Estudio
eficaz
control de la
ansiedad

Aprende mejor
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Presentacion
de hoy

Estudiar con eficacia

Dificultades frecuentes

Motivacion

Autoestima

Organizacion y planificacion

Condiciones favorables para el estudio
Concentracion y memoria

El método: Tecnicas de Trabajo Individual
La ansiedad
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; Qué hacer para estudiar
con eficacia’?

Motivacion hacia el estudio (actitud positiva)
Condiciones fisicas y ambientales favorables
Planificacion y organizacion

Técnicas de estudio eficaces
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Dificultades
frecuentes

No estudiar o hacer como que se estudia.
Estudiar los Ultimos dias

Confundir "lo entiendo” con "ya me lo s&”
Dificultades de concentracion
Dificultades en la lectura y escritura
Lagunas en las materias (falta de base)
Ansiedad ante los examenes
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Razones

Z/ D e q U é (neces.idades, valores, intereses o metas) que
depende la
m Ot | Va C | é ﬂ ? Capacidades

que permiten afrontar el aprendizaje/estudio

Factores del entorno

que facilitan o inhiben la motivacion por
estudiar
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Autoconcepto
vs. Autoestima

Efecto Pigmalion

17
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Factores que contribuyen a la
formacion de la autoestima

Lenguaje no verbal Palabras Coherencia
Es el lenguaje de las miradas, del tono de lavoz...y Pueden reforzar o debilitar la autoestima segin sea el Entre nuestras palabras y los gestos no verbales que
también de los silencios, las caras largas... contenido, el tono de voz y el gesto que las acompanen las acompanan; entre nuestras recomendaciones

verbales y nuestros comportamientos reales

22 Potenciar un autoconcepto positivo
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‘ Libertad para equivocarse

Aprender a tomar decisiones

O Disciplina
Ambiente en el .
basado en el didlogo
hogar

® Respeto

Libertad para ser

Esforzarnos en crear °
®  Aceptacion

Aspectos positivos y negativos de los demas

18
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Mejorar la
motivacion

Confiar en uno mismo o0 una misma
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Organizaciony
planificacion

El lugar de estudio: donde estudiar

El horario: cuando y cuanto estudiar

La planificacion: qué y en qué orden estudiar

El sistema: cdmo estudiar (técnicas de estudio)
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Alimentacion y descanso

Higiene postural

Observar el lugar de estudio

- Elementos facilitadores

- Elementos inhibidores/distractores
Concentracion
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Condiciones
favorables
para el
estudio

Materiales

Lugar de estudio

Mobiliario

Temporales

Horario
Planificacion
Descanso

Ambientales

Silencio
Temperatura
lluminacion

Nutricionales

Alimentacion equilibrada
Evitar consumo sustancias
excitantes




Como organizar el lugar de estudio

Antes de planificar el estudio, es necesario que tus hijos cuenten con un espacio de trabajo adecuado.

7 Siempre el mismo 2 Bieniluminado
Asociar el estudio a un mismo lugar ayuda a adquirir Lo mejor es estudiar con luz natural, 5i la luz
buenos habitos y mejorar la capacidad de es artificial, es recomendable un flexo con
concentracion. bombilla azul no infericr a 60 w.

5 Bien ventilado

Es necesario mantener
el ambiente despejado
¥ a una temperatura
entre los 19 y 22°C,

3 Con el mobiliario y
material adecuados

Es importante disponer de
una mesa grande, una silla
con respaldo, estanterias, un
tabldn de corcho, etc,, asi
comao de todo el material
necesario para el estudio:
libros, ordenador, agenda...

Aislado, tranquilo y
libre de distracciones

Debe buscarse un lugar
silencioso, apartado de
distracciones como el mdwil,
la televisién, el equipo de
musica, conversaciones...

aulaPlaneta®
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1. Determinar el horario de estudio y otras
actividades planificables

2. Ponerlo por escrito y tenerlo a la vista

3. Cumplirlo estrictamente: utilizar todo el tiempo

marcado
4.Cuanto MAS se aproveche el tiempo, MAS tiempo

libre se tendra

Un buen horario es realista, flexible,
personalizado y equilibrado

11
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PLANIFICACION DEL TIEMPO PARA TAREAS Y REPASOS

TAREAS6ESTUDIO de DIFICULTAD...
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45-30 min.

ESTUDIO + TAREAS ESTUDIO + TAREAS ESTUDIO + TAREAS

07




FLAMN T AQRARID DE ESTULNOS PARA ELAECRAR EL HORARID
Fijabe un plan i ecbudes mealsta.
Ectsdia & s mismas horas todos ks diss.

Sprovacihg s horas [Bres entre Clatas.

Flanifica pancdos S stiudey 3 contimuacide O lat dases.
Flanifica pericdoas oortas da astudio (o mbs de 45
FRINUDeS Segukdos

Flanifica revisorsss samanakss.

* Dada horas Bberas paia imprasisios.

* Inchipd GeMpo para o dEEcante, o ooio v ks dapomas.
MO ESCRIBAS MADE QUE MO WVayas & CLHPLIE.

& & & F &

&+

¥ TAMEIEM ES RECOMENDABRLE-
® o amfudar moehas Feri fepadi
— » Planificer parode col e esleho (o mds de 45
il i Ssgusio |

® Iitarcaldr derkcares [ 10 mr ]
¥ Dkl lod raa| s @i parbies.

= ® ldsntifcar s oo uttas O pjoibargaciin: be qua hacss
..... - =3 L wjara N SElarts & aihadidr. IEvitalag!

EECUNDMALALS ] w Cioaitar por le qua rmnos D Gusls ¢ Lip de b abueda)
e . + [TILITA TUS PAOFAS CLMPLELD w Ir altsriands aEgnatureas, fd dedesrse ok & wha.
' COWOOES GUE Ay i e s I . PALASRAS w Flapackar lac maler i e @ | s L.
' CONDCET LAT PALTAS MR 5l " ELABORA VA GRAMASD
DEL PRCOFESON

T FIENES TGS LOS

I

ALGUSOY MALGY HASITOS DF ESTUDIO ¥ TRABAID

m Falizr 3 CLASE,

i M iy ok APUNTES al diai.

i Djarks para s de [POSTERGER )

m B ciabgmer EXDUSE pora nd semare Jlimpiar,
CONTHETEST S 3 |35 &0 Siniio o3 las v maska )

m Pasar mds o T dias Sn s ok Spunmes.

ke PLANIFICAR |35 lechonas, seciied 7 tmbales
Sncd T A T T,

w [MPROVISAR, 106 lugares |y comipafinod | o islieded.

B PASAE koo apunbi=s 3 ingsodurante: hones (MO ES 25
Dedad & SETe Quila Taamapn).

w AT

HABI TOS DEL AMO PRLADT &
WODIMCKE

Escormerdanmss qui b Canlaes
d Ul Cadd vel, § oo Cudiesd
i dSairisc Sdnas @l SegusTie,

clkadiins v d eoodicar b o

] AEE TE PRACT PELMINT T, Ly sl 9 D v 0



CURVA DEL OLVIDO

Memoria

100 T

50
iTENGOQL{E
REPASAR MAS!
10 {
21 1 0

Tiempo recordado (dias)
Repasos
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El méetodo

Lectura rapida

Toma de contacto, reunién de informacion,
vision global

Lectura comprensiva

Procesamiento de la informacion
(subrayado, esquema, resumen)

Repaso

Relectura, asimilacion de la informacion,
fijacion de conceptos

Memorizacion

Estructuracion de contenidos

Evaluacion

Testeo del aprendizaje
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Técnicas de
Trabalo
INntelectual

—a .F_[
L
[

¥
M
n (RO IEraNT i g ingup

:!{chgi—;n

Subrayado

Seleccionary destacar ideas clave

Resumen

Recogery sintetizar las ideas principales

Esquema

Ordenary representar las ideas mas
improtantes
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Piensa en lo poco
que queda para el
examen...

¢ Qué sientes? ; Qué piensas?
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El rendimiento de
quien se enfrenta a una
prueba sin miedo es
mucho mayor

Relacion entre ansiedad y rendimiento
académico

Enfrentarse a un examen
requiere concentracion maxima

Activacion positiva de
facultades intelectuales, fisicas
y emocionales mejora el
rendimiento

Problema: la activacion se
convierte en ansiedad
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Fisiologico

Taquicardia, tensién muscular, aceleracién
respiratoria, opresion el pecho, alteraciones del sueno,
péerdida de apetito, vémitos, temblores, calor,
sensacion de ahogo, sensacion de hormigueo, dolor de
cabeza, mareos, fatiga...

Cognitivo

Miedo, panico, alarma, inquietud, preocupacion,
aprension, obsesiones, pensamientos negativos,
inseguridad, ,inferioridad, indecision, falta de
concentracion, apatia, incapacidad de afrontamiento,
incapacidad de pensar con claridad, bloqueos de
memoria...

Componentes de la ansiedad

Conductual

Inquietud e hiperactividad, inmovilizacién, torpeza,
temblores, desorganizacion, tics, tartamudeo,
repeticion de movimientos, irritabilidad, impaciencia,
pasividad, conducta de evitacion o alejamiento...
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COmo hacerle frente

Nivel fisiologico

Relajacion

Disminuir la tension corporal

Entrenamiento en respiracion abdominal y en relajacion muscular

Nivel cognitivo

Preparacion técnica y mental

Identificar pensamientos negativos

Reestructuracion cognitiva (cambiar pensamientos negativos por
otros més racionales y l6gicos)

Nivel conductual

Identificar conductas inadecuadas
Realizar conductas incompatibles
Plan de estudio
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Antes del
examen

« Deja de estudiar uno o dos dias antes

 El dia anterior dedicalo a actividades relajantes

 Evita las charlas con otros/as companeros/as

« Prepara con antelacion los materiales que
vayas a necesitar

« Descansa bieny toma un desayuno ligero pero

——

i

s
i

—H-.-#-I-.-
e
—

suficiente

 Cuenta con tiempo de sobra por si surge algun
Imprevisto

« Conoce el lugar del examen con antelacion, si
es posible

15
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En el examen

Practica la respiracion profunda o la
relajacion muscular

Tomate un par de minutos si es necesario

Prepara una breve introduccion

Te ayudara a lanzarte, dandote seguirdad y
reforzando la sensacion de que puedes con ello

Piensa en positivo

Lo vas a hacer lo mejor que puedas

25 Date un capricho cuando termines ©
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Mantener a
raya la
ansiedad

01

Prepara bien el examen

Incrementara tu sensacion de seguridad

Acepta los errores

Aprende a relativizar
Todo el mundo puede y tiene derecho a
equivocarse

Cuida tu salud

Respeta tus horarios de descanso, come
bieny, si puedes, haz ejercicio

Piensa en positivo

Sustituye los pensamientos negativos por
otros mas realistas y operativos

Relajate

Aprende y practica alguna técnica de
respiracion y/o relajacion que te ayude a
calmarte

Utiliza la ansiedad

Una activacion moderada aumentara la
motivacion para estudiar y potenciara tu
rendimiento
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Mantener a
raya la
ansiedad

Controla el entorno

Llega al examen con un margen de tiempo
adecuado y evita conversacionesy
comparaciones que puedan generarte
inseguridad sobre tus conocmientos

Recompénsate

Has trabajado duro y te lo has ganado:
date un premio

No te escaquees

La mejor manera de superar la ansiedad
es afrontandola
Evitarla no hara mas que incrementar tu
ansiedad en futuras ocasiones

Pide ayuda

Si no consigues controlar la ansiedad
comeéntalo con la gente que tienes cerca:
tu familia, profesorado o profesionales de

la psicologia estan ahi para ayudarte
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Mantén la calma y confia en ti
mismo/a

iAnimo!




