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¢ PLANIFICA ”®

Coge tuv agenda escolar

anota en la parte baja del tridangulo las tareas menos vrgentes(fecha de
entrega) , y en la parte superior del tridngulo, las tareas mas vrgentes
por terminar y entregar.

MAo UBGENTES

@psSico_mporienta
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MENOS URGENTES



7 ORDEN

lugar de estudio
Lo que nunca debe faltar en tv zona de estudio

AGENDA PEBSONAL tener TODO anotado’
FOLIOSP es, aclaraciones, operaciones...
SUBRAY ADORESrrr e s
DICCIONARIQ “consetear terminologia®

MIS IMPRESCINDIBLES son:

@psSico_mporienta
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distracciones ,
Consejos para evitar PROCRASTINACION

YW DlV' D E las tareas que son mas n complicadas en pequefios PASOS

« EVI TA distracciones tentadoras(movil, TV, games,...) deja un TIEMPO final

para estas tentaciones

%) F cada tarea, no dejes nada vrgente para MANANA ,

el trabajo acumulado provoca estrés y terminaras abandonandolo

4y RE Fu E R A cada pequeno avance, regalate 10 minutos de descanso

(cvidado conocer en di traccion es tentadoras)

s LADRONES de TIEMPO son:

@psSico_mporienta



> ELABORA >

L'STADOde tareas a realizar con horario de inicio y fin
D ls E N A un horarlo de estudio con tiempos de ESTUDIO y DESCANSO
UTI Ll Z Aun cronometro para marcar los intervalos de ESTUDIO_DESCANSG

R E Fu E RZ Alas tareas finalizadas y PREMIATE (nunca con distractores)

35 _4min
5 _10min

@psSico_mporienta
L TIEMPOD

TECNICA POMODORO



7 DRUIA Pt

&g vorRcCIONES

5_I10min
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RECUERDA

Tareas mas Numera
por

URGENTES ey

areas menos de

URGENTES PRIORIDAD

@psSico_mporienta



ANALIZA_SELECCIONA_ORDENA
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FACILITA 020}

ESTOUDIO
SUBRAYADO

Utiliza el color gl el cerebro memoriza el color rojo, ALERTA

Emplea diferentes colores para marcar PARRAFOS IMPORTANTES:
titulos, palabras clave, autores, fechas, subtitulos,...

Debes marcar el MINIMO de palabras posible, como si se tratara de un
TELEGRAMA

Nunca subrayes palabras que NO entiendes
Anota dudas y aclaraciones en los MARGENES

Destaca la INFORMACION principal, emplea SIMBOLOS o DIBUJOS

Asocia y conecta ideas, la memorizacion sera mas eficaz

Crea metaforas, siglas y frases para hacer el aprendizaje mas duradero

@psico_mporienta
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< FACIITA ~ 2rr®

o ESTOUODIO

° MAPAS MENTALES

Q. INFOGRAFIAS

£ ESQUEMAS

o RESOMENES

O Es‘un diagrama, dibujo o representacion grafica que te sirve

é- para resumir y orgamz:: :‘a”s .la-dee;‘s- g.rmc'pales y secundarias

BALANZA del ESTUDIO

LECTURA SUBRAYADO

ESQUEMA
MEMORIZACIO

ATENCION
REPASO

Compensas tu balanza




7 PONTE ~ 2r®

PROESBA

g/ mparte lo que sabes con otro companero
Ponte un examen
Grabate recitando la LECCION
Crea un PORFOLIO
Elabora tarjetas de MEMORIA

PLANIFICAS
PERSONALIZAS
REPITES RUTINAS

PREMIAS TUS LOGROS

@pSnco_mporienta
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RECORDATORIO

No estudies el dia de antes

..., ES mejor estudiar 2h en calma que 8h llenas de

ANSIEDAD
Aprende de tus ERRORES
Ponte tiempos cortos de descanso
Evita posponer TAREAS URGENTES
Planifica a corto PLAZO
Comprometete por ESCRITO

Mi5 DEBILIDADES






