones:


    
      	Llevas algún tiempo estudiando una oposición


      	Quieres empezar a estudiar


      	Tienes alguna curiosidad por el mundo de las oposiciones


      	En algún momento de tu vida has pensado en sacarte una oposición y tener una plaza para ti


      	Conoces a alguien que esté en alguno de las situaciones anteriores y tienes interés en el tema

    


    Sea cual sea tu caso, si has llegado hasta aquí, con lo valioso que es tu tiempo, creo que es por algún motivo. Anímate y sigue leyendo, porque creo que a lo largo de estas páginas encontrarás la inspiración que necesitas.


    Te desafío a que leas el libro hasta el final, personalmente creo que se requiere cierto espíritu competitivo para presentarse a una oposición, así que ¿aceptas el reto que te propongo? Déjate llevar por los ejercicios, reflexiona y toma tu propia decisión.


    A continuación te voy a hacer una serie de preguntas y me gustaría que las contestases con absoluta sinceridad, si quieres puedes escribir las respuestas, pero me bastará con que reflexiones sobre ellas durante un momento:


    
      	¿Sientes que es el momento de opositar?


      	¿Crees que ha llegado tu momento?


      	
        ¿Te sientes realmente entusiasmado ante la idea?

        Si tu respuesta es rotunda y es algo parecido a esto:


        
          	Síííí, voy a opositar.


          	Sí, estoy dispuesto a todo y voy a estudiar.


          	Hay una plaza para mí.


          	Estoy entusiasmado ante la idea de tener una plaza para mí.

        


        ¡Estás de enhorabuena!. ¡Me alegro mucho por ti! Cuando un amigo me cuenta que quiere prepararse una oposición, me da mucha alegría, y si tú has decidido que también quieres tu plaza, me siento realmente contenta por ti, creo que has tomado una magnifica decisión, una decisión que cambiará tu vida para siempre.


        Llegados a este punto voy a contarte un secreto: quizás creas que el resto de opositores son tus competidores, pero en realidad, tu principal adversario eres tú mismo, y es mejor que lo sepas para que tomes conciencia del tamaño de tu rival.


        Y ahora va otra pregunta importante ¿Estás realmente motivado? No quiero engañarte, el camino no va a ser fácil. De 0 a 10, ¿cuánta motivación dirías que tienes? Si todo va bien, este libro debería ir aumentando tu motivación conforme lo lees, pero debes saber que aunque estés muy motivado (que espero que lo estés) en una oposición la motivación no es suficiente, también necesitas el 100% de tu compromiso.


        Una oposición es una carrera de fondo y requiere que te comprometas de verdad. La motivación es efímera, viene y va, depende del día, del tiempo que hace o de lo cansado que estás. Por eso se necesita compromiso, el compromiso va más allá de todo esto y permanece pase lo que pase.


        Si te paras a pensarlo, sucede en la mayoría de las situaciones de la vida. No todos los días tienes la misma motivación para ir al gimnasio, pero si estás comprometido con tu salud, con tu profesor de yoga o con tu amiga con la que siempre vas, acabas yendo a hacer deporte aunque ese día no te apetezca.


        Aquí pasa lo mismo. Estoy convencida de que si sigues las claves de este libro, aprobarás. Sí, sí, creo absolutamente en el poder que tenemos cada una de las personas para conseguir lo que nos proponemos (siempre que nos pongamos en acción y no se quede en el mero deseo), pero hay algo imprescindible: tienes que estar comprometido al 100%, ni siquiera el noventa por cien es suficiente, tiene que ser el total de nuestro compromiso. A partir de ahora, aprobar una oposición debe convertirse en tu ferviente objetivo, en el foco donde vas a dirigir toda tu atención sin dispersarte, ¿estás de acuerdo?


        Como no quiero que esto pase desapercibido, a continuación te propongo un ejercicio para valientes. Es para valientes porque sé que muchos de vosotros no vais a atreveros y vais a tener vergüenza, no obstante te invito a que salgas de tu zona de confort y lo hagas. Admito que puede parecer una ridícula “americanada”, pero por favor, solo lo parece, intentarlo no te va a hacer ningún daño, pruébalo, confía en mí. Si quieres, comprueba que estás solo en la habitación y a continuación repite conmigo en voz alta:


        Una plaza es para mí


        Voy a aprobar la oposición.


        ¿Lo has dicho en voz alta y firme? Quizás debería hacerlo de nuevo, repite conmigo:


        Una plaza es para mí


        Voy a aprobar la oposición.


        Ahora es cuando piensas que estoy loca de remate, no lo discuto, puede que estés en lo cierto, pero ya que no tienes nada que perder ¿por qué no intentarlo? Con este sencillo ejercicio has comenzado a introducir en tu mente un pensamiento positivo que te va a ayudar a tu propósito, esto no va a hacerte ningún daño. Como te he dicho antes nosotros mismos somos nuestro principal adversario y muchas veces nos ponemos trabas con mensajes destructivos y nos decimos a nosotros mismos que no podemos. Si lo pensamos estamos auto saboteándonos de forma constante con críticas destructivas y con este ejercicio, comenzamos a cambiar el chip.


        ¿Te has atrevido a hacerlo? Voy a ponerlo otra vez para que no tengas excusa, es mejor hacerlo tres veces que ninguna. Y te aseguro que si lo repites las veces suficientes, algo va a cambiar dentro de ti, es como magia, y esa magia te va a ayudar a que cumplas con tu misión y tu objetivo. Y si en el fondo no crees que haya una plaza para ti, ¡da igual!, no te preocupes, solo tienes que fingir que lo crees y llegará un día que te lo creerás. Confía en mí y repite en voz alta y esta vez con un tono más convincente:


        Una plaza es para mí


        Voy a aprobar la oposición.


        A lo largo de estos años, he hecho el ejercicio con algunas personas y me sorprende la cantidad de gente que no se atreve a decirlo en voz alta, y si lo hacen, lo hacen con un hilillo de voz casi inaudible. Conforme pasa el tiempo y cogen confianza aprenden a decirlo de forma segura y creyéndoselo. Y entonces es cuando me doy cuenta de que han encontrado el camino, que van a lograrlo y van a aprobar. Si tú eres capaz de decirlo con convicción y con voz alta y firme, estás de enhorabuena porque ya has dado un paso muy importante en el camino hacia la plaza que está esperándote.


        Volviendo a las preguntas del principio del capítulo, en las que te preguntaba si sentías que era el momento de opositar, he dado por hecho que has contestado que sí con entusiasmo, pero aunque me pese, existe la opción de que no sea el caso. Puede que todavía no tengas muy claro que si esto de opositar sea lo tuyo, pero te voy a decir algo: no te preocupes, es lo más normal del mundo que tengas dudas.


        Es una decisión importante y tienes que coger fuerzas para comenzar. Ojalá este libro sea el pequeño empujón que necesitas. De momento, he de decirte que si quieres una plaza para ti, vas por el buen camino. Leer este libro es mejor que estar lamentándote y quejándote por tu mala suerte de no tener un trabajo estable, este libro es el primer paso que te llevará al lugar donde quieras estar, ni más ni menos, solo tienes que saber en qué lugar quieres estar exactamente.


        Como ya has visto, yo necesité dos intentos para ponerme a estudiar con todas mis ganas, no siempre es un buen momento para opositar y hay ocasiones en las que uno no está preparado. Tranquilo, no te flageles, no seas tan duro contigo mismo, ten paciencia, cree en tus posibilidades y déjate llevar por tu instinto, confía en mi hasta que hayas acabado la última página del libro y luego toma la decisión que te haga más feliz.
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    5. Escribe tu objetivo


    Como has continuado leyendo, no vamos a posponerlo más. Hoy es un día muy importante: Vas a tomar una gran decisión que va a cambiar el resto de tu vida. Como ya te he dicho, si realmente estás dispuesto a intentarlo con todas tus fuerzas y haces lo que tienes que hacer, estoy segura de que tarde o temprano conseguirás una plaza para ti.


    Para ello, vamos a empezar por el principio y antes de comenzar a estudiar, debes tomar “la gran decisión” y plasmar por escrito tu objetivo. Esta vez no valen excusas, tienes que escribirlo de tu puño y letra. De esta manera tendrás una especie de contrato al que podrás volver cuando te sientas perdido, creas que estás apartándote de tu camino o simplemente cuando quieras recordar cómo empezó toda tu historia y por qué.


    Coge un bolígrafo del color que más te guste y contesta con todo lujo de detalles a la siguiente pregunta: ¿Por qué quiero conseguir una plaza? No hace falta que pienses mucho, lo ideal es que vayas escribiendo las respuestas conforme te vengan las ideas a la mente.


    ¿Por qué quiero conseguir una plaza?


    Recuerda que las respuestas son tuyas y exclusivamente para ti y que nadie más tiene por qué leerlas. No tengas prisa y piensa bien las respuestas porque seguro que tienes muchas razones por las que quieres tu plaza. Déjate llevar por la imaginación y no te avergüences de nada, escribe cualquier locura que se te venga a la mente, nadie más que tú verá estas palabras.


    Algunas de tus respuestas podrían ser:


    
      	Quiero tener un trabajo fijo.


      	Quiero tener la seguridad de que no me va a faltar el trabajo.


      	Quiero dejar de ser “interino”.


      	Me encantaría tener un “planning” mensual fijo o incluso anual y poder organizarme la vida y las vacaciones


      	Siento que no pertenezco a ningún sitio.


      	Me resulta irritante estar pendiente de cuando se me acaba el contrato.


      	Me afecta no conocer a los compañeros con los que voy a trabajar.


      	Me entristece que no se valore mi trabajo porque siempre estoy de un lado para otro.

    


    ¿Has escrito tus propias respuestas? Seguro que te han salido algunas más, ¡buen trabajo! Estás dando unos paso muy importantes, sé de sobra que no es fácil decir en palabras y menos aún escribir este tipo de cosas, pero no te preocupes, no tiene que ser perfecto, solo tiene que ser tuyo.


    A continuación, antes de seguir leyendo, me gustaría que te parases a pensar en un momento determinado del futuro: es el momento de ver las notas del último examen de la oposición. Después de todo, ese día llegará, ya verás cómo sí.


    Has hecho dos o tres exámenes antes y todos han ido bien, todo está de tu parte. Ese día estás nervioso porque aunque sabes que el último examen salió bien, estás deseando ver las notas finales y comprobar que has aprobado. Has mirado muchas veces tu teléfono móvil y no han salido publicadas todavía, por fin a media mañana un amigo te manda un mensaje con el archivo que contiene las notas y lo descargas con cierto cosquilleo en el estómago. Estás muy ilusionado porque sabes que estás a punto de alcanzar tu sueño, vas a tener tu plaza.


    Buscas nervioso en la lista tu apellido y ¡efectivamente! ¡Has aprobado el último examen! ¡Estás dentro! ¡Tienes una plaza fija! ¡Qué sensación tan maravillosa! Saltas, tu cuerpo rebosa energía.


    Estás feliz, muy feliz.


    ¿Te imaginas?


    Tú que empezaste con tantas dudas y tanto miedo, que hasta pensaste en tirar la toalla en algún momento y abandonar. Y por fin ¡lo has conseguido y ya tienes tu plaza!


    ¿Cómo te sientes?


    Quiero que lo imagines con todo lujo de detalles, ¿cómo vas a celebrarlo? ¿Irás de cena con tus compañeros, o lo celebrarás con tu pareja o tu familia? Es realmente emocionante, quiero que imagines todos los detalles de cómo será ese momento.


    Y en ese estado de felicidad al que nos hemos trasladado tu y yo con este sencillo ejercicio es el momento de ponerte a escribir una lista con tus pensamientos y sentimientos. Intenta escribirlos en presente, tal y como te sentirás en ese momento, es decir intenta responder a la pregunta: ¿Cómo te sientes ahora que has aprobado?


    Algunos ejemplos podrían ser:


    
      	Estoy feliz porque me merezco esta plaza fija.


      	Me siento muy realizado/a porque he sido capaz de superarme a mi misma.


      	Me siento poderosa/o y capaz de conseguir todo lo que me proponga.


      	Estoy muy contento/a por el resultado.


      	Ahora sé que soy capaz de conseguir lo que me proponga.


      	Me siento muy feliz y orgulloso/a de todo el camino que he recorrido hasta llegar a aquí.


      	A partir de ahora, nada me va a parar.

    


    Muy bien, ¿has escrito lo que sientes? Vaya subidón da pensar que vas a conseguirlo, ¿verdad? Pues de aquí en adelante quiero que tus pensamientos vayan en esta línea y dirigidos hacia lo que quieres conseguir. Te aseguro que estudiar con una mentalidad positiva va a ayudarte y mucho, en tu camino. No estoy diciendo que solo con pensamientos positivos vayas a aprobar una oposición, jamás se me ocurriría decir algo semejante, pero créeme que es un camino mucho más gratificante.


    Cuando aprendía a conducir mi profesor de autoescuela solía decirme que debía mantener la vista en la carretera todo el tiempo, porque si miraba a la cuneta, acabaría en ella sin poder evitarlo. Y como ni tu ni yo queremos que acabes en la cuneta, será mejor que a partir de ahora sólo nos centremos en la carretera y no nos distraigamos con el paisaje.


    A continuación, para completar este acuerdo que estamos elaborando hoy con toda la solemnidad que la ocasión se merece vamos a reflejar por escrito algunos compromisos que estás dispuesto a asumir para aprobar tu oposición.


    Yo te sugiero que pueden parecerse a estos:


    
      	Me comprometo a ____________


      	Me comprometo a estudiar ______ horas todos los días.


      	Me comprometo a organizar mi tiempo centrándome en el estudio.


      	Me comprometo a seguir las pautas que me indiquen en la academia o en el preparado.

    


    Una vez que hayas acabado, lee con atención los tres apartados para comprobar:


    
      	Los motivos por los que quieres conseguir una plaza.


      	Cómo te sentirás cuando la consigas.


      	Aquello que estás dispuesto a hacer para lograrlo.

    


    Cuando lo hayas leído, sólo queda un paso más. Tienes que escribir tu objetivo.


    Tu objetivo podría ser:


    Quiero una plaza para mí. Merezco un trabajo digno y voy a trabajar por conseguirlo.


    O dependiendo de tu estilo personal puede ser algo más sencillo:


    Voy a aprobar.


    Si sabes donde quieres la plaza, es buen momento para apuntarlo porque te ayudará a no desviar tu atención a otras plazas o con otras oposiciones. Da igual como lo expreses, lo importante es que limites tu objetivo, para tener clara la meta a la que dirigirte.


    ¿Todavía no lo has escrito? Deja de leer y ponte a escribir tu objetivo, ¡no es ninguna tontería! rodearse de mensajes que te ayuden y te enfoquen al lugar donde quieres ir siempre es mejor que escuchar mensajes que te alejen de tu objetivo.


    Con un objetivo claro, y si te comprometes con el estudio día a día, el resultado acabará llegando tarde o temprano. Esto sólo por sí mismo no va a funcionar, pero unido a todo lo que iremos viendo en el libro, te aseguro que sí.
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    Ahora que ya tienes claro tu objetivo podemos continuar. Tener definida la meta con claridad a la hora de opositar es muy importante. Esto ocurre en casi todas las facetas de la vida: tengo una amiga que se casa en junio, y hace unas semanas fuimos a mirar trajes de novia. Ella tenía muy claro el estilo, el corte y el precio que su vestido no debía sobrepasar. Se lo explicó a la vendedora y mi amiga se quedó con el primero que se probó.


    ¿Por qué fue tan fácil encontrar vestido? Porque mi amiga sabía exactamente lo que quería y la vendedora captó el mensaje a la perfección. Este es un ejemplo sencillo pero bastante ilustrativo, a veces nos frustramos porque no logramos algo y el verdadero motivo es que no tenemos claro lo que queremos y por eso vamos dando tumbos.


    Medita lo que quieres, no se puede opositar a medias, si estas opositando a medias, estás perdiendo el tiempo, y el tiempo es un bien muy preciado que nunca podremos recuperar, por favor: no lo malgastes.


    Hay personas que dicen “no, si yo solo quiero ver como es el examen” o “yo solo voy a intentarlo”. No las juzgo ni las critico, están en su derecho, pero quiero decirte mi opinión sincera: si solo quieres ir al examen, deja de perder el tiempo, porque acabarás haciendo eso exactamente: ir al examen (no aprobarlo), ¿para qué estudiar entonces a medias? Dedícate a bailar, a viajar o a ser feliz en tu actual trabajo. Si no estás dispuesto a todo, no pierdas el tiempo.


    Puede parecer muy radical, pero es que personalmente no me gusta ni perder el tiempo ni que lo pierdan los demás. Esta es una clave importante para mí:
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    6. A por todas


    Ahora ya tienes claro cuál es tu objetivo y las oposiciones que vas a aprobar, ¿no es así? Pues a pesar de que debes concentrarte en ese temario, creo que es importante que te presentes a todos los exámenes y oposiciones que puedas. Te daré varios motivos:


    
      	Te pondrás a prueba.


      	Ganarás experiencia en exámenes.


      	Aumentarás tus conocimientos.


      	Mejorarás tu autocontrol: conocerás como reaccionas ante la presión y podrás gestionar tus emociones.


      	Conocerás personas que están (presentándose a SUS oposiciones) en la misma situación en la que tu estarás en algún momento.

    


    Cuando estaba estudiando para mis oposiciones en las que no había ningún examen tipo test, me presenté a otras que consistían en realizar un ejercicio tipo test.


    ¿Qué hice? Yo a lo mío, ¿recuerdas? No hay que despistarse, y tenía claro que no me iba a estudiar ningún tema que no estuviera en mi temario (aunque el temario de Enfermería puede parecerse, hay muchos temas diferentes según el tipo de oposición). A pesar de ello y como quería hacer el mejor papel posible, dos días antes del examen me dediqué a hacer test con algunos exámenes que conseguí de convocatorias anteriores.


    Así, por un lado durante un par de días repasé la materia de forma diferente lo que me supuso una inyección extra de entusiasmo (sobre todo cuando aciertas las preguntas) y por otro adquirí una nueva experiencia haciendo un examen al que nos presentamos más de 10.000 enfermeras y enfermeros. ¿Imaginas acudir a un examen tan multitudinario?


    Realmente yo iba con poca presión y pude observar lo que ocurría alrededor con cierta perspectiva: los nervios, el ajetreo que se vive, las conversaciones de los opositores. Me enfrenté a aquella situación con un nivel bajo de ansiedad y realmente me fue bastante bien porque a pesar de que fue un examen difícil, aprobé el examen con un 6,7 de nota.


    No obtuve plaza porque en la fase de oposición era necesario tener experiencia laboral además de formación continuada y yo llevaba poco más de tres años trabajando como enfermera. Como era de esperar, las probabilidades de obtener plaza eran bastante escasas, por eso, a la hora de elegir oposición, elegí una que solo dependiera de la nota del examen y no tuviera fase de “concurso”.


    Todo fue bien porque no perdí el tiempo estudiando algún tema diferente al de mi oposición y como solo emplee dos días en hacer test apenas modifiqué mi planificación semanal.


    En la Universidad no hay ninguna asignatura que te enseñe a opositar, así que adquirir tu propia experiencia en oposiciones siempre va a ayudarte para cuando llegue tu turno. Como ya te he dicho, presentarte a todas las oposiciones creo que es buena opción siempre que no te aparte de tu camino.


    Si el examen sale bien, te verás reforzado para seguir como lo estás haciendo. Ya hemos visto todos los beneficios que supone hacer exámenes de prueba, si a eso le añades una inyección extra de autoestima, la rentabilidad se multiplica.


    Si por el contrario el examen sale regular o mal: ¡estás de suerte!, tómatelo como una oportunidad de aprendizaje y un aliciente para progresar en tu estudio. Los errores nos dan la oportunidad de elaborar una respuesta o un plan de mejora. Debes detenerte y analizar las causas de la situación y si es necesario cambiar.


    
      	Si las preguntas que has fallado, están dentro de tu temario, no hay excusa que valga, debes estudiar más o estudiar de forma más inteligente. Si volvieran a preguntarte lo mismo, ¿esta vez acertarías? La respuesta tiene que ser rotunda: sí.


      	Si el problema es que te has puesto nervioso y te ha fallado el autocontrol es este punto el que debes centrarte. Nuestra mente puede jugarnos malas pasadas y por eso es imprescindible el desarrollo personal. Más adelante veremos algunas ideas que pueden ayudarte.

    


    Lo que quiero que te quede claro es que debes emplear el resto de oposiciones a las que puedas presentarte como una oportunidad para equivocarte y mejorar. Como decía Chaplin “Me gustan mis errores, no quiero renunciar a la libertad deliciosa de equivocarme”.


    Una vez que conoces el punto en el que te has equivocado, el siguiente paso consistirá de forma irremediable en buscar la manera de mejorar:


    
      	Estudia más.


      	Estudia de forma distinta.


      	Trabaja tu autocontrol.


      	Empléate a fondo en tu desarrollo personal.

    


    No valen las excusas:
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    7. Hábitos saludables


    Nunca desearíamos componer música o crear sistemas matemáticos, o decorar nuestras casas, o ir bien vestidos, si nuestro estómago estuviese vacío a todas horas, o si continuamente nos estuviéramos muriendo de sed.


    A. Maslow.


    Todas las personas tenemos una serie de necesidades que forman parte de la naturaleza humana y que tenemos que satisfacer. Abraham Maslow fue un prestigioso psicólogo estadounidense que estudió las necesidades humanas y estableció una jerarquía para clasificarlas conocida como la Pirámide de Maslow.


    La pirámide de las necesidades presenta un modelo en el que se definen las necesidades humanas desde las más básicas (comer, dormir, etc.) hasta las más complejas.


    Colocadas en la base de la pirámide se representan las necesidades fisiológicas como respirar, comer, dormir, descansar, etc. Cuando el ser humano tiene estas necesidades cubiertas, comienza la búsqueda de la seguridad y la protección para consolidar los logros adquiridos que se sitúan en un nivel superior. Una vez que se siente seguro, el individuo busca la aceptación en el grupo social, que está representada en un escalón por encima. Cuando el individuo está integrado en el grupo social, siente la necesidad de subir un peldaño para obtener prestigio y sentirse querido y aceptado, son las necesidades de reconocimiento. Finalmente, en la cúspide de la pirámide, cuando las personas tienen los anteriores escalones cubiertos y desean alcanzar metas personales, encontramos las necesidades de autorrealización.


    Hablaré a continuación de las necesidades del primer escalón, es decir, aquellas relacionadas con la supervivencia de la persona como respirar, comer, dormir o hidratarse.


    Mientras opositamos, muchas veces estamos tan centrados en el estudio que olvidamos cuidar nuestra salud y por tanto nuestras necesidades más básicas. Y entonces ocurre que hasta que algo va mal o tenemos dolores, no nos damos cuenta de que tenemos que actuar. ¿Te imaginas cómo vas a estudiar si te duele la cabeza o si has dormido tres horas en los últimos dos días? Francamente mal.


    No voy a decirte nada nuevo, y tampoco me gustaría extenderme en este capítulo, pero es importante que cuides tu cuerpo porque estudiar una oposición es una carrera de largo recorrido y necesitarás tener energía suficiente y que tu cuerpo esté en perfectas condiciones para rendir. Como opositora con experiencia y también como enfermera, te reto a que a partir de ahora te responsabilices de tu propia salud siguiendo un estilo de vida saludable.


    Es el momento de adquirir y consolidad ciertos hábitos saludables que mejorarán tu rendimiento y a la larga ayudarán a tu propósito. Hablaré de algunos a continuación e intentaré ser concisa:


    Dormir.


    Es cierto que duermo más que los demás, pero cuando estoy despierto, estoy más despierto que los demás.


    Unamuno.


    Imagina una biblioteca en la que se han devuelto decenas de libros y es por la noche cuando se clasifican y se colocan en las estanterías. Algo así sucede con nuestro cerebro: durante el día se ve estimulado de forma continua y por tanto es imposible procesar toda la información. Nuestro cerebro realiza muchas de estas actividades de almacenaje mientras dormimos, por lo tanto, es importante reconocer que el sueño no es un mero descanso sino que es un estado activo y que nos aporta muchos efectos beneficiosos en nuestro organismo.


    Hay una realidad evidente: si tu cerebro no está descansado y al cien por cien, no vas a poder trabajar con él a pleno rendimiento. Tanto tu cuerpo como tu cerebro necesitan dormir y descansar.


    El sueño es fundamental para la concentración, el estado de ánimo, la capacidad de resolución de problemas y la memoria. Por ello, la falta de sueño recurrente puede ocasionar trastornos importantes en nuestra salud.

  


  
    Recomendaciones para una buena calidad del sueño:


    
      	Conoce cuantas horas de sueño necesitas para levantarte con energía y descansado.


      	Procura un ambiente tranquilo y evita las interrupciones.


      	Invierte en un buen colchón y una reconfortante almohada. Elige también unas sábanas de tacto agradable y cámbialas con la frecuencia suficiente.


      	Desarrolla una rutina regular antes de ir a dormir, un protocolo que advierta a tu cerebro que enseguida vas a ir a la cama.


      	Elimina sustancias excitantes como la cafeína, la nicotina o algunos medicamentos especialmente en las últimas horas de la tarde.


      	Evita estudiar antes de ir a dormir. Esto tiene una explicación, y es que si tienes el cerebro activado, no podrás conciliar el sueño fácilmente. O si puedes hacerlo es que no lo has tenido lo suficientemente activo durante el estudio y por lo tanto: has perdido el tiempo. Este tiempo después de estudiar puedes emplearlo en hacer otras tareas como ducharte, cenar, preparar la comida del día siguiente…

    


    Cada vez son más los autores los que resaltan la importancia del momento justo antes de dormirte. Los primeros minutos con los ojos cerrados forman parte del descanso también y es importante que te pares a pensar en ellos.


    Es un buen momento para comenzar a relajarse, dar las gracias por todo lo que has aprendido durante el día y reforzar tu propósito con pensamientos positivos. Piensa que hay una plaza para ti, que estás haciendo todo lo posible y que vas a conseguirlo, no sabes cuándo, pero un día lo conseguirás. Convéncete de que todo lo que has estudiado durante el día, tu cerebro lo va a asimilar mientras duermes. Es más, creo que deberías ordenarle que así fuera, al fin y al cabo es tu cerebro, y debe obedecerte.


    Bromas aparte te recomiendo que evites ver películas o series bélicas que te alteren, guarda Juego de Tronos o series similares para otro momento del día, o mejor, para cuando apruebes la oposición. Ni siquiera te aconsejo que veas las noticias, casi siempre vienen cargadas de catástrofes y sucesos negativos que no van a contribuir a que tengas un sueño placentero. Es mucho mejor que veas, escuches o leas algún libro positivo o simplemente te dediques a relajarte, meditar o charlar.


    Por tanto, para resumir, es muy importante que cuides tu descanso incluyendo el tiempo antes de irte a la cama.


    Comer.


    Si tuvieras un caballo de carreras de un millón de euros, ¿lo alimentarías con cualquier cosa? Claro que no, posiblemente le proporcionarías el mejor alimento con los nutrientes adecuados, ¿no es así? El Doctor Ribeiro comienza así uno de sus libros para resaltar la importancia de cuidar nuestra propia alimentación, preocupándonos de ella de la misma forma en la que lo haríamos por el caballo del millón de euros.


    La alimentación es un tema muy controvertido en nuestra sociedad. En la carrera estudié algunas asignaturas de dietética y nutrición que me dieron una visión general. Posteriormente he seguido formándome y leído algunos libros al respecto porque es un asunto que me interesa, aunque he de aclarar que no soy nutricionista ni me considero una experta en el tema.


    Partiendo de esto, he de decir que hoy en día todo el mundo parece saberlo todo sobre nutrición. En las redes sociales, muchas personas se afanan en aconsejar productos que parecen ser la panacea para todos nuestros problemas y hay que tener precaución. Yo no creo en productos milagrosos, creo en una alimentación equilibrada y ante la duda recomiendo dos cuestiones básicas:


    
      	Usar el sentido común.


      	No tomar nada que te siente mal. Es curioso como a veces nos empeñamos en tomar alimentos que nos sientan mal y forzamos nuestro cuerpo una y otra vez. Tener acidez de estómago no es lo normal, por lo tanto debemos dejar de tomar aquellos alimentos que nos la producen. Aprender a prestar atención a nuestro cuerpo debería ser una asignatura obligatoria en la escuela, a menudo, escucho gente que dice que le sienta mal algún alimento, y a pesar de ello sigue tomándolo, ¿no es un poco insensato?

    


    Hace unos años tuve un problema serio de salud y decidí ponerme en manos de un nutricionista que cambió por completo mis hábitos alimenticios. Los primeros meses seguí la dieta estrictamente y aunque hoy en día ya no soy tan rigurosa, continúo manteniendo una serie de pautas que cambiaron mi alimentación de manera importante. Son unas sencillas cuestiones que quiero compartir contigo porque a mí me han resultado muy positivas y pienso que todo el mundo debería conocerlas:


    
      	Menos alimentos procesados: los alimentos procesados son los que han sido manipulados en mayor o menor medida por la industria alimentaria. Por tanto, es aconsejable reducir al mínimo estos productos y basar nuestra alimentación en alimentos frescos. Las grandes industrias se encargan de rodearnos de sus productos y convencernos de que no son tan malos, pero la realidad es que llevan demasiados ingredientes y aditivos y que no son nada saludables. Antes de ir al nutricionista observaba las etiquetas de los productos para comprobar la cantidad de azúcares o grasa que contenían. Pero estaba equivocada ya que un producto “light” o “integral” no significa que sea saludable, es mejor que sea un alimento fresco o al menos, poco procesado. No quiero extenderme porque este no es un libro de nutrición, pero te animo a reducir al máximo los productos procesados. Puedes empezar por evitar refrescos, galletas, o bollería que no hagas tú mismo y con ingredientes saludables. Desconfía de aquello que te intentan vender como “sano” y decántate por los productos más frescos. Como dice Carlos Ríos, fundador del movimiento Real Fooding en España: más mercado y menos supermercado. Si quitas de tu vida todos estos alimentos ultra-procesados, o al menos no los consumes a diario, tu salud te lo agradecerá y estarás más preparado para afrontar el gran reto de aprobar una oposición.


      	Más vegetales: esta es otra de las pautas que más me gustó del nutricionista: entender que no es necesario comer carne los siete días de la semana. Desde pequeña yo había aprendido que todas las comidas debían estar compuestas por un segundo plato de carne o pescado, descubrir por fin que no era necesario supuso para mí una gran liberación. Yo notaba que siempre prefería los primeros platos: verduras, arroz, patatas, pasta, legumbre…. Comer carne me suponía un gran esfuerzo, por eso, cuando mi nutricionista me orientó hacia una alimentación más vegetal, fue una gran revelación. Ahora como carne un par de veces a la semana (habitualmente pollo y cordero) y me sabe delicioso, como es ocasional, no supone un suplicio como lo era antes. Reducir la carne a base de aumentar los cereales, legumbres y verduras es la mejor elección que he tomado respecto a mi alimentación.


      	Controla el café: la cafeína es una sustancia psicoactiva que afecta a nuestro estado de alerta y nos ayuda a sentirnos menos cansados y más despiertos. Quizás por esto el café se considera un fiel amigo de la mayoría de los estudiantes y por tanto de los opositores: para despertarte, a mitad de la mañana, después de la comida para no dormirte, para despejar la cabeza a media tarde… cualquier momento es bueno para tomarse un café.

    


    Relacionamos una taza de café con la sensación de bienestar, y a dosis bajas y moderadas, la cafeína produce una mayor energía y capacidad de concentración. Pero hay que tener cuidado porque dosis altas de esta sustancia pueden resultar contraproducentes. La moderación y el sentido común son las claves para consumir bebidas con cafeína. Y si tienes problemas de ansiedad o dificultades para dormir, su consumo está totalmente desaconsejado.


    Si necesitas energía, búscala descansando más horas y comiendo de forma saludable, te aseguro que a la larga te sentirás mejor. A pesar de que otros productos con cafeína o taurina proliferan en el mercado, yo jamás recomendaría este tipo de sustancias estimulantes, para mí, la salud es lo primero.


    Hacer ejercicio.


    Hacer ejercicio no trata de ir al gimnasio a machacarse. La clave está en llevar una vida activa: puedes subir las escaleras en vez de utilizar el ascensor, ir al trabajo caminando o utilizar tu descanso laboral para dar un paseo si tienes la ocasión.


    Además de sentirse mejor, mantenerse en forma y con los músculos tonificados te ayudará a reducir los dolores de espalda y cuello que suelen producirse por las largas horas de estudio.


    Si de forma habitual practicas algún deporte tienes que intentar adaptarlo al horario de tus estudios para encajarlo y que no te quite demasiado tiempo. Si en tu oposición, se incluyen pruebas físicas como es el caso de los cuerpos de las Fuerzas de Seguridad, es obligatorio entrenar y estar en plena forma, por tanto las rutinas de entrenamiento deben formar parte de la planificación semanal.


    Algunos ejercicios básicos que puedes hacer desde casa sin necesidad de mucha infraestructura son:


    
      	Estiramientos generales


      	Abdominales


      	Sentadillas


      	Flexiones

    


    Puedes prepararte una tabla sencilla que incluya varias series de estos ejercicios y practicar durante unos minutos cada día. Si no utilizas el ascensor y vas caminando a trabajar, tu cuerpo se verá reconfortado sin emplear demasiado tiempo.

  


  
    Relajarse.


    Aunque es recomendable para todos, es especialmente importante en el caso de que seas una persona nerviosa o con tendencia a la ansiedad. Si ahora estas pensando que no tienes tiempo para relajarte porque tienes mucho temario por estudiar o demasiadas cosas por hacer, eres la persona perfecta para poner en práctica algo de meditación o relajación.


    La relajación es algo que aprendí en mis clases de baile, la profesora siempre dedicaba al final de la clase unos minutos para hacer estiramientos y algunos ejercicios de relajación. Decía que nos regalaba esos minutos de tiempo para nosotros mismos y así lo consideraba yo, un preciado regalo que quiero compartir contigo. No creas que hace falta ser un experto para practicar la relajación, en internet se pueden encontrar guías fantásticas y vídeos que te ayudarán a relajarte en pocos minutos.


    Yo suelo utilizar la técnica de relajación muscular progresiva que consiste en tensar los músculos de las diferentes partes del cuerpo y posteriormente relajarlos en una secuencia que comienza en los pies y va ascendiendo por todo el cuerpo hasta la cara y los músculos faciales. Para una mayor relajación y alivio del estrés, tu respiración durante el ejercicio debe ser lenta y profunda. Este ejercicio que a continuación te propongo puedes hacerlo en silencio o con un música relajante, tú decides.


    Pasos a seguir:


    
      	Ponte cómodo, lo ideal es que te tumbes en un lugar agradable y te quites los zapatos.


      	Cierra los ojos y respira lentamente. Realiza inspiraciones profundas que llenen por completo tus pulmones, aguanta durante unos segundos el aire y expúlsalo muy despacio por la boca.


      	Cuando estés relajado, centra tu atención en el pie derecho y observa lo que sientes.


      	Tensa los músculos de tu pie derecho y aprieta tan fuerte como puedas.


      	Relaja el pie derecho y concéntrate en como la tensión desaparece y tu pie se queda sin fuerzas. Observa las nuevas sensaciones y continúa respirando profunda y lentamente.


      	A continuación, centra tu atención en tu pie izquierdo y sigue la misma secuencia: concéntrate, tensa, aguanta y destensa. Todo esto respirando de forma profunda y relajada.


      	Después de los pies, repite la operación con las pantorrillas, cuando hayas acabado continúa con los muslos y después con los glúteos, el abdomen, la espalda, el cuello y finalmente la cara.


      	Si deseas ser más específico en la cara puedes descomponer la tensión en sus diferentes partes: labios, mejillas, nariz, párpados, cejas y frente.

    


    Cuando hayas conseguido entrar en un estado de relajación, puedes permanecer unos minutos en este estado de paz, tras lo cual debes abrir los ojos y comenzar a mover tu cuerpo poco a poco hasta que recupere el tono.

  


  
    Quererse.


    Aunque más adelante hablo con detenimiento sobre los pensamientos, he querido escribirlo en este capítulo porque considero que quererse a uno mismo debe ser un hábito que debemos cultivar a diario. La falta de autoestima es un grave problema de nuestra sociedad: quiérete porque eres tú y eres una persona importante. No escuches a quien te diga lo contrario, ni siquiera si eres tú mismo.


    Después de hablar de unos cuantos hábitos cotidianos, me encantaría que tomaras nota de la siguiente clave:
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    8. El inventor de excusas


    ¿Te imaginas que hubiera una máquina que fabricase buenas excusas? Seguramente no pararía de funcionar y elaboraría excusas como las siguientes:


    
      	No tengo tiempo.


      	Soy demasiado joven.


      	Soy demasiado viejo.


      	Tengo una vida muy complicada.


      	Es muy difícil.


      	Yo nunca he estudiado.


      	A mi no se me da bien estudiar.


      	Con mis hijos por el medio, es imposible.


      	Buuuf, no tengo tiempo (Esa ya la he dicho, ¿verdad?).

    


    Si tuviera una máquina de hacer excusas las vendería a buen precio y la gente las compraría porque las personas somos muy aficionadas a poner excusas. ¿A ti te suenan de algo? ¡A mí sí! Y aunque a día de hoy, todas ellas me dan muuuucha pereza, creo que a lo largo de mi vida las he dicho todas en alguna ocasión.


    En este punto soy también un poco radical: la única excusa que me vale para no opositar es “no tengo ganas”. Si alguien dice que no tiene ganas de estudiar una oposición, me parece la excusa más honesta de todas, es quizás el único motivo que me vale, no necesita tener ninguno más. Si no tienes ganas, no estudies y punto. Gracias por tu honestidad.


    ¿Drástica? Quizás sí. Pero yo he visto todo tipo de personas aprobar una oposición: con hijos, embarazadas, con treinta años, con cincuenta, sin haber tocado nunca un libro antes, etc. en fin, que hay gente que con las circunstancias más desfavorables ha aprobado una oposición y por eso mismo, a mí las escusas no me valen.


    ¿Qué te parece si dejamos claro ya desde el principio que no me gusta escuchar excusas?


    Te aseguro que todas llevan a un mismo camino y ese camino es el suspenso. Francamente, como te he dicho antes, me da mucha pereza el opositor inventor de excusas. ¿No serás uno de ellos?


    Espero de todo corazón que no lo seas, pero aun así, es justo por mi parte informarte que todos podemos convertirnos en inventores de excusas en algún momento ya que la tentación es muy grande. Y aunque ahora tengas un compromiso del 100%, estés motivado y totalmente convencido, a lo largo del proceso tu cerebro va a tratar de convencerte de que no lo hagas trabajar y para ello utilizará las más variopintas excusas.


    Por si no lo sabes, tu cerebro está más a gusto sin pensar y por eso a él le encantaría que te pasases el fin de semana viendo series en Neftlix. Que nadie me malinterprete porque a mí también me gusta ver películas y series, solo digo que el cerebro es lo que prefiere antes que ponerse a trabajar. Ahora bien, ¿es lo que quieres tú? Ya lo hablaremos más adelante, pero por el momento, en el capítulo excusas vamos a dejar clara nuestra postura y nuestro modo de proceder al respecto. Digo nuestra porque es la mía y espero que también sea tu actitud a partir de ahora:


    
      	Detectamos la excusa: algunas son viejas conocidas y las descubriremos a la primera de cambio: para qué voy a estudiar si las plazas ya están dadas. En serio: te aseguro que es muy difícil que todas las plazas estén dadas, no te digo que no pueda suceder, pero te puedo contar mi experiencia personal. En la última convocatoria a la que me presenté había tres plazas y alguien me dijo que no merecía la pena estudiar porque las plazas serían para las interinas que las estaban ocupando. Para ser breve: estudié y yo conseguí una de ellas. Así que una vez más, esta excusa no me sirve. Sigamos con el segundo paso:


      	Asumir: una vez detectada la excusa, somos conscientes de que es una excusa y asumimos que es normal querer hacer cualquier cosa en vez de ponerte a estudiar. Repito: ¡ES NORMAL! A veces incluso serías capaz de ponerte a planchar dos coladas, pasar el aspirador por toda la casa o limpiar la mampara de la ducha en vez de ponerte a estudiar. Parece increíble, pero muchas veces nos ponemos mil excusas para no ponernos a estudiar, y limpiar es una excusa muy aceptada socialmente, nadie te va a recriminar que no estás estudiando por estar limpiando, ¿no crees?.


      	Recordamos mentalmente nuestro compromiso: hemos adquirido un compromiso para estudiar porque queremos alcanzar nuestro sueño. Incluso, en un acto de locura lo hemos escrito, ¿recuerdas? Puedes acudir a ello las veces que lo necesites, lee tus motivos para conseguir una plaza, lee tus compromisos y visualiza de nuevo tu objetivo. Recuerda por qué comenzaste a recorrer este camino.


      	Nos ponemos a hacer lo que tenemos que hacer: ESTUDIAR.

    


    Las excusas son en definitiva una manera de auto engañarse. Cada uno es responsable de sus actos y cada uno sabe si lo está dando todo o no. Es normal que de vez en cuando te asalten las dudas, es normal que nos inventemos excusas nuevas, pero recuerda brevemente los cuatro pasos contra las excusas y todo saldrá bien:


    
      	Detectar.


      	Asumir.


      	Recordar nuestro compromiso.


      	Estudiar.

    


    Ojalá en unos meses reciba un email tuyo contándome tu historia y me cuentes también todas las excusas a las que venciste. Entonces, sabrás que no hay excusa que valga y cuando te encuentres con algún inventor de excusas, podrás explicarle que es solo una treta del cerebro que prefiere estar tranquilo y no pensar.


    Es importante que después del examen, pase lo que pase, no puedas echarte en cara que no hiciste todo lo posible por cumplir tu sueño. Y no hablo de una tarde que desconectes, hablo de todas las excusas que estamos dispuestos a inventar por no estudiar día tras día.


    En resumen, es obligatorio dar el máximo de nosotros mismos.
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    9. Malas noticias


    Siento darte una mala noticia: el tiempo es un elemento limitado. Como te habrás dado cuenta, no se puede guardar un poco de tiempo de un día para gastarlo al día siguiente. Y a día de hoy, en la oficina de patentes, todavía no se ha inventado la máquina que detenga el tiempo.


    El tiempo es el recurso más democrático, todos tenemos el mismo y las reglas son sencillas, el tiempo no se puede ahorrar ni guardar, el día tiene 24 horas para todos y una vez que se acaban, ya no regresarán. Si quieres aprovecharlas, está en tu mano utilizarlas para aquello que realmente deseas hacer. Si haces lo que otras personas quieren que hagas, tendrás la sensación de que no tienes tiempo porque estás utilizando tu tiempo en los objetivos de otras personas.


    Desde ahora tienes que tener claro en qué vas a emplear tu preciado tiempo, es un regalo, y todo el que desaprovechemos, jamás volverá. Escuché a Sergio Fernández, empresario y autor de varios libros de desarrollo personal, hablar de que no existe la falta de tiempo en una de sus conferencias, él asegura que la falta de tiempo no existe. La sensación de falta de tiempo significa en realidad que no lo administramos de forma adecuada. Fernández afirma que si tenemos claras nuestras prioridades y actuamos conforme a ellas, nunca más tendremos la sensación de falta de tiempo porque lo estaremos empleando en aquello que consideramos importante.


    Si realmente queremos aprobar una oposición, nuestra prioridad debe ser estudiar y por tanto tendremos que organizar nuestra vida en base a ello. Tú eliges el tiempo libre que quieres tener, pero tendrás que afrontarlo si luego no llegas a cumplir tus objetivos semanales.


    Para poder compaginar el estudio de una oposición con el resto de tu vida, debes tener claro que tendrás que renunciar a otras actividades, al menos por un tiempo. Escuché la siguiente historia hace unos años e ilustra muy bien lo que quiero decir en este capítulo:


    Un profesor llevó a su clase de filosofía un bote de vidrio grande y vacíoy sin decir ni una palabra lo llenó con pelotas de golf delante de sus alumnos. Entonces les preguntó a los estudiantes si el frasco estaba lleno y todos estuvieron de acuerdo en decir que sí.


    Así que el profesor cogió una caja decanicasy la vació dentro del frasco de modo que las canicas llenaron los espacios vacíos entre las pelotas de golf. El profesor volvió a preguntar a los estudiantes si el frasco estaba lleno y ellos volvieron a decir que sí.


    Luego, el profesor tomó una caja conarenay la vació dentro del frasco. La arena llenó todos los espacios vacíos y el profesor pregunto de nuevo si el frasco estaba lleno. En esta ocasión los estudiantes respondieron con un ‘sí’ contundente.


    Entonces el profesor manteniéndose en silencio, añadió dos tazas de caféal contenido del frasco y efectivamente llenó todos los espacios vacíos entre la arena.


    Viendo la demostración, los alumnos comenzaron a reír pensando en el ingenio del profesor, quien aprovechó para hablar a sus alumnos:


    —Quiero que se den cuenta que este frasco representa la vida.Las pelotas de golf son las cosas importantes: como la familia, los hijos, la salud, los amigos y todo aquello que te apasiona. Son cosas, que en el caso de perder todo lo demás, nuestras vidas aún estarían llenas.


    Las canicas son el resto de las cosas que importan, como el trabajo, la casa, el coche, etc. Por último, la arena son las pequeñas cosas de nuestra vida.


    Si en primer lugar llenamos de arena todo el frasco, no habría espacio para las canicas ni para las pelotas de golf. Lo mismo ocurre con la vida. Si gastamos todo nuestro tiempo y energía en las cosas más pequeñas, nunca tendremos lugar para las cosas realmente importantes. Prestad atención a las cosas que son cruciales para cada uno de vosotros y estableced prioridades.


    Pero entonces, uno de los estudiantes levantó la mano y preguntó que representaba el café. El profesor sonrió y dijo:


    —Que bueno que lo preguntas… Sólo es para demostrarles, que no importa cuán ocupada tu vida pueda parecer,siempre hay lugar para un par de tazas de café con un amigo.


    Emplea tu tiempo realizando las cosas más importantes, tus prioridades y deja el resto para un segundo plano. Utiliza tus cafés para recargarte de energía con amigos que te aporten y te hagan crecer como persona.


    A menudo, algunas personas me comentan que les llama la atención la gran cantidad de actividades que realizo y me preguntan que como lo hago y si mis días tienen más de 24 horas. Por el contrario a mí me sorprende y en el fondo me preocupa cuando otras personas andan diciendo desde el punto de la mañana que no les da la vida. Sé por experiencia que si te organizas, un día puede dar mucho de sí, eso sí, cada uno tiene que valorar y decidir a qué quiere dedicar su tiempo y no dejar esta tarea en manos de terceros.


    No se trata de hacer cientos de cosas, te puedo asegurar que ahora que no estoy estudiando una oposición hay muchas tardes que mi única tarea es dar un paseo, es decir, yo no lleno mi agenda de decenas de cosas, simplemente tengo claro mis objetivos e intento hacer todo lo posible por alcanzarlos. El agobio surge cuando quieres hacer algo pero no lo estás integrando en tu agenda, es decir, como no lo tienes “programado”, no lo haces y finalmente acabas teniendo la sensación de no tener tiempo para nada, cuando la realidad es que no has tenido claro lo que querías hacer.


    Por si acaso, lo voy a repetir de nuevo: lo importante es saber qué es lo que realmente quieres hacer con tu tiempo (priorizar) y luego llevarlo a cabo.


    Para que se vea más claro, he resumido los “tips” que te ayudarán a gestionar mejor tu tiempo.


    
      	No emplees tu tiempo en ponerte nervioso. Recuerda que ponerse nervioso no está entre tus objetivos. (o eso espero). Así que tranquilízate porque el único tiempo que existe es ahora. No puedes estudiar por ayer y tampoco puedes estudiar por mañana. No pienses en el tiempo que no tienes, el único instante importante es el ahora, empléalo bien.


      	Organízate con eficacia y prescinde de todo lo innecesario. ¿Qué es lo innecesario? Todo aquello que te aparta de tus objetivos: televisión, series, libros… Es necesario tomar las riendas y responsabilizarnos de nuestra vida en todos los ámbitos, si algo quiero que quede claro es que está en tu mano decidir en qué empleas tu tiempo.


      	
        Si no estás estudiando, que sea por una buena razón. Las buenas razones son:

        
          	Cuestiones fisiológicas como comer, dormir y otras similares


          	Trabajar (jamás aconsejaría a nadie que dejara de trabajar por estudiar una oposición)


          	Disfrutar con la familia y amigos: estos momentos, que son necesarios (evidentemente)deberás dosificarlos y reducirlos a la mínima expresión conforme se acerque la fecha del examen, pero mientras tanto, debes intentar que el tiempo que pases con tus seres queridos sea de calidad y merezca la pena para que te sirva para recargar pilas.

        

      

    


    Después de todo, si todavía piensas que no tienes tiempo para estudiar, creo que sería útil que revisases tus prioridades y realizases un ejercicio de análisis antes de continuar leyendo el libro.


    Si crees que con tu trabajo es imposible, tampoco me convences. Salvo oposiciones específicas de alto nivel, afirmo categóricamente que puedes sacarte una plaza trabajando. Eso sí, no será fácil: deberás emplearte a fondo y organizarte bien, pero te puedo asegurar que es posible porque lo he visto en muchos casos.


    Todo esto me lleva a contarte la historia de Daniel, que no sé si te lo había dicho pero es mi marido. Cuando Daniel decidió que se iba a presentar a la oposición de bombero yo todavía no lo conocía. Él trabajaba en una empresa de mármol y tenía jornada de trabajo partida que le ocupaba casi todo el día, por lo que le resultaba imposible asistir de forma regular a la academia.


    Por este motivo comenzó a buscar un trabajo que le ofreciera la posibilidad de una jornada continua para poder disponer de las tardes para él. Enseguida encontró un trabajo con jornada de mañanas: de 6 a 14 horas en una empresa de maquinaria de camiones. Daniel todavía se acuerda de que el reloj sonaba exactamente a las 5:10 de la mañana ¡Imaginad los madrugones que se pegaba el pobre para recordar hasta los minutos!


    Por las mañanas trabajaba y por las tardes asistía a la academia, estudiaba y se preparaba las distintas pruebas físicas que les exigen a los bomberos y que os puedo asegurar que son muy duras.


    Una de las cosas que aprendí de su experiencia es que Daniel empleaba cualquier tiempo libre para repasar el temario. En la nueva empresa, su trabajo era muy mecánico y se encargaba junto con dos compañeros de hacer unas piezas para la estructura de los camiones. Hacían unas cuantas series de piezas y cada cierto tiempo descansaban cinco minutos hasta que las siguientes piezas aparecían. Pronto se dieron cuenta que si organizaban de distinta manera el trabajo, y acumulaban las piezas, podían disponer de periodos libres más largos de quince o veinte minutos. En este tiempo, sus compañeros descansaban y él aprovechaba para repasar los apuntes.


    En una jornada de trabajo, lograba sacar al menos una hora de estudio extra. Esta hora, de cada día, se convertía en unas doscientas horas al año, creo que puede merecer la pena, ¿no? A veces despreciamos el valor de los pequeños momentos que bien utilizados, pueden ayudarnos mucho.


    Con esto no quiero decir que no debas sentarte y estudiar tus horas, sino que, si te lo propones, puedes sacar un tiempo extra que a la larga te resultará muy valioso. ¿Se te ocurre alguna situación en la que puedas ganar tiempo de estudio extra? Si lo logras, será un precioso regalo para ti.


    Es importante que expliques a tu familia y amigos la situación, pídeles apoyo y aunque al principio no lo entiendan, estoy segura que si les explicas tu compromiso y lo importante que es para ti aprobar una oposición, acabarán aceptando que estés un poco más “desaparecido” durante unos meses. Al fin y al cabo te quieren y desean lo mejor para ti.


    Por otro lado no se puede obviar el mundo en que vivimos en la actualidad. Se nos bombardea constantemente con nuevas y atractivas ideas para el ocio y el entretenimiento: redes sociales, películas, series, libros, correo electrónico, etc. Pero todos son grandes ladrones de tiempo y enemigos de la productividad, que no se te olvide.


    El ocio mueve muchos millones de euros y por tanto, las grandes industrias invierten mucho dinero en que nosotros caigamos en la tentación. Hasta ahí todo normal. El caso es que de momento no vas a poder seguir haciendo todo lo que hacías hasta ahora porque tus prioridades han cambiado y vas a invertir tus horas en estudiar, al menos por un tiempo. ¿Estás de acuerdo?


    Te propongo un ejercicio para que puedas ver las muchas actividades que realizas y que te alejan de tu plaza. Cuando apruebes, podrás reanudar todas ellas y créeme que podrás disfrutarlas mucho más, de momento, tendrás que analizar tus prioridades. Haz una lista con todas las cosas que haces:


    
      	Ir al gimnasio.


      	Clases de baile.


      	Salir de copas con los amigos.


      	En invierno, ir a esquiar.


      	En verano, ir a la playa.


      	Vacaciones.


      	Viajar.

    


    …


    He escrito algunos ejemplos pero debes completar tu lista con todas las actividades que realizas en la actualidad y posteriormente clasificarlas por orden de prioridad.


    No vas a poder seguir haciendo todas estas actividades si quieres estudiar una oposición, así que tienes que mentalizarte cuanto antes de que debes reducir tus momentos de ocio. Es duro, lo sé, pero nunca dije que fuera fácil. Tienes que recapacitar porque únicamente podrás quedarte con las dos o tres primeras, al menos, por una temporada.


    Si te organizas bien quizás puedas hacer más de tres actividades y además seguir el ritmo de estudio. Pero primero tienes que analizar bien la situación y medir tus fuerzas. La energía es limitada y si sales por la noche y te excedes, al día siguiente no vas a estudiar al mismo nivel. Esas cosas tienes que tenerlas en cuenta.


    Una de las situaciones más duras de mi primera oposición fue que hicimos el segundo examen en junio y hasta octubre no nos dieron la nota. Pasé un verano horrible porque no sabía si había aprobado el segundo ejercicio, y aun así tenía que estudiar para el tercero. No quería irme de vacaciones porque no podía arriesgarme a perder días de estudio, tenía claro que por mucho que me fastidiase, ese año tenía que estar concentrada al máximo.


    En resumen, hay que valorar el tiempo disponible y ser consecuente y responsable con las decisiones tomes.
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    10. Rebeldes


    Nada es bueno o malo, solo nuestros pensamientos hacen que lo sea.


    William Shakespeare.


    Si hace un par de capítulos hablaba de las excusas en general, ahora quiero hablarte de sus primas hermanas: las quejas y las críticas. Y como ya has intuido ninguna de estas tres van ayudarte en tu camino. Así que el mejor consejo que puedo darte es que apartes de tu vida a las tres: di adiós de una vez por todas a las excusas, las quejas y las críticas.


    Como ya hemos hablado, el cerebro va a veces por su cuenta. Las personas tenemos tendencia a elaborar algunos pensamientos que no nos ayudan ni lo más mínimo. Hay por ahí una vocecita que de vez en cuando nos amarga la vida y nos dice lo mal que nos queda un pantalón, lo torpes que somos o lo mayores que estamos para hacer algunas cosas ¿La conoces?


    A mí de vez en cuando me asalta para recordarme que no soy escritora y que no me moleste en escribir un libro porque nadie va a leerlo. Tengo que admitir que durante algún tiempo me ha estado convenciendo, pero cuando cumplí los 33 decidí que iba a ser una rebelde y no le iba a hacer caso. Igual tiene razón y nadie lee mi libro, pero lo importante es que no le he hecho caso.


    Para clarificar la idea de cómo nuestros pensamientos nos limitan quiero contarte la historia de Roger Bannister. Hasta 1945 todo el mundo creía que era imposible que una persona pudiera correr una milla (1,6 kilómetros aproximadamente) en menos de cuatro minutos. Todos pensaban que físicamente el cuerpo humano no podía conseguirlo, pero Bannister, tras muchos intentos fallidos demostró que todos estaban equivocados y logró batir el record al correr una milla en menos de 4 minutos. Fue el primer hombre en lograrlo pero tan solo seis semanas más tarde, otro corredor volvió a bajar de los 4 minutos y en los siguientes años, decenas de atletas lo lograron.


    Nadie creía que se pudiera bajar el tiempo, se aceptaba que se había alcanzado el máximo potencial de las personas pero sin embargo, una vez que Bannister demostró que sí se podía, los demás corredores también lo creyeron y algunos atletas preparados, lo lograron.


    Si creemos que algo es imposible, no buscamos la manera de hacerlo posible y desconectamos. Si por el contrario, creemos que algo es posible, exploramos nuevas ideas, hallamos recursos, tanteamos alternativas y nos ponemos en acción. Si no lo conseguimos a la primera, desde luego, estamos más cerca que al principio. No podemos olvidar que Bannister tampoco batió el record en el primer intento.


    A continuación te dejo una lista con algunos pensamientos que nos limitan y me gustaría que te sirvieran para reflexionar sobre la importancia de lo que pensamos:


    
      	Mañana empiezo.

    


    Cualquier cosa que empiece con esta frase está destinada al fracaso porque “mañana” no es una fecha del calendario y la mente se confunde. Tampoco es útil utilizar fechas como: “algún día de estos”, “cualquier día” o “la semana que viene”.


    Si quieres hacer algo, es mejor que definas de forma clara la fecha, por ejemplo:


    El lunes día 3 de septiembre.


    ¿Recuerdas que he dicho que dejé de fumar porque me animaron las enfermeras de cardiología? Pues bien, sin saberlo utilicé esta técnica: cada día cuando me levantaba convencía a mi cerebro de que ese día tenía que aguantar sin fumar, pero no debía preocuparme porque al día siguiente, es decir, mañana, podría fumar todo lo que quisiera. “Aguanta, que mañana fumarás” me decía a mí misma y llegaba al día siguiente y volvía a repetir el proceso.


    Esta técnica no puede hacerse si no te la crees, te aseguro que yo cada día me convencía a mí misma de que “mañana” podría fumar, y mi cerebro se lo creía. De esta forma es como dejé el hábito de fumar, y no penséis que no estaba enganchada, quince años después no me costaría nada volver a engancharme a un maldito cigarrillo. Aparte del ejemplo, lo que quería que vierais es como nuestro cerebro interpreta nuestros pensamientos.


    
      	Tengo que.

    


    Tengo que estudiar. Tengo que limpiar. Tengo que hacer la compra. Tengo que ponerme a dieta. Tengo, tengo, tengo…


    ¡No tienes que hacer nada! Es mucho mejor que quieras hacer algo. Cambia tu pensamiento “Tengo que estudiar” por un: Quiero estudiar toda la tarde. Es una gran diferencia ya que cuando dices “tengo que” estás indicando una imposición, sin embargo si dices “quiero” sugieres que lo has elegido, es una decisión tuya y por lo tanto, es lo que quieres hacer. Si quieres estudiar toda la tarde de hoy, ¡ánimo! porque seguro que la tarde va a ser muy fructífera. Si quieres aprobar una oposición estás de enhorabuena, porque los dos sabemos que hay una plaza esperándote.


    
      	Que pereza, que aburrido es esto…

    


    Solo con leer estas frases ya se pierde energía, ¿a que sí? Estudiar no es aburrido, y si lo es, es porque tú lo haces aburrido, seré franca: si te aburres estudiando, no culpes a nadie de ahí fuera, tú eres el único responsable.


    Hay muchas opciones de divertirse mientras estudias ¿querrás que te cuente alguna? En la tercera parte del libro verás algunas herramientas y técnicas de las que yo utilizo para estudiar y estoy segura que dispararán tu creatividad y lograrán que te diviertas. Estudiar puede ser muy entretenido y placentero, comienza con ser consciente de los pensamientos negativos que tienes hacia el estudio y cámbialos, te aseguro que todo será diferente.


    Cuando un coche no arranca necesita que quitemos el freno de mano, que pongamos la marcha y que varias personas empujen para ponerlo en movimiento. Pero una vez que arranca, para poder detenerlo, hay que pisar bien a fondo el freno. Con esto quiero decir que si nunca nos hemos divertido estudiando, al principio puede que nos cueste y que tengamos que empujar un poco, pero una vez que estemos en marcha, la inercia estará de nuestra parte y enseguida cogeremos velocidad.


    
      	Creencias limitantes.

    


    Hay cientos de libros que hablan sobre la capacidad que tienen nuestras creencias de limitar nuestra vida, y si no me crees, acuérdate de los atletas de la historia. Voy a repetirlo porque sé por experiencia que cuesta entenderlo:
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    Henry Ford decía “Tanto si piensas que puedes como si piensas que no puedes, estas en lo cierto.” Lo que pienses, va a influir en la realidad porque nuestros pensamientos nos orientan a una acción u otra. Acuérdate que si solo pensamos en la cuneta, allí es donde acabaremos con nuestro coche.


    Las creencias que nos limitan campan a sus anchas… ¿Se te ocurre ahora mismo alguna creencia limitante que suelas tener con frecuencia? Ahí van unas cuantas: soy muy inconstante, soy muy desordenada, no soy disciplinada, soy tonta, si yo no sé estudiar…


    ¡Yo soy la primera que las tengo! Alguna vez en la vida me he dicho cada una de estas lindezas. Imagínate, ¿se lo dirías a tu hermana pequeña, a una amiga o a alguien a quien aprecias? Cualquier persona en su sano juicio, no diría estas cosas a nadie, y sin embargo, nos lo decimos a nosotros mismos ¡y muchas veces!. Definitivamente nuestros pensamientos van por libre y a veces nos ayudan muy poco.


    Este capítulo me gustaría que fuese de verdadera reflexión, nuestros pensamientos deben ser positivos, ayudarnos a ser felices y a alcanzar nuestros objetivos. No te auto-sabotees. Dale a tu cerebro instrucciones que te ayuden en tus propósitos.


    A continuación, voy a dejarte unas cuantas frases que deberías repetir tanto en voz alta como en tu interior como un mantra:


    
      	Una plaza es para mí.


      	Puedo conseguirlo.


      	Estoy trabajando en ello y lo voy a lograr.


      	Me gusta estudiar.


      	Soy buen/a estudiante.


      	Me encanta aprender cosas nuevas.


      	Me divierte estudiar nuevos temas.


      	Soy muy trabajador/a.
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    11. Atrévete


    Valiente no es el que no siente miedo, sino aquel que conquista el miedo.


    Nelson Mandela


    Ya llevas una buena parte del libro, y conoces gran parte de mi historia, ahora, antes de continuar me gustaría que pensases en la tuya propia. Cada día escucho muchos opositores que me cuentan que sienten vértigo cuando piensan en todo el camino que tienen por delante, otros afirman que tienen miedo a hacer el ridículo y conforme se acerca el día muchos llegan a afirmar que sienten miedo a suspender.


    Tener miedo forma parte de nuestra vida, sentir miedo ante determinadas situaciones es normal, el problema viene cuando no lo aprendemos a gestionar. Tener miedo nos indica que estamos vivos y que debemos afrontar la situación y llevarla a nuestro terreno. Cuando nos decidimos a opositar y estamos dispuestos a no detenernos hasta que consigamos una plaza, hay muchas veces que sentimos pánico a no conseguirlo.


    Atrévete a ser valiente y conquista tus miedos. Que el miedo a equivocarte no te paralice porque equivocarse es el único camino para alcanzar tus propósitos. Si de verdad quieres conseguirlo, tendrás que intentarlo las veces que sea necesario.


    ¿Recompensa el riesgo?


    Yo creo que sí


    ¿Recompensa el esfuerzo?


    Eres tú el que tienes que contestar a esto.


    Esforzarse no te asegura que vayas a tener una plaza para ti, pero sin esfuerzo seguro que no vas a aprobar. Si hay algo que todos los opositores que han conseguido plaza tienen en común, es que han recorrido el camino hasta el final y el miedo no los ha paralizado.
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    Espero que a estas alturas sepas hacer callar a esa voz cada vez que te incite a tirar la toalla. Olvídate de ella por favor y dale instrucciones para que deje su incesante parloteo y te ayude en tu propósito. Elige las frases que quieres escuchar dentro de tu cerebro y encárgate de que te encaminen a lograr tus objetivos y no te lleven a la cuneta de los miedos.


    Estás a punto de acabar la primera parte del libro, espero que realmente estés emocionado con la idea de continuar leyendo. En la segunda parte hablaré de cosas más prácticas que debes saber para enfrentarte con éxito a una oposición. ¿Continuamos?

  


  
    Segunda parte

    Seamos prácticos

  


  
    12- El boletín que lo cambiará todo


    Los Boletines Oficiales son publicaciones diarias que realizan las Administraciones Públicas y que anuncian, entre otras cosas, las convocatorias de las oposiciones.


    El Boletín Oficial de España, que se conoce como BOE publica las convocatorias a nivel estatal. Las Comunidades Autónomas editan sus propios boletines oficiales, en Aragón es el BOA , el BOCM en Madrid, el BOJA en Andalucía o el DOGC en Cataluña. También existen boletines a nivel local si estás interesado en oposiciones municipales.


    Dependiendo de la Administración a la que quieras opositar, tu convocatoria estará anunciada en uno u otro boletín. Para enterarte, tendrás que mirarlo todos los días, así que te aconsejo que te conviertas en un asiduo a los Boletines Oficiales porque además te familiarizarás con el lenguaje que se emplea y te será útil para cuando estudies la legislación.


    Algunas academias y sindicatos ofrecen el servicio de envío de la información respecto a las convocatorias.


    Otra opción es buscar el “empleo público” en las páginas oficiales de los distintos organismos. Puedes echar un vistazo de vez en cuando para estar al día de las distintas ofertas de empleo.


    Cuando estás opositando hay dos Boletines que estás deseando ver, aquel en el que sale tu convocatoria y aquel en el que sale tu nombre en la lista de aprobados. Esos boletines lo cambiarán todo en tu vida, lograrán despertar en ti sentimientos encontrados, por un lado será emocionante y por el otro sentirás verdadero pánico.


    Al salir publicada la convocatoria, comienzas a sentir el nerviosismo, ya puedes ver el temario y sientes que la fecha está cada vez más próxima. Es el momento de ponerse serios, la cosa ya está en marcha y hay que inscribirse. Pero no adelantemos acontecimientos y hablemos sobre lo que nos vamos a encontrar en la convocatoria.

  


  
    13. La convocatoria


    Aunque parezca mentira, he conocido unos cuantos opositores que nunca se leyeron las bases de su oposición y tampoco les pasó nada. Yo creo que sí que es conveniente leérselas porque hay unas cuantas cosas que debes saber. Aunque no me quiero extender, en las convocatorias los apartados que encontrarás son los siguientes:


    
      	Normas generales: número de plazas, turno de convocatoria (libre o turno de discapacidad), sistema de selección (oposición libre, promoción interna, concurso) y fases del proceso selectivo.


      	Requisitos de los candidatos: como su nombre indica, en este apartado aparecen los requisitos que deben tener los opositores: nacionalidad, edad, titulación que necesitas para presentarse, etc.


      	Plazo, lugar de presentación de solicitudes y liquidación de las tasas de examen. Para presentarse a una oposición debes presentar una solicitud y además es necesario abonar la tasa que te indican en la convocatoria. Es muy importante presentarla en el plazo. No olvides firmar tu solicitud pues es una de las causas más frecuente de No Admisión a la prueba.

    


    Una vez concluido el plazo de inscripción, se publican las listas provisionales de admitidos. Si por algún motivo, estás en las listas de excluidos, debes comprobar el motivo y subsanarlo en el plazo correspondiente.


    Posteriormente, tras las reclamaciones, se publica el listado de admitidos definitivos que suele ir acompañado de la fecha y lugar de celebración del primer ejercicio. Anótalo todo, es una fecha muy importante para ti.


    
      	Estructura de las pruebas, desarrollo de los ejercicios y calificación. Este es uno de los puntos que leerás decenas de veces y que llegarás a aprenderte de memoria. Aquí encontrarás el número de pruebas en las que consiste la oposición y una descripción detallada tanto de los ejercicios como de la forma de calificarlos. Es importante que lo tengas en cuenta a la hora de estudiar.


      	Elaboración de listas de espera para nombramiento de interinos en su caso. En caso de no aprobar, si así lo deseas, puedes entrar en una bolsa de empleo para sustituciones y otros casos de necesidad.


      	Temario: los temas generales y las materias específicas que componen el temario de la oposición suelen ubicarse en los anexos finales de la convocatoria.


      	Los temas generales son comunes a todas las oposiciones de la misma escala y se corresponden con temas de legislación.


      	Los temas específicos son propios de la oposición concreta a la que te presentes.

    


    

  


  
    14. ¿Alguien me ayuda?


    Muchas personas suelen preguntarme si merece la pena apuntarse a una academia o un preparador y mi respuesta es rotunda: sí. Considero que estudiar una oposición es lo suficientemente importante como para requerir que alguien te guíe y te oriente en el proceso.


    Merece la pena invertir tu tiempo en buscar un buen preparador o una buena academia que te asesore y te apoye. Personalmente yo no he ido nunca a una academia así que no te puedo hablar por experiencia propia, pero sí creo que si quieres tener una plaza, debes apuntarte a una de las dos opciones, al menos durante algún tiempo.


    Con el preparador, las clases son reducidas y personalizadas porque el número de alumnos es menor al que normalmente existe en una academia. Por el contrario, no en todas las ciudades existen preparadores a todas las oposiciones y quizás te veas obligado a trasladarte para las clases.


    De cualquier modo, las nuevas tecnologías y las diferentes aplicaciones y programas de comunicación a distancia, abren la posibilidad de realizar sesiones estando en diferentes ciudades.


    Elegir una u otra academia no es una decisión fácil, a continuación te ofrezco algunos tips a tener en cuenta para que tu elección final sea acertada:


    
      	Temario actualizado y exámenes de prueba. Lo ideal es saber de antemano como va a ser el material con el que vas a trabajar o al menos tener una referencia del temario que utilizan. Nadie te asegura que un temario sea perfecto porque hay muchas maneras de elaborarlo, sin embargo un profesor con experiencia, siempre ofrece cierta garantía.


      	Horarios disponibles: es algo básico porque tienes que poder asistir de forma regular a las clases.


      	Confianza: debes confiar en su método y en sus profesores. Si no confías, cambia de academia. No entiendo cuando oigo a algún opositor hablando mal de su academia o preparador, si no confiáis, cambiaos, buscad otro, seguro que encontráis a alguien que encaje más con vuestro perfil.


      	Experiencia: Las opiniones de antiguos alumnos o el índice de aprobados también puede ayudarnos a elegir una u otra opción.


      	Cuota: tienes que tener la posibilidad de pagar la cuota, si es demasiado cara para tu economía, tendrás que buscar otra opción. El dinero que empleamos en el preparador o en la academia no es un gasto, en mi opinión es una inversión que se recupera con los primeros meses de sueldo.

    


    Una vez que te hayas decidido y estés en las clases, no te tomes a mal las correcciones que te hagan los profesores, al contrario, si te corrigen mucho es que creen en ti, así que tómatelo como algo positivo y una oportunidad de aprendizaje más. Desconfía de los halagos excesivos porque hacen que te confíes.


    Anota todas las ideas importantes que se digan en clase y colócalas en un lugar donde puedas repasarlas a lo largo de la semana Estás pagando por sus consejos, es tu responsabilidad tenerlos presente todo el tiempo y absorber todos los conocimientos.


    Intenta mantener el ritmo de la clase. Si es un buen preparador, te motivará para que el ritmo sea ágil y no te duermas en los laureles. Personalmente si no hubiese ido a un preparador, hubiese sido imposible prepararme los temas, la primera semana que fui, me hizo estudiar cuatro temas. Obviamente no pude estudiarme los cuatro, pero ponerme la meta en cuatro, hizo que alcanzara a estudiar tres. Por mi misma, apenas hubiera estudiado uno.
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    15. Academia PUME


    Si quieres ir rápido camina solo, si quieres llegar lejos, ve acompañado.


    Proverbio africano.


    Volviendo a mi historia, cuando salió la convocatoria el 5 de enero de 2009 volví al preparador por segunda vez. Había pasado un tiempo (más de dos años) y todo había cambiado. En esta ocasión me incorporé al grupo de los martes por la tarde y entonces conocí a Maite, Pilar y Eva.


    Al principio éramos cuatro desconocidas, casualmente Eva y yo éramos de la misma promoción de Enfermería, pero durante la carrera apenas tuvimos relación, éramos muchos estudiantes y cada una tenía su grupo de amigas. Con el paso de las semanas y los meses, todas fuimos convirtiéndonos en compañeras y posteriormente terminamos formando un gran equipo.


    Teníamos un objetivo común pero todas éramos muy diferentes, así que cada una aportaba su granito de arena al equipo. No sólo preparábamos nuestros propios temas sino que los corregíamos hasta la última coma para que quedasen perfectos. Buscábamos documentación que completase la información, contrastábamos teorías e intentábamos organizarlos para que los temas resultasen fáciles de memorizar, es decir, creamos un sistema de tal forma que la mayoría de los temas seguían una estructura similar.


    Eva era organizada y desenvuelta, siempre encontraba información importante que añadir a los temas y mantenía al grupo al día en cuestiones de papeles y fechas. Pilar era la mayor del grupo y tenía muchos conocimientos de medicina, en el equipo además de prudencia aportaba toda su sabiduría y bordaba cada detalle de los temas, era muy meticulosa. Maite dominaba la legislación y tenía las cosas muy claras, si en algún momento teníamos dudas, ella nos motivaba para seguir estudiando y luchando por nuestro sueño.


    Las tres me enseñaron a ser positiva y a ver el lado bueno de las cosas, a ser paciente y a disfrutar del proceso. Aprendí que los grandes logros no se pueden alcanzar solo, sino que necesitan grandes equipos. Me enseñaron tantas cosas que nunca se lo agradeceré suficiente. No tengo muy claro cual era mi papel en el equipo, lo único que sé es que si no quería quedarme atrás, yo debía esforzarme al máximo para estar a la altura. Mi reto básicamente consistía en seguir el ritmo a mis compañeras.


    Recuerdo perfectamente como escuchaba los temas que ellas escribían y trataba de incorporar a los míos aquello que me gustaba, con el paso del tiempo, acababa adoptando sus expresiones como si fueran las mías. Todo nuestro trabajo era enriquecedor.


    Fue una suerte para mí tener tan grandes compañeras: listas, trabajadoras y sobre todo generosas. Si te rodeas de personas generosas que te ayuden y que en los momentos más duros te animen a estudiar, conseguirás multiplicar tu potencial.


    De alguna manera, tus compañeros de estudio, se convierten en modelos de referencia para ti, por ello, te aconsejo que los elijas bien y te rodees de buenas personas que estudien.
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    Pilar, Maite y Eva pronto se convirtieron en mi verdaderas preparadoras, tanto era así que bromeábamos con la idea de montar nuestra propia academia para preparar oposiciones una vez que fuésemos funcionarias. Pusimos hasta un nombre que se correspondía con nuestras iniciales, éramos la academia PUME.


    Todavía guardo cientos de correos que nos mandábamos por aquella época y de vez en cuando me descubro leyéndolos y riendo a carcajadas con nuestras historias. Me sorprende ver como dábamos mil vueltas a los temas hasta que los teníamos como a nosotras nos gustaban y me da mucha ternura recordar cómo era nuestra vida entonces.


    No penséis que solo estudiábamos, como es comprensible, la vida seguía a nuestro alrededor. Imaginaos: Pilar tenía dos hijos preadolescentes, Eva conoció al que hoy en día es su marido, pasamos junto a Maite los primeros meses de su bebé… y yo por aquella época... bailaba todo el tiempo, era chiflunder.


    Volviendo a la academia PUME, conforme se aproximaban los exámenes, los nervios comenzaban a aflorar. Teníamos el mejor temario posible, estábamos motivadas y comprometidas al 100% y lo estábamos dando todo. Pero no puedo negar que había una gran preocupación que nos acechaba como una sombra, conforme se acercaban el primer examen, crecía el miedo de que alguna de nosotras suspendiese.


    Finalmente decidimos que aquella idea no iba a paralizarnos y para evitar que ocurriese, hicimos lo que mejor sabíamos hacer: seguir estudiando y apoyándonos entre nosotras. ¿Y sabéis que ocurrió? Que finalmente aprobamos las cuatro. ¡Sí! La academia PUME había aprobado al completo.


    Supongo que si alguna de nosotras hubiera suspendido, hubiera sido muy duro, pero no merece la pena ni siquiera pensarlo porque no ocurrió así, las cuatro aprobamos una larga y dura oposición de cuatro exámenes.


    Unos años después puedo asegurar que no solo gané una plaza, sino que gané también tres amigas para toda la vida, tres grandes mujeres a las que admiro profundamente y de las que aprendí mucho. Mi academia PUME son mis chicas, o como dice Eva, mis florecillas.


    Hoy en día la academia PUME sigue abierta en forma de grupo de WhatsApp y aunque ya no ejerce de academia de estudio, ejerce de apoyo moral para cualquier circunstancia. Las cuatro tenemos nuestras familias e incluso vivimos en ciudades diferentes. A pesar de que cuadrar las cuatro agendas es bastante complicado, intentamos juntarnos siempre que podemos y recargar pilas. Quedar con ellas es maravilloso porque por unos instantes parece que no ha pasado el tiempo entre nosotras y volvemos a ser las cuatro estudiantes que un día fuimos. Cuando quedamos a tomar algo siempre vuelvo a casa con mucha energía positiva, y eso, no es por casualidad, es porque ellas son muy grandes.


    El espíritu de la Academia PUME está muy presente en cada una de las líneas de este libro, así que después de todo, ahora tu también formas parte de la academia PUME. Ya sabes cuales son los requisitos imprescindibles:


    
      	Preparar el temario a conciencia.


      	Motivarse al 100%.


      	Ser generoso con tus compañeros y ayudarles siempre que lo necesiten.

    


    Recuerda también que en la academia PUME presumimos de tener el 100% de aprobados, así que estás de enhorabuena.

  


  
    16. El momento perfecto


    Dentro de un año te arrepentirás de no haber empezado hoy.


    Karen Lamb.


    Hay que ser prácticos, no existe el momento perfecto, el momento es “ahora”. No será dentro de unos años y créeme, tampoco se ha pasado tu oportunidad. Aunque haya habido una convocatoria recientemente o no te dé tiempo a estudiar para el examen del mes que viene, ¡no te preocupes! Sigue los pasos de los que hemos estado hablado, márcate un objetivo claro, comprométete al cien por cien y recuerda la siguiente clave:
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    No eres demasiado joven ni demasiado viejo. Recuerda que eso son solo excusas que tu cerebro, que prefiere no trabajar, está intentando “colarte”. Si no te pones a estudiar ahora, dentro de dos años volverás a estar en la misma situación pensando que ojalá hoy te hubieras puesto a estudiar. Es como un bucle y ¿adivinas quien lo produce?


    ¡Exacto! Tu cerebro se está encargando de intentar convencerte para que ahora no empieces a estudiar. Emplea todos sus trucos y uno de ellos es decirte que ahora no es el momento. ¿Vas a hacerle caso?


    He oído muchas veces algunas frases como:


    
      	No me va a dar tiempo a estudiar todo el temario.


      	Voy con mucho retraso.


      	Si hubiera empezado a estudiar antes.

    


    Los plazos en una oposición pueden variar mucho, pero aunque estas afirmaciones fueran verdaderas y realmente fueras con retraso, lo único que consiguen es paralizarte y bloquearte, en realidad no te ayudan en nada. No pienses en lo que podrías haber hecho y tampoco en lo que harás, piensa en lo que puedes hacer ahora y hazlo.


    Napoleón Hill decía que el momento correcto nunca llega, que debes comenzar desde dónde estás y con las herramientas que tienes ahora. En el camino encontrarás mejores herramientas. Yo creo que ésta puede ser una gran oportunidad para demostrarte a ti mismo que eres capaz de conseguir aquello que te propongas, así que adelante.

  


  
    17. El opoestudio


    Buscar un lugar para estudiar es muy importante si quieres que el estudio se convierta en un hábito. Busca un lugar adecuado y rodéate de cosas bonitas. Rodearse de belleza mejorará tu estado de ánimo y contribuirá a que estudies mejor. No se trata de decorar tu “opoestudio” con piezas extravagantes de museos, al contrario, te invito a que tu lugar de estudio sea un lugar minimalista que emane tranquilidad, un lugar que te inspire y sobre todo que rebose comodidad.


    Si el lugar donde pretendes estudiar está lleno de trastos, invierte una tarde en hacer limpieza de objetos innecesarios porque está comprobado que demasiados elementos a nuestro alrededor nos absorben la energía. Existen libros muy interesantes que hablan sobre el tema del orden y la organización, recientemente he leído La magia del orden de Marie Kondo y es muy interesante. Pero si por ahora no tienes tiempo de leer, a modo de resumen, deberías reflexionar sobre cada objeto que tienes a tu alrededor y clasificarlo en tres categorías:


    
      	Tirar.


      	Donar o vender.


      	Conservar.

    


    Conserva solo:


    
      	Lo necesario.


      	Lo bonito.


      	Lo que te haga feliz.

    


    ¿No sería maravilloso rodearse de cosas que te hagan feliz? Pues está en tu mano. Si le tienes manía al reloj que te regalaron tus tíos de Cuenca para tu boda, ¡véndelo! Si estás cansado de ver una enciclopedia que nunca consultas y que solo hace que acumular polvo, ¡dónala! Es la mejor decisión, te lo aseguro. Ver esas cosas cada día y cada minuto mientras estás estudiando no te va a ayudar en nada, y en cierto modo hasta te va a distraer porque tu cerebro se va a centrar en el trasto horroroso que tiene enfrente o en las decenas de objetos que conservas y que no te gustan ni sirven para nada
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    Los objetos que no utilizamos nos roban energía. Limpia tu opoestudio y conviértelo en un rincón agradable en el que te apetezca estar, con cuadros bonitos que te inspiren y objetos que te gusten.


    Desde que practico el desapego y soy un poco minimalista, soy un poco más feliz, me encanta no acumular trastos y tener espacio en los armarios, es una sensación fabulosa que todo el mundo debería probar.


    No siempre es fácil, yo todavía estoy aprendiendo, a veces cuando me da mucha pena deshacerme de algo, lo meto en una bolsa de plástico y lo guardo, si al cabo de un tiempo no lo he echado en falta, ya no me lo pienso, le agradezco los servicios prestados y le digo adiós.


    De momento, te invito a que despejes tu lugar de estudio, creo que notarás la diferencia desde el primer minuto porque este simple gesto te ayudará a tener la mente despejada.


    Estoy hablando todo el tiempo de estudiar en casa y sé que muchos opositores estudian en la biblioteca. Yo no soy partidaria por muchas razones, pero entiendo que hay muchas personas que no pueden estudiar en casa. No lo voy a criticar, eres tu el que debes tomar la decisión después de valorar los pros y los contras, estos son los míos:


    Mis desventajas de estudiar en la biblioteca:


    
      	En la biblioteca no puedo estudiar en pijama y despeinada.


      	Hay horarios de apertura y cierre: tienes que estar pendiente del horario y de los festivos.


      	Pierdo tiempo en ir y volver. Aunque sea media hora, es media hora que no empleo en estudiar.


      	Hay más distracciones: más personas con las que hablar, más tentación de salir a la calle, más posibilidades de hablar. Estaría fijándome todo el rato en la ropa de la chica de enfrente, el flequillo del chico de la esquina o los apuntes del grupo de la mesa de al lado.


      	No puedo tumbarte en el sofá para desconectar ni aprovechar los descansos para hacer tareas de la casa. Suena mal, pero la realidad es que las lavadoras no se tienden solas. En la oposición es normal que se desatienda un poco la limpieza del hogar, pero hay un mínimo que no se puede descuidar y realmente los pequeños descansos pueden utilizarse de forma productiva con tareas del hogar.

    


    Ventajas de estudiar en la biblioteca:


    
      	Cambias de aire.


      	Es un espacio diseñado para estudiar.


      	Tiene materiales de consulta.

    


    Es evidente que yo prefiero el estudio en casa porque no se me ocurren más ventajas (que las hay) de estudiar en la biblioteca. Sé que hay personas a las que les resulta imposible estudiar en casa por motivos de ruidos y distracciones, y por supuesto, yo lo respeto absolutamente, cada uno debe elegir el lugar de acuerdo a sus condiciones. Lo más importante es que el lugar sea confortable y que te inspire para estudiar.


    Dicho esto, el material de papelería que emplees además de práctico también debería ser bonito. Vas a pasar mucho tiempo viéndolo, así que mi recomendación es que elijas cuadernos, carpetas o bolígrafos que te gusten.


    
      	Las carpetas archivadoras con fundas transparentes son bastante útiles para organizar los temas de la semana.


      	En casa, puedes hacerte con algunos archivadores para colocar los temas estudiados e ir organizándote los exámenes de prueba y todo el material que irás recopilando poco a poco.


      	El estuche también es importante, en él tiene que caber todo el material que utilices, no solo hablo de bolígrafos, sino también de los subrayadores, el tipex, algunos lápices, gomas, y hasta los post-it más pequeños. Si quieres tenerlo todo ordenado y no perder nada, más vale que te hagas con un estuche grande en el que quepa todo.


      	El tema “bolígrafos” es bastante importante, sobre todo si tu examen es de desarrollar y escribir. Te recomiendo que pruebes distintos tipos de bolígrafos (bic, pilots, etc.) para identificar con cual escribes más cómodamente. Nota mental: Recuerda llevar varios bolígrafos al examen.

    


    Una vez que has elegido a tus compañeros de estudio, deshazte del material innecesario. No acumules bolígrafos o subrayadores que nunca utilizas, recuerda que es mejor seguir estas dos opciones:


    
      	Tíralos.


      	Regálalos.

    

  


  
    18. ¿De dónde saco yo el temario?


    Como hemos visto, el temario de cada oposición se publica en las bases de la convocatoria correspondiente e incluye una parte general que abarca temas como la Constitución, la Unión Europea y otros relacionados con la Administración Pública y una parte específica en la que se incluyen temas determinados y característicos relacionados con el puesto de trabajo de cada oposición.


    A la hora de preparar el temario tienes dos opciones: elaborarlo tú mismo por libre o que te lo proporcionen en una academia. Como siempre, ambas opciones tienen sus ventajas y sus inconvenientes, desde mi punto de vista y mi experiencia lo ideal es que elabores tu propio temario por varias razones:


    
      	A la hora de prepararlos, vas a empaparte de la materia. No quiero engañarte, esto no es fácil y requiere mucho tiempo. Leer y releer unos apuntes para ver como desarrollas el tema o decidir que puntos son los más interesantes es una ardua tarea. Hay que saber resumir y sintetizar para que no salga un tema demasiado extenso imposible de estudiar, por otro lado es la mejor forma de reflexionar sobre el tema, y a la larga, te resultará mucho más fácil memorizar algo que ya has leído y comprendido.


      	Lenguaje propio. Utilizar tus propias expresiones también te ayudará a memorizar el tema e interiorizarlo ya que has sido tú mismo quien lo ha desarrollado.


      	Temario único. A los miembros de los tribunales no les suele gustar que todos los opositores les cuenten las mismas cosas palabra por palabra. Además, en determinadas oposiciones como las de maestros es importante disponer un temario original que genere interés y curiosidad.

    


    El gran inconveniente de preparar tú mismo el temario es el tiempo. La tarea de documentación es muy laboriosa y requiere mucho tiempo además de capacidad de síntesis, redacción y organización que no se adquiere de la noche a la mañana.


    Utilizar el temario preparado de una academia es útil en caso de que el tiempo apremie y la fecha del examen se acerque.


    Por ello, te sugiero una sencilla solución: Combina los apuntes que te proporcione tu academia y añade información de páginas web, libros o documentos. Así podrás ir creando tu propio temario sin partir de cero.


    Hoy en día puedes obtener documentos muy interesantes en internet. Hay gente que no le gusta utilizar la información de la red, pero creo que en la actualidad no se puede desechar esta opción porque en internet se encuentran datos muy útiles y lo que es más importante, mucho más actualizados.


    Asegúrate de que provengan de páginas web autorizadas y oficiales. Muchas Comunidades Autónomas cuelgan manuales muy interesantes y con acceso libre y gratuito, puedes empezar a buscar por ahí. Además cada vez más organismos oficiales no imprimen sus publicaciones en papel sino que directamente las editan en formato pdf. y solo las puedes encontrar en el mundo virtual.


    No estoy hablando de sacar el temario de la Wikipedia si no de buscar documentos oficiales, contrastar y encontrar la información más actualizada que provenga de fuentes fidedignas e incluirla en tus apuntes.


    En todo caso, no pretendas elaborar un temario muy extenso, sobre todo al principio. Si llevas mucho tiempo sin estudiar, lo mejor es que comiences con el material básico y cuando estés preparado lo amplíes con información nueva.
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    Consejos para elaborar tu propio temario:


    
      	No te quedes con la primera información. Compara e integra la información de al menos 2 o 3 fuentes distintas.


      	Define el tamaño aproximado de cada tema e intenta seguirlo salvo excepciones puntuales y razonadas. Por lo general, todos los temas deben ser equitativos. Si tienes que desarrollar y escribir en alguno de los ejercicios, es importante que tengas en cuenta el número de palabras que puedes escribir para calcular la extensión de tus temas. En los exámenes el tiempo siempre es una limitación.


      	
        Sistematiza: determina una estructura y síguela en todos los temas, es el método que utilizábamos en la Academia PUME. Un ejemplo podría ser:

        
          	Introducción.


          	Contenido.


          	Aplicación práctica.


          	Conclusión.

        

      

    


    Si hay temas similares podrás compartir alguno de los bloques. Piensa bien donde puedes crear una estructura y mejórala.


    
      	Utiliza el ordenador para elaborar tus temas: a la hora de cambiar, ampliar o mejorar un tema, te resultará mucho más fácil si tienes tu temario en formato digital. Utiliza plantillas para igualar los formatos y que los apuntes sean homogéneos en cuestión de tipo de letra, tamaño, márgenes, etc. Puede parecer una tontería pero a mi me resulta muy agobiante estudiar apuntes con muy poco margen y letras muy juntas, prefiero que sea un formato más cómodo.

    

  


  
    19. Empezar a estudiar


    Puede que como tantos otros, te hayas preguntado: ¿y cómo empiezo a estudiar? La respuesta es sencilla: Comienza con poco. El hábito de estudiar no se crea de la noche a la mañana. Si eres una persona acostumbrada a estudiar, estás de enhorabuena porque tienes una buena parte del recorrido hecho. Si hace mucho que no estudias o nunca has estudiado antes, no desesperes, ha habido muchos que empezaron como tú y que finalmente han aprobado: tendrás que fomentar el hábito de estudiar y te recomiendo que lo hagas poco a poco. Tu debes marcar tu propio ritmo, sin prisa pero sin pausa. Platón decía que el comienzo es la parte más importante del trabajo, así que comienza un día y crea tu hábito de estudio, posteriormente podrás ir incrementándolo.


    No pretendas aprenderte los 169 artículos de la Constitución Española en un día si hasta ayer no sabías que existían. Ten paciencia porque si te pones objetivos muy grandes, no los cumplirás y acabarás desesperándote. Si los objetivos son pequeños y asequibles, al verlos cumplidos te verás reforzado y animado a seguir estudiando cada día un poco más.


    A Daniel nunca le gustó estudiar en el colegio, y siempre cuenta que el primer día de la academia le dieron un par de folios para memorizar, a la semana siguiente le dieron otros dos y así de forma progresiva fue ampliando el temario. Si el primer día le hubieran presentado todos los apuntes que acabó por memorizar, seguramente hubiera salido corriendo y no hubiera vuelto. Mi preparador no era tan benevolente, nos endosaba unos temas muy amplios que debíamos resumir para memorizar. Como dice el refranero popular “cada maestrico tiene su librico”, lo importante es el trabajo diario y no desistir.


    Si te asusta el temario, acércate a él poco a poco. Sucede igual que cuando aprendemos a conducir, nos parece imposible memorizar la función de cada pedal, estar atento al volante, a la carretera y al retrovisor al mismo tiempo, y sin embargo con el paso del tiempo se acaba dominando. Pues lo mismo ocurre con el temario, lo que al principio te parece imposible, finalmente se convierte en sencillo.


    En cuanto al tiempo, no te puedo decir cuánto tienes que estudiar, para memorizar un mismo tema hay personas que necesitan tres o cuatro horas, y otras doce o trece. Igual que hay personas que necesitan descansar cada hora y otras cada tres. Programa tu estudio de acuerdo con tus condiciones.


    Cada persona es un mundo y tú debes conocer tus límites y tu capacidad de concentración. Tienes que descansar cada cierto tiempo porque es necesario para que tu cerebro funcione de forma óptima. Tu cuerpo también necesitará algo de movimiento de vez en cuando, no olvides realizar algún estiramiento cuando te levantes.


    Antes de empezar debes preparar tu zona de estudio con todo lo necesario cerca. Así evitarás tener que levantarte y despistarte.


    Nada de distracciones mientras estás estudiando: aleja tu teléfono móvil y ponlo en silencio, sal de Instagram, Facebook, Twitter y el resto de redes sociales. Desactiva las notificaciones y concéntrate en los apuntes.


    Las interrupciones son otro gran ladrón de tiempo. Algunos estudios apuntan que se necesitan de quince a veinte minutos para recuperar la concentración.


    Cuando llevo cincuenta minutos estudiando, necesito parar un poco y realizo un descanso de diez minutos. Tengo comprobado que cuando llevo más de cincuenta minutos estudiando, me canso y empiezo a distraerme, es decir, no estoy aprovechando el tiempo. Por ello, me organizo en periodos de 50/10 para que mi mente no se agote.


    Cada tres horas hago un descanso un poco más largo de treinta minutos. Eso sí, tengo que usar el temporizador porque si no, sin darme cuenta, los diez minutos se convierten en media hora, y la media hora en una, toma nota para que no te ocurra lo mismo.
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    20. Planificación


    Elaborar tu planning cada semana es algo tan sencillo como plasmar en un papel tu plan de estudio. Parece una tontería pero escribirlo nos ayuda a centrarnos, ya que verlo por escrito nos hace conscientes y ayuda a mejorar nuestro rendimiento. Si todas las semanas, o incluso todos los días, planificas tu estudio por escrito, los resultados te sorprenderán.


    Pero repito: elabora tu planning POR ESCRITO. No sé por qué hay tantas resistencias a planificar por escrito, pero no te preocupes si te da pereza: le pasa a la mayoría de los estudiantes. Por eso lo he puesto en mayúsculas y de nuevo quiero insistir: planifica tu estudio por escrito.


    En este capítulo te explicaré como elaboro yo mis planes de estudio. Si no estás familiarizado, te adelanto que puede resultar un capítulo complicado de entender, así que si conforme vas leyendo comienzas a sentir agobio, te aconsejo que te lo saltes, continúes con el siguiente, y cuando creas que estés preparado o necesites realizar tu propio planning, regreses a esta sección.


    Como te he dicho, es fundamental seguir un planning y organizar de antemano cómo y cuándo vas a empollar cada uno de los temas. Yo voy a contarte como me estructuro yo el estudio por si te puede servir de inspiración, y como siempre, al final estará en tu mano encontrar el método que mejor se adapte a ti porque cada uno debe encontrar su propia manera de organizarse. Organízate de acuerdo a tu situación personal y preferencias, si eres una persona “mañanera”, organiza tus horas de estudio más intensas por la mañana y al contrario, aprovecha los fines de semana, los días de fiesta y los puentes para sacar más horas para darle un buen empujón al estudio.


    En una oposición es imprescindible dividir el temario. Cuando el objetivo es muy grande (y los temarios suelen serlo), nos podemos sentir abrumados. Por ello, resulta más conveniente establecer objetivos semanales o incluso diarios más asequibles para no bloquearnos. Como dice el dicho popular: divide y vencerás.


    Tienes que empezar a organizarte desde el primer momento y planificar tu estudio. Si además, guardas tu planificación, al final del mes verás que no has estado perdiendo el tiempo, ya que has seguido fielmente tu planning de estudio.


    A la hora de planificar debes tener en cuenta el tiempo que dispones para estudiar y reflexionar sobre cómo va a desarrollarse la semana:


    
      	Cuántos días trabajas a la semana.


      	Tu horario disponible para estudiar.


      	Tus compromisos ineludibles.


      	Tu tarde de descanso.

    


    ¿Qué ritmo de estudio debes imponerte? Dependerá de muchos factores. Si comienzas a estudiar desde cero y no tienes la fecha del examen a la vista, lo mejor es que sigas el ritmo que te imponga tu academia o tu preparador, de tal manera que si tienes cita una vez a la semana, vayas organizándote para estudiar lo que tu preparador te proponga para ese día.


    Lo ideal es que leas el tema por primera vez para posteriormente memorizarlo durante los días que necesites y si es posible, darle una última vuelta de repaso antes de ir a la academia.


    Hay un punto importante que todo planning debe tener, y es que debe ser exigente. Es preferible no llegar a cumplir con exactitud los objetivos, que ser muy laxo en nuestras metas. Tampoco puede ser abrumador, aunque sí debe motivarnos. En resumen, pase lo que pase, un planning es una herramienta muy útil que no puede frenarnos en nuestro estudio.
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    Hay personas que les cuesta organizarse sin saber cuándo exactamente va a celebrarse el examen, este es uno de los motivos por los que hay que planificar y aprender a elaborar planes de estudio desde que se comienza a estudiar. Ya te adelanto que muchos opositores deben enfrentarse a la incertidumbre de no saber cuando saldrá la convocatoria. La planificación te ayudará a no perder de vista tu objetivo mientras esperas la fecha del ejercicio.


    En el caso de oposiciones anuales como pueden ser las de Policía Nacional, conocer la fecha aproximada desde el principio es una ventaja porque puedes organizarte y planificar tu estudio. En el resto de oposiciones, no queda más remedio que esperar a que salga la fecha y a veces puede resultar ciertamente frustrante. Muchas veces cuando se oposita, se tiene la sensación de que tu vida permanece en stanby.


    Personalmente es una de las lecciones que más me costó aprender: tener paciencia. Se vive más feliz una vez que acabas entendiendo que todo lleva su proceso y su tiempo, y que no puedes cambiar nada que no esté en tu circulo de influencia.


    ¿Qué hacemos cuando ya sabemos la fecha del examen?


    En primer lugar, no entrar en pánico. Ya tenemos fecha, lo cual es muy importante. Ahora debes centrar todas tus energías en ser lo más eficientes posible y planificarte según el tiempo que dispongas:


    
      	Si la previsión es que el examen sea, por ejemplo, dentro de un año, puedes ir estudiando dos temas cada semana, eso sí, cada semana debes memorizar los temas como si te fuera la vida en ello. Aunque luego los olvides, da igual, esa semana, tienes que dominar los temas propuestos.

    


    Hay que tratar de ser humilde y entender que nunca lo sabemos todo, y que por mucho que creemos que lo controlamos, siempre hay alguien que sabe más, por tanto, es importante adoptar una actitud de aprender en todo momento.


    Hace poco escuchaba en una conferencia que cuando uno lo sabe todo, no encuentra nada nuevo y no aprende. Efectivamente, si piensas que lo sabes todo, no amplías tus conocimientos y es un gran error que no puedes cometer si estás opositando. Mi consejo es que si eres capaz de aprenderte hasta las comas, ¡mucho mejor!


    Estudiar una oposición es una carrera de fondo, poco a poco si te centras cada semana en los temas que te ocupan, irás mejorando. Tu cita semanal en la academia, debe animarte y motivarte para estudiar. Y recuerda: cada tema debe estar bien sabido para cuando llegue la siguiente fase:


    
      	En esta fase ya tenemos fecha concreta para el examen, supongamos que el ejercicio se celebrará dentro de 2-3 meses. Los nervios están a flor de piel, sentimos una gran presión porque se acerca un momento importante en nuestras vidas, precisamente es el motivo por el que tenemos que conservar la calma.

    


    Cuanto más se acerca la fecha, más nos invade la sensación de agobio, de no tener tiempo, de haberlo hecho todo mal… esto es normal, pero te recuerdo que todos estos pensamientos no te sirven para nada y además: ¡no tienes tiempo de ponerte nervioso! Finge que estas sereno y concéntrate en hacer lo que tienes que hacer.


    Piensa que si has llevado a raja tabla el punto anterior y has estudiado al máximo cada semana, todo va a salir bien porque aún nos queda tiempo para repasar.


    Te voy a explicar la manera en que yo me organizaba por si te puede servir. Consistía en dividir los temas que tenía que estudiar según el tiempo que me quedaba para el examen, intentando que antes del examen le hubiera dado varias vueltas a todo el temario. Imaginemos que tenemos sesenta temas para estudiar y ocho semanas hasta el día del examen, yo elaboraba una tabla como esta:


    
      
        
        
      

      
        
          	
            Semana

          

          	
            Temas para estudiar

          
        


        
          	
            1

          

          	
            Del 1 al 12

          
        


        
          	
            2

          

          	
            Del 13 al 24

          
        


        
          	
            3

          

          	
            Del 25 al 36

          
        


        
          	
            4

          

          	
            Del 37 al 48

          
        


        
          	
            5

          

          	
            Del 49 al 60

          
        


        
          	
            6

          

          	
            Del 1 al 30

          
        


        
          	
            7

          

          	
            Del 31 al 60

          
        


        
          	
            8

          

          	
            Del 1 al 60

          
        

      
    


    Como puedes ver, las cinco primeras semanas daba una vuelta completa a todo el temario. De manera que estudiaba en mayor profundad cada uno de los doce temas.


    La sexta semana, la vuelta era menos profunda porque veía la mitad del temario, y en la séptima semana la otra mitad. Con lo cual ya le habíamos dado dos vueltas.


    La última semana, repasamos de nuevo todo el temario.


    Tengo que decir que la organización de los temas por semanas podría no coincidir exactamente con la numeración de los temas de la convocatoria. Es decir, a la hora de estudiar, yo agrupo los temas por materia o contenido y no por el número en el temario.


    En la tabla hablo de número de temas a estudiar cada semana: doce temas en la primera vuelta, luego treinta y luego sesenta. ¡Menudo lio y menuda dosis de temas! Pero no hay otra opción, la fecha del examen nos obliga.


    El planning semanal sería algo similar y como he comentado, es muy importante plasmarlo en papel, confía en mí, verlo por escrito nos ayuda a centrarnos. Además tienes que utilizar tu preciosa memoria para cosas más importantes que recordar que temas tienes que estudiar, ¿no crees?


    A ocho semanas del examen, el planning semanal también tiene que tener en cuenta tu horario de trabajo y tu media jornada de descanso. Sí, creo que es necesario tener media jornada de libertad, aun cuando queda tan poco para el examen: ir al cine, a bailar o hacer aquello que te ayude a desconectar por completo durante unas horas.


    Por ejemplo, si mi horario de trabajo es de lunes a viernes por la mañana, siguiendo con el ejemplo, mi planificación semanal de 10 temas sería el siguiente:


    Lunes: 1, 2 y 3


    Martes: 4, 5 y 6


    Miércoles: 7, 8 y 9


    Jueves: 10 y repaso de 1 y 2


    Viernes repaso de 3,4,5 y 6


    Sábado mañana: repaso 7, 8, 9 y 10. Tarde: repaso del 1 al 5.


    Domingo mañana: repaso de todos.


    Domingo tarde: descanso.


    Como puedes ver, el fin de semana pongo más temas de estudio porque no trabajo. El domingo por la mañana es el más intenso por dos motivos, por un lado el fin de semana no trabajo y mi mente estará más despejada y por otro, por la tarde voy a tener fiesta, así que tengo que aprovechar por la mañana. Si no cumpliera los objetivos, en vez de tener toda la tarde del domingo libre, utilizaría la mitad para estudiar y cumplir objetivos.


    Para la elaboración de tu planning puedes utilizar un sencillo folio o puedes utilizar planificadores con preciosos diseños que hay en el mercado. ¡No hay excusa que valga!


    Toma nota de la clave número 20, porque a pesar de ser una de las claves más importantes y eficaces a la hora de estudiar, tengo comprobado que es la más complicada de seguir por parte de mis alumnos, espero que lo tengas en cuenta.

  


  
    21. Prohibido aburrirse


    Ya he hablado del temario y del planning, pero este capítulo es igual de importante. La vida es demasiado corta como para no divertirse y esta es una recomendación imprescindible: Diviértete estudiando y disfruta preparando la oposición, siente que estás por el camino adecuado y alégrate por la posibilidad de aprender, mejorar y crecer que tienes en tus manos, de otra manera, estarás destinado a amargarte.


    El camino de opositar es demasiado largo para transitarlo atormentado y lamentándote por tu suerte. Las horas de estudio no pueden convertirse en un suplicio, si conviertes el estudio en un juego o en un reto, no te costará tanto sentarte a estudiar cada día, la clave reside en tu actitud.
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    Ahora es cuando te ríes a carcajadas y piensas que me he vuelto loca, pero no, creo que es lo más sensato en la vida: aceptar el reto de jugar. Hay cientos de maneras para evitar aburrirse, pero para empezar, tienes que cambiar el chip.


    Primero, está claro que si tu preparador te aburre, tu te vas a aburrir en sus clases. A él no lo puedes cambiar, así que o cambias de preparador o lo asumes. Yo tuve la suerte de que lo pasábamos muy bien en las clases, la Academia PUME era muy estimulante y mi preparador un poco chiflunder.


    Por ello, cuando ayudo a alguien a estudiar, intento que todo sea lo más divertido y ameno posible porque si las personas se divierten, estoy convencida de que se presta más atención y se retienen mejor los conceptos.


    Como vengo diciendo, no puedes cambiar a nadie, pero si que puedes cambiar tu actitud y por supuesto puedes organizar tu estudio de manera que sea más entretenido para ti. Veremos opciones más adelante, pero ¿se te ocurre alguna?


    Cuando estaba en quinto de primaria tuve una profesora de lengua que para repasar los tiempos verbales nos pedía que nos colocáramos de pie alrededor de su mesa, entonces nos preguntaba a cada uno el tiempo verbal de un verbo y el que fallaba se iba a la última posición. Con este juego, además de divertirnos, logró que todos estudiáramos los verbos para no acabar colocados al final de la mesa. Era un reto para todos no equivocarnos y resultaba muy entretenido. Consiguió que las aburridas clases de lengua fueran un juego que todavía recuerdo y gracias a ella descubrí que aprender podía ser divertido.


    También hacíamos concurso de buscar palabras en el diccionario. Nos decía una palabra y teníamos que buscarla, el más rápido ganaba. ¡Era genial!


    Sé que no todas las personas han tenido referencias similares, y quizás es por eso por lo que relacionamos el aprendizaje y el estudio con algo forzosamente aburrido. Me parece una tragedia que la mayoría de las personas consideren estudiar y aprender como algo aburrido y creo que deberíamos reflexionar sobre ello como sociedad. Cuando tu cerebro se pone en marcha y la creatividad comienza a fluir es una sensación maravillosa porque sientes que cualquier tarea, incluso estudiar, puede convertirse en una labor divertida.


    Es raro que alguien tenga éxito en algo, a menos que disfrute haciéndolo, por eso te digo que si disfrutas del estudio y te dejas cautivar por el placer de aprender, el camino será más confortable y enriquecedor. Es una de las mejores claves que puedo compartir contigo: busca la manera de divertirte y disfruta de todo el proceso.

  


  
    22. Una verdad incómoda.


    Solo hay un bien causa y fundamento de la vida feliz: creer en uno mismo.


    Séneca.


    Por último, antes de revelarte los trucos infalibles para aprobar tu oposición, tengo que decirte algo importante que debes saber: No puedo estudiar por ti.


    Lo siento, ni yo ni el mejor de los preparadores del mundo o la más afamada de las academias de tu ciudad, pueden estudiar por ti. Es una verdad incómoda, pero tienes que saberla. En última instancia, eres tu quien tienes que estudiar, memorizar, hacer el examen y aprobar.


    Tus compañeros de oposición tampoco pueden estudiar por ti. Que ellos lleven bien el temario, no implica que tú lo lleves bien, recuérdalo porque a veces, en las clases puede parecer que todos lleváis el mismo nivel de estudio, pero luego a la hora de la verdad, cada uno lleva su propio proceso y en el examen, estarás solo contigo mismo.


    Es mejor que lo deje claro por si alguien tenía alguna duda. No quiero que nadie se lleve ningún chasco. En este libro encontrarás información, motivación, herramientas y algunos trucos para estudiar mejor y de forma más eficaz. Puedes aprender decenas de técnicas de estudio, formas de estudiar más eficientes, pero en definitiva, el trabajo de memorizar te va a tocar realizarlo a ti, y de verdad, espero que lo hagas a gusto y lo disfrutes, porque cuando alguien toma esta actitud, más que un esfuerzo estudiar se convierte en un propósito en sí mismo.


    Nada me gustaría más que al acabar el libro, o mientras lo lees, tuvieras ganas de coger el temario y ponerte a estudiar. Si fuera así habría conseguido uno de los objetivos que yo me propuse al escribir este libro.
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    Tercera parte

    Perfecciona la técnica

  


  
    23. Ojalá hubiese sabido esto antes


    Estoy a punto de revelarte los mejores trucos que tengo para estudiar de forma eficiente. Estas técnicas me han llevado a mi y quien ha estudiado conmigo a aprobar una oposición utilizando métodos diferentes y divertidos. No las he inventado yo, pero sí las he adaptado a mí y a mis necesidades, espero que te inspiren y puedas hacer tú lo mismo. Si te dejas llevar por la creatividad, la diversión está garantizada.


    Antes de nada, hablemos de teorías del aprendizaje. Existen diferentes maneras de percibir el mundo, lo que significa que existen tres grandes maneras de aprender:


    
      	Visual


      	Auditiva


      	Kinestésica

    


    Aunque en realidad todos tenemos acceso a los tres sistemas de aprendizaje utilizamos de manera preferente uno en particular. Veamos algunas pinceladas de cada uno:


    Visuales


    Las personas visuales captan el mundo con los ojos y recuerdan especialmente aquello que ven. Las personas que utilizan este sistema de presentación suelen hablar de forma más bien rápida y tiene más facilidad para absorber grandes cantidades de información con rapidez.


    En una charla o conferencia prefieren leer las diapositivas a seguir la explicación oral y suelen tomar notas porque pueden recordar mejor algo si lo ven escrito.


    Cuando se utiliza el sistema visual se piensa en imágenes y por ejemplo en los exámenes son capaces de ver en su mente la página de los apuntes con la información.


    Estas personas estudian mejor en lugares tranquilos, les molesta la radio cuando están concentrados y escriben las cosas para no olvidarlas.


    Auditivos


    Las personas auditivas experimentan el mundo a través del oído. El sistema auditivo utiliza los sonidos y los detalles relacionados con este sentido. En su mente realizan grabaciones palabra por palabra y son capaces de reproducir conversaciones enteras.


    Son individuos más calmados que los visuales, cuidan su aspecto y prestan mucha atención a lo que dicen.


    Estas personas necesitan hablar y explicar la información a otra persona para entenderla e interiorizarla mejor. Les gusta estudiar en parejas para poder transmitir a la otra persona el tema que está estudiando. Prefieren utilizar las grabaciones a escribir notas y son muy metódicos, les gusta completar una tarea antes de comenzar otra.


    Kinestésicos.


    En las personas kinestésicas predominan otros sentidos como el tacto, el olfato y el gusto. Esta tercera opción percibe el mundo utilizando las sensaciones físicas.


    Para estas personas la comodidad es primordial, hablan sin prisa y tienen predilección por placeres de la vida como la comida o los perfumes. Habitualmente son individuos que tienen destreza física.


    Utilizamos el sistema kinestésico por ejemplo cuando aprendemos un deporte como montar en bicicleta. El aprendizaje a través de este sistema es más lento pero mucho más profundo y no se olvida nunca. En el ámbito del estudio la persona kinestésica necesita moverse mientras estudia y precisa hacer pausas de forma frecuente.


    Aunque todos utilizamos los tres sistemas de aprendizaje, en cada uno de nosotros, predomina uno más que otro. ¿Ya has identificado cuál es tu sistema de aprendizaje preferente?


    Saber esto te ayudará a adaptar tu método de estudio a la forma innata que tienes para aprender:


    
      	Las personas visuales prefieren ver un esquema para memorizar.


      	Las personas auditivas pueden estudiar con música.


      	Las personas kinestésica estudiarán mejor mascando chicle.
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    Si todavía no lo tienes claro, puedes realizar el Test de Lynn O’Brien (1990) que encontrarás al final del libro para determinar el Canal de Aprendizaje de preferencia. Como verás es un sencillo cuestionario para conocer cuál de las tres formas de aprendizaje utilizas.


    

  


  
    24. Utiliza la magia


    Asume una virtud si no la tienes.


    W. Shakespeare


    Vamos a imaginar que acabas de volver del primer día en la academia. Te han dado un tema para memorizar y la semana que viene tienes que volver para demostrar que has estudiado y que te tomas la oposición en serio. Te sientas en tu bonito opoestudio, la habitación está tranquila, tienes una taza con agua y todo es perfecto. Miras el primer folio y te preguntas, ¿y ahora qué?


    Intentas traer a tu mente la sensación de volver a la escuela de nuevo y recordar como lo hacías entonces. Si te das cuenta, entonces estudiabas por obligación, no tiene nada que ver porque ahora eres tú quien has decidido estudiar, recuerda que tienes un firme propósito contigo mismo y que lo vas a conseguir.


    Respira profundamente, llena de aire tus pulmones y sobre todo: No entres en pánico, sabes lo que tienes que hacer, es una palabra, es sencillo, solo tienes que:


    ESTUDIAR


    ¿Cómo? Muy sencillo, se resume en una palabra:


    MEMORIZANDO


    Lee el tema las veces que sea necesario hasta que lo entiendas y comiences a memorizar los conceptos. Si es muy largo, comienza con una parte, puede ser simplemente un folio. Sé que de momento no suena muy divertido, pero es que hay que poner en marcha la maquinaria de ahí arriba y si hace tiempo que no intentas memorizar, lamento decirte que tu cerebro posiblemente estará oxidado.


    Mi preparador, nos contaba un chiste de dos vascos que se encontraban por la calle y uno le decía al otro:


    —Patxi, me he aprendido la guía telefónica.


    —¿Cómo? ¿De memoria?


    —No, comprendiéndola.


    Sé que no te has reído, y te comprendo, a mí nunca me ha hecho demasiada gracia el maldito chiste. Él nos lo contaba cada vez que nos quejábamos de lo mucho que había que memorizar y creo es muy adecuado porque en una oposición a veces te planteas que quizás sea demasiado para memorizar y no te ves capaz.


    Como el vasco del chiste, día a día deberás tratar de memorizar lo que te toque (aunque el tema sea tan árido como la guía telefónica). No hay que tratar de comprenderlo todo, los temas hay que aprendérselos de memoria primero y luego ya los iremos asimilando y entendiendo conforme los vayamos trabajando. Es la magia del estudio.


    Yo jamás había estudiado leyes, y ahora me encantan, no soy una experta ni mucho menos pero las veo y no me pongo a temblar como me ocurría al principio, sé que son términos que al final acabas entendiendo.


    Pasos para empezar a aprenderte una ley sin tener ni idea de derecho:


    
      	
        Haz un esquema de la estructura. Baja a la papelería y compra un paquete de fichas de cartulina para escribir la estructura de las Leyes. En cada ficha escribirás:

        
          	Nombre de la ley, fecha y número de artículos.


          	Títulos y disposiciones.

        

      


      	Memoriza bien todo lo anterior.


      	Lee la exposición de motivos que es un resumen de la ley y te dará pistas de lo que vas a encontrar en ella.

    


    Es importante que no pases al número 3 sin haber completado el número 2. Si eres como yo, que antes de opositar apenas había leído una ley, creo que son unos pasos sencillos que pueden ayudarte y sobre todo, no intentes aprenderte la ley entera a la primera, memoriza el nombre y la estructura y ves ampliando tus conocimientos una vez que tengas asentada la estructura.


    Siguiendo con el capítulo de la memoria y para que no desesperes antes de empezar, tienes que saber dos cosas: 1) que la memoria se ejercita y 2) que la memoria no se gasta.


    Es difícil calcular la capacidad de almacenamiento de nuestro cerebro pero estoy segura que con un temario no se gasta, ni siquiera un temario de las oposiciones de Notario o Registrador de la Propiedad (que dicen que son las más complicadas) gastarían la memoria de una persona.


    ¿Ya te quedas más tranquilo?


    Si cuando estás memorizando te entra el agobio pensando en todo lo que tienes todavía por estudiar, mi recomendación es que no pienses en los temas que te quedan. Está claro que todos los temas a la vez son muchos, y es imposible estudiarlos o memorizarlos en un día o en una semana, no te tortures con esos pensamientos que no ayudan, concéntrate en lo que te ocupa en este momento y no en lo que te queda por estudiar.
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    Esta es una clave importante: Mientras estás estudiando un tema, concéntrate en ese y olvídate del resto, haz como si no existieran. Tampoco pierdas el tiempo en pensar en lo que no sabes, encárgate de obligar a tu cerebro a que piense en el tema que te ocupa.


    Si pensar en lo mucho que tienes que estudiar te paraliza, recuerda que es tu cerebro quien gana. Si te bloquea, tu dejas de estudiar y de memorizar, y por tanto, él está tranquilo y relajado, y en el fondo, es lo que quiere.


    A lo largo de los años de estudio, me he dado cuenta que se pierde mucha energía en pensar en toooodos los temas que te quedan por estudiar todavía, y no tiene ningún sentido.


    ¡No caigas en la trampa! Céntrate en tu planning y trata de memorizar el tema que te toca. Poco a poco irás avanzando en el temario, y al cabo de un tiempo como por arte de magia, te darás cuenta de que ya has completado una vuelta.

  


  
    25. Libreta de la memoria


    He querido dedicarle un capítulo aparte a la libreta de la memoria porque la considero una herramienta imprescindible y me encantaría que tú también supieras aprovechar al máximo esta herramienta. Verás, tu libreta de la memoria debe ser bonita y pequeña porque debe caberte en cualquier sitio: en el bolsillo del pijama (si eres sanitario), en el abrigo, en el bolso… En realidad lo de ser bonita es opcional, pero el tamaño sí que es importante porque así la podrás llevar a cualquier parte.


    ¿Cómo funciona la libreta de la memoria?


    Es muy sencillo: debes apuntar en ella algo nuevo todos los días.


    Cada día debes rellenar una de sus hojas con algo que quieras memorizar. Puedes escribir el enunciado de una ley, una fecha que no hay manera de aprenderse o un esquema entero. Tú decides lo que escribes cada día.


    Cuanto más variados sean los apuntes que escribas en ella, mucho mejor. Yo utilizaba algún dibujo de apoyo, o escribía con bolígrafos de diferentes colores porque aunque entonces no lo sabía, mi canal de aprendizaje preferente es el visual y de este modo me resulta más sencillo recordar las cosas.


    La tarea principal consistirá en aprenderte la hoja nueva que hayas anotado y repasar desde el principio lo que has escrito los días anteriores (a poder ser sin leerlo, de memoria). De modo que el primer día, solo tienes que memorizar una carilla, el segundo dos carillas, el tercero tres y así sucesivamente.


    De este modo, en cualquier momento (tiempo extra de estudio) puedes ir repasando la libreta de la memoria, que cada día tendrá un tema distinto: unos números, un esquema, una ley o una definición que memorizar.


    Instrucciones para el uso efectivo de la libreta:


    
      	Apunta algo nuevo cada día en una hoja diferente.


      	Llévala a todas partes.


      	Repásala a menudo comenzando desde el principio cada vez.


      	Si no te acuerdas de algo, intenta memorizarlo y vuelve a empezar.

    


    La libreta de la memoria trabaja la “retentiva”, que es la capacidad de retener la información durante algún tiempo. Si para una oposición, la memoria es importante, la retentiva todavía lo es más. Cuanto más trabajemos la retentiva, mejor.


    Mientras estás estudiando un tema concreto, es relativamente fácil memorizar un dato por relación, pero en otro contexto, extraer de nuestro cerebro esa información, es mucho más costoso. Con la libreta de la memoria trabajamos precisamente esto porque anotamos diversos temas y entrenamos nuestra mente para que acceda a apuntes de distintos temas y en situaciones en las que no estamos concentrados ante un tema concreto.
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    Cada hoja de la libreta debe contener poca información, o información clave (algún dato concreto que sea importante memorizar, el nombre de alguna ley, varios artículos de la Constitución que quieres memorizar) recuerda que no se trata de hacer unos apuntes en la libreta, si no de memorizar una serie de datos que por alguna razón consideramos importantes. Es una ayuda extra para los momentos en los que no estás estudiando.


    Ten tu libreta siempre a mano y así los minutos de espera en el ascensor, en la sala de tu dentista, en el tranvía, el autobús o incluso cuando vayas a la piscina, se convertirán en tiempo extra de estudio. Son pequeños regalos que nos hacemos a nosotros mismos y que en su conjunto ayudarán a que nuestro camino sea más ameno.

  


  
    26. Algunas técnicas concretas


    En este apartado voy a hablar de diferentes técnicas de estudio que podrás aplicar en tu oposición. Seguramente muchas las conoces y las habrás llevado a cabo en tus años como estudiante y otras quizás sean nuevas para ti, te animo a que las pongas en marcha y las adaptes a tu manera de estudiar.


    Cuando yo comencé a estudiar no había realizado ningún test de aprendizaje y al principio solo hacía resúmenes. Con el tiempo, fui desarrollando diversos métodos de estudio por intuición que me ayudaron mucho.


    Espero que puedas aprovechar todo mi trabajo y puedas usar todas las herramientas y técnicas que verás a continuación.


    Esquemas y resúmenes.


    Habitualmente los temas en una oposición son bastante extensos. Y aunque los textos largos que contienen mucha información son necesarios para entender bien los conceptos, puede resultarnos abrumador enfrentarnos a grandes volúmenes de hojas.


    Yo soy de las que pienso que es preferible comenzar con menos folios e ir ampliando una vez que nos lo sabemos bien, por eso me parece una idea magnifica hacerse con buenos resúmenes. Los resúmenes deben conjugar las ideas del tema con tus propias palabras. Un buen resumen debe extraer lo importante del texto y dejar lo secundario.


    Los esquemas representan las ideas principales del tema de forma gráfica y visual. Son muy importantes en las oposiciones por varios motivos:


    
      	Te ayudan a sintetizar.


      	Facilitan la memorización.


      	Mientras los haces, estás sumergiéndote en el tema.


      	Constituyen una herramienta muy útil para los repasos de última hora.

    


    Hay muchas formas de hacer esquemas, lo ideal es que sean concisos, pero lo más importante es que te sirvan a ti, hay personas que prefieren que sus esquemas tengan mucha información y otras que apenas ponen unas cuantas palabras clave.


    Si tienes que hacer varios esquemas hasta llegar a uno que te guste, no te preocupes, no es tiempo perdido, es tiempo invertido, todo lo que hagas te servirá para interiorizar la materia. Es normal que no te salgan bien a la primera, en realidad, en cualquier ámbito de la vida es difícil hacer algo bien a la primera.


    Para hacer el esquema de un tema debes:


    
      	Realizar una lectura comprensiva: leer el tema con atención.


      	Dividir el contenido en secciones.


      	Subrayar las ideas principales o las palabras clave.


      	Pensar en cómo va a ser la estructura de tu esquema: llaves, cajas, flechas…


      	Hacer el esquema de modo que recoja las ideas principales de forma ordenada.

    


    Grabarte los temas.


    Aunque esta técnica es especialmente útil para las personas auditivas, cualquier persona puede aprovechar sus ventajas.


    Es especialmente útil para las situaciones en las que no puedes llevarte los apuntes, cuando estás atascado con un tema, si vas de forma habitual durante un periodo largo de tiempo en transporte público o simplemente como alternativa a otras maneras de estudiar.


    Consiste en grabar el tema para poder escucharlo con posterioridad. Hoy en día es mucho más fácil porque puedes grabarte con el teléfono móvil o con el ordenador y no es preciso utilizar una grabadora.


    La grabación es personal, así que no se trata de que sea perfecta. Sí que te recomiendo que cuando lo grabes, trates de hacerlo con voz pausada y lenta para entenderte bien cuando lo escuches. No te preocupes si en el proceso de grabarte te confundes, al contrario, seguro que luego es más fácil recordar ese momento de equívoco.


    Una vez que tengas grabado el tema puedes escucharlo a la vez que sigues los apuntes o mientras haces otras cosas: de camino a la academia o preparador/a, cuando estás haciendo la comida o en el atasco de camino al trabajo.


    Es una técnica de apoyo muy interesante que te ayudará a realizar una inmersión total en el tema porque puedes estar escuchando la grabación en cualquier momento y lugar. Si no la has probado, te animo a que lo hagas ya mismo.


    Estudia en diferentes lugares


    Como hemos hablado en capítulos anteriores, hay que tener un lugar de estudio tranquilo en el que poder estudiar a gusto. Si en tu casa es imposible, puedes ir a una biblioteca, pero como ya sabrás, no soy partidaria de estudiar en la biblioteca


    Mi lugar favorito para estudiar es el salón de mi casa: es espacioso, luminoso y por suerte, silencioso. Allí, en la mesa más grande, extendía mis apuntes y me pasaba las tardes enteras estudiando. Pero aunque es cierto que el ochenta por ciento de las ocasiones estudiaba en el salón, cuando un tema me resultaba demasiado difícil de memorizar y mi cerebro ya sentía el agotamiento, me iba a estudiarlo a otra habitación, por ejemplo al dormitorio.


    Estando en otro lugar diferente al habitual, sentada de otra manera (encima de la cama) y con otros estímulos visuales, conseguía relacionar el nuevo tema con el lugar en el que estaba estudiando. De tal forma que siempre que quería repasarlo, debía acudir a la misma habitación. Como todo a mi alrededor era diferente, memorizar un tema distinto me resultaba más sencillo.


    Puede parecer una tontería, pero los resultados son increíbles y cuando me preguntaban sobre alguno de los temas que había estudiado en alguno de los dormitorios o en cualquier otro lugar, era capaz de trasladar mi mente hasta el lugar y extraer la información que había estudiado allí.


    Esto también ocurría cuando por ejemplo iba a visitar e mis padres o nos íbamos de fin de semana a una casa rural. Aunque evidentemente el día, no era tan productivo como si estaba en casa, siempre intentaba sacar un par de horas para estudiar en un lugar diferente y el cerebro, agradecía el cambio, es como si pusieras otro marco distinto al tema que estas estudiando. Tu cerebro acaba relacionando el tema al lugar en el que lo has estudiado y a la hora de retener la información le resulta más sencillo: pruébalo.


    Palabras y frases


    Cuando era pequeña veía una serie de televisión que me encantaba: Punky Brewster. Punky era una niña alegre e ingeniosa que vivía con su padre adoptivo Henry y su perro Brandon. Yo tendría ocho o nueve años cuando vi uno de los capítulos en los que Punky explicaba una regla nemotécnica para escribir bien la palabra gracias en inglés: THANKS.


    Ella se aprendió la siguiente frase: Techos Huecos Ante Nuestros Kilos Sólidos, y con la primera letra de cada palabra escribía la palabra THANKS. ¿No os parece un truco genial? A mi me lo pareció, por supuesto lo utilicé en mis exámenes de inglés y desde entonces lo he estado utilizando toda la vida.


    Gracias a Punky he utilizado reglas nemotécnicas desde que tengo uso de razón. Las reglas nemotécnicas son sistemas sencillos que nos ayudan a recordar aquello que queremos memorizar.


    El uso de palabras o frases cortas son algunas de las herramientas más útiles para la memoria. Estas frases o palabras tienen que ser fáciles y sobre todo tienen que servirte a ti, así que es imprescindible que sean pensadas por ti o que las hayas interiorizado como tuyas.


    A veces resulta complicado encontrar la palabra o frase perfecta que te ayude a memorizar algo, pero una vez que encuentras la adecuada, ya no podrás recordarlo de otra manera.


    Un ejemplo sencillo es el que utilizo para recordar el orden de las disposiciones de la Constitución Española. Las disposiciones son de cuatro tipos: adicionales, transitorias, derogatorias y finales.


    ¿Sabrías decirme el orden sin mirar? Sinceramente, yo acababa mezclándolas todas y no conseguía aprenderme el orden de las disposiciones, por lo que luego me confundía con el número de cada una. Era todo un lío hasta que busqué una regla nemotécnica: la palabra ATADO (A- Ta- Do)


    
      	A de adicionales.


      	Ta de transitorias.


      	D de derogatorias.


      	Fin de finales. Disposición que al estar en último lugar no formaba parte de la palabra.

    


    Cuando lo lees así fuera de contexto, quizás parezca una tontería, pero te aseguro, que desde que uso esta regla, nunca he olvidado el orden de las disposiciones de la Constitución.


    Orden alfabético.


    Utilizar el orden alfabético puede ayudarnos para aprendernos el orden de algunos conceptos y no olvidarlos jamás. Siguiendo con el ejemplo de la Constitución, además del titulo preliminar, tiene 10 títulos.


    El primero es el de Derechos y Deberes fundamentales. Pero con el segundo, tercero y cuarto podemos liarnos. A partir ahora no, debes recordar que están por orden alfabético:


    
      	Segundo título: Corona.


      	Tercer título: Cortes Generales.


      	Cuarto título: Gobierno y Administración.

    


    Vocales.


    Utilizar las vocales puede servirnos en muchas ocasiones para ayudarnos. Aprendí algunas de las características de la Constitución Española utilizando las cinco vocales más o menos así:


    
      	A: ambigua.


      	E: extensa.


      	I: inacabada.


      	O: cOnsensuada, es decir, fruto del consenso.


      	U: mÚltiples influencias.

    


    Dibujar.


    Dibujar es una de mis asignaturas pendientes. Aún así, utilizaba esta técnica para memorizar algunas definiciones que se me hacían infumables. Para ello garabateaba pequeños dibujos y monigotes sencillos que me permitían retener los puntos (casas, soles, hospitales, personas tristes o alegres…)


    Por ejemplo para aprenderme la definición del procedimiento administrativo dibujaba un río y casi diez años después recuerdo perfectamente la definición gracias al dibujo del río de mi libreta de la memoria.


    La mente recuerda mejor cuantas más sensaciones incluyamos, por eso, a la hora de memorizar las formas, los dibujos y los colores son nuestros grandes aliados.


    Colocar tu tema.


    Colocar el tema puede considerarse como mi método estrella. Todo empezó el segundo año de carrera estudiando Farmacología con mi amiga Elena. Era verano, nos habíamos dejado la asignatura para septiembre porque durante el curso nos había resultado difícil abordarla de la manera que nosotras queríamos. Sabíamos que era una asignatura importante y preferíamos aprobarla con buena nota, así que allí estábamos en agosto dispuestas a estudiar nuestra querida “farma” durante todo el mes.


    Enseguida hicimos buen equipo: elaboramos resúmenes, nos explicábamos el tema la una a la otra (ahora sé que Elena es auditiva), nos hacíamos preguntas trampa, en fin, todo lo que se nos ocurría con tal de pasar aquellos días lo mejor posible.


    Pero Farmacología era difícil porque teníamos que memorizar muchos medicamentos con nombres enrevesados que no había forma de retener. Entre risas y desesperación nuestra imaginación comenzó a sugerirnos formas diferentes para memorizar, y sin saberlo, comenzamos a crear nuestras propias reglas nemotécnicas.


    Una tarde vimos un reportaje en la televisión en el que un campeón de memoria explicaba que para memorizar todos los números relacionaba cada objeto que estaba viendo en ese momento con el numero que tenía que aprenderse. De tal manera que si el número era 65794873, imaginaba cada uno de esos número en un lugar de su cocina: el 6 en el frigorífico, el 5 en el congelador, el 7 en el microondas, 9 en el horno, 4 en la campana y así hasta completar el número.


    Asociaba cada elemento que estaba viendo en su cocina con el número que debía memorizar y le resultaba más fácil recordar la secuencia. Al principio necesitaba estar en la cocina para retener la secuencia pero una vez memorizada era capaz de recordar el número simplemente haciendo un barrido imaginario por su cocina.


    Nos pareció que si le funcionaba a un campeón de memoria, a nosotras también podría ayudarnos a memorizar de una vez por todas aquellos difíciles medicamentos. Y así empezamos a adaptar aquella loca idea a nuestro estudio.


    Comenzamos a colocar las reacciones adversas de los corticoides, unos fármacos, en los distintos elementos de su dormitorio: cada objeto de la estantería era una reacción, cada cuadro, el armario… de esta manera fuimos colocando cada punto en uno de los muebles y sorprendentemente a la hora de repasar : ¡nos acordábamos mucho más! Y si no recordábamos todo, sabíamos exactamente que habíamos olvidado tres reacciones, así que solo teníamos que repasar esas tres y seguir con nuestro estudio.


    Entiendo que pueda parecer una locura, pero es la mejor forma que tengo para memorizar cualquier tema. Con esta técnica he sido capaz de aprenderme leyes completas, indicadores de salud y planes estratégicos de memoria y he ido a los exámenes con mucha más tranquilidad sabiendo que todo lo tenía “colocado” en sus respectivas paredes.


    Resumiendo, esta loca técnica consiste en colocar el tema que tengo que memorizar, pero ¿colocarlo dónde? ¿Cómo empiezo? No es fácil, tienes dos opciones:


    
      	Puedes colocar el tema en una parte de tu cuerpo: por ejemplo, los diez títulos de las Constitución (el preliminar es aparte) los tengo colocados en cada uno de los dedos de mis manos y así lo enseño a mis alumnos para que jamás se les olvide.


      	Puedes colocarlo a tu alrededor. En los objetos de la mesa, en la pared, en todo el cuarto… todo depende de la extensión de lo que quieras colocar. Mi recomendación es que comiences colocando algo sencillo y conforme adquieras habilidad, vayas ampliando. No olvides que debes adaptar el espacio físico al tema: un tema amplio requerirá un lugar más amplio y al contrario.

    


    Siempre que lo explico a alguien, se queda con cara de asombro y creo que no siempre llegan a creer en su eficacia. Pero creedme que es una herramienta muy útil si te atreves a utilizarla. Al principio debes invertir un poco de tiempo en colocar las cosas, pero luego vas adquiriendo habilidad y es muy sencillo y eficaz. Es importante que priorices lo que quieres colocar porque sobre todo al principio, no podrás colocar dos temas diferentes en la misma pared.


    Como colocar tu tema paso a paso.


    
      	Lo primero que tienes que decidir es el tema que vas a colocar. Utiliza esta herramienta para temas importantes como leyes, o indicadores que te resulten difíciles de memorizar.


      	Observa la habitación y piensa que tiene que tener tantos elementos como puntos quieres memorizar, es decir, el lugar debe estar adaptado a tu tema.


      	Asigna a cada objeto que estás viendo una palabra, un tema, un capítulo, un título o lo que quieras memorizar.


      	Repasa las veces que sea necesario hasta retenerlo.


      	Amplia el tema una vez que te sabes los puntos importantes.

    


    Para ilustrarlo, vamos a seguir con el ejemplo anterior de las disposiciones de la Constitución, ¿recuerdas la palabra? Atado fin. Esta palabra te ayuda a saber que tipo de disposiciones son: Adicionales, Transitorias, Derogatorias y Finales. Pero ahora necesitamos saber cuántas disposiciones hay de cada una.


    Despeja tu mesa y deja solo cuatro objetos a la vista: un cuaderno, la carpeta con el temario, un bolígrafo y una taza. ¿Ya está? Es importante que lo hagas y que en tu mesa dejes solo estas cuatro cosas: un cuaderno, una carpeta, un bolígrafo y una taza, ¿estás listo?


    
      	Mira el cuaderno, tiene cuatro esquinas, son las disposiciones A, adicionales: 4


      	A la derecha ves el temario, y tienes que imaginar que sobre él hay un 9: son las disposiciones transitorias: 9


      	A continuación en la mesa, está el bolígrafo, que representa las derogatorias, el bolígrafo es un número 1


      	Y por último la taza, que también es un 1, las disposiciones finales.

    


    Explicarlo es más costoso que evocar la imagen: el cuaderno 4, el temario 9, 1 bolígrafo y 1 taza. Puede que tardes más en fijarlo, pero estoy segura que la retención también será mayor.


    Es complicado explicar este tipo de técnicas sin ofrecer ejemplos y a su vez es difícil escoger ejemplos que te puedan servir en tu oposición. Así que espero haberlo explicado lo suficientemente claro y que te haya inspirado para utilizar esta herramienta cuando creas que el tema merece el esfuerzo.
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    27. Entrena duro


    Todas estas herramientas que hemos visto, pueden ayudarte y motivarte y realmente así lo espero, pero hay una cosa que he estado diciendo a lo largo de todo el libro y que no debes olvidar, al final, eres tú quien tienes que estudiar.


    Cuando tenía dieciséis años, me saqué el curso de Socorrista acuático para trabajar en piscinas durante el verano. Uno de los profesores solía decirnos la siguiente cita que todavía recuerdo muy bien:


    Entrenamiento duro, combate fácil.


    Entrenamiento fácil, combate duro.


    A la hora de la verdad, todo dependerá de ti, de lo que hayas estudiado y de lo que hayas trabajado. Cuanto más duro sea tu entrenamiento, más posibilidades tienes de que el combate sea fácil y a la inversa.


    Todo será más fácil si te focalizas en el estudio y centras tu vida en ello, pero además de entrenar duro, debes disfrutar el proceso porque solo así merecerá la pena.


    Es preferible fallar en el entrenamiento que en el combate, o en otras palabras, exígete mucho en el día a día, para que en el momento del examen, todo te resulte más fácil. No menosprecies los pequeños momentos de estudio, al final son esos momentos extra los que marcan la diferencia.


    A veces me pregunto porqué las personas tenemos tanto miedo a fallar y a equivocarnos, equivócate en la academia, realmente cada fallo que tenemos es una gran oportunidad de aprendizaje y así debemos verlo.


    De nada sirve que hagas mil test de prueba si luego no los repasas y estudias tus fallos, de nada sirve lo que te diga tu profesor si luego no lo pones en práctica. Aprovecha cada fallo para mejorar:


    [image: ]


    Esta es una de las claves que más me gustan. No tengas miedo de equivocarte mientras estudias o en la academia, lo que realmente te tiene que dar miedo, es no aprender de tus fallos.


    Repasa tus errores porque de nada servirán si vuelves a cometerlos una y otra vez. Cada día debes descubrir nuevos errores. No tengas miedo a ser la única persona de la academia que no sabe algo, ten miedo a seguir sin saberlo, pregunta todas tus dudas, falla, entrena duro y el combate será fácil.

  


  
    28. Los exámenes


    Como ya sabes, los ejercicios de la oposición están descritos al detalle en la convocatoria del Boletín Oficial. Lee la convocatoria las veces que sea necesario, analiza los distintos exámenes a los que te enfrentarás y valora todo el proceso en su conjunto.


    Si la oposición tiene varios exámenes no solo tienes que prepararte para el primero porque muchas veces del primero al segundo casi no hay tiempo. Es en este punto donde he visto la mayor parte de los suspensos y las decepciones, así que si no quieres que esto te ocurra, debes planear una estrategia de estudio que tenga en cuenta el proceso y el tipo de exámenes. Tu preparador debe orientarte al respecto.


    Las personas que preparan oposiciones con pruebas físicas, combinan desde el principio el estudio con los entrenamientos, es evidente que no pueden esperar a superar una prueba para prepararse la siguiente. Con los exámenes escritos también sucede lo mismo. Si el primer examen es tipo test y el segundo es de desarrollo, debes combinar la preparación de ambos desde el principio porque es prácticamente imposible aprender a desarrollar un tema en uno o dos meses.


    Realizar exámenes de prueba es muy importante para conocernos a nosotros mismos, comprobar cuál es nuestro nivel y evaluar nuestro progreso. No debes desesperarte si los exámenes de prueba salen mal, utilízalos como una oportunidad de mejora.


    Para todos los exámenes de prueba que realices, da igual que sea en casa o en la academia, hay un factor que debes tener en cuenta y este factor importante es el tiempo.


    El tiempo es un elemento a tener en cuenta, mi recomendación es que debes conocerte a ti mismo y saber a la perfección el tiempo que tardas en leer, en contestar las preguntas o en escribir un número determinado de páginas, dependiendo de tu ejercicio.


    En el examen debes estar familiarizado con la sensación de ir a contrarreloj y debes aprender a tranquilizarte y no ponerte nervioso. Por eso, cada vez que hagas un examen de prueba, márcate un tiempo determinado y aprende a controlarlo con el reloj sin que ello suponga un estrés añadido.


    A continuación voy a hablar de algunos tipos de ejercicios, los más comunes y frecuentes en las oposiciones de hoy en día.
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    Examen tipo test


    Se dice que en este tipo de exámenes la respuesta está bajo la pregunta, pero si has hecho algún ejercicio tipo test, sabes que no es tan fácil como puede parecer. El tiempo suele jugar en nuestra contra y además, las respuestas incorrectas penalizan, algo que suele ponernos muy nerviosos. Por eso es importante practicar y hacer test todas las semanas.


    Esto no quiere decir que bases tu estudio en “hacer test”, al contrario, es una herramienta más, pero no debe obsesionarte.


    Te propongo un ejercicio: Imagina que llega el día del examen. Estás sentado frente a tu mesa y recibes una hoja de instrucciones, un cuadernillo con las preguntas, una hoja de respuestas y dos sobres. ¿Qué tienes que hacer a continuación? Estos son los pasos que debes seguir:


    
      	Lee las instrucciones en primer lugar


      	Analiza el número de preguntas y el tiempo total para el examen y calcula el tiempo que tienes para cada pregunta. Como has estado estudiando con un reloj en la mano, te resultará fácil saber en cuantos minutos debes responder.


      	
        Lee la pregunta y si es posible resuélvela en tu mente sin mirar las respuestas.

        Si es necesario puedes escribir la respuesta para que no se te olvide (si tienes alguna palabra o regla nemotécnica, puedes escribirla en el margen). A veces, las respuestas que se plantean en el examen pueden confundirnos y hacernos dudar en cuestiones que en principio teníamos claras.

      


      	Haz una primera vuelta de control y contesta las que sepas con seguridad en la hoja de respuestas. En el cuadernillo de preguntas marca al lado del encabezado de forma visible con un signo de interrogación aquellas cuestiones “dudosas” y que tienes que pensar con más tranquilidad. Señala con una X aquellas que no tienes ni idea y que por tanto no vas a contestar.


      	
        La segunda vuelta será más breve porque ya tenemos unas cuantas contestadas (que ya están marcadas en la hoja de respuestas) y también de las que no tenemos ni idea (señaladas con una X), espero que no sean muchas, pero sé honesto y si no tienes ni idea, no trates de contestar. En esta segunda vuelta tenemos que decidir que preguntas contestamos, y cuáles no. Dependerá de:

        
          	Cuantas respuestas tenemos seguras.


          	La penalización por cada contestación errónea.

        

      

    


    En la segunda vuelta debemos valorar cuanto podemos arriesgarnos. La estrategia también tiene que tener en cuenta el número de preguntas del examen y cuantas podemos fallar.


    
      	La tercera vuelta es de repaso, revisa la hoja de respuestas y aprovecha todo el tiempo.

    

  


  
    Algunos tips extra:


    
      	Contesta más de la mitad de preguntas. Si hay 100 preguntas, será complicado, por no decir, imposible que apruebes habiendo respondido 50.


      	Confía en tu primer instinto: si la contestas con seguridad, no la cambies. Los estudios demuestran que con mayor frecuencia, tu primera impresión es la correcta.


      	Subraya el enunciado si te piden la respuesta INCORRECTA o la NO verdadera y tenlo en cuenta a la hora de responder.


      	Ante la duda, lee cada respuesta de forma individual y escribe al lado V si es verdadera y F si es falsa, finalmente solo deberás marcar aquello que te piden.


      	Presta atención a las respuestas que contengan extremos como “nunca”, “siempre” o “todos”. Por lo general, desconfía de estas respuestas porque suelen ser incorrectas debido a que casi siempre hay excepciones.


      	En caso de duda, la más correcta es la correcta.


      	Nunca contestes por contestar salvo que no te penalicen los errores.

    


    Examen de desarrollo de un tema.


    Consiste en desarrollar por escrito un tema que puede ser coincidente con alguno de los temas del programa o estar relacionado, depende de la convocatoria. Este tipo de exámenes dan mucho miedo a los opositores principiantes y es cierto que salvo excepciones, desarrollar un tema además de conocimientos, necesita cierta capacidad de expresión escrita.


    No puedo estar más de acuerdo con un maestro que tuve que aseguraba que la “repetición es la madre de toda habilidad”. Me resulta increíble que alguien piense que se pueden hacer las cosas bien a la primera. Por lo tanto, si nunca hemos desarrollado por escrito un tema, es normal que necesitemos entrenar y practicar, lo extraordinario sería que nos saliera bien a la primera, ¿no crees?


    Todavía conservo los primeros temas que escribí con mi preparador y puedo asegurarte que son para partirse de la risa. Eran cortos, imprecisos y desordenados, pero los guardo con cariño porque forman parte de mi experiencia y aprendizaje.


    Aspectos importantes:


    
      	El temario perfecto no existe. Día a día intentaremos mejorar nuestros apuntes y temas, pero siempre podrá mejorar. No te obsesiones y asúmelo.


      	No hay una única posibilidad de hacer un tema. Estoy segura que ni siquiera los distintos miembros del tribunal harían un mismo tema igual porque hay aspectos como la redacción que son muy personales y dependen del estilo de quien lo escribe.


      	Preséntalo de manera ordenada. El tema debe ser claro, evita dar saltos incomprensibles y giros, no estamos escribiendo una novela.


      	No olvides los conceptos clave del tema. Hay determinados puntos que debes nombrar en cada tema, no desatiendas ninguno de ellos.


      	El tema debe ser coherente en su conjunto. No te contradigas, tus argumentos deben ser sólidos de principio a fin.


      	Demuestra tanto como te sea posible que dominas el tema del que estás hablando.

    


    ¡Casi nada! Si tu oposición tiene un ejercicio de desarrollo, no esperes más y ponte manos a la obra, debes adiestrarte cuanto antes sin pereza. Sé que a todo el mundo no le gusta escribir, pero quien sabe, quizás después practicar, acabes cogiéndole el gusto.


    Estos son los pasos que yo he seguido cuando me he enfrentado a un tema para desarrollar y te aseguro que me ha funcionado tanto en los casos en los que dominaba la materia, como en los casos en los que tenía que devanarme los sesos por escribir algo coherente. Toma nota y apunta los pasos en un sitio donde puedas verlos y sobre todo, llevarlos a cabo:


    
      	Subraya las palabras claves del título.


      	Piensa lo que sabes de esas palabras.


      	Haz un esquema de acuerdo a lo que sabes.


      	Desarrolla el esquema adecuándolo al tiempo disponible.

    


    Soy consciente de que al principio puede resultar costoso seguir los cuatro puntos, pero te aseguro que es un método que funciona, disminuye el estrés de la hoja en blanco y facilita la sistematización. Tenemos tendencia a ponernos a escribir sin pararnos a pensar, y a veces acabamos metiéndonos en un jardín del que no sabemos salir e intentando explicar cosas que no sabemos.


    Cómo desarrollar un tema.


    1. Subraya las palabras claves del título.


    Subrayar las palabras claves del título nos va a ayudar a no olvidarnos de nada importante de lo que nos preguntan. Podemos acabar sin mencionar alguna de las partes que nos preguntas, así que aunque es un punto que no parece importante, te recomiendo que empieces por hacerlo.


    2. Piensa lo que sabes de esas palabras.


    Pensar lo que sabes de esas palabras es bastante importante porque te ayuda a determinar como vas a orientar tu tema. Reflexiona sobre lo que sabes de cada una de las palabras y no olvides que todas las palabras clave son importantes. Si algo no sabes, deberás enfocar el desarrollo de tu tema hacia el lugar más conveniente para ti.


    3. Haz un esquema de acuerdo a lo que sabes.


    Hacer un esquema de acuerdo a lo que sabes es fundamental, invierte los minutos que necesites en preparar tu esquema. Es preferible invertir un poco más, que dudar de tu tema cuando ya estás a mitad. Una vez que te decidas como va a ser tu esquema, solo tienes que seguirlo y desarrollar las ideas que están plasmadas en él.


    3. Desarrolla el esquema adecuándolo al tiempo disponible.


    Para explicar mejor este último punto pondré un ejemplo: imagina que estás en tu examen, tienes tres horas para desarrollar dos temas. Uno de ellos te apasiona y lo dominas a la perfección, así que comienzas con ese, y a lo que te das cuenta, te quedan veinte minutos para acabar.


    Mi pregunta es ¿Cómo te va a quedar el segundo tema? La respuesta es sencilla: regular (siendo benévola). Es lógico, si para uno empleas más de dos horas, al otro no le puedes dejar veinte minutos siendo que no lo dominas. Lo más posible es que se traduzca en un suspenso porque computan los dos temas. Todo por no haberte organizado el tiempo, recuerda: desarrolla todos los temas que debas redactar adecuándote al tiempo disponible y sé equitativo.


    Tips extra:


    
      	Es muy importante comenzar con una buena introducción y finalizar con una conclusión impactante. Los expertos dicen que lo que más se fija en nuestra memoria son los primeros minutos y los últimos. Además, como dice la popular frase: no hay una segunda oportunidad para causar una primera buena impresión. Comienza bien tu escrito y comenzarás con buen pie, finaliza bien tu tema y dejarás un buen sabor de boca.


      	Cuando quieras remarcar algo, hay que decirlo tres veces: Di lo que vas a decir, dilo y di lo que has dicho.


      	Cita primero y explica después.


      	Si tienes miedo a la hoja en blanco enfréntate a ella y practica todos los días. No dejes que el miedo te gane la batalla. Haz todos los días una cosa que te dé miedo, decía Eleanor Roosvelt.


      	Escribe con la mejor letra posible. Por un lado corres el riesgo de no entender tu propia letra y por el otro, aunque una mala presentación de tu ejercicio no va a hacer que suspendas, si escribes con buena letra, dejando los márgenes correspondientes y tu examen en general tiene aspecto de ordenado, siempre será mejor que lo contrario.


      	Acalla a la voz impertinente que te dice que no sabes hacerlo o que te está quedando fatal. Esto le ocurría a una de mis alumnas que mientras escribía, de vez en cuando paraba y me decía en voz alta esta misma frase, curiosamente, cuando leía el ejercicio, el resultado no era el que pronosticaba, si no que estaba bastante bien. Toma nota y cuando detectes la voz, hazla callar porque su parloteo impertinente no te ayuda en nada.

    


    Los temas a desarrollar tienen una segunda parte que consiste en leer el ejercicio en sesión pública ante el tribunal. Aquí se valora la formación general, la capacidad de análisis, el orden, la claridad de las ideas desarrollas y la corrección en la expresión escrita.


    Presta atención en la lectura de tu ejercicio porque sin duda influirá en la decisión del tribunal. El día antes de leer, es aconsejable leer en voz alta alguno de los temas que pueda parecerse al que hiciste en el examen, te ayudará a no ir con la mente en blanco y habiendo leído algo similar.


    Tips importantes a la hora de leer tu ejercicio:


    
      	Lee sin prisa pero sin pausa, tómate tu tiempo y que no parezca que quieres salir corriendo de la sala. Una velocidad excesiva mientras lees afectará la comprensión por parte del tribunal.


      	Establece contacto visual: intenta levantar la vista hacia el tribunal mientras lees o realiza alguna pequeña pausa. Los silencios pueden ayudar siempre que no sean excesivos.


      	Presta atención a la dicción, es decir, la pronunciación de las palabras y la claridad con que las expresas.


      	Lee con entonación para no aburrir y captar la atención. Evita utilizar un volumen de voz demasiado bajo y un registro monótono.


      	Enfatiza las partes importantes de tu tema, utiliza una voz más potente para aquellas ideas que quieres recalcar o gesticula con las manos para remarcar el planteamiento.


      	Evita mascar chicle.


      	Lleva un botellín de agua para aclararte la garganta.

    


    Muchas personas admiten que padecen miedo a hablar en público. Esto se manifiesta con síntomas variados como sudoración, ansiedad, dolor de estómago, picores y un largo etcétera. Si te sientes identificado, no te preocupes, es normal, para empezar puedes intentar poner en práctica las técnicas de relajación y visualización de las que hemos hablado en capítulos anteriores y si nada funciona, intenta recordar que los nervios son normales, es una situación importante para ti y tu cuerpo está reaccionado. Realiza unas cuantas respiraciones profundas llenando tus pulmones por completo y comprobarás que estás mas relajado. Mantén la calma o finge que la mantienes.


    ¿Y cómo me visto?


    Puede parecer una pregunta absurda, pero es algo que hace dudar a muchos opositores. Aunque realmente lo importante es que demuestres tus conocimientos, no se puede obviar que nuestra imagen es determinante en los exámenes orales. Dependiendo de la oposición tu vestimenta requerirá un mayor grado de formalidad, aun así en todos los casos algunas de mis recomendaciones al respecto son:


    
      	Cuida tu imagen en general y muestra un aspecto limpio y aseado.


      	Elige ropa cómoda, sencilla y sin estridencias. Utiliza tonos neutros si es posible y conserva tu estilo dentro de lo posible, si estás incómodo con tu vestimenta, lo transmitirás al tribunal.


      	Decide con antelación la ropa que vas a ponerte y comprueba que esté en buen estado.

    


    Muéstrate de la forma más natural posible, sonríe especialmente en el saludo y en la despedida, mira a los ojos a los miembros del tribunal con naturalidad y aplica el sentido común. Con todo lo que has estudiado y practicado, demuéstrales que una plaza es para ti, estoy segura que vas a encandilarlos a todos.


    Exposición oral.


    En este tipo de exámenes, que corresponden al grupo A1 se exponen una serie de temas al azar de forma oral. Suelen ser tres o cuatro temas para un tiempo de cuarenta y cinco o cincuenta minutos.


    Se dispone de un periodo para preparar el ejercicio y elaborar un esquema o guión. Por ello, muchos de los tips comentados en el punto anterior pueden servirte para este tipo de exámenes.


    Aunque tengas mil excusas, tienes que practicar desde el primer día, y si tienes vergüenza o miedo, tienes que practicar el doble. Cuéntale (o cántale) el tema a algún amigo o si lo prefieres grábate para ver como lo haces y en que puedes mejorar. Nunca va a ser el momento perfecto y aunque no hayas estudiado suficiente, tienes que intentarlo.


    En este tipo de ejercicios, la velocidad es importante porque hay pocos minutos para demostrar lo que sabes de cada tema, por lo tanto, es recomendable utilizar cierta velocidad. La dicción en este caso es todavía más importante ya que emitir datos y contenidos que no se entiendan podría ser contraproducente en nuestro examen. Un ejercicio clásico para mejorar la vocalización consiste en “cantar” el tema mordiendo un lápiz.


    Supuestos prácticos


    Los ejercicios prácticos son tal vez los más complicados de preparar, deben reunir el manejo de la teoría pero llevado a la práctica. Los exámenes con casos prácticos pueden ser de muy diversos tipos y mi recomendación es que busques los supuestos de convocatorias anteriores.


    Es recomendable que tu preparador tenga experiencia en este tipo de ejercicios porque existe mucha diversidad, algunos de ellos son:


    
      	Casos reales que suceden en el día a día en el puesto de trabajo. Suelen prepararse con preguntas cortas.


      	Resolución de situaciones concretas relacionadas con el puesto de trabajo


      	Elaboración de documentos.


      	Elaboración de talleres educativos.


      	Programación de asignaturas.

    


    Las posibilidades son infinitas y dependen del tribunal. Debes realizar todo tipo de supuestos prácticos, aprender a resolverlos de distintas formas y no dejar de mejorar hasta el día del examen.


    Pruebas físicas


    Si tu oposición incluye alguna prueba física antes que nada debes valorar tu forma física. La realización de pruebas físicas determinará tu plan de estudio y debe incluir un entrenamiento integral (puesta en forma, mantenimiento y práctica de las pruebas físicas) sin olvidar la alimentación y el descanso.


    Las pruebas físicas son eliminatorias y para superarlas debes conseguir unas marcas mínimas que son diferentes para hombres y mujeres.


    A la hora de prepararse una oposición que incluya pruebas físicas (Bombero, Policía local, Policía nacional y Guardia Civil) tienes que ser consciente de tus posibilidades y comenzar a entrenar poco a poco para ir aumentando el ritmo y alcanzar los objetivos. Busca un buen entrenador que te oriente y te motive y entrena todas las pruebas, ya que todas son puntuables y exigibles.


    En muchas de las pruebas solo hay un intento, así que no puedes llegar al día de la prueba sin haberla superado en los entrenamiento. Por otro lado debes cuidar el sobreesfuerzo porque corres el riesgo de lesionarte.


    El día del examen tienes que estar tranquilo para evitar que los nervios jueguen malas pasadas y estar muy seguro de ti mismo.

  


  
    29. Visualízate


    Aunque el dicho popular dice Si no lo veo, no lo creo, aquí quiero contar el cuento del revés:


    Si no lo creo, no lo veo


    Tienes que creer que el día del examen va a llegar y vas a ser capaz de dar lo mejor de ti mismo. Porque en el camino has estudiado, has trabajado duro y has aprendido, en el fondo, el camino ha acabado siendo muy satisfactorio y puedes decir que has disfrutado. Te has convertido en una persona capaz de luchar con todas sus fuerzas y no parar hasta conseguir aquello que se proponga .


    A lo largo del libro lo hemos repetido, pero es porque a mí me gustaría que hicieras este ejercicio casi cada semana:


    Imagina que estás a punto de entrar en el examen. Llevas el DNI en la mano. En el bolso guardas los bolígrafos, el agua, un plátano y algunos caramelos (el kit del aprobado).


    Sientes el corazón palpitar en el pecho más rápido de lo normal y un nudo en el estómago, estás intentando controlar tus nervios como puedes. Alrededor la gente habla sin parar y se mueve de un lado a otro, también están nerviosos.


    Tu estas en medio e intentas tranquilizarte.


    Debes de respirar profundamente: suave y lentamente coges aire, y cuentas hasta tres. Llenas tus pulmones y el oxígeno invade cada célula de tu cuerpo, imagínate cada célula llenándose de oxígeno, de energía, de vida. El oxígeno en tus células logra relajar tu cuerpo. Mantienes unos segundos la respiración y despacio expulsas el aire por la boca contando muy despacio hasta seis. ¿Lo estás haciendo?


    Con cada respiración te relajas, tu cuerpo se nutre de oxígeno y te dices a ti mismo que todo va a salir bien. Respiras de nuevo y logras relajarte.


    Los opositores van entrando y de repente alguien dice tu nombre, entras en la sala y te sientas en tu lugar. Te preparas el bolígrafo, compruebas que el móvil está apagado y vuelves a respirar para tranquilizarte. Sonríes. Estás feliz. El momento ha llegado. Es tu momento de demostrar que hay una plaza para ti.
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    30. El famoso día E.


    Cada persona es un mundo, pero hay unos trucos que a mí siempre me han servido y os los voy a contar. El día del examen, conocido por mí misma como día E comienza la noche anterior. Esta noche hay que intentar acostarse lo antes posible para estar bien descansado. Eso significa que a las ocho de la tarde tienes que dejar de estudiar, porque si tienes activadas las neuronas a las doce, no puedes esperar que a las doce y cuarto estés plácidamente soñando con los angelitos.


    Después de cenar puedes relajarte viendo la televisión un rato o preparando la ropa que llevarás al examen.


    Si el examen es por la mañana, olvídate de dar un repaso, todo lo que necesitas saber, ya lo sabes, con un temario tan amplio, en una hora no haces nada más que ponerte nervioso. Entre desayunar y ducharte, ya no hay tiempo para más.


    Si el examen es por la tarde, intenta dormir todo lo que puedas y organizarte el tiempo para desayunar, ducharte, preparar la comida y comer. El resto del tiempo debes emplearlo en intentar que no te dé un infarto, puedes sentarte a leer algún resumen o datos puntuales si el examen es tipo test.


    Ponte la alarma del móvil con la hora máxima en la que tienes que salir de casa para evitar llegar tarde. Organízate para llegar al lugar del examen con suficiente antelación. Ante la duda, es mejor llegar con tiempo, especialmente si tienes que aparcar o no conoces el lugar exacto.


    Unos días antes comprueba que tienes el carné de identidad en vigor y asegúrate de llevarlo a la prueba. Si no, puedes sustituirlo por el carné de conducir o el pasaporte.


    En cuanto al material, yo soy un poco maniática y suelo llevarme todo el estuche porque pienso que todos los bolígrafos merecen venir al examen ya que me han acompañado durante todas las horas de estudio.


    Tampoco puede faltar el kit del aprobado que está compuesto por un botellín pequeño de agua, unos caramelos de cereza, y una chocolatina. Comerme la chocolatina antes del examen es mi capricho favorito.


    El tema agua es importante que lo hablemos, no se debe beber demasiado antes de un examen porque con los nervios, puedes acabar en el baño en medio del ejercicio. El botellín es para beber mientras haces el examen y siempre con precaución. Ni que decir tiene que ese día está prohibido el té o cualquier tipo de bebida diurética.


    En mi caso, sí que suelo tomarme un café en casa porque no me pongo demasiado nerviosa y porque no me los hago muy cargados, pero eso ya depende de cada uno.


    El día E es un día especial y hay que tomárselo como un día de fiesta, hay que intentar estar felices, lo más tranquilos posible para dar lo mejor de uno mismo.
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    31. Llega la hora


    Es el día del examen, concretamente, la hora del examen. Una señora te ha llamado por tu nombre completo y has entrado al aula. Un señor te ha indicado donde sentarte y ya estás en tu lugar. Ese lugar para el que llevas tanto tiempo preparándote. ¿Puedes verte?
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    Organizas tu mesa y colocas el bolígrafo que vas a utilizar, un lápiz y una goma. Mientras los demás opositores van sentándose tú desconectas el móvil y respiras lenta y profundamente. Sientes un hormigueo en tu estómago pero lo controlas porque sabes lo que va a ocurrir. Todo va a ir bien, has trabajado duro y vas a demostrarlo.


    Te entregan el examen y cuando comienzas a leer te das cuenta que te sabes muchas cosas, en este momento también debes cuidar tus pensamientos, si te asaltan pensamientos negativos, apártalos de tu mente. No dejes que la “voz impertinente” se apodere de ti. A veces las primeras preguntas pueden resultarte difíciles, tu no te preocupes y sigue los pasos que has aprendido.


    Date ánimos a ti mismo, concéntrate en las preguntas, lee bien todos los apartados y sigue las pautas que tanto has practicado.

  


  
    32. Persiste


    Tienes que saberlo, la realidad es que no siempre se aprueba a la primera ni a la segunda. Acaba de escribirme una amiga hace unos minutos: he vuelto a suspender. Es la tercera vez que suspende en el caso práctico. Sé lo mucho que ha estudiado y lo que se ha esforzado y realmente es muy frustrante.


    Da mucha rabia, la verdad, pero si algo así os sucede, no os podéis rendir. Hay algo que tienen en común todas las personas exitosas y todos los ganadores, que quieren ganar y no se rinden hasta lograrlo.


    Piénsalo, si fuera fácil todo el mundo aprobaría: NO TIRES LA TOALLA.


    Creo que tener una plaza merece la pena, no te rindas, tu puedes lograrlo.


    El verdadero trabajo consiste en no rendirse. Hoy en día, en nuestra sociedad estamos acostumbrados a los resultados inmediatos y si no los obtenemos, abandonamos. Otras veces, como es el caso de mi amiga, se percibe como injusto el no haber aprobado, aun así, no hay que rendirse, la próxima será la tuya.


    Si queremos alcanzar objetivos grandes, debemos continuar y persistir en nuestro empeño, además, si estamos disfrutando de nuestro camino, el camino se convierte en recompensa por sí mismo, y sabemos en lo más profundo de nuestro ser que tarde o temprano llegará el resultado que esperamos.


    Si a pesar de esforzarte al máximo, suspendes un examen, no creas que es el fin del mundo:


    
      	Autoanaliza tus pasos. Busca en tu interior y se honesto contigo mismo


      	Comprueba en qué has fallado


      	Sé sincero con tus errores y acéptalos


      	No eches balones fuera


      	Encuentra en que puedes mejorar y entrena duro

    


    Cuando Edison dio a conocer al mundo el proceso a través del cual había creado la bombilla, admitió que había quemado más de mil bombillas en el intento. Alguien le preguntó como había superado 1000 fracasos, a lo que Edison, respondió: no son fracasos, he conseguido saber 1000 formas de cómo no se debe hacer una bombilla.
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    33. Hay una plaza para ti.


    Lo tengo claro, hay una plaza para ti, así que no dejes de luchar por tus sueños porque este mundo necesita funcionarios:


    
      	Que amen lo que hacen.


      	Que sean felices.


      	Que tengan ilusión en su trabajo.


      	Que luchen por mejorar la vida de otras personas.


      	Que sean emprendedores en el desempeño de su trabajo.


      	Que busquen mejorar el mundo y servir a las personas.


      	Que no tengan miedo al fracaso.


      	Que no tengan miedo a intentar mejorar.


      	Que sean capaces de conseguir todo aquello que se propongan.

    


    Este mundo necesita funcionarios como tú.


    Eres una persona con muchas cualidades, céntrate en ellas. Estoy segura que hay una plaza para ti y espero que encuentres el camino hasta ella.


    Gracias por leer este libro, deseo de todo corazón que te ayude en tu propósito. Si tienes alguna duda, crees que podría ayudarte o simplemente quieres contarme tu historia, puedes enviarme un correo electrónico a la dirección hayunaplazaparati@gmail.com.
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    También puedes encontrarme en Instagram, Twitter y Facebook. Me encantará conocerte.


    33 claves para tener éxito

    y aprobar una oposición.


    Clave 1: Si yo he podido, ¡tú también puedes!


    Clave 2: No hagas caso a las opiniones que no te ayudan en tu propósito (aunque provengan de dentro de ti).


    Clave 3: Si estudias, aprobarás.


    Clave 4: Para estudiar una oposición la motivación no es suficiente, necesitas el 100% de tu compromiso.


    Clave 5: Define tu objetivo con claridad y enfócate en él.


    Clave 6: No se puede opositar a medias.


    Clave 7: Si quieres resultados diferentes, no puedes seguir haciendo hacer lo mismo.


    Clave 8 : Adquiere hábitos saludables, utiliza el sentido común.


    Clave 9: No hay excusa que valga.


    Clave 10: Organízate con eficacia y prescinde de todo lo innecesario.


    Clave 11: Nuestras creencias limitan nuestra vida.


    Clave 12: Cuida tus pensamientos y tu vida cambiará.


    Clave 13: Tomar una decisión implica sentir miedo a fracasar.


    Clave 14: Apúntate a una academia que te guíe.


    Clave 15: Busca compañeros que sumen, que te animen a mejorar y que te apoyen.


    Clave 16: Si estás vivo, ahora es el momento.


    Clave 17: Estudia en un lugar que te inspire.


    Clave 18: Elabora tu propio temario.


    Clave 19: Comienza a estudiar poco a poco y ves aumentando el ritmo.


    Clave 20: Planifica por escrito tu estudio semanal y diario.


    Clave 21: Prohibido aburrirse estudiando.


    Clave 22: Nadie puede estudiar por ti.


    Clave 23: Utiliza métodos para estudiar relacionados con tu modo innato de aprender.


    Clave 24: Memoriza el tema que te ocupa y olvídate del resto.


    Clave 25: Utiliza una libreta de la memoria y llévala contigo a todas partes.


    Clave 26: Utiliza diferentes técnicas de estudio y reglas nemotécnicas.


    Clave 27: Se aprende mas de un error que de mil aciertos.


    Clave 28: Utiliza un reloj para estudiar y aprende a gestionar el tiempo para los exámenes.


    Clave 29: Realiza ejercicios de visualización.


    Clave 30: Organiza todo el día del examen con suficiente antelación.


    Clave 31: En el momento del examen, tus pensamientos deben ser positivos.


    Clave 32: El verdadero trabajo consiste en no rendirse.


    Clave 33: Sólo tu puedes encontrar tu propio camino.


    Anexo


    Test del Canal de Aprendizaje de preferencia - Lynn O’Brien (1990)


    Lea cuidadosamente cada oración y piense de qué manera se aplica a usted. En cada línea escriba el número que mejor describe su reacción a cada oración.


    Casi siempre: 5


    Frecuentemente: 4


    A veces: 3


    Rara vez: 2


    Casi nunca: 1


    
      	Puedo recordar algo mejor si lo escribo


      	Al leer, oigo las palabras en mi cabeza o leo en voz alta.


      	Necesito hablar las cosas para entenderlas mejor.


      	No me gusta leer o escuchar instrucciones, prefiero simplemente comenzar a hacer las cosas.


      	Puedo visualizar imágenes en mi cabeza.


      	Puedo estudiar mejor si escucho música.


      	Necesito recreos frecuentes cuando estudio.


      	Pienso mejor cuando tengo la libertad de moverme, estar sentado detrás de un escritorio no es para mí.


      	Tomo muchas notas de lo que leo y escucho


      	Me ayuda MIRAR a la persona que está hablando. Me mantiene enfocado.


      	Se me hace difícil entender lo que una persona está diciendo si hay ruidos alrededor.


      	Prefiero que alguien me diga como tengo que hacer las cosas que leer las instrucciones.


      	Puedo recordar algo mejor si lo escribo.


      	Prefiero escuchar una conferencia o una grabación a leer un libro.


      	Cuando no puedo pensar en una palabra específica, uso mis manos y llamo al objeto “coso”.


      	Puedo seguir fácilmente a una persona que está hablando aunque mi cabeza esté hacia abajo o me encuentre mirando por una ventana.


      	Es más fácil para mí hacer un trabajo en un lugar tranquilo. 17. Me resulta fácil entender mapas, tablas y gráficos.


      	Cuando comienzo un artículo o un libro, prefiero espiar la última página.


      	Recuerdo mejor lo que la gente dice que su aspecto.


      	Recuerdo mejor si estudio en voz alta con alguien.


      	Tomo notas, pero nunca vuelvo a releerlas.


      	Cuando estoy concentrado leyendo o escribiendo, la radio me molesta.


      	Me resulta difícil crear imágenes en mi cabeza.


      	Me resulta útil decir en voz alta las tareas que tengo para hacer.


      	Mi cuaderno y mi escritorio pueden verse un desastre, pero sé exactamente donde está cada cosa.


      	Cuando estoy en un examen, puedo “ver” la página en el libro de textos y la respuesta.


      	No puedo recordar una broma lo suficiente para contarla luego.


      	Al aprender algo nuevo, prefiero escuchar la información, luego leer y luego hacerlo.


      	Me gusta completar una tarea antes de comenzar otra.


      	Uso mis dedos para contar y muevo los labios cuando leo.


      	No me gusta releer mi trabajo.


      	Cuando estoy tratando de recordar algo nuevo, por ejemplo, un número de teléfono, me ayuda formarme una imagen mental para lograrlo.


      	Para obtener una nota extra, prefiero grabar un informe a escribirlo.


      	Fantaseo en clase.


      	Para obtener una calificación extra, prefiero crear un proyecto a escribir un informe.


      	Cuando tengo una gran idea, debo escribirla inmediatamente, o la olvido con facilidad.
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    Total Visual: _____

    Total Auditivo: _____

    Total Kinestésico: _____

    Total de las 3 categorías: _____


    Convierta cada categoría en un porcentaje:


    Visual = puntaje visual / puntaje total =_____%

    Auditivo = puntaje auditivo /puntaje total =_____%


    Kinestésico = puntaje kinestésico / puntaje total=_____%
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CLAVE 3:

SIESTUDIAS, APROBARAS.
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CLAVE 2:
NO HAGAS CASO A LAS OPINIONES

QUE NO TE AYUDAN EN TU PROPOSITO
(AUNQUE PROVENGAN DE DENTRO DE TD.
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CLAVE 5:

DEFINE TU OBJETIVO CON CLARIDAD Y
ENFOCATE ENEL.
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CLAVE 4:
PARA ESTUDIAR UNA OPOSICIGN

LA MOTIVACION NO ES SUFICIENTE,
NECESITAS EL 100% DE TU COMPROMISO.
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CLAVET:

SI QUIERES RESULTADOS DIFERENTES, NO
PUEDES SEGUIR HACIENDO LO MISMO.
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CLAVE 6:

NO SE PUEDE OPOSITAR A MEDIAS.
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CLAVE 8:

ADQUIERE HABITOS SALUDABLES, PARA
ELLO UTILIZA EL SENTIDO COMUN.






