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ORGANIZA UN PLAN DE ESTUDIOS

« DESARROLLA HABITOS DE ESTUDIO SUSTENTABLES, DONDE
PUEDAS MANTENERTE ESTUDIANDO DE MANERA REGULAR (NO
SOLO PARA EXAMENES) E INCORPORANDO TIEMPOS DE
DESCANSO PROGRAMADO, ESTO TE VA A PERMITIR ORDENAR
TUS PRIORIDADES DE ACUERDO A SU NIVEL DE URGENCIA O DE
DIFICULTAD. ADEMAS TE PERMITIRA ANTICIPARTE A LA EPOCA
DE EXAMENES Y TENER AEJORES RESULTADOS ACADENICOS.
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APRENDE TECNICAS DE ESTUDIO

- APRENDER TECNICAS DE ESTUDIO TE PUEDE FACILITAR EL
PROCESO DE APRENDIZAJE HACIENDOLO MENOS DIFICIL Y MAS
RAPIDO. ENCUENTRA LAS TECNICAS DE ESTUDIO QUE MAS TE
ACOMODEN. POR  EJEMPLO-  RESUMENES,  ESQUEMAS
CONCEPTUALES, FICHAS DE LECTURA, AETODO POMODORO, ETC
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REALIZA ACTIVIDAD FiSICA

REALIZAR ACTIVIDAD FISICA TIENE MULTIPLES BENEFICIOS
FISICOS Y PSICOLOGICOS. LA ACTIVIDAD FISICA REGULAR Y
EQUILIBRADA AYUDA A REDUCIR LOS NIVELES DE ESTRES Y
AUNENTAR TU ENERGIA

BUSCA ALGUNA ACTIVIDAD FISICA QUE TE DIVIERTA, YA SEA PARA
PRACTICAR TU SOLO/A O CON AMIGOAS/AS. +
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SI ESTAS BAJO ESTRES ACADENICO
PROLONGADO E INTENSO, EVITA O REDUCE
ACTIVIDADES COMPETITIVAS.
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PARTICIPAR DE ACTIVIDADES COMPETITIVAS
COMO COMPETENCIAS DEPORTIVAS 0
VIDEOJUEGOS, ENTRE OTROS, PUEDE HACER
QUE TU ESTRES SE SIENTA MAS INTENSO,
QUE SEA MAS DIFICIL AFRONTARLO Y
REGULARTE EAOCIONALMENTE. PROCURA
QUE EL DESARROLLO DE ACTIVIDADES
COMPETITIVAS SEA ORIENTADA A TU
DESARROLLO PERSONAL Y/0 A PASARLO
BIEN!
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PASA TIEMPO DE CALIDAD Y REALIZA
ACTIVIDADES ORIENTADAS AL AUTOCUIDADO .

DEDICA PARTE DE TU TIEMPO A REALIZAR ACTIVIDADES
QUE TE HAGAN SENTIR BIEN Y PROMUEVAN TU
BIENESTAR, COMO PRACTICAR UN HOBBIE O PASAR
TIEMPO DE CALIDAD CON LAS PERSONAS QUE QUIERES Y
QUE TE QUIEREN. QUE TU MENTE TAMBIEN SE OCUPE EN
COSAS DIFERENTES A LO ACADEMICO! 4
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APRENDE Y PRACTICA TECNICAS DE
RELAJACION

EXISTEN VARIADAS TECNICAS DE RELAJACION. PRACTICARLAS
REGULARMENTE REDUCE TU NIVEL DE ESTRES Y AUMENTA TU
CAPACIDAD DE TOLERAR LA PRESION Y LA FRUSTRACION.
ALGUNOS EJEMPLOS DE ESTAS TECNICAS SON: LA RESPIRACION
CUADRADA, RESPIRACION DE LA CALMA, RELAJACION DE
JACOBSON. RELAJACION AUTOGENA.
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OBSERVA TUS PENSAMIENTOS

LA NANERA EN COMO INTERPRETAMOS LO QUE NOS SUCEDE INFLUYE EN
COMO NOS SENTIMOS. OBSERVA SI TIENDES A PRESENTAR
PENSAMIENTOS DEMASIADO NEGATIVOS, PERFECCIONISTAS 0 CULPOSOS,
0 SI MANTIENES EXPECTATIVAS EXIGENTES E IRREALES (POR EJEMPLO:
"SIEMPRE ME TIENE QUE IR EXCELENTE EN TODAS LAS EVALUACIONES, 0
SO0Y UN AL ESTUDIANTE’), TODO ELLO PUEDE PROVOCARTE UNA
PRESION EXTRA, SIN TENER UNA INCIDENCIA DIRECTA EN EL LOGRO DE

TUS OBJETIVOS. A
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