PROGESY O3 F5TYVIY

Sigulendo estos pasos tu estudio serd
mds eficaz, te sentiras mejor,
ahorrards tiempo y podrds hacer
otras cosdas. IPRUEB A

ANTES DEL
ESTUDIO
l
DURANTE EL rﬁm
-
S
DESPUES
DEL
ESTUDIO




Toma aqui tus apuantes

AL PREPARAR TU SESION DE ESTUDIO TE SERA MUY UTIL:

— ESTUDIAR SIEMPRE EN LA MISMA HABITACION.

— TENER EL MATERIAL PREPARADO ¥ ORDENADO

-— PONERTE A ESTUDIAR CON GANAS Y GUARDAR LA POSTURA ADECUADA.

-— ORGANIZAR TU TIEMPO.




mejor tu tiempo ? N

DETERMINANDO LC QUE VAS A HACER (objetivos).

FIJANDO EL TIEMPO DE QUE VAS A DISPONER. Ten en
cuenta que pueden surgir imprevistos.

PREVIENDO LAS VENTAJAS QUE VAS A OBTENER.

DETERMINANDO CON QUE TE VAS A PREMIAR
CUANDO HAYAS CONSEGUIDO TU OBJETIVO,

CONSTRUYENDO TU PROGRAMACION;
= LARGA {ver pag. 29)
s SEMANAL {ver pag. 28)
¢ DIARIA - = SESION DE ESTUDIO.

¢ Distribuyendo bien las actividades.
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*  Aprovechando bien los descansos.

— PROCURANDO SIEMPRE QUE TU PROGRAMACION SEA:

* PERSONAL.
¢ REALISTA.

* FLEXIBLE.

i Como organiz ar Noces




Practica estos ejercicios
de concentracion y relajacion

Pinta un circulo de medio centimetro de diametro aproximadamente.
Con un lapiz © boligrafo, llénalo de puntitos.
Al sefalar los puntos, alterna con fuerza y suavidad.

Cierra los otos y trata de ver can laimaginacion un circulo grande. Fijate
en él. Ve reduciéndolo poco a poco hasta que se convierta en un punto.
Descansa unos 30 segundos concentrandote en el punto.

Con los 0jos abiertos, fijate en un angulo de la habitacidn y concéntrate
en ¢l olvidando el resto. Permanece asi durante meadio minuto.
Después dibuja el angulo de |la habitacidn.

Toma un alfiler de acero. Estudia su cabeza por todos los costados,
concentrando en ello toda tu atencidn y sentidos, olvidandote de todo
lo demas.

Posteriormente, visualiza mentalmente el alfiler sobre un fondo negro.

Muy relajade, concéntrate en tu propia respiracién, siguiendo su ritmo
durante dos minutos.

Dirigir la vista a la derecha y mantener esa posicion durante medio mi-
nuto. Sentir conscientemente la tension de ios ojos.

Volver los 0jos a la posicion narmal, sin dirigir la mirada a ningun objeto.
Repetir &l ejercicio a la izquierda, arriba...

Mueve los hombros adelante y atras varias veces; arriba y abajo, como
sacudiéndolos; y simultaneamente en circulo. Después dejarlos caer re-
lajados.

Sentir las sensaciones de relajacion.




Como mejorar tu concentracion

— ALIMENTACION EQUILIBRADA.

— SALUD. )
— DESCANSO Y HORAS DE SUERO SUFICIENTES.

— AFRONTAR PREVIAMENTE PROBLEMAS PERSO-

NALES.
ANTESDETU LI _ [ABER HECHO UNA BUENA PREPARACION.

Sgg:-?]’;|gE — — TENER HABITO DE ESTUDIO. '
— EJERCICIOS ESPECIFICOS DE RELAJACION Y
CONCENTRACION.

— ANTICIPAR CONSECUENCIAS POSITIVAS.
— INTERES POR LO QUE SE VA A HAGER.
— AUTOCONFIANZA.

— TENER CLARAS LAS METAS.
— INTERCALAR DESCANSOS.

— BUENA DISTRIBUGCION DEL TIEMPO.

DURANTE TU — LUGAR DE ESTUDIO ADECUADO.

SESIGN DE — — DISTRIBUCION ADECUADA DE LAS MATERIAS.
ESTUDIO ™ — REALIZACION DE UN ESTUDIO ACTIVO.

— CONTROL DEL PENSAMIENTO.

— EJERCICIOS ESPECIFICOS DE CONCENTRACION

Y RELAJACION.
— ANTICIPAR CONSECUENCIAS POSITIVAS.

— AL TERMINAR REALIZAR UNA ACTIVIDAD AGRA-

DESPUES DETU | | DABLE.
SESION DE — RECONOCERSE LA LABOR.

ESTUDIO 1 — DARSE PREMIOS, REFORZARSE UND MISMO.




c¢Como tomar mejor
tus apuntes?

ANTES DE
TOMAR LOS
APUNTES.

— INFORMATE PARA TENER UNA IDEA CLARA DE LA
ESTRUCTURA GENERAL DEL TEMA.
+ Leyéndolo en el libro de texto.
+ Echando una ojeada a los apuntes anteriores so-
bre el tema.

— UTILIZA HOJAS SUELTAS,

DURANTE LA
TOMA DE LOS
APUNTES.

— TEN EN CUENTA LA METODOLOGIA DEL PROFE-
SOR.

» | o mas importante se suele decir al principio.
* (O se hacen indicaciones especiales.

— DEBES SEGUIR ESTE PROCESO:

O|R ——— INTERPRETAR — —®SINTETIZAR

ESCUCHAR —*ENTENDER — ESCRIBIR

— ORDENA VISUALMENTE TUS NOTAS MEDIANTE:
*+  Margenes diferentes.
* Distintos {ipos de letra.
« Fic.

— ANOTA LITERALMENTE SOLO LAS DEFINICIONES,
FORMULAS, ETC.
— DIFERENCIA LA IMPORTANCIA DE LAS IDEAS.

DESPUES DE
TOMAR LOS
APUNTES.

—— —

— REVISALOS, NO DEJES LAGUNAS.

— ORDENALOS Y ARCHIVALOS POR MATERIAS Y
FECHA.

— ANOTA EN ELLOS REFERENCIAS DE POSIBLES LI-
BROS QUE AMPLIEN LOS CONCEPTOS.




LA LECTURA EN
ERPRIOICESIORDERESIIUDID,

PRELECTURA

» Echa una ojeada al texto.
* El objetivo es contestar a la pregunta:

¢DE QUE TRATA EL TEXTO?

LECTURA DETENIDA

e Aclara el significado de palabras o aspectos gue no entiendes:
Utitiza el diccionario...

+ Anota en el margen las ideas principales del texto. .
Generalmente hay una por parrafo. ’ "

PRAGTIC R

GON LOS TEMAS DE LAS PAGINAS

56 a 66




¢Como subrayar un texto?

PROCURA ENTERARTE MUY BIEN

DEBES SUBRAYAR:
— SiIN PRISA, meditada y lentamente.

— BUSCA LA IDEA GENERAL: muy a menudo esta en el titulo. Subrayala
encerrandcla en un recuadro.

— Lee un parralec atentamente, perp no subrayes todavia.

— Vuelve a ieerio SUBRAYANDQO:

¢ SOLO PALABRAS CLAVE,

* Apoyate en |las anotaciones que has tenido en ef margen al realizar 12
lectura detenida.

* Jarargquiza las iceas:

— Localiza la idea PRINCIPAL y subrayala con dos rayas o en rojo.
— Localiza las ideas secundarias y subrayalas con una raya o en
azul.

¢ Procura gue lo subrayado tenga sentido por si mismo.

— Procede igual con cada parrafo.

PRACTICA CON LOS TEXTOS DE
LAS PAGINAS SIGUIENTES.




£ Como hacer un esquema?

PROCURA ENTERARTE MUY BIEN

— Diferencia bien las ideas CONTRASTANDOLAS:
* Con distinto tipo o tamafno de letra.
* Usando colores.
s A diferente distancia del margen.

— Procura escribir s0lo palabras clave.

— Debe caberte en una scla cara del folio.

— Distribuye bien los datos en el folio.

- Cuando lo hayas hecho, COMPRUEBA que no falta nada y se
ajusta al texto.

¢QUE TAL LO HAS HECHO?

Compruébalo siguiendo las instrucciones dadas.
LEN qué bas tenido mayor dificultad?

Practica con el tema que te indigue el profesor




NI MEMORIZACION SIN COMPRENSION,
NI COMPRENSION. SIN MEMORIZACION.

FIJACION

—- Medios gue la facilitan:
» Espaciar la adquisicion

¢ |ntercalar descansos

¢ Hacer intervenir el mayor numero de sentidos posible

s  Procurar que lo que se estudie guste e interese

RETENCION

— Reconstruyendo el tema:
+« (Con el esquema delante

* De forma activa, asociando imagenes

EVOCACION

— Medios que |a facilitan:
e Los repasos, segun la organizacion que se indicara en la proxima se-
sion )

e Poniendo en practica los conocimientos adquiridos

Elabora cadenas de los temas que has venido trabajando en las anteriores sesiones.




Prdctica las tecnicas que has aprendido,
con el tema de la pdagina siguiente . no
olvides que los pasos que debes dar son:

Prefectura

L
lectura B

lectuyra
[T comprensiva

Subrayado

: ' l_' Revision de la
'S,/”res’-fﬂﬂ'nreﬂk

Memorizacion

Programacion

de los repasos |




EURVUEGD,

VERUARCHAIIENA

L

@m ESTA SESION VAS A:

Desarrollar la capacidad de observacion.

Desarrollar la imaginacion.

Visualizar imagenes de objetos resaltando algun
rasgo de los mismos.

Asociar imagenes de dos objetos sin que se fundan.
Saber coma funciona la técnica de la cadena.

Memarizar listas de palabras concretas mediante la
técnica de la cadena.

Memorizar listas de palabras abstractas.

Memoearizar listas de palabras concretas y abstractas.

VENTAJAS QUE VAS A CONSEGUIR:

*  Memorizar con méas facilidad listas de palabras.

¢ Reconstruir con mas seguridad y rapidez la sintesis de

cualquier tema.

s Asegurar larealizacion de pruebas de controt y realiza-

cion de tareas.

*  Ahorrar tiempo que podras dedicar a otras actividades.

Tu estudio serd mds agradabley eficaz

™




PRACTICA: JUEGA CON LA SIGUIENTE CADENA




