Tu cerebro no necesuta mas horas,
necesita meJor estra’cegua 7

@educa .concorazon
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Negaoggn_% PARA TU MEJOR VERSléN

— o iimia

/ 1. PLANIFICACION INTELIGENTE | 2. MEMORIA QUE SE QUEDA

Tu cerebro ama la anticipacién Tu memoria necesita

recuperar, no repetir

¥¢ PLANIFICA POR BLOQUES,
no por horas. Tu atencién
dura 90-120 min.
Maximo rendimiento. / L
4 USA EL “MAPA VISUAL” # TECNICA DEL ESPACIADO:
de cada tema. Ver el todo / repasa hoy, mafiana,
conecta mejor que releer. en 3 dias, en 7 dias y en 15 dias.

# REGLA 3-3-3 DIARIA Asi se fija en la memoria a largo plazo.
-3-3 DIARIA:

# EXPLICA EN VOZ ALTA

o ensefia a alguien imaginario.
Tu cerebro consolida mejor.

3 prioridades, 3 bloques 3-3-3 | DUERME PARA RECORDAR:
de estudio, 3 cosas que - Ao durante el suefo profundo
te hacen bien. g‘/ se guardan tus aprendizajes.
% REVISA, AJUSTA, CELEBRA. e & USA IMAGENES, ESQUEMAS Y COLORES. =\
Plan flexible = mente tranquila. { El cerebro recuerda mejor lo visual m

1 Y lo emoc:onal

3. ATENCION A PRUEBA 4. GESTION EMOCIONAL
DE DISTRACCIONES E : Tu estado emocional

L4 ’ |
Tu atencidon es como un musculo: { debevinineg. b vandisniants
se entrena y se protege -

, <
¥r ENTORNO NEUROAMIGABLE: % NERVIOS = ENERGIA SIN CANALIZAR. 7/~ $QUE
orden visual, mévil lejos, { Transforma el "y si suspendo” en PUEDO
luz natural, poco ruido. “;qué puedo controlar hoy?”. ( CONHT(;!;)I;AR i
—4\‘ : H /l"

| ¥& RESPIRACION 4-7-8:
) inhala 4 seq - retén 7 seq - exhala 8 seg.
Activa tu sistema de calma.

# VISUALIZA TU EXITO REAL:

i no fantasias, visualiza el dia del examen
| sintiéndote segura y preparada.

¥ ESCRIBE LO QUE SIENTES.

Poner en palabras baja la ansiedad

v TECNICA POMODORO CONSCIENTE:
25 min foco total + 5 min pausa real
(sin pantallas).

¥ MICROPAUSAS QUE RECARGAN:

estira, respira profundo, mira lejos,
hidratate. Tu cerebro lo agradece.

v UNA COSA A LA VEZ.

La multitarea cansa y hace

/

!

mas lenta tu mente. y da claridad.
{_EXTRAS QUE MARCAN LA DIFERENCIA 57

LUZ DE MANANA COME PARA = MUEVE TU RITUALES
PARA ACTIVAR PENSAR MEJOR: CUERPO, DE CIERRE.
TU CEREBRO. proteina, grasas MUEVE TU Apaga el dia
5-10 min al sol saludables, MENTE. con algo que
y tu reloj interno fruta y agua. Caminar mejora te relaje.

la memoria y la Tu cerebro

lo agradecera.

@ Confia en tu preparacién,

creatividad. necesita finales.
[ RECUERDA ESTO SIEMPRE ¢ | . NO BUSQUES TU PLAN PARA HOY:
t Q) No compites contra nadie. ‘ LA PERFECCION @ Mi 3 prioridades
i Solo contra tu versién de ayer. i @ Mi bloque de foco
' 9 Ya has llegado muy lejos N | BUSCA TU MEJOR VERS'ON O Wi paiisa it o PROTOE |
{

CADA DIA
confia en ti.

» j o
S e P NP SO @educa.concorazon \/ /

@ Algo que me hace feliz




No se trata
de estudiar mas,
sino de estudiar

)\ | BLOQUE

DE ESTUDIO
T 90 -120 min

@ PLANIFICA POR
4/ BLOQUES DE ESTUDIO ™= 90-120

o Divide tu dia en bloques de 90-120 min. ]’ DESCANSO

o Dedica cada bloque a una materia o tema. 5= 20min. -
o Incluye descansos entre bloques.
® Maximo rendimiento, menos ago‘tarmento

(2) USA MAPAS VISUALES

o Organiza la informacién de forma visual. 3: TF:M A
PRINCIPAL

o Utiliza colores, simbolos y flechas.
© Tu cerebro entiende y recuerda mejor

lo que ve.

TEN SIEMPRE CLARO
TU OBJETIVO &

(3) REGLA 3-3-3 DIARIA
= ==
| ENFOCA TU DiA

[A 3 prioridades del dia
Bk EN LO QUE
M 3 blogues de estudi REAM
3 cosas que te acercan IMPORTA.

a tu objet'wo

(4) REVISA Y AJUSTA

@ Revisa tu planificacién cada dia
(o cada semana).

®  Qué funcions? §Qué no?
® Ajusta sin culpa y sique avanzando.

La flexibilidad también es parte del plan.

P R

(5) CELEBRA CADA LOGRO -

o Reconoce tu esfuerzo.
o Celebra los pequefios avances.
o Tu motivacién crece cuando

valoras tu progreso.

[ 3
| Pequefios pasos

hoy, grandes logros
K manana!

. | ) i e e e e e e s
@ N RUNA BUENA PLANIFICACION ~ ~ |
9/ ' ~@ REDUCE EL ESTRES Y AUMENTA |

W | G L
L Y EL RENDIMIENTO. @ |

— —— — — —— ———— — — —— — —




Tu cerebro
tiene una
memoria increible.
Dale las claves
adecuadas.

Aprende menos veces,
recuerda durante mas tiempo

‘€ expuca eNvoz ATA | (@D REPASO ESPACIAD

x : i
© Ensefia el tema a alguien. |
® 0 explicalo a un
|
i
7 \ ’
/ [/

Repasa hoy.

Repasa mafana.

w
w
7% Repasa en 3 dias.
w
w

alumno imaginario.

® Cuando explicas,

Repasa en 7 dias. ‘ 1 i !
Repasa en 15 dias. [) v | \/! \/' VAR

tu cerebro organiza mejor
la informacién.

" —
Si puedes explicarlo, | La memoria necesita ‘
kool || |

puedes recordarlo. : o
{

© Utiliza colores para
© Dormir bien ayuda a i clasificar ideas.
recordar mejor. '

| yA 2 z © Durante el suefio se @ Crea esquemas visuales.
w >~ . consolidan los aprendizajes. .

(| e Dibuja conceptos
® No sacrifiques horas
de suefio por estudiar mds.

ey
'@ RECUPERACION ACTIVA
© Haz preguntas. (1. W
| © Utiliza tarjetas.

| © Responde sin mirar apuntes.

Es la capacidad
. © Pon a prueba tu memoria.

del cerebro para
adaptarse Yy crear

Nuevgs Conexiones,

= ®

* Recordar fortalece

la memoria.

D

NO ESTUDIES PARA REPETIR.

\/ ESTUDIA PARA RECORDAR.
S — @ .

(o ¥ CUNDO RECUPERAS INFORMACION, ® @
Y 10 CEREBRO CREA RECUERDOS MAS FUERTES. - €9

|
| |
i
L
\
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Tu foco
determina
tus resultados.

NCENTRACION-
> MAXI

Pro’cege tu atencién

/,_ ——— S E—

MANTEN TU ESPACIO | @ ALEJA LAS DISTRACCIONES
ORDENADO Q ;

o Silencia notificaciones.

© Deja el movil fuera

@ Un espocio limpe

reduce distracciones
y mejora tu enfoque.

de tu vista.

@ Evita redes sociales
mientras estudias.

M Ten solo lo que

necesitas a mane

o Usa auriculares

si te ayuda.

' Orden fuera, 2 :

\
| \
, ¢ ‘ Menos distracciones
1 claridad dentro. (| ' :
W o DN e k) |\ L mds progreso.

| @ TECNICA POMODORO

N Enfoca tu tlempo multupllca tu produchv:dad

S " IDEAL PARA:

=z 25 /é\ ‘ DESCANSO f
= —)( min - x4 - LARGO v Mantener la mente fresca. !‘
FOCO DESCANSO N\~ 4 15-30 min |

|V Evitar la fatiga mental.
\

_______________ N .V Trabajar con constancia. /

\ i J
\ \\________________/ - == T e V)

'@ HAZ MICROPAUSAS ACTIVAS

© Levdntate y estira.

6 UNA THREA CADA VEZ

o Evita la multitarea.

© Camina un poco.
© Bebe agua.
. @ Respira profundo.

© Enfécate en lo importante.

Mi PLAN DE HOY
M1 PLAN DE FOT

A Torea importarte

e
............
.

® Termina lo que empiezas.

© Tu calidad > cantidad.

’ © Vuelve con mds energia.

Pequefas pausas, |
gramdes resultados. (9 l

\ - _,_.___.___.__./ /

Q  LAMTENCGION o
ES TU RECURSO MAS VALIOSO.

Cuidala hoy, cosechards mafana. Q2

r Enfécate en avanzar,
no en hacerlo todo. (9




No se trata
de evitar lo que
sientes, sino de
aprender a gestionar
tus emociones.

o

@ visuawiza 1u eximo

© Imagina el dia del examen.

© La respiracién es tu ancla

al presente.

o Gionds Te Giontas \ © Visualizate tranquilo/a,

ansioso o saturado,
respira.

seguro/ a y preparado/a.

© Tu cerebro no distingue
entre lo real y lo imaginado:

o 4 segundos inhalando,
entrena tu mente para el éxito.

4 segundos reteniendo,
4 segundos exhalando.

: { L0 QUE IMAGINAS HOY,

— — — . — — — — — — — — — —

@ ESCRIBE L0 QUE SIENTES 4. CAfé\EAngNSAMIENTOS
_ NEGATIVOS

. “ »
© No pienses “no puedo”, i osoo
. “ . »
piensa “voy a intentarlo”.

“Estoy muy

© Escribe tus preocupaciones,
miedos o pensamientos.

© Ponerlo en palabras alivia

j o Cambia “y si fracaso”
la carga emocional.

por “3y si lo consigo?”.

® Un diario te ayuda a Piensa:

© Sé amable contigo mismo/a.
ordenar tu mente.

Habla como hablarias a tu “Es “f"'"‘“é ::“ﬁ"
mejor “"‘i9°/“- nervios. Etstoy

/_________________\ 7 o o Preparado/ﬂ"

[ ( _
| L0 QUE TU MENTE DESORDENA. & |  CONSTRUVE TU CONFIANZA. @

@ CONFIA EN TU PREPARACION . | [ PEQUENOS HABITOS QUE TE CUIDAN Q’Q :

‘ © Has hecho el trabajo.

© Confia en tu proceso.

© Lo que hoy te parece

imposible, mafiana sera >

Mantén una 2
tu logro Bel;e %5 rutina de suefio Mué.vef:e Tomate
R T T o regularmente. eabaable a diario. momentos para

desconectar.

' TU BIENESTAR ES PARTE DEL PROCESO. @

‘ |{ CREE EN TI. LO HAS
\ \__ PREPARADO. PUEDES.

— — — — — — ——— — —— — — — — — —— — ——

{/ LA CALMA, LA PACIENCIA Y LA CONFIANZA
| SON TAN IMPORTANTES COMO EL ESTUDlO
&
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o Planifica por bloques

o

o

PLANIFICACION
INTELIGENTE

Organiza tu estudio
como un profesional

de 90-120 min.

Usa mapas visuales
de cada tema.

Regla 3-3-3 diaria:

3 prioridades, 3 bloques
de estudio, 3 cosas que
te acercan a tu objetivo.

Revisa, ajusta y
sé flexible.

Celebra cada logro
por pequefio que sea.

Una buena planificacién
reduce el estrés y aumenta
el rendimiento. Q9

o

R

MEMORIA QUE

SE QUEDA

Aprende menos veces,
recuerda mds tiempo

Explica en voz alta.
Si puedes explicarlo,
puedes recordarlo.

Repaso espaciado.

Tu memoria necesita tiempo

para fortalecerse.

El suefio consolida tus
aprendizajes.

y colores.
Tu cerebro recuerda
mejor lo que ve.

Recuperacién activa.

Haz preguntas, usa tarjetas
y POY\ a prueba tu memoria.

la mformacwn

Duerme para recordar.

Usa imdgenes, esquemas

Recordar no es repetir;
recordar es recuperar

ES DE OPOS

Tu cerebro no necesita mas horas,
/ necesita meJor estra’cegm

CONCENTRACION
MAXIMA

Protege tu atencién

’ \

@ Mantén tu espacio ordenado

y sin distracciones.

Aleja el mévil y notificaciones.
Menos distracciones,
mas progreso.

Técnica Pomodoro.
25 min foco + 5 min descanso.
4 ciclos y descanso largo.

Haz micropausas activas.
Muévete, estira, bebe agua,
respira.

Una tarea cada vez.
Enfécate en lo importante
y termina lo que empiezas.

/ \
I La atencién es tu |
recurso mds valioso. Q0 |

=/

[ | son tan importantes como el estudio. ¢ “

Planifica, enfocate,
prende mejor
y cuida de i Q

GESTION \
EMOCIONAL

Tu mente también necesita
_entrenamiento

@ Respira profundamente.

4-7-8: inhala 4 seg, >
retén 7 seg, exhala 8 seg.

@ Visualiza tu éxito.
Imagina, siente y confia
en tu preparacién.

@ Escribe lo que sientes.

Ponerlo en palabras
alivia y da claridad.

@ Cambia pensamientos
negativos.
Habla contigo como lo harias
con tu mejor amigo/a.

@ Confia en tu preparacién.
Has hecho el trabajo,
confia en ti.

[ Q) La calma, la paciencia y la confianza :

NO «
OLVIDES o'

Duerme bien
cada noche.

Aliméntate
/] de forma
saludable.

Muévete
a diario.

Desconecta para
volver con mas
energia.

Haz rituales
de inicio y
cierre.

\[—

PEQUENOS HABITOS,

|
GRANDES RESULTADOS & |

-




