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" N a d i e  v a  a  e s t u d i a r  p o r  t i "
N e c e s i t a s  c o n o c e r t e  p a r a  g a n a r  s e g u r i d a d  y  c o n f i a n z a  e n  T Í .  

T u  n i v e l  d e  C O N F I A N Z A  e s . . . .  

E n  e s t e  t a r r o  d e b e s  

a n o t a r  e s a s  p a l a b r a s

q u e  t e  i n s p i r a n

a  e s t u d i a r . . .  

E n  m o m e n t o s  d e  d e s á n i m o ,  

a n o t a  e n  e s t e  t a r r o  e s a s

 d u r a s  

C R Í T I C A S  q u e  t e  d e d i c a s ,  y  

t a c h a  e n  ⚫

R E C U E R D A
A n t e s  d e  c o m e n z a r  a  E S T U D I A R ,  r e v i s a  t u  e s t a d o

e m o c i o n a l ,  d e b e s  s e r  p l e n a m e n t e  c o n s c i e n t e  d e

c o m o  t e  s i e n t e s  e n  e s e  m o m e n t o  d e  i n i c i o ,  R E S P I R A R

P R O F U N D A M E N T E ,  y  e x p r e s a r

f u e r a  T O D O  l o  q u e  e s t á s  s i n t i e n d o  d e n t r o .  

H O Y  m e  s i e n t o . . . .  
H O Y  p i e n s o . . . .  

H O Y  d e s e o . . . .  
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P O D E R
Q U E R E R

S A B E R

FASES en el proceso de ESTUDIO:

PRElectura

Lectura comprensiva

Subrayado

Esquema

Resumen

Memorización

Repaso_Práctica

AUTOexamen

 
ELIMINAR DISTRACCIONES

GESTIONAR MI TIEMPO

ANOTAR TODO EN TU AGENDA PERSONAL

ORDENAR EL LUGAR DE ESTUDIO

DISEÑAR TU MÉTODO DE ESTUDIO

"El estudio con prisas puede resultar peligroso"

R E S P O N D E T E
Cuál es tu grado de MOTIVACIÓN ahora.... 

@psico_mporienta

D e  q u é  d e p e n d e r á  m i  E F I C A C I A . . .
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Anota 3 cualidades y 3 limitaciones PERSONALES 

que te van a facilitar o dificultar tu ESTUDIO

 

M e  c o m p r o m e t o  a . . .  

"En el orden puedes encontrar tu concentración"

P R E G Ú N T A T E

C ó m o  t e  h a b l a s  a  t í  m i s m o . . . .

V o y  a  s e r  c a p a z  d e . . . .

Q u é  r e s u l t a d o s  e s t o y  c o n s i g u i e n d o . . . .

A h o r a  v a m o s  a  r e v i s a r  t u s  P E N S A M I E N T O S . . .  

C ó m o  t e  h a b l a n  l o s  d e m á s . . . .
Q u é  d e s e o  c o n s e g u i r  c o n  e l  e s t u d i o . . . .

@psico_mporienta
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CANSANCIO

AGOTAMIENTO

FATIGA

ABURRIMIENTO

DESORDEN

BAJA MOTIVACIÓN

DISTRACCIONES

 A N T Í D O T O S

I

D

E

N

T

I

F

I

C

A

s

 

HORARIOS

ORDEN

ACTITUD
DESCANSO

RETIRAR

DISTRACCIONES
MENSAJES+

ILUMINACIÓN
MÚSICA RELAX

VENTILACIÓN

ALIMENTACIÓN ADECUADA

R

O

D

E

A

@psico_mporienta

"Sabiendo priorizar, puedes organizar"
P E L I G R O S  p a r a  t u  A T E N C I Ó N

C Ó C T E L  E X P L O S I V O
Voy a controlar mis distractores atencionales... 
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YO..................................................., teniendo como

META principal............................................................, 

me comprometo a:

@psico_mporienta

"Sin  un mínimo compromiso, no llegamos muy lejos"
M I  L I S T A D O  D E  C O M P R O M I S O S

B A L A N C E  d e  B E N E F I C I O S

Si cumplo con esos COMPROMISOS, me aportarán.... 

F I R M A D O

D e n t r o  d e  u n  a ñ o  m e  v e o . . .
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Busca una PERSONA referente que te inspire MUCHO, 

ese superhéroe que ha logrado grandes ÉXITOS a base de

esfuerzo y sacrificio. 

Anota una de sus frases y ponla en un lugar donde puedas 

verla a diario. 

@psico_mporienta

"Mis errores me abren otras puertas"
S O Y  I M P E R F E C T X  p o r q u e . . .  

P e r o  s o y  C O N S T A N T E  y  F U E R T E

Es posible que cuando comience con mi estudio. . . .  

M I S  A G O B I O S M I S  A G O B I O S
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C O R T O L A R G O

Que contenidos o materias me van a resultar más difícil.... 

S I M P L I F I C A

@psico_mporienta

"Una adecuada gestión asegura un buen rendimiento"
M i  p l a n i f i c a c i ó n

Haz una  adecuada distinción de TAREAS 

S a b e s  d ó n d e  e s t á n  l a s  c l a v e s  d e  t u  É X I T O

C u a n d o  h e  l o g r a d o  a v a n z a r  y  
r e n d i r  p o s i t i v a m e n t e  h a  s i d o  p o r . . .  

M i s  5  l o g r o s  h a n  s i d o . . . .  
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M i  n i v e l  d e  c o m p r e n s i ó n  e s . . .  

M i  c a p a c i d a d  d e  r a z o n a m i e n t o  e s . . .  

M i  c a p a c i d a d  d e  s í n t e s i s  e s . . .  

M i  c a p a c i d a d  d e  c o n c e n t r a c i ó n . . .  

M i  c a p a c i d a d  d e  m e m o r i z a c i ó n . . .  

M i  c a p a c i d a d  d e  e x p r e s i ó n  e s c r i t a  e s . . . .  

M i  n i v e l  d e  m o t i v a c i ó n  e s . . .  

M i s  m a t e r i a l e s  e s c o l a r e s
i m p r e s c i n d i b l e s  a  l a  h o r a  d e

e s t u d i a r  s o n . . .

AUTOCHEQUEO

"Los pequeños logros, son grandes avances"

@psico_mporienta

R E C U E R D A  T E N E R  D I C C I O N A R I O

A P R E N D E R  e s  u n  p r o c e s o  c o m p l e j o ,  r e q u i e r e s . . .  
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C Ó C T E L  d e  E S T R A T E G I A S

REPETICIÓN del contenido ELABORACIÓN de contenido

ORGANIZACIÓN de contenido EVALUACIÓN de contenido

C U Á L E S  E M P L E A S . . .  

C U Á L E S  N O  E M P L E A S . . .  

C U Á L E S  D E B E S  M E J O R A R . . .  

@psico_mporienta

"Tu actitud te abre puertas"
E n  e l  a p r e n d i z a j e  i n c l u y e n

v a r i o s  F A C T O R E S ,  t o m a  n o t a :

Necesitas tener tu propia ESTRATEGIA de ESTUDIO

A P T I T U D E S T A B I L I D A D
E M O C I O N A L

S u e l e s  t e n e r  u n  H O R A R I O  F I J o  

M O T I V A C I Ó N E S T I L O
A P R E N D I Z A J EA C T I T U D

S I         N O

M i  S Ú P E R  L I S T A D O  d e  m o t i v o s / r a z o n e s  p a r a  e s t u d i a r . . .  

L o s  e s t u d i o s  s o n  d u r o s  p e r o  m e  v a n  a  p e r m i t i r . . .  
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Qué aspectos te restan motivación . . .  

 

M i  l i s t a d o  d e  c a u s a s  d e s m o t i v a d o r a s  e s . . .  

Qué aspectos te suman motivación . . .  

 

Tus metas/objetivos a  corto/largo plazo . . .  

 

Los motivos personales que te animan 

a  estudiar . . .  

 

@psico_mporienta

" S i  t e  l o  p r o p o n e s ,  p u e d e s "

P R E G Ú N T A T E

M I  A P R E N D I Z A J E  e s . . .  
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M i  f r a n j a  h o r a r i a  d e l  d í a  d e  m á x i m o
r e n d i m i e n t o  e s . . .  

@psico_mporienta

"En mi esfuerzo todo queda completo"

O L V I D O S  i m p e r d o n a b l e s  

Voy a cambiar mis PENSAMIENTOS NEGATIVOS.... 
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MIEDO AL FRACASO                     INSEGURIDADES

EXCESO DE DEMANDAS              ELEVADAS EXPECTATIVAS

CULPABILIDAD            PENSAMIENTOS NEGATIVOS

M i  A N S I E D A D  s e  s u e l e  a c t i v a r  c u a n d o . . .  

@psico_mporienta

"Aprende a  hablarte posit ivo"

T E  I D E N T I F I C A S

CURVA U INVERTIDA

+ n i v e l
 d e  

a n s i e d a d

- r e n d i m i e n t o

C ó m o  p o d e m o s  d a r  s o l u c i ó n  a  e s o s  n i v e l e s
d e  a n s i e d a d . . .  
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T U S  P E N S A M I E N T O S  N E G A T I V O S
A U M E N T A N  T U S  M I E D O S ,

I N S E G U R I D A D E S , D E S M O T I V A C I Ó N , . . .  

Que situaciones aumentan o bajan tu CONCENTRACIÓN... 

C ó m o  e s  t u  D I Á L O G O  I N T E R I O R . . .  

P o n  u n  l i s t a d o  d e  t a r e a s  d o n d e  a l c a n z a s
t u  m á x i m a  c o n c e n t r a c i ó n . . .  

@psico_mporienta

"Cu ida  lo  que te  d ices"

En situaciones como ésta, sueles... 
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@psico_mporienta

M O B I L I A R I O
V E N T I L A C I Ó N
I L U M I N A C I Ó N

R U I D O S
M A T E R I A L E S

D E S C A N S O _ A L I M E N T A C I Ó N
 
 
 

E L I M I N A R  
D I S T R A C C I O N E S

E X T E R N A S
 
 PREPARAR LUGAR DE ESTUDIO

P R O G R A M A R
T I E M P O

E S T U D I O
 
 

T u  a t e n c i ó n  s e  p u e d e  v e r  r e d u c i d a  p o r . . .  

C U I D A D O : F A T I G A , C A N S A N C I O  y  A G O T A M I E N T O

"Mi  motivación me abre fronteras"

Mejorar mi atención.... 

PON A PRUEBA TU ATENCIÓN
R o d e a  t o d a s  l a s  i d é n t i c a s  a l  m o d e l o
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@psico_mporienta

Mis exámenes los preparo... 

E l  m e j o r  m é t o d o  d e  e s t u d i o  e s  a q u e l  q u e  e s t á
p e r s o n a l i z a d o  a  t u s  n e c e s i d a d e s ,  T O M A  N O T A . . .  

C u á l e s  d e  e s t a s  e s t r a t e g i a s  e m p l e a s ,  i n d i c a
g r a d o  d e  E F I C A C I A  1 _ 1 0

"Buena organización ,buena concentración"

Tu MÉTODO de ESTUDIO es... 

4 días antes     3 días antes    2 días antes    1 día antes

Lectura comprensiva

y subrayado categorizado

por colores

Síntesis de la información 

en  resumen

Representación simplificada

en esquema 

 visual o infografía

Estudio, memorización 

y 

repaso

RECUERDA

Ponerte a estudiar es tu máxima responsabilidad, eres consciente de que 

los resultados no serán inmediatos, pero no debes relajarte o aplazar,

terminarás muy frustrado. La mejor solución es tu planificación diaria. 

 

En la búsqueda del TIEMPO justo y necesario... 

Debes hacerte cada día un CUADRANTE donde dejes anotadas estas tareas o

contenidos urgentes(fechados) ; Reserva al menos entre 3_5 horas del día al

estudio, intercalando descansos breves que te ayuden a reponer fuerzas. 

Programate intervalos de 35_45min de estudio en períodos donde alcances tu

máxima concentración. No olvides ir tachando tareas y objetivos cumplidos

para reforzar tu motivación. 

 
Mi DISCIPLINA PERSONAL a partir de ahora  será... 
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Diseña tu bonito horario diario y semanal acorde con las anotaciones de tu AGENDA personal

 

MI GESTIÓN EFICAZ DEL TIEMPO
R E A L I S T A

E F I C A Z
F L E X I B L E

E S C R I T A
 
 
 
 
 

T
A

R
E

A
S

 
U

R
G

E
N

T
E

S
  

T
A

R
E

A
S

 
N

O
 

U
R

G
E

N
T

E
S

  
Q u e  s e n t i d o  p u e d e  t e n e r  p l a n i f i c a r  T O D O ,

s i  d e s p u é s  n o  l o  c u m p l e s . . .  

"Mi  conf ianza  es  la  base in ic ia l "

@psico_mporienta

Pero planificar a CORTO/LARGO plazo nos permite ver  y  organizar todo con máxima claridad
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CUADRANTE del buen estudiante
M I  P L A N T I L L A  D E  R E G I S T R O  D I A R I O / S E M A N A L

" L leva todo anotado ,  no  te  dejes nada  en el  o lvido"

@psico_mporienta

Anota aquellas TAREAS que son URGENTES(FECHAS), TAREAS menos urgentes(posibles de aplazar) 

SEMANA

MES

TAREAS SIN TERMINAR
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M O T I V A C I Ó N  M Á X I M A
C A L E N D A R I O  d e  O B J E T I V O S

"Mi  constancia  es  mi  máxima virtud"

@psico_mporienta

A n o t a  a q u e l l o s  O B J E T I V O S / M E T A S   a  c o r t o  y  l a r g o  p l a z o

CORTO

LARGO

OBSTÁCULOS
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P o n
 u n  

e j e m p l o
 d e
 t u

 h o r a r i o
 
 

PROGRAMA 

TU

RELOJ

 3
5m

in

DISEÑA

TU

CALENDARIO

SEMANAL_MENSUAL

 COMPROMISO TOTAL

 

Me comprometo a 

Cumplir los intervalos 

de estudio_descanso

35min×5-10min

ESTUDIÓ

DESCANSO

"Tu horario  es  la  p ieza  clave"

TACHA TAREAS CUMPLIDAS

@psico_mporienta

A d e c u a  l o s  T I E M P O S  d e  E S T U D I O  y  D E S C A N S O

Descarga de eduki.com con el identificador único 81981665. Solo para uso en la propia clase. Distribución prohibida.



3
5m

in

T

A

R

E

A

S

 

MIs HORAS 

"No  aplaces lo  que debes hacer hoy"

@psico_mporienta

M I  P L A N T I L L A  E S T U D I O

MIs DESCANSOS
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MEDIO

ALTO

BAJO

ORGANIZATE

N I V E L  D E  D I F I C U L T A D

 

3
5m

in
×5

-1
0

m
in

"Tu  t iempo puede ser productivo"

Materias/contenidos por las que debes comenzar.. .  

@psico_mporienta

A  l a  h o r a  d e  p l a n i f i c a r  t u  h o r a r i o . . .  

PRECALENTAMIENTO

MÁXIMO RENDIMIENTO

CANSANCIO

TIEMPOS_MATERIAS/CONTENIDOS

Materias/contenidos por las que debes intercalar.. .  

Materias/contenidos por las que debes finalizar.. .  
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C u á l e s  s o n  l a s  i d e a s  p r i n c i p a l e s . . .  

C ó m o  s e  r e l a c i o n a n  c o n  l a s  i d e a s  s e c u n d a r i a s . . .  

 Q u e  e j e m p l o s  s e  r e l a c i o n a n . . .  

 

 

Margen superior izquierdo

MÁRGENES T O M A  N O T A

 

"Acepta la  real idad para  mejorarla "

ESTRUCTURA TUS APUNTES

@psico_mporienta

A  l a  h o r a  d e  r e a l i z a r  u n  E S Q U E M A ,
a n t e s  d e b e s  a n o t a r  e n  l o s  A P U N T E S . . .

FECHAS ,  T ÍTULOS . . .  

PALABRAS CLAVE

DUDAS ,  ANOTACIONES , . . . .  

NOTAS ,  ACLARACIONES , . . . .  

R E C U E R D A

L a  l e c t u r a  e s  u n a  a c t i v i d a d  r e l e v a n t e  e n  e l  e s t u d i o .  

L a  l e c t u r a  c o m p r e n s i v a  t e  p e r m i t e :

R E F L E X I O N A R

R A Z O N A R

O R G A N I Z A R

S I N T E T I Z A R

R E L A C I O N A R

Margen superior derecho

Margen izquierdo

Margen derecho

D I V I D E

P Á R R A F O S

 

I D E A S

P R I N C I P A L E S

S E C U N D A R I A S

E J E M P L O S

 

G R Á F I C O S

D I B U J O S

 

T É C N I C A  d e l  S U B R A Y A D O

N o s  p e r m i t e  r e s a l t a r  c o n  c o l o r e s  

e s a s  i d e a s  p r i n c i p a l e s ,  s e c u n d a r i a s ,  f e c h a s ,

e j e m p l o s ,  a c l a r a c i o n e s . . . .

SÍMBOLOS para resaltar.. .  

A S T E R I S C O S

 P A R E N T E S I S

 

F L E C H A S     

               C O R C H E T E S  
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"Evita  las  comparaciones"

@psico_mporienta

P o n  a  p r u e b a  t u s  E S Q U E M A S , M A P A S
C O N C E P T U A L E S ,  I N F O G R A F Í A S ,  . . .  
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"Evita  las  comparaciones"

@psico_mporienta

P o n  a  p r u e b a  t u s  E S Q U E M A S , M A P A S
C O N C E P T U A L E S ,  I N F O G R A F Í A S ,  . . .  

LLAVES

NÚMEROS

FLECHAS
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Crea l istado de  PALABRAS y  c las i f icalas  por criterios

Crea ACRÓNIMOS con las  primeras letras de  las  palabras

Asocia  palabras a  imágenes o  d ibujos

Crea h istorietas ,  versos o  canciones encadenadas

Organiza  la  l ista  de  ideas según su importancia

Coloca  la  idea  principal  en  el  in ic io  o  centro

Une y  relac iona  todos los  conceptos

Revisa  y  añade ejemplos y  aclaraciones

Qué estrategias  sueles uti l izar . . .  

"Evita  las  prisas e  impaciencia "

@psico_mporienta

E n  l a  e l a b o r a c i ó n  d e  u n  E S Q U E M A
O  M A P A  C O N C E P T U A L  e s  i m p o r t a n t e :

ESTRATEG IAS  PARA  MEMORIZAR

Qué ef icacia  t ienen estas estrategias . . .  

ENUMERA
EXPL ICA

ESQUEMAT IZA
MEMORIZA

Ej .Escr ibe 10 pa labras
intenta crear una imagen
y asoc ia para memorizar

SI PUEDO DIBUJARLO
PUEDO COMPRENDERLO
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T I EMPO 
ESTUD IO

Y  s i  tengo problemas de concentración . . .  

TE  IDENTIFICAS . . .  

CANSANCIO AUMENTA DESCONCENTRACIÓN

MALAS POSTURAS AUMENTA DESCONCENTRACIÓN

RUIDO AUMENTA DESCONCENTRACIÓN

FALTA HIDRATACIÓN AUMENTA DESCONCENTRACIÓN

FALTA ALIMENTACIÓN AUMENTA DESCONCENTRACIÓN

 

@psico_mporienta

"Puedes bri l lar  por tus esfuerzos"
P R E P A R A C I Ó N  E X Á M E N E S

Tota l  horas

DESCANSOS

REPASOS

O R G A N I Z A C I Ó N  d e  m i s  E X Á M E N E S
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PUNTUALIDAD

LIMPIEZA Y  ORGANIZACIÓN

GESTION DEL  T IEMPO

REPASO Y  CORRECCIÓN

 

 

@psico_mporienta

"Tus d istractores son tóxicos"
D U R A N T E  E X Á M E N E S

R e c u e r d a t e  l o  v a l i o s o  q u e  e r e s ,  t u
l e n g u a j e  i n t e r i o r  e s  m u y

i m p o r t a n t e .  
E s c r i b e t e  m e n s a j e s  q u e  t e

m o t i v e n .  
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Puedo  estud ia r  con . . .  
No  puedo  estud ia r  con . . .  
He  logrado  mejorar . . .  
Tengo  mucho  que . . .  
Me  dará  t i empo  a . . .  
Voy  a  ev i ta r . . .  

Escribe  3  cosas benef ic iosas que haces a  la  hora  de  estudiar . . .  

Escribe  3  cosas NO benef ic iosas que haces a  la  hora  de  estudiar . . .  

@psico_mporienta

"Tu  eres tú mejor proyecto"
C o m p l e t a  e s t a s  f r a s e s . . .  

Qué has aprendido sobre el  estudio ,esquematizalo . . . .  
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L U G A R  A D E C U A D O  D E  E S T U D I O
E L I M I N A C I Ó N  D E  D I S T R A C T O R E S

S I N T E T I Z A R  I D E A S
M E N t E  H I D R A T A D A  Y  A L I M E N T A D A

A L T E R N A  T I E M P O  E S T U D I O _ D E S C A N S O
R E L A C I O N A R  i D E A S _ I M Á G E N E S

U S A  C O L O R E S  P O R  C Ó D I G O S
M E M O R I Z A R  Y  R E P A S A R

A U T O E V A L U A C I O N

Mis logros serán inf in itos . . .  

RECUERDATE

Donde deseas verte dentro de 5  años

@psico_mporienta

"Hazte preguntas ,  es  señal  de  comprender"

C l a v e s  e n  t u  e s t u d i o :

PUEDO LOGRARLO

No eres perfecto

Evita  compararte

Compite contigo  mismo

Cada d ía  pon tu granito de  arena ,  crea  tu RUTINA

MISMO LUGAR ,  MISMA HORA
Evita  objetivos poco reales

La  perfecc ión  te  f rust rara
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