3 ESTRATEGIA DE ESTUDIO K

@« CONCENTRACION

Concentrarse es prestar atencion en lo que hacemos para entender mejor,

aprender mas y aprovechar el tiempo.

(1) ¢QUE NOS DISTRAE? (@) ¢COMO EVITARLO? (3) ESPACIO IDEAL

Hay muchas cosas que pueden Pequefias acciones que marcan Tu espacio influye directamente
distraernos cuando estudiamos. gran diferencia. en tu concentracion.

* Movil y redes sociales - Guarda el mévil
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» Informa a tu familia - o
de tu tiempo de estudio. % afA |

- Elige un lugar tranquilo. ﬂ»

- Ten solo lo necesario
sobre la mesa.

s g o ponlo en modo avion.
* Notificaciones y mensajes
SILENCIO

* Ruido y conversaciones

+ Television y videojaugos
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* Pensamientos y preocupaciones

©

* Desorden y mala organizacion
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"Haz (pausas para despejor @ © - Ordenado y limpio.

tu mente.

S \

iMenos distracciones,
mas concentracion!
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- Bien iluminado (luz natural si es posible).

* Tranquilo y sin ruidos.

+ Comodo, pero no demasiado.
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* Con todo lo que necesitas a mano.

(&) TECNICA UTIL: POMODORO  (5) ERROR COMUN (6) TRUCO PARA RECORDAR

Ideal para mantener la concentracion. . .
0 Estudiar con el mévil cerca. ( ANTES DE EMPEZAR, RECUERDA: ?

25 min
E.StUd.iO. con.otencién 6 Hacer varias cosas a la vez : " a A
sin distracciones. (multitarea). ¢ @ @ Tengo un objetivo claro.

5 min

_ Estudiar con masica con letra ,
Haz una pausa corta: O : ﬁ @ Preparo mi espacio.

levantate, estira, respira. o ruido de fondo.

. No hacer pausas
g:f;::stevic:modoros ¢ y acabar CF:‘"W’O D °“ Elimino distracciones.

haz una pausa larga

(15-30 min). © Estudiar sin un objetivo claro. @ 0 Me concentro 100%.
Descanso largo / 3
oo iYo puedo!

(15-30 min)
s N

Estas distracciones
te hacen perder tiempo
y energia.
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&ﬁu mente necesita pausas |
I para rendir al maximo!
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