ESTUDIAR
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"Nadie va a eStudiar por ti"

NeceSitaS conocerte para ganar Seguridad Yy confianza en TI.

Tu nivel de CONFIANZA es....

an

< _—
w
T

EN eSte tarro debeds
anotar esSasS pafabras

que te inNsSpiran
a eStudiar...

EN momentosS de deSanimo,
anota en eSte tarro esas
duras
CRITICAS Que te dedica$s, Y
tacha en e

\«~———>/ RECUERDA

AnteS de comenzar a ESTUDIAR, reviSa tu eStado

emocionaf, debeS Ser plenamente consSciente de
como te SienteS en eSe momento de inicio, RESPIRAR
PROFUNDAMENTE, Y expresar
fuera TODOY 10 QuUue eStas Sintiendo dentro.

HeY me siéente....
HeY piénse....
HeY deste....



"E{ e Studio coN prisas puede resuftar pefigroso"
P e D ECER

@ VU E R E R
S A B ER

FASES enef proceSo de ESTUDIC:
PREfectura
Lectura comprensiva
Subrayado
ESQuema
Re Sumen
Memonrizacion
RepaSo_bractica
AUTGexamen

Pe qué dependerd mi EFICACITA. ..

ELIMINAR DISTRACCIONES
GESTIONAR MI TIEMPY
ANGTAR TADS EN TU AGENDA PERSGNAL
ORDENAR EL LUGAR DE ESTUDIO
DISENAR TU METOGDG DE ESTUDIC

RES P ONDETE

U] eS tu grado de MSTIVACUIGN ahora...
(|]||!||!||!||!||!||!||!||!|||||1|()||
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"EN e orden puedeS enconerar tu concensracion”
PREGONTATE

ANOta 3 cualidade S Y 3 fimitacioneS PERSENALES
que te van a facifitar o dificuftar tu ESTUDIG
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Aheoer a vames @&a revisarcr

'Y v

PENSAMIENTO®S ...

COMmo te habflasS a ti miSmo....

C Odm o t e hab{an

f oS demas....

Qué deSeoO consSeguir con e eStudio....
Queée resSuftadosS eStoy consSiguiendo....

V 0 Y 6 Ser

c a paz de ...z«

=

Cor“\promefoa
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"Sabiendo priorizar, puedeS orgarizar”
PELIGR®S para tuv ATENCI®N

CANSANCIG I
AGETAMIENTS :
FATIGA )
ABURRIMIENTS :
DESGRDEN ]
BASA MOTIVACION ¢
DI§TPACCI®NES S
R ANTI DeO@TtT @3S
TI
O HORARIGS MENSAJE S+ oS fJEAcPc?@PNu
D DpEScaNsg  ACTITUD |
E LuMivaciey  ORDEN  VENTILACION
A ALIMENTACISN ADECUADA MUSICA RELAX

Ce CTEL EXPLO®@SI V@
VOY a controfar miS diStractoresS atencionale S...

{
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"Sﬂ’] U mirlirmo compr‘Ot’YﬁSO, o QQegamo S muyY ero g"
MmMI1 LISTADO® D ¢t Ce MmMmPRO®MIS OS

YO teniendo como

META principal |
me comprometo a:

B ALANTCTE d°e BENEFICI ®@3S
St cumpfo con eSoS CSMPREMISAS, me aportaran....
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Pentre d¢ un a
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"MiS erroreS me abren otras puertas"
SeY I MPERTFECT X pPeraque. ..

ES poSible gque cuando comience con mi eStudio..:
Pere sey CONSTANTE y FUERTE

MIS AGeBle®s MIS AGeBles
= e
L

o —N

| %%@I

BuSca una PERSANA referente gue te inNSpire MUCHG,
eSe Superhéroe gue ha {ogrado grandesS EXITAS @ baSe de
eSfuerzo y Sacrificio.

ANota una de SUS £rrasesS Y ponfa en un fugar donde puedas
vera a diario.
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"UNa adecuada ge Stidn aSegura un buen rendimiento”

M i planificacieéen
Haz una adecuada diStiricion de TAREAS
CoeRrR T o L ARG O
B [
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Que contenidoS 0 materiasS me van a resultar mas difici....

Sabes doende estan Llas claves de tuv EX1Te

- ] [j |

Cvande he LlLegrade avanzar y
rendir pesitivamente h a s i doe peoer ..

NN UL UL ELE U LR ESSLILIVAVVONY

MisSlogros h @ n s i d e . . ..
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"LOS Pegueros Jogros, Son grandeS avance "

M i s

materiales
imPrescinJibles
e stuvdiarcr

e s ceoel @ares

| & h er @ d ¢
n . ..

T ENER P I CCl e@NARI®

AUTOCHEQUED

Mi nNivel! de comprensSidn eS...
Mi capacidad de razonamiento eS...
Mi capacidad de SintesSiS eS...
Mi capacidad de concentracion...
Mi capacidad de memorizacion...
Mi capacidad de expresSidon eScrita eS....
Mi Nivel de motivacidon eS...

RECUERDA

APRENDER eS un proceSo compfejo, requieres...

| e [j |
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"Tu actitud te abre puertas"

En el aprendizaje incluvyen
varies FACTORES, t em3aa n et a:

ESTABILIDAD
APTITUD

EM @ CIl @€ N A L

M etIlVACIT &N et e
ACTITU. APRENUDI ZAUJE
NeceSitas terer tu propia ESTRATEGIA de ESTUDIS

C & Ctewl d e ESTRATEGIANS

REPETICION def contenido ELARGRACION de conterido

GRGANIZACION de contertido EVALUACION de contenido
CVUALES E M P LEAS
]

CUALES N EMPLEANS. ..
][] ]

CUALES DPEBES MEJO®RAR.

Sveles tener U n H eRARI®® FIl Je

s JU Ne JL

L e s e stuvudies s e n dvres pere m e van a permitir...

MmMi SOPER LISTADO® de¢ ™mMetives/ razenes para estovdiar...

\fJ\/_/\/J



"Si te {0 proponesS, puedeS"
PREGUNTATE

Qué aSpectos te reStan motivacion...

A

]|

Queé asSpectoS te Suman motivacion...

A

]| ]

TuS metaS/objetivoS a corto/fargo plazo...

A

=l ]|

LOS mMOotiv0oS persSonafeS que te animan
a eStudiar...

A

e ]| [

Mi Listade de¢ cavsas desmetivaderas es ...
- -
A ¢ | A ‘4’:|_1
- ‘| ¢ b

- EE . O O O e O O e e o Em

M | APRENDI ZAUJETE e s . . .
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"EN mi e Sfuerzo t0do gueda completo”
Mmi franja heraria del dia de maxime
rendimiente e s . ..

I
H
I
O .
OLVIDOSimPerdonables
o - o—-
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VoY @ cambiar miS PENSAMIENTGS NEGATIVOS...

T—E
Z E ﬁ)\
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"APrende a habfarte poSitivo"

i ANSITEDAD s e svele e ctivar Cvande. ..

Te 1T ENTIFICAS
MIEDS AL FRACASGS INSEGURIDADES

EXCESO DE DEMANDAS ELEVADAS EXPECTATIVAS
CULPABILIDAD PENSAMIENTAS NEGATIVAS

CURVA U INVERTIDA

+n|vel/\

- rendimiente

3n$|eJ3J

Cé me pedemoes d ar seluvcién a €s es niveles
d e ansiedad. ..
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"Cuida {0 que te diceS"

Ceée Mo e s t v
Tt v s PENSAMIEN
AUVUMENTAN T
INSEGURIDADES,

T
v

PIALO@G O

INTERIT @R ...

[
S

PESMeTIVACI &N,

EN Situaciones como éStq, Suefes...

el

v

n Lis+tade de

tv mMaxima

t ar e @ s
cencentracieéen. ..

d endee alcanzas

0

SV /f\

1

|
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——)

Que Situacione S auMmentan o bajan tu CONCENTRACION...
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"Mi motivacion me abre fronteras"”

Tv atencién se puvede ver

redvcidad

P.I’...

\

i —

L\\

AN

CulipDPADO@:FATIGA,CANSANCIO® y AGOeTAMIENT O

Mejorar mi atencion....

EXTERNAS

PREPARAR LUGAR DE ESTUDIO

MeBIlILIARIG®
VENTILACI &N
lLUMINACI &N
RUIDEO@S
MATERITIALES
PESCANSO® _ALIMENTACI @®N

PON A PRUERA TU ATENCION

Podea todasS {as identicasS al modefo Q )

¢

PRO®GRAMAR
flemre
ESTUuUuDI @

¢

£ &)
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"Buena organizacion,buena concentracion"

ELl mejoer métedo de estudie es aquel que esta
persenadalizade a tus necesidades, Toema NetaA.. .
Lectura comprensiva ‘% @ || RePresentacion Simplificada
y Subragado categorizado |7 & enesquema
por cojores glm ViSUal O iNFografia
= = = = . . o
) Studio, memorizacion
7 Eg ] Sintesis de fainkormacion |7 @ ] ESCuds . reac
. en resumen g
/ 2 /| repaso

Cvales de estas estrategias

empleas, indica
3rado d e EFIT CACTIA 1 _ 160

Tu METEDS de ESTUDIC eS... AIGs___

ANAAANAAAAANAAN

MiS exameres oS preparo...

4diaSanteS 3diaSanteS 2diaSanteS 1diaantes

RECUERDA
Porerte aeStudiar eS tu maxima reSponsabifidad, ereS conSciente de que
0S reSultados No Seran inmediatos, pero No debe S refajarte o aplazar,
terminaras muy frusStrado. La mejor Sojucion eS tu planificacion diaria.

EN fa blSqQueda def TIEMPJ juSto Y nece Sario..

DebeS hacerte cada dia un CUADRANTE donde dejeS anotadas eStas tareas o
conteridoS urgenteS(fechados) ; ReServa af meros entre 3_5horas def dia af
e Studio, intercalando deScansSos brevesS qQue te ayuden a reporer fuerzas.
Programate intervafos de 35_45min de eStudio en periodoS dorde ajcancesS tu
maxima concentracion. No ofvide S i~ tachando tareasS y objetivoS cumplidoS

para reforzar tu motisacion.

Mi DISCIPLINA PERSGNAL a partir de ahora Sera..

M| |t | |t

L AAAAAAAAAAN /WV\/\/\/W\/\/\J
@pPSico_Mmporienta




"Mi confianza e$S fa baSe inicial"

@eve sentide puede
si despuvés

tener planificar tfed e

n e

le cumples. ..

Pero pfanificar a CORTA/LARGS plazo Nos permite ver Y orgarizar todo con maxima claridad

REALISTA

MI GESTION EFICAZ DEL TIEMPG €7 !caz

LEXIT B LE
ESCRITA

DiSea tu bonito horario diario Y Semarial acorde con fas anotacionesS de tu AGENDA persoraf

UVRGENTE'S

T AREAS

>
>
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"L{eva £t0dO anotado, No te dejeS nada en ef ofvido"

M1 PLANTILLA | 23 REGI STROE® Pl ARI O/ SEMANAL

CUADRANTE del buen eStudiante

Anota aquefas TAREAS que SO URGENTES(FECHAS), TAREAS menosS urgenteS(PoSibies de apfazar)

| wngmEll]  SEMANA
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TAREAS SIN TERMINAR

AP

s
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"Mi constancia eS mi maxima virtud"
CALENDARI® d e e8B JETIVeOeS

MOTIVACIEGN MAXIMA

Anota agqueffos GRJIETIVES/METAS a corto y {argo plazo
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"Tu horario eS {a pieza clave"

Adecuva les TleEMPOS de ESTudDlie y DPESCANSE®

Y
g ESTUDIS
E Dp@GTiAMA DI?E‘VA DESCANSO
L)  RELSD CALENDARIG
o) SEMANAL_MENSUAL

CAMPREMIST TATAL

Me comprometo a
cumplir oS intervalos
de eStudio_deScanso

35Mil1x5-10M;il

TACHA TAREAS CUMPLIDAS

@pPSico_Mmporienta



"NO apfaceS {0 Que debeS hacer hoy"
M1 PLANTILLA ESTUuUDI @

e MIS HORAS |

e’ \/ ¢ o \/
A’A I‘A.Y“ A’A I‘A‘Y“

A A AY, v VY VY v
"A’A A A" "A’A A A"
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"Tu tiempo puede Ser productivo"

A L oa hera de planificar tuv herarie...

TIEMPGS_MATERIAS/CENTENIDOS

E NIVEL DE DIFICULTAD
-

|C|>— PRECALENTAMIENTS MEDIO

LA  MAXIMO RENDIMIENTS ALTS

X CANSANCI®

S BAJO

&

LN

pr')

ORGANIZATE

MateriaS/contenidoS por §as que debeS comenzar...

W8 W8

ANAAAAANAANANN | ImAAAAAAANAAAAN

MateriasS/contenidoS por §as qQue debeS intercalar...

W8 W8

ANNANAANANNANNN  INIAANAAANAANAANANN
Materias/contenidos por §as qQue debeS finafizar...
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"Acepta la realidad para mejorar{a"

A la hera de realizar uvun ES @UVUEMA,
antes debes anetarcr en L|Les APUNTES ...
MARGENES TOMA NOTA

FECHAS, TITULGS... ”"\v\al“%” SsupePfPOP f(z:lau%erhdoo
PALABRAS CLAVE argen superior derec

DUDAS, ANSTACIONES,.... Margen izquierdo
NOTAS, ACLARACIONES,.... Margen derecho

ESTRUCTURA TUS APUNTES

GRAFICHS

A
p DIBUJIGS

S
PRI ALE
SEC ARIA
ESEMPLGES
cuafeS Son fas ideasS principales...
COmo Se refacionan con fas ideasS Secundarias...
Que ejemploS Se refacionan...

RECUERDA
La fectura eS una actividad reflevante en e eStudio.
La fectura comprensSiva te permite:
REFLEXIONAR
RAZGNAR
ORGANIZAR
SINTETIZAR
RELACIGNAR

TECNICA def SUBRAYADG
NOS permite reSaftar con cofores
eSasS ideasS principalesS, SecundariasS, fechas,
ejempl{oS, aclaracionesS....

SIMBSLES para resajtar...

FLECHAS
ASTERISCAS CORCHETES

PARENTESTIS @PSico_Mmporienta
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"Evita {asS comparaciones"
P 0 b tuse ESQUEMAS,
coNCEPTUALES INFOGRAE®EITAS

: @pSico_mporienta



"Evita {asS comparaciones"

Pow a gegvveba tuse ESQUEMAS MAPAS
CoOoNCEPTUALES, T NFOGRAETEITAS, .

o5 O

LLAVES
NUMERGS
FLECHAS

@pPSico_Mmporienta



"Evita {aS prisas e impaciencia"

elabovacionw de U wn ESQUEMA
CONCEPTUAL e6 iwmpovtanwte:

Ew \ a
o ™MmAFPA

drganiza {a {iSta de ideasS Sequn Su importancia
Cofoca fa idea principal en ef iNicio 0 centro
Une Y refaciona todos {0S conceptos

ReviSa Y aNade ejemploS y aclaraciones

ESTRATEGIAS PARA MEMORIZAR
Crea fiStado de PALABRAS Y claSificalasS por criterio$s
Crea ACRBGNIMAS con fas primeras letras de {as pafabras
ASocia pafabrasS a imageneS o dibujos
Crea hiStorietas, verSoS o canciones encadenadas

Queé eStrategias SueleS utifizar...

QuUé eficacia tienen eStas esStrategias...

i o [f |
ENUMERA Bj.Escribe 10 galabras
EXPLICA wtenta creav Una magen

y 0%0Cia Qava wmewmovizav
ES@QUEMATIZA ST PUEDO 0TBUTARLO
MEMORIZA PUEDO COMPRENOERLO

@pPSico_Mmporienta



"PuedeS briffar por tuS eSfuerzos"
PREPARACION EXAMENES

— TIEMPO

|_estunie |
]
\\ DESCANSO;N—

\

Y Si tengo probflemasS de concentracion...
TE IDENTIFICAS...

CANSANCIG AUMENTA DESCENCENTRACION
MALAS POSTURAS AUMENTA DESCONCENTRACISN
RUIDG AUMENTA DESCENCENTRACIBN
FALTA HIDRATACIGN AUMENTA DESCONCENTRACISN
FALTA ALIMENTACIGN AUMENTA DESCONCENTRACISEN

ORGANTZACION de wis EXAMERNES

I I
I o
L]
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"TuS diStractores son toxicoSs"

PDURARNTE

PUNTUALIDAD

EXAMENES

\\///

-~

LIMPIEZA Y GRGANIZACION™ W ) —

Recuvevdate
\Qnﬁu

Eoscvi b

GESTION DEL TIEMPO
REPASS Y CORRECCION

(I Valio6b6o q VU e e v e o6, t
aye intevionr e 5 wm U\
imepov taawte.
e Yt e mewnsayjes q U e T e

wmo Yt ive an .
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"Tu ereS tu mejor proyecto”
Cowmeleta estas £ vases . .

Puede estudiar cen... A ///
Ne puede estudiar cen...™

He lograio mejerar... — W _
Tenge muche que... - -
Me dard tiempe a...

Voy @ evitar...

EScribe 3 c0SaS beneficioSas Que hace$S a fa hora de eStudiar...

EScribe 3 c05aS NJ beneficioSas qQue haceS a {a hora de esStudiar...

Queé ha$sS aprendido Sobre ef eStudio,eSquematizalo....

201 20
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"Hazte preguntas, eS Senaf de comprender"

Claveogs

e n + v

e Y Vvdio:

LUGAR ADECUADO® DPE ESTUDI®
ELIMINACION DE PISTRACTORES

SINTETIZAR TDPEAS

MENTE HIDRATADA Y ALIMENTADA
ALTERNA TIEMPO® ESTUDIO®_PESCANSE®
RELACIONAR iDEAS_IMAGENES
USA COLORES POR CO6DPIGEO®S
MEMORIZAR Y REPASAR

AVUTO@EVALUACION

PUEDO LOGRARLGC

MiS JogroSs Seran iNnfiNitos...

RECUERDATE

Donde deSeasS verte dentro de 5 anos

<

] [j |

NO ereS perfecto
Evita compararte
compite contigo miSmo
cada dia pon tu 9ranito de arena, crea tu RUTINA
MISMO® LUGAR, MISMA HORA
Evita Objetiv0S poco reafeS
La perfeccién te frustrara
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