GOISIDEI\ACIOIIES IMPORTANTES

Hay unas CONSIDERACIONES IMPORTANTES a
tener en cuenta antes de empezar tu sesion de
estudio:

e Evita las distracciones. No debes estudiar
con ruidos fuertes, viendo la TV, escuchando
la radio, con objetos que llamen tu atencién
(pdster, juegos, etc.). Deben retirarse de la
mesa de estudio todas aquellas cosas que
puedan distraer tu atencién.

e iOJO!Debes hacer un buen uso de “las pan-
tallas”: TV, mévil, tablet, ordenador, etc.
Mds de 2 6 3 h/dia de exposicién a pantallas,
es considerado un abuso. Puedes optar por
ofras alternativas como hacer deporte, de-
dicar tiempo a comunicarte con tu familia,
hacer actividades al aire libre con amigos,
dar un paseo, etc. Para hacer alguna tarea
escolar las pantallas pueden ser una opcidn
fantdstica pero debes conseguir que sean un
recurso para mejorar tu conocimiento y no
uha excusa para perder el dia.

e Debes dormir las horas suficientes. El des-
canso y la relajacién ayudan a mantener la
atencion en el estudio.

e Tu familia debe acudir a hablar con tu tutor
al menos una vez por trimestre, asi conoce-
rdn de primera mano tu evolucién y les dardn
ideas sobre cémo ayudarte en el estudio.

pénde debes estudiar?

(Cua

Debes tener un sitio fijo, siempre en el mismo lu-
gar.

La habitacién donde estudies debe estar ventilada,
con una temperatura entre 18 y 22°C para que no
tengas frio ni calor.

Debes tener una mesa y una silla cémodas, y tam-
bién iluminacién suficiente (luz natural de una ven-
tana y luz de flexo que alumbre desde el lado opues-
to a la mano que usas para escribir para evitar que
se produzcan sombras que no te dejen ver bien).

ndo debes estudiar?

Debes estudiar siempre a la misma hora. Para ello,
debes tener un horario fijo de estudio y r'espefar'lo
siempre. Pide a tu familia que te ayuden a elaborarlo
y a cumplirlo.

Cuando no estés con hambre ni en plena digestidn.
Con la cabeza despejada, sin suefio.
Sin agobios, preocupaciones ni nervios.

Si te encuentras cansado, es preferible que hagas un
pequefio descanso de unos pocos minutos, te levan-
tes, pasees por la casa y descanses la vista. Después
podr‘as seguir trabajando.

LE€6mo debes estudiar?

Debes tener una organizacién a la hora de estu-
diar: siguiendo tu horario semanal (que debe ser
realista, con espacios para el ocio y debe estar
r'efleJado por escrito en algdn lugar muy visible de
la habitacién). Ese horario debe tener mar‘cados
unos tiempos de descanso (pausas de 5 6 10 minu-
tos) cada aproximadamente 45 minutos de trabajo.
Debes mantener una posicion correcta al estar
sentado para evitar problemas de espalda: apoya
los pies en el suelo y mantén la espalda recta. iNo
te tumbes sobre la mesal

e Sieres de los que se concentran rdpidamente,
debes empezar con las tareas mds dificiles y
dejar las fdciles para el final. Si eres de los
gue les cuesta concentrarse, debes comenzar
por las tareas mds sencillas o que mds te gus-
ten para coger el ritmo de trabajo.

e Dedica un rato al principio de la sesidn de es-
tudio a organizar el material que vas a necesi-
tar: fodo debe estar a mano para evitar estar
levantdndote todo el rato.

e Tu trabajo diario debe incluir: hacer los debe-
resy trabajos que te hayan mandado, y estu-
diar para los exdmenes. Si un dia tienes pocos
deberes, puedes repasar lo visto en clase y asi
ayudas a tu memoria a retener informacion
para el dia del examen.

Cuando estudies, debes:

e Hacer una lectura rapida y después una lectura
comprensiva, entendiendo lo que pone y bus-
cando informacion que te falte si es necesario.

e Realizar un subrayado de la informacion mas
importante; asi, de un solo %olpe de vista, ten-
dras claras las ideas principales, las secundarias
y los detalles. Usa distintos colores para ello;
eso si, no es necesario que te conviertas en un
joven Picasso: jtres colores seran suficientes!

e Elaborar un esquema y/o resumen para memo-
rizar la estructura del texto y la informacion
relevante.

e Asegurarte de que has comprendido lo impor-
tante y que lo sabras desarrollar después en un
examen.

e Y también debes tener presente que con las
obligaciones cumplidas, disfrutaras mucho mas
del tiempo libre.

Y recuerda que igual en el colegio, el préximo curso
también podrds acudir al Departamento de
Orientacién o al tutor/a que te corresponda para
resolver cualquier duda o para solicitar ayuda.




. interdis
: ¥ '../.';,c..

Ag:render a estudiar

(Educacién JCyL)
http://www.educa.jcyl.es/educacyl/cm/qgallery/
Recursos%20Infinity/aplicaciones/aprender/
default.htm

Web aprender a estudiar (Ministerio de Edu-
cacion, Cultura y Deporte)
http://ntic.educacion.es/w3/eos/
MaterialesEducativos/mem2006/
aprender_estudiar/index2.html

Hdbitos de estudio (Universidad Miguel Her-
néndez)
http://habitosdeestudio.umh.es/

Plan de Accion Tutorial Interactivo (Junta Ex-
tremadura)
http://contenidos.educarex.es/mci/2004/11/inde
x.htm

Guia para padres: saber estudiar. Ministerio
de Educacion, Cultura y Deporte)
http://descargas.pntic.mec.es/cedec/saber_estu
diar/contenidos/index.html

Técnicas de estudio (Educaweb)
http://www.educaweb.com/contenidos/
educativos/tecnicas-estudio/
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