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o Estudiar es un trabaqjo solitario
| entre tU y tus libros. Requiere
concentracion vy el
desarrollo gradual de
destrezas de lectura, tomar
notas y la habilidad para
prepararse adecuadamente
festar una prueba.




La destreza es la habilidad
que se tiene para realizar Asociado a la costumbre o

orrectamente algo. No se rutina que se adquiere a
te de una partir de repetir conductas

imilares.




LOS HABITOS DE ESTUDIO MAS IMPORTANTES

1 ESTUDIA CON ANTELACION

Si estudias un examen que tienes
P dentro de tres meses durante

3 horas semanales, lo aprenderas

mucho mejor.
£ PLANIFICA EL MATERIAL A ESTUDIAR

Si tienes 300 paginas que estudiar,
LS e te va a entrar vértigo cuando comiences.

5 ELIMINA DISTRACCIONES Pero si divides 300 pﬁgili entre 30 dias

cabe a 10 paginas al dia, lo cval es bastante
Para llegar a un estado éptimo \ asequible. En 20 dias serian 15 paginas al dia.
de concentracién tardards aproximadamenteé
10 minutos. Si llegas a ese estado y lo

interrumpes, tendras que volver a empeza

72 ESTUDIA CON ENERGIA Y SIN HAMBRE

Tener hambre hara que \
estés distraido y sin energia,

haciendo mucho mas dificil
la concentracién.

% PONTE EXAMENES DE PRUEBA

Ponerte preguntas o examenes fidicios\\\

de prueba es mucho mas efectivo ®
que subrayar o releer. Estaras preguntandote
posibles preguntas y practicando para la
prueba real.

5 HAZ DESCANSOS

Descansa unos 10 minutos cada

° hora estudiada. Ademas, ponte pequeiias
recomensas al final de tu dia de estudio.
Ejemplo: ver tu serie favorita si has
estudiado bien.
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FACEBOOK, POR FA! ( rf \

ESTOY INTENTANDO iIMIRAME, MIRAME!

Molestas distracciones
ala hora que intentamos estudiar! ;)
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Estudiando eficazmente

escolares

Planific



 Adaptado a tus gustos y tu manera de
ser.

e Usa el tiempo en clases y en los
estudios.

, e Crea tu propio plan de estudio.
SRilClgglele] . Prepdrate para el sabotaje.



Motivacio |

A (incentivo para

Organizacion

( anotar subrayar,

actuar) i g
« resumir, bosquejar)

Comprension

Actitud (entendimiento,
andalisis)
Escuchar Concentra
(atender lo que se . s
dice) ClonN (enfoque

« total de atencion)

Repeticion

Memoria

(recordar algo
aprendido)



desmotivaciones.es

Examenes de noviembre

ya estan aqui.

/



Prepdrate para un buen comienzo.

Desarrolla un plan.

Marca las preguntas a las que quieres volver.
menia las probabilidades en las preguntas de

Dle.




Es el factor mas Pon atencion al repaso

Importante en el que ofrece el profesor.
aprendizaje. Es mas

Explica frente a un
D repasar en

espejo, lo aprendido
Oropias







ANSIEDAD ANTE LOS EXAMENES




Falta de preparacion para
el examen. En algunos

CQsos, errores en la
distribucion del tiempo,
~itA




Nivel fisico: se pueden dar alteraciones en el
sueno, dolores en el estomago, en la cabeza,
sensacion de paralizacion o hiperactivacion,
nduseas, opresion en el pecho...efc.

omportamiento: puede realizar
adas. Debido al malestar
> horas enteras
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arriesgado... £Qué dirdn mis padres? &Y si

50 Incapaz, suspenderé, es demasiado )

taquicardia

ingesta compulsiva

Efectos de la ansiedad
Fisiologicos =i~
Cognitivos  —»
Conductuales —»

conductas
compulsivas

molestias
gastrointestinales

s «— temblor




Prepara
adecuadamente €l
material antes del
ymen mediante
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Piensa en cosas positivas.

Practicar las técnicas de
i



