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LA IMPORTANCIA DE DORMIR BIEN

LA FALTA DE SVERO ESTa RELACIONADA CON PROBLEMAS ESCOLARES,
PROBLEMAS DE OBESIDAD, ESTRéS, DESATENCION...AQVi TIENES

ALGUNOS CONSEJOS PARA PODER DESCANSAR BIEN:
ACOSTARME A LA MISMA HORA

DORMIR ENTRE 9-11 HORAS.

SI ESTOY NERVIOSO O INQVIETO REALIZAR ALGUNA ACCION QUE ME
RELAJE: LEER, RESPIRAR PROFUNDA Y LENTAMENTE VARIAS VECES ,
REZAR, HABLAR CON MIS PADRES...

IRME A LA CAMA CON EL CONVENCIMIENTO DE DORMIRME, NO DE
JUGAR.

EVITA MIRAR EL movIL O CUALQUIER PANTALLA JUSTO ANTESDE IR A
DORMIR

;QUé HAGO YO PARA DESCANSAR BIEN? ;CUANTAS HORAS DVERMO
AL DIA?
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LA IMPORTANCIA DE ALIMENTARME BIEN i‘

UNA BUENA ALIMENTACION ES FUNDAMENTAL PARA PODER SACAR LO MEJOR QVE
LLEVAMOS DENTRO PARA EL ESTUDIO. ES ESENCIAL PARA CUALQUIER PROFESION
CUIDAR EL EQVUILIBRIO EN LA ALIMENTACION. AQUIi TIENES ALGUNOS CONSEJVOS QVE
DEBES DE TENER EN CVENTA:
* PARA LLEVAR UNA ALIMENTACION SANA, DEBO COMER CON MODERACION, ES
DECIR, NI MVCHO, NI POCO.
NO DEBO COMER POSTRES CON MUCHO AZuCAR, NI ALIMENTOS CON MUCHA
GRASA O SAL.
TAMPOCO DEBO COMER A DESHORAS.
LOS ALIMENTOS SANOS QUE ME CONVIENEN TENIENDO EN CUENTA MI EDAD SON
LOS RICOS EN FOSFORO, CALCIO Y VITAMINAS. LOS ALIMENTOS QUE LLEVAN
ESTOS ELEMENTOS SON: VEGETALES, FRUTAS, LECHE, PESCADO, HUEVOS, CARNES
POCO GRASAS...

(/QUé HAGO Y0 PARA ALIMENTARME BIEN? ;TENGO UNA
DIETA EQUILIBRADA? ;QUé DEBERIA EVITAR CUANDO vOY A
ESTUDIAR?




LA IMPORTANCIA DE CVIDAR EL CVERPO

LEALIZAR EJERCICIO FiSICO DE MANERA MODERADA ES UNA GRAN IDEA QUE AYUDA A
PODER ESTUDIAR MEJOR. REALIZAR UN EJERCICIO DE MUCHA INTENSIDAD ANTES DE
ESTUDIAR NO ES BUENA IDEA PVES ESTARE CANSADO.
ESTOS SON ALGUNOS DE LOS BENEFICIOS DEL EJERCICIO FiSICO:

ME TRANQVILIZA Y RELAVA.

ME OBLIGA A ORGANIZAR mI TIEmPO.

CONTRIBVYE A QUE ESTé DE BUEN HUMOR.

ME AYVUDA A DESARROLLAR MEJOR mI CVERPO.

OXIGENA MmI ORGANISMO Y ELIMINA TOXINAS, LO QUE ME AYUDA A PODER
CONCENTRARME MEJOR DESPUES

ME AYUDA A ESTABLECER NVEVAS AMISTADES.

EN GENERAL, MEJORA MI TRABAJO EN LA ESCUELA Y EN CASA.

;CoMO CUIDO Ml CVERPO? ;REALIZO EJERCICIO HABITUALMENTE
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LA IMPORTANCIA DE CVIDAR LOS DETALLES
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HAY ALGUNOS DETALLES QUE ES IMPORTANTE CUIDAR PARA PODER LOGRAR VNA BUENA
CONCENTRACION. ALGUNOS TIENEN QUE VER CON EL LUGAR EN EL QUE TRABAJO Y OTROS
CON HaBITOS PERSONALES:

COMIENZA REVISANDO TU AGENDA Y ESTABLECIENDO LOS OBJETIVOS DEL DijA.

CUENTA A TUS PADRES CVaL ES TU PLAN DE TRABAJO Y SI NO ESTaN, CUENTALES LO
QUE HAS HECHO A DESPVéS.

INTENTA PLANIFICAR TU SEMANA. PVEDES USAR UN HORARIO VACiO. TAMEBIEN PVEDES
ESCRIBIR EN UN CALENDARIO MENSVAL LO QUE DEBAS DE RECORDAR.

INTENTA QUE TV LUGAR DE ESTUDIO ESTé BIEN ILUMINADO Y CON UNA TEMPERATURA
AGRADAGLE.

PON EN UN CAJON O FUERA DE TV VISTA TODO AQUVELLO QVE TE PVEDA DISTRAER
(TELéFONO, RELOJ DIGITAL, ORDENADOR SI NO LO NECITAS, JUEGOS, TABLETS...) .

TU MESA DEBE DE ESTAR LO mas DESPEJADA POSIBLE, QUE TENGAS ESPACIO PARA VER
TUS TRABAJOS Y NO DESCONCENTRARTE CON OTRAS COSAS.

EVITA ESTUDIAR CON MuSICA DE CUALQUIER TIPO. SI HAY MUCHO RVIDO EN CASA
PUEDES RECURRIR A TAPONES ADECVADOS.

/CUALES DE ESTOS PUNTOS CUMPLO? ;CU3LES NO? ;POR QU&?




¢Qué tengo que
hacer?

Martes

Miércoles

Fin de semana

Jueves

Viernes
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MENTES EN MARCHA, HASTA COMPRENDER

ANTES DE INTENTAR RECORDAR UN CONTENIDO, ES IMPORTANTE ASEGURARNOS DE QUE LO
HEMOS COMPRENDIDO CORRECTAMENTE. COMPRENDER ALGO NO SIGNIFICA APRENDERLO DE
MEMORIA. SI CONSIGUES COMPRENDER ALGO TE SERa BASTANTE masS FaciL RECORDARLO.
AQVUi TIENES ALGUNAS IDEAS PARA COMPRENDER BIEN.

VE CREANDO UN VOCABULARIO CON LAS PALABRAS MaS IMPORTANTES DEL TEMA.
INTENTA REALIZAR FRASES CON ESAS PALABRAS

CUANDO ESTUDIES EN CASA Y TE SURJVAN DUDAS, APUGNTALAS. INTENTA RESOLVERLAS O
PREGUNTALAS A TV PROFESOR

INTENTA LEER TEXTO O VER VIiDEOS QUE TENGAN RELACION CON EL CONTENIDOS QUE
ESTéS TRABAJANDO. APUNTA LO QUE TE HA SORPRENDIDO O LO QUE NO HAS ENTENDIDO

CUENTALE A ALGVIEN LO QUE ESTaS ESTUDIANDO Y PREGUNTALE SI HA COMPRENDIDO BIEN
LO QUE HAS EXPLICADO

PRACTICA: ESCRIBE 5 PALABRAS DEL ULTIMO TEMA DE CIENCIAS

Y REALIZA FRASES
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PONTE A PRVBE, BUSCA LO QUE RECVERDAS
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PARA APRENDER A IR EN BICICLETA TENEMOS QUE PRACTICAR IR EN BICICLETA, DEL mISmMO mODO PARA
RECORDAR UN CONTENIDO HAY QUE PRACTICAR RECORDARLO. CUANDO HACEMOS UNA AVTO-EVALVACION LO QUE
CONSEGUIMOS ES ORGANIZAR NVESTROS CONOCIMIENTOS, VER LOS CONCEPTOS EN LOS QUE TENEMOS mas
DIFICULTADES Y NOS PONEMOS EN UNA SITUACION DE “"SIMULACION DE EXAMEN" QUE NOS PREPARA
[PRACTICAMOS EL HECHO DE RECORDAR) MENTALMENTE PARA EL EXAMEN REAL:

REALIZA TESTS, KAHOOT O PREGUNTAS CORTAS, Y REPITELO HASTA QUE OBTENGAS LA MaXIMA PUNTVACIGN.

EMPIEZA CADA SESION DE ESTUDIO CON UN FOLIO EN BLANCO EN EL QUE ESCRIBES LAS TRES IDEAS QUE
RECVERDAS DE LA auLTIMA CLASE O SESION DE ESTUDIO. INTENTA REPETIR, SIN MIRAR, VN ESQUEMA DE
CLASE.

ACOSTumBRATE A DEDICAR LA SESION DE ESTUDIO A ESCRIBIR O EXPLICAR. PREGUNTARNOS Y RESPONDERNOS
A NOSOTROS MISMOS O ESCRIBIR TARJETAS CON PREGUNTAS Y RESPVESTAS TAMEBIéN ES UNA BUENA IDEA.
DESPUéS COMPRVEBA EN LO QUE FALLAS

OTRA MANERA QUE TE PVEDE AYUDAR ES GENERANDO UNA LISTA DE CONCEPTOS O IDEAS (UNA ESPECIE DE
iNDICE), Y CADA DiA ELIGE 2-3 DE LA LISTA AL AZAR. SI LAS SABES CONTESTAR PASA A LO SIGVIENTE. Y SI NO
LO SABES, REPASA LO QVE TE FALLE.

NO LEAS EL LIBRO MUCHAS VECES HASTAQUE TE LO
SEPAS. MEJOR UNA AVTO-EVALVACION.

RELEER SOLAMENTE SIRVE PARA COMPRENDER NO PARA
RECORDAR

PRACTICA: ESCRIBE TODO LO QUE RECVERDES DE LA uLTIMA
TUTORIA SOBRE “CoMO ESTUDIAR"
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LA PRACTICA
ESPACIADA

POCO A POCO, MUCHO MEJOR

A N

LA PRACTICA ESPACIADA SUPONE DISTRIBVIR EL ESTUDIO A LO LARGO DEL TIEmMPO. ES LO CONTRARIO DE
ESTUDIAR TODO EL uLTIMO DiA.

MUCHAS VECES QUEREMOS ESPERAS HASTA EL uLTIMO DiA PARA ESTUDIAR TODO DE GOLPE, CUANDO EN
REALIDAD, ES MUCHO MEJOR HACERLO POCO A POCO DESDE EL PRINCIPIO

ORGANIZARNOS EL TRABAJO SUPONE COMENZAR ANTES DE QUE TU PROFESOR DIGA LA FECHA DE EXAMEN, Y
ESTUDIAR POCO A POCO . PERMITIENDONOS APRENDER Y TOMARNOS EL TIEMPO NECESARIO PARA QUE LOS
CONTENIDOS SE ESTABLEZCAN.

PARA PODER HACER ESTO, HAY VARIAS MANERAS DE ORGANIZARSE. LA Mas EFICAZ SUELE SER ESTABLECER
RUTINAS DE UNOS 20/30 MINVUTOS PARA TRABAJAR UN aNICO CONTENIDO.

POR EJEMPLO ES MEJOR EL LUNES DEDICAR 20MINVTOS AL PUNTO 1 DE NATURALES Y 20 MINVTOS AL PUNTO
2, Y EL MARTES REPETIR LO mISMO. POR EL CONTRARIO ES MENOS EFECTIVO DEDICAR EL LUNES 40 mINVTOS
AL PUNTO 1 Y EL MARTES 40 mINUTOS AL PUNTO 2. EN EL CASO DE QUE UN PUNTO SEA muY EXTENSO
TAMBIéN PODEMOS DIVIDIRLO EN DOS PARTES.

ESFUERZATE EN INTENTAR RECORDAR (CON ESTRATEGIAS DE
AVTOEVALVACIGN) LO QUE REPASASTE HACE DOS DiAS. ES mEJOR
“DEJAR QUE SE TE OLVIDE UN POCO Y LUEGO INTENTAR
RECORDARLO"

PIENSA EN ALGUNOS ASPECTOS QUE DEBERIAS REPASAR ESTA

SEMANA, ;QUé HARIAS CADA DiA?




NN

“OTRAS IDEAS
IMPORTANTES

S~

-

TODO SUMA PARA APRENDER

A N

41- EVITA ESTUDIAR CON MuSICA. LA MUSICA O CUALQUIER OTRO ESTimuLO (RVIDO O
IMAGEN) SON MALOS COMPANEROS PARA EL ESTUDIO PUES NOS DISTRAEN.

2- PIDE AYUDA SIEMPRE QUE LO NECESITES A TV PROFESOR. ALGUNOS CREEN QVE SI
PREGUNTAN DUDAS PVEDEN PARECER TORPES O POCO HABILES, CUANDO ES JUSTO TODO LO
CONTRARIO. CUANDO YO Sé EN LO QUE NECESITO AYUDA vOY A PODER CONCENTRAR TODO mI
ESFVUERZO EN MEJORAR ESA PARTE.

3- FIiJATE EN LOS COMPAREROS MasS IMPLICADOS. ;QUé HACEN EN CLASE? ;REALIZAN
PREGUNTAS? ;TOMAN NOTA EN SUS CUADERNOS? ;SE EQUIVOCAN A MENUDO CUANDO
PARTICIPAN?

4- DEDICA TIEMPO A PENSAR CUAL ES LA MEJOR ESTRATEGIA PARA ESTUDIAR UN
CONTENIDO. SEGURAMENTE NO TRABAJAREMOS DEL mISMO MODO UN CONTENIDO DE
MATEMATICAS QUE UN VOCABULARIO DE VALENCIA.

INTENTA PENSAR EN LOS COMPAREROS QUE mas SE IMPLIQUEN DURANTE
LAS CLASES. ;QUé HACEN DURANTE LAS CLASES? ESCRIBE 6 IDEAS




