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Si tuviese que dar una definicién
del proceso de oposicién diria
que es un camino a un objetivo
profesional y personal deseado.

Se puede escuchar que es un
proceso dificil, duro, solitario... Yo
te diré que va a ser tal y como tu
lo programes. Si quieres que sea
facil, comodo y pasarlo en
compania, puede serlo y en estas
paginas

intentaré ayudarte a

planificarlo.

;Quieres que te ayude a organizar
el proceso de preparacién de tu
oposicion docente?

iVamos a planificar y ordenar
todo juntos para no dejar nada al

azar!

Vamos a dar un giro de 360° a nuestro esquema

mental sobre el proceso de oposicion.
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EL OBJETIVO ‘ ~€i}»

Antes de empezar a engullir el temario o la legislacion siempre recomiendo

Fijar bien el objetivo como opositora.

El primer paso que que te invito a dar es coger un papel, un boligrafo que te
guste y dejarlos a un lado de la mesa. Acto seguido, dedica unos minutos a
responder la siguiente pregunta: ;Cual es el objetivo por el cual me
embarco en este proceso de oposicion? Cuando tengas clara la respuesta,

escribela en el papel con el boligrafo.

jFelicidades! Acabas de adquirir un gran compromiso contigo misma.

Y sabes que nunca debes fallar a tu palabra.

Ese trozo de folio debe ocupar un lugar especial en tu escritorio. Cuando
llegquen momentos de bajon emocional o cuando aparezcan en tus
pensamientos preguntas como ;para qué me meti en este marrén? Tendras

la respuesta ante tus ojos.
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MENTALIDAD ‘ {é%o

iLa mentalidad lo es todo! Mucha gente se pregunta ;Qué es lo primero que

debo hacer? A lo cual algunos responden... La primera cosa que debes tener
clara es tu estrategia jERROR! Muchos tienen la mejor estrategia del mundo
y no consiguen los resultados esperados. Realmente, lo primero que debes
hacer es trabajar tu parte interna: LA MENTALIDAD

A continuacién voy a darte 5 tips para entrenar tu mentalidad:

Tu estado de animo: es sumamente importante lo que nos contamos
0 a nosotros mismos. No es lo mismo decirnos "soy la mejor", "lo voy a
conseguir", que... "Es un proceso muy injusto y dificil", "voy a ir a

probar suerte"...

Cuida tu entorno: rodéate de personas positivas que te animen y
e mantén a raya a aquellos que introducen palabras negativas en tu

subconsciente. Cuida de tu jardin mental.
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MENTALIDAD ‘ {%%o

Debemos comprometernos y darlo todo. Sin excusas. Si lo llevamos a

e SuU maxima expresion seria: jentra en modo obsesién y conviértete en

un hacedor!

Gestionar la incertidumbre: la calidad de tu vida depende de la
a cantidad de incertidumbre que puedas soportar en ella. No pidas que
el proceso de oposicion cambie o sea mas justo. Eso no estd en tus

Manos pero si que seas tu mejor. Saca tu mejor versién a diario.

Sube peldafnos todos los dias. Realizar pequenas tareas dia a dia,
e semana a semana, mes a mes, es lo que te hard ser un persona

superproductiva y conseguir todos tus objetivos.
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TU FELICIDAD

En muchas ocasiones somos nuestro peor enemigo, el vocabulario que

utilizamos... ten cuidado con lo que te dices a ti misma.

“Cuida tus palabras y ellas cuidaran de ti”

Seguro que alguna vez te has dicho algo parecido a lo siguiente: "Seré feliz
cuando..." Y responderias algo como: "Cuando tenga la ESO" o "cuando
termine la carrera” o incluso "cuando saque las oposiciones".

;Pero sabes qué?

“La felicidad ya esta dentro de ti"

Ninguno de estos objetivos te la va a proporcionar. Lo que importa no es lo
que consigues sino la persona en la que te tienes que convertir para
conseguirlo. Céntrate en saber mas, en ser mas para aprender y ensefnar mas
y mejor.

Rodéate de las personas adecuadasy los resultados vendréan solos.
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LA CONVOCATORIA

El proceso de concurso - oposicion estd sometido a una convocatoria que

se publica en medios oficiales.

Sobre esa Orden se organiza todo el proceso: especialidades convocadas,

partes y pruebas, puntuacion de las mismas, fechas, etc.

Mi recomendacién es que antes de embarcarte a organizar el estudio,
consigas esa Orden y la leas con detenimiento. Busca siempre la Gltima que
se publicase.

Va a ser la referencia sobre la que te prepares.

Va a ser parte de tu plan de estudio.

Estar bien informado te ayudara a

tomar mejores decisiones.
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LA ORGANIZACION 00—

Ahora toca lo grueso del disefio del plan. Para eso es necesario conseguir un
calendario diario, otro semanal y uno mas mensual. Puede sonar a tépico lo

de OPOCALENDARIO, pero veras que es imprescindible para que el plan no

falle:
e MENSUALMENTE: me va a permitir organizar todas las partes del

proceso en una vision global desde el momento en que me encuentro
hasta el del examen. Quedaradn grandes bloques de trabajo distribuidos
en objetivos mensuales.

e SEMANALMENTE: los grandes objetivos mensuales se fragmentan ahora
en objetivos semanales teniendo en cuenta horarios personales y de
trabajo.

o DIARIAMENTE: esos objetivos semanales se trasladan ahora a objetivos

opositores diarios que deben encajarse con las rutinas propias.

Recuerda establecer objetivos diarios, semanales vy
]

mensuales ajustados evitando sobrecargarte de trabajo

que pueda llevarte a la frustracién o ira.
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ESPACIO DE ESTUDIO

Antes de empezar con el estudio es impresdindible cuidar el espacio que se
va a usar. Piensa que vas a invertir mucho tiempo en ese lugar por lo que
busca sentirte comoda.

e La habitacién debe invitarte a estudiar por lo escoge una habitaciéon en la
que el color, los olores y los sonidos te lleven a querer estar en ella.
Cuida también la decoracién para que fluya con la calma necesaria para
los momentos de estudio.

e Mantén ordenada tu mesa: cuantos menos elementos tengas sobre ella,
menos distracciones.

e La silla que vas a emplear debe ser cémoda para pasar largos tiempos
sobre ella.

e La luz que vas a emplear es mejor que sea natural siempre que se pueda.

jOué tu lugar de estudio sea tu templo al

proceso de oposicion!
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GESTION DEL TIEMPO L
N

Para ser efectivos con el estudio hay muchos fFactores que juegan su papely

el tiempo es uno de ellos. La gestion del tiempo es un imprescindible
durante la preparacion de la oposicion.

O 3
A veces nos decimos "jEs que no tengo tiempo!" No es que no tengas
tiempo, das mas prioridad a otras cosas. Antes de concluir que no tienes
tiempo, audita tu dia a dia de manera objetiva. ;Cuantas horas pasas a la
semana en redes sociales? ;Cudntas horas dedicas a ver la television?
Investiga sobre que cosas no puedes cambiar y cuales si. Luego examina
cuales de las ultimas puedes eliminar o limitar.
El tiempo durante un proceso de preparacion estd para usarlo en avanzar
con aquello que te acerca a ese objetivo que quieres alcanzar.
Todos los que han logrado su plaza lo han hecho con las mismas 24 horas

que tu tienes.

El objetivo final no es hacer mds sino hacer lo importante.
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GESTION DEL TIEMPO

Tomar la decision de opositar implica casi siempre el deber de gestionar el
tiempo del que disponemos.

Hay multiples formas de hacerlo, por ejemplo, ya hablamos del
Opocalendario. Ahora vamos a centrarnos en el tiempo diario para poder
gestionar cada minuto que se pasa con los apuntes. Esto lo podemos hacer
con ayuda de alguna aplicacion. Te propongo tres que suelen ser las mas

populares entre los opositores:

FOCUS PLANT FOREST

FOCUS TO-DO: TECNICA POMODORO

s

Te invito a investigar

sobre la técnica Pomodoro
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Hay muchos motivos por los que se posterga: la falta de claridad, no tener

un plan que sequir, el desafio parece tan grande que te paralizas, miedo a

fracasar... Por ello vamos a ver

tarea:

Tener siempre en mentey
visualizar el objetivo
Final, este te ayudara a
tomar accién.

Empieza en pequeio. Ir
de lo macro a lo micro,
desglosar en pequenas
tareas y comenzar. La Ley
de Newton dice que una
COSa en reposo continua
en reposo, pero si creas
un poco de inercia el
movimiento se mantiene
con mas facilidad y este
aumenta la motivacion.

para ayudarte en esta

Revisa el plan
anteriormente trazado, si
tu mente no tiene claro el
siguiente paso dudard a la

hora de hacerlo. ;Es tu
plan de accién
suficientemente concreto?
Si no lo es trabaja en ello.
Necesitas saber con
claridad lo que debes
hacer cada dia.

Evita el perfeccionismo,
“mejor hecho que
perfecto”. No te compares
con nadie que lleva mas
tiempo. Todo el mundo
esta perdido al principio.
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Evita el paralisis por
analisis. Puedes caer en el
error de que debes tener
toda la informacién para
poder comenzar. Pero si
esperas a tener toda la
informaciéon nunca daras
el primer paso.

Entrena tu gestion
emocional. A veces
pueden invadirte
emociones negativas hacia
el proceso. Trabdjalas para
que no sean un obstaculo
en el camino a tu objetivo.

PAGINA 13

Unete a una tribu que
persiga tus mismos
objetivos. Todo camino es
mas facil en compania que
en solitario

La motivacion facilita la
accion. A veces te
encontrards menos
motivada pero no por eso
pares. Sigue el plan
trazado y veras que con
la consecucién de
pequenos logros diarios
la motivacion regresara.

Planifica y alterna accion y descanso.
Encuentra tu equilibrio adecuado.

"La procrastinacion es el mayor enemigo del éxito"
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TECNICAS DE ESTUDIO

Las técnicas de estudio van a ser tus aliadas durante todo el proceso de

preparacién. Hay gran cantidad de técnicas de estudio. Aqui vamos a

conocer el potencial de los mapas mentales:

Los mapas mentales son una forma sencilla de gestionar y planificar toda la
informacién de nuestro cerebro: las palabras, ideas, nimeros, lecturas,... y
relacionarlos entre si, a partir de una idea central. Es decir, son una técnica
gue nos permite organizar nuestras ideas. Tienen el objetivo de alcanzar el
maximo potencial de nuestro cerebro.

En el proceso de oposicion resultan una herramienta muy potente para la

organizaciéon de toda la teoria que se debe almacenar.

Se trata de seleccionar palabras clave que al
recordarlas provoquen acordarse de los datos que la
acompanan para asi redactarlos en el examen, seguir
un orden y que no se olvide nada. Debe ser escueto.

iOJO! No se trata de un resumen.
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PRODUCTIVIDAD

Ser productivo nos ayuda en nuestra eficiencia. Te voy a regalar 10 tips

basicos para mejorar tu productividad con el proceso de preparacion de

oposicioén:

4

Hazte buenas PREGUNTAS ;Cémo puedo sacar mi oposiciéon en el menor
tiempo posible?, ;Si solo tuvieras 2 horas a la semana para preparar la
oposiciéon a que se las dedicaria? ;Qué tengo que hacer para conseguir mi
plaza?

Primero lo primero. Realiza las tareas de alto valor y las que mas trabajo
te dan. No pospongas este tipo de tareas o caeras en la procastinacion
continua. Quitate lo mas dificil de encima y te sentiras mejor el resto

del dia para las tareas mas sencillas.

Regla de los 2 minutos. Si para hacer una tarea tardas menos de 2
minutos no lo pienses, hazla y quitatela de encima. Aplicacion inversa:
si te cuesta empezar di que solo te vas a poner durante dos minutos, una
vez empieces lo mas probable es que continues.

La ley de Parkinson dice que "el trabajo se expande hasta llenar el
tiempo disponible para que se termine". Cuanto més tiempo se disponga
para finalizar una tarea, mas divagara la mente. Esto provocara que
trabajos que eran sencillos puedan convertirse en mds complejos de la
cuenta. Frente a este postulado, la gestién del tiempo es tu aliada.



https://www.ericaop.es/
https://www.ericaop.es/erica-op-academy-defensa-oferta/

MOMENTO DE ESTUDIO PAGINA 16

PRODUCTIVIDAD

Ruido blanco. La idea de emplearlo es que a través del ruido blanco se
bloqueen aquellos sonidos que pueden perturbar tus actividades o
estudio. De esta manera puedes dedicar toda tu atencién al tema que
deseas aprender.

6 Planifica tu dia AYER. Tu Gltima tarea del dia anterior debe ser planificar
tu siguiente dia tanto a nivel de estudio como de tareas diarias.

implementar un habito nuevo es adosarlo a alguno que ya tengas

e Este proceso estd lleno de habitos a tomar. La manera mas sencilla de
para acumularlos.

Perdemos mucho tiempo a lo largo del dia. En el dia a dia se dedican
8 acumulacién de minutos a tareas que no requieren de tanto o
simplemente se pierden no haciendo nada. Usa un medio para
contabilizar el tiempo: cronémetro, reloj... jCada minuto cuenta!

Inventa fechas limite para terminar las tareas, estudio... y evitar la
procrastinacién de la queya hablamos.

Reconecta, busca tus momentos para pasear, recompénsate con tu serie
1 0 favorita, queda con tus amigos... Haz esto siempre que cumplas a modo
de premio contigo misma.
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Todo lo tratado hasta el momento son cuestiones basicas que van a ayudar a

EL METODO

crear adherencia a la preparacién y a evitar desidia durante la misma.

En Erica OP Academy sabemos de la importancia de todos ellos asi como de
cuidar el ambito emocional, estar actualizados y ser innovadores.

Por estos motivos, para acompanarte en el proceso de preparacién de
oposicion, hemos creado el método ERI OP que tiene como valores los

siguientes:

E SER OPOSITORES EMOCIONALMENTE COMPETENTES.

DZ )

PERSEGUIR EL RENDIMIENTO MAXIMO EN EL PROCESO.

I:I INFORMACION ACTUALIZADA.

@ ORGANIZACION DEL CONTENIDO A ESTUDIAR POR BLOQUES.

P PLANIFICACION DEL ESTUDIO MENSUAL Y SEMANAL.

Con ERI OP se enfoca el esfuerzo en lo

realmente importante.
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PARA FINALIZAR

A lo largo de la vida te pasardn muchas cosas que arruinaran tus planesy te
invitardn a abandonar tus mejores intenciones.

Perdona tus errores e intenta hacerlo mejor la préxima vez. Fallar es normal,
la Unica Forma de no fracasar es no intentandolo. Levantate y toma las
riendas de nuevo. Piensa en cuanto has progresado en lugar de castigarte
por el fallo.

Te propongo el siguiente ejercicio: apunta los fallos que crees que has
cometido en anteriores convocatorias. Con esto identificards tus puntos
débilesy podras saber qué cosas debes reforzar.

El ultimo TIP que quiero darte, es que si lo necesitas pide ayuda, seguro
conoces a alguien que ha pasado por tu misma situaciéon o que ha logrado el
objetivo que persigues. No tengas miedo a preguntar. Te sorprenderd lo que

los demas pueden llegar a hacer por ti.

7 1.

‘Pide y te sera dado”

“Pregunta y obtendrads respuesta
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ESTRUCTURA Y FORMATO DETU PLAN DE APOYO

INICIO DE CASO PRACTICO UNICO

4 CONSEJOS PARA EMPEZAR TU TEMA DE OPOSICION

LA DEFENSA DE TU PLAN DE APOYO

EL PROCESO DE OPOSICION
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S| DESEAS INFORMACION SOBRE
PREPARACION DE OPOSICIONES EN
ERICA OP ACADEMY:

AUDICION Y LENGUAJE PEDAGOGIA TERAPEUTICA
(CLICKHERE _:% (CLICKHERE g%

PLAN DE APOYO DEFENSA DEL PA
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iMucho danimo en el camino de la oposicion!

Te deseo que alcances todos los objetivos que te propongas.

iGracias por tu recurso mas valioso: el tiempo!

SIGUEME EN
LAS REDES SOCIALES
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