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EN FORMA PARA ESTUDIAR



Acostarme a la misma hora

Dormir entre 9-11  horas.

Si estoy nervioso o inquieto realizar alguna acción 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 móvil o cualquier pantalla justo antes de ir a
dormir

La falta de sueño está relacionada con problemas escolares,
problemas de obesidad,  estrés, desatención...Aquí tienes
algunos consejos para poder descansar bien:

 



LA importancia de dormir bien

¿Qué hago yo para descansar bien? ¿Cuántas horas duermo
al dia?

dormir bien







Para llevar una alimentación sana,  debo comer con moderación, es
decir, ni mucho, ni poco. 
No debo comer postres con mucho azúcar, 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 fósforo, calcio y vitaminas. Los alimentos que llevan
estos elementos son: vegetales, frutas, leche, pescado, huevos, carnes
poco grasas...

Una buena alimentación es fundamental para poder sacar lo mejor que
llevamos dentro para el estudio. Es esencial para cualquier profesión
cuidar el equilibrio en la alimentación. Aquí tienes algunos consejos que
debes de tener en cuenta: 




LA importancia de alimentarme bien

¿Qué hago yo para alimentarme bien? ¿tengo una
dieta equilibrada? ¿Qué debería evitar cuando voy a

estudiar?

alimentarme
bien








 



LA importancia de cuidar el cuerpo

¿Cómo cuido mi cuerpo? ¿Realizo ejercicio habitualmente

ejercicio
físico






Me tranquiliza y relaja. 

ME obliga a organizar mi tiempo.

Contribuye a que esté de buen humor.

Me ayuda a desarrollar mejor mi cuerpo.

Oxigena mi organismo y elimina toxinas, lo que me ayuda a poder
concentrarme mejor después

me ayuda a establecer nuevas amistades.

 En general, Mejora mi trabajo en la escuela y en casa.

REalizar ejercicio físico  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 pues estaré cansado.
 Estos son algunos de los beneficios del ejercicio físico:



 



Comienza revisando tu agenda y estableciendo los objetivos del día.

Cuenta a tus padres cuál es tu plan de trabajo y si no están, cuéntales lo
que has hecho a después.

Intenta planificar tu semana. Puedes usar un horario vacío. También Puedes
escribir en un calendario mensual lo que debas de recordar.

intenta que tu lugar de estudio esté bien iluminado y con una temperatura
agradable.

pon en un cajón o fuera de tu vista Todo aquello que te pueda distraer
(teléfono, Reloj digital, ordenador si no lo necitas, juegos, tablets...) .

tu mesa debe de estar lo más despejada posible, que tengas espacio para ver
tus trabajos y no desconcentrarte con otras cosas.

Evita estudiar con música de cualquier tipo. si hay mucho ruido en casa
puedes recurrir a tapones adecuados.

 Hay algunos detalles que es importante cuidar para poder lograr una buena
concentración. Algunos tienen que ver con el lugar en el que trabajo y otros
con hábitos personales:

LA importanciA DE CUIDAR LOS DETALLES

¿Cuáles de estos puntos cumplo? ¿Cuáles no? ¿Por qué? 

MEJORAR MI
CONCENTRACIÓN








Lunes

Mi
Semana

Martes

Jueves

Viernes

Miércoles

¿Qué tengo que
hacer?

Fin de semana



Mes:Mes:
JuevesLunes Martes Miércoles viernes



APRENDE A ESTUDIAR



Escribe 10 ideas de
cómo estudias en

casa







 



Ve creando un vocabulario con las palabras más importantes del tema. 
 intenta realizar frases con esas palabras

Cuando estudies en casa y te surjan dudas, apúntalas. Intenta resolverlas o
pregúntalas a tu profesor

Intenta leer texto o ver vídeos que tengan relación con el contenidos que
estés trabajando. apunta lo que te ha sorprendido o lo que no has entendido

Cuéntale a alguien lo que estás estudiando y pregúntale si ha comprendido bien
lo que has explicado

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 será bastante más fácil recordarlo.
Aquí tienes algunas ideas para comprender bien.

       

Mentes en marcha, hasta comprender

Practica: ESCRIBE 5 PALABRAS DEL ÚLTIMO TEMA DE CIENCIAS
Y REALIZA FRASES

comprender de
verdad






 



Realiza tests, Kahoot o preguntas cortas, y repítelo hasta que obtengas la máxima puntuación.

Empieza cada sesión de estudio con un folio en blanco en el que escribes las tres ideas que
recuerdas de la última clase o sesión de estudio.  Intenta repetir, sin mirar, un esquema de
clase.

Acostúmbrate a dedicar la sesión de estudio a escribir o explicar. preguntarnos y respondernos
a nosotros mismos O escribir tarjetas con preguntas y respuestas también es una buena idea. 
 Después comprueba en lo que fallas

Otra manera que te puede ayudar es generando una lista de conceptos o ideas (una especie de
índice), y cada día elige 2-3 de la lista al azar. Si las sabes contestar pasa a lo siguiente. Y si no
lo sabes, repasa lo que te falle.

Para aprender a ir en bicicleta tenemos que practicar ir en bicicleta, del mismo modo para
recordar un contenido hay que practicar recordarlo. Cuando hacemos una auto-evaluación lo que
conseguimos es organizar nuestros conocimientos, ver los conceptos en los que tenemos más
dificultades y nos ponemos en una situación de “simulación de examen” que nos prepara
(practicamos el hecho de recordar) mentalmente para el examen real:

       
NO LEAS EL LIBRO MUCHAS VECES HASTA QUE TE LO

SEPAS. MEJOR UNA AUTO-EVALUACIÓN.



 RELEER SOLAMENTE SIRVE PARA COMPRENDER NO PARA
RECORDAR




Ponte a prube, busca lo que recuerdas

Practica: escribe todo lo que recuerdes de la última
tutoría sobre "cómo estudiar"

LA auto-evaluación





 



poco a poco, mucho mejor








La práctica espaciada supone distribuir el estudio a lo largo del tiempo. Es lo contrario de
estudiar todo el último día.

Muchas veces queremos esperas hasta el último día 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 . permitiéndonos aprender y tomarnos el tiempo necesario para que los
contenidos se establezcan.

Para poder hacer esto, hay varias maneras de organizarse. La más eficaz suele ser establecer
rutinas de unos 20/30 minutos para trabajar un único contenido.

Por ejemplo es mejor el lunes dedicar 20minutos al punto 1 de Naturales y 20 minutos al punto
2, y el martes repetir lo mismo. Por el contrario es menos efectivo dedicar el lunes 40 minutos 
 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.

Esfuérzate en intentar recordar (con estrategias de
autoevaluación) lo que repasaste hace dos días. es mejor

"dejar que se te olvide un poco y luego intentar
recordarlo"

Piensa en algunos aspectos que deberías repasar esta
semana, ¿qué harías cada día?

LA práctica
espaciada






 



TODO SUMA PARA APRENDER








1- evita estudiar con música. LA MÚSICA O CUALQUIER OTRO ESTÍMULO (RUIDO O
IMAGEN) SON MALOS COMPAÑEROS PARA EL ESTUDIO PUES NOS DISTRAEN.

2- pide ayuda siempre que lo necesites a tu profesor. algunos creen que si
preguntan dudas pueden parecer torpes o poco hábiles, cuando es justo todo lo
contrario. cuando yo sé en lo que necesito ayuda voy a poder concentrar todo mi
esfuerzo en mejorar esa parte.

3- Fíjate en los compañeros más implicados. ¿qué hacen en clase? ¿realizan
preguntas? ¿Toman nota en sus cuadernos? ¿Se equivocan a menudo cuando
participan?

4- Dedica tiempo a pensar cuál es la mejor estrategia para estudiar un
contenido. seguramente no trabajaremos del mismo modo un contenido de
matemáticas que un vocabulario de valencià. 

INtenta pensar en los compañeros que más se impliquen durante
las clases. ¿Qué hacen durante las clases? Escribe 6 ideas

OTRAS IDEAS
IMPORTANTES





