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I. Elementos para crear un ambiente propicio para el estudio
independiente.

En est¢é momento acabas de tomar una gran decisidon

Estudiar el Programa de Liderazgo
Juvenil-Bachillerato!, por elo debes

considerar antes que nada las condiciones que necesitas
para ello.

Para hacerte mas facil esta labor te invitamos a que
consideres y reflexiones sobre algunos elementos que te
ayudaran a organizarte e ir cambiando algunos habitos.

En el siguiente esquema te mostraremos estos elementos
y cual es su relacion. Es conveniente aclarar que
posteriormente estos seran desarrollados.



El siguiente mapa conceptual te puede servir de guia de lectura de este
tema, analizalo y regresa a él conforme avances en los temas que se
abordaran.
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1.

coMPROMISO

Reflexiona sobre lo que es el compromiso de ser estudiante y la
responsabilidad que implica.

Para iniciar esta reflexion te invitamos a que leas el siguiente mensaje:

INTENTA ALZAR LA MANO
Ahora, piensa sobre lo que hiciste ante este mensaje, a continuacién te
presentamos una lista de opciones, marca en el paréntesis una o varias de
ellas:

( ) Alzaste la mano ( ) no alzaste la mano

( ) Lo pensaste ( ) no entendiste
Nuevamente, lee el siguiente mensaje:
LEVANTA LA MANO
¢, Qué hiciste?, a continuacién te presentamos una lista de opciones, marca
en el paréntesis una o varias de ellas:

( ) Decidiste hacerlo ( ) mandaste la informacion al cerebro

( ) Realizaste un esfuerzo ( ) levantaste la mano




Compara tus respuestas y escribe se existidé alguna diferencia entre
intentar alzar la mano y levantarla:

Si piensas en el estudio independiente ;Cual es la diferencia entre
intentarlo y hacerlo? Lee la siguiente lista y marca las opciones que
indican cuando se realice un estudio independiente:

( ) Ubico mis objetivos

( ) Establezco tiempo de estudio

( ) Escojo espacio de estudio

( ) Consigo el material necesario

( ) Asisto al taller de lectura

( ) Acudo a las asesorais psicopedagoégicas y de contenido

( ) Propongo fecha de examen

( ) Realizo actividades de los compendios



1.1

No basta con intentarlo hay que hacerlo

El realizar las cosas implica un compromiso, el cual es personal y es la
fuerza que te permitira realizar el esfuerzo necesario para lograr las metas.

TIENES UK MENSLE @, FX

Esperamos que con este ejercicio hayas:

Establccido la diferencia entre intentar hacer las cosas y hacerlas.

Determinado tu comPromiso ante el estudio.

PUEDES COMENTAR LA REALIZACION DE TU EJERCICIO CON TUS
ASESORES PSICOPEDAGOGICOS Y DE CONTENIDO.

E_stableccr un CO!TIPI‘O!TIiSO Personal €s Fundamcntal Para CI




Logro de tus metas de estudio y de vida.
1.2

[/ traéajo en cquo

|[dentifica el compromiso que existe en el trabajo en cquipo Yy

" nelestudio inclepenclicnte.

<> Lee la siguiente historia: KTKABAJO EN EQ,(/”FOI

Si fuéramos como gansos. “El proximo otofio cuando veas a los gansos dirigiéndose hacia el sur
en el invierno”, fijate que vuelan formando una “V”. Tal vez te interese saber lo que la ciencia ha
descubierto de porque vuelan de esa forma. Se ha comprobado que cuando cada pajaro bate sus
alas, produce un movimiento en el aire que ayuda al pajaro que va atras de el. Volando en “V” la
banda aumenta por lo menos un 71% mas su poder, que si cada pajaro volara solo.

Si las personas comparten una direcciéon comun y tienen sentido de comunidad pueden llegar a
donde deseen mas facil y rapido por que van apoyandose mutuamente y no entorpecen su
camino, el de los demas y el del mismo universo, que siempre esta dindose ese empujoncito, al
cual muchas veces nos resistimos.

Cada vez que un ganso se sale de la formacion siente inmediatamente la resistencia del aire, se
da cuenta de la dificultad de hacerlo solo y rapidamente regresa a su formacion para beneficiarse
del poder del compafiero de adelante.

Si nosotros tuviéramos la inteligencia de un ganso nos mantendriamos con aquellos que se
dirigen en nuestra misma direccion, alentandose los unos a los otros en el amor, jamas criticando
y muchos juzgando y acabando a otros, “a sus espaldas” y pensando que somos los tinicos que
estamos logrando algo. ;Qué es ese algo?

Cuando el lider de los gansos se cansa, se pasa a uno de los puestos de atrds y otro y otro ganso
toma su lugar. Obtenemos mejores resultados si tomamos turnos haciendo los trabajos mas
dificiles y no criticando a los que acompafiamos cuando tiene la “osadia de fallar” o de fatigarse
en el camino.

Los gansos que van detras graznan para alentar a los de adelante a mantener la velocidad.

Una palabra de aliento produce grandes beneficios. ;Lo haz notado? Si jamas haz vivido esa
experiencia, no esperes a que provenga de otros hacia ti, empieza hoy ti a poner ese bello
ejemplo.

Finalmente, cuando un ganso se enferma o cae herido por un disparo, otros dos gansos se salen
de la formacion y lo siguen para ayudarlo y protegerlo. Se quedan acompaiarlo hasta que este
nuevamente en condiciones de volar o hasta que muere y solo entonces los dos acompanantes
vuelven a su banda o se unen a otro grupo.




Si nosotros tuviéramos la inteligencia de un ganso nos mantendriamos uno al lado del otro
apoyandonos y acompanandonos siempre, bajo cualquier circunstancia, sin ver nunca hacia
atras.

Después de haber leido trata de visualizarte en la situacion de estudio.
Cierra los ojos y trae a tu memoria imagenes del texto para que puedas
iniciar con este proyecto de estudio independiente.

¢ Con que te acompanas?
¢ Como te acompanaras?

¢ Como te sentiras?

Ahora marca con una paloma las situaciones en que pienses que puedes
estar en este viaje hacia ser un estudiante independiente:

( ) Compartiendo un objetivo en comun
() Ser lider

( ) Apoyarse mutuamente con tus compareros
( ) Entorpecer a otros

( ) Alentarse a si mismo y alentar a otros
( ) Criticarse a si mismo y a otros

( ) Creer que se es el Unico

( ) Fatigarse

( ) Acompanar al que cae

() Fallar

( ) Ir detras de otros

Ten presente que en tu camino hacia ser estudiante indcpcndicntc te
encontraras con todo un eciuil:)o de personas que comparten una direccion

comun ycon las que Poclrés:

> Apogar tus estudios al revisar los materiales de estudio ya sean
impresos, audiovisuales y virtuales (Jnternet).

> \/incu]artc, a través del conocimiento, los afectos y las relaciones con mas
compafieros que al igual que tu se forman en el estudio in&cpcn&ientc.

> Apogar{:e al realizar tus tramites escolares

> Establcccr resPcto atu quchaccr como de estudiante con tus Fami]iares,
amigos, Parcja e hijos.

> APrer\cler con tus asesores Fsicopec{agégicos y de (ontenido
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n el estudio indcpendientc cuentas con un gran

cquipo de trabajo. iNo estas solo!

Después de haber leido todo lo anterior con respecto al trabajo en equipo
escribe que piensas al respecto.

2= Uk MENSAE @

Esperamos que con este ejercicio hagas:
Reconocido que hag un equiPo de trabajo que te

apoya en tu estudio.

( Jbicado las Posibles situaciones en que se Puede

estar exPuesto en el trabajo con los otros.

Comenta la realizacion de tu ejercicio con tus asesores psicopedagogicos y de contenido.

| os seres humanos crecemos y evolucionamos en sociedad,
Flser independicntc implica mcjores habilidades para

Relacionarse en el momento indicado con otro.
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Auvtoestima

Objctivo: Reconoccr los aspcctos que aguclan a mejorar la autoestima

:Quées la autoestima?

s el sentimiento valorativo que tenemos por nosotros mismos y que
se traduce en lo que pensamos y creemos de nuestra persona y de

nuestra caPacidad Para actuarg lograr nuestras metas.

ESTRATEGIA BASICA PARA GENERAR UNA BUENA
AUTOESTIMA

LQué Pucdo hacer para me:jorar mi autoestima?

Revisa la siguiente lista y marca aque”os aspectos que
Pienses necesitas trabajar para hacerlos mas efectivos

Yy te sirvan para llevar a cabo tu estudio independiente.

% Vivir conscientemente

% Serhonesto y fiel a mis Prir\cipios

% Viviren el presente y ac]aptarme ala realidad
< Fensar detenidamente enlo que debo hacer
< Emcrcntarmc a mi mismo.

<> Buscar claridad a toda costa

12




< Aprontar la realidad sea cual sea

* Ser indcpcnéicntc en misjuicios
% Actuar motivado por los dictamenes de la razén
% | ratar de ver mis errores y corregirlos

% [ eneruna actitud activa Yy valor para correr riesgos razonados

)
L4

€S etarla vcr&acl rocurar que sea mi {:ICI compafera
P P 9 P

% [az caso omiso de las criticas destructivas dirigidas a tu persona: niégate

a sentirte mal solo para que otros se sientan mcjor
< Ccntra tu atencion en tus cualidades Positivas y tus éxitos

< Acostdmbratc a serfeliz

Puedes comentar estos aspectos con tu asesor psicopedagdégico, con tus
compaiieros o con otras personas.

Ahora lee la siguiente lista y marca con una cruz los aspectos que pienses
te puedan ayudar para mejorar la autoestima:

( ) Observarme () elegir opciones () reflexionar ( ) corregirme

( ) Practicar ( ) supervisarme () felicitarme  ( ) buscar alternativas

«+ Buscar alternativas como:

e Proponerme hacer mas eficiente ciertas actitudes
e Buscar personas que me faciliten desarrollar esos aspectos

e Comentarlo con algunas personas que sepa me van a ayudar
en mi proposito

e Leer libros de autoestima

e Tomar cursos de autoestima

13



TIENES UL MENSAE @ I

Espcramos que con este ejcrcicio te haga Permitido:
|dentificar las actitudes que determinan la autoestima.

Reconocer que Pucdes hacer a]go para elevar tu autoestima.

Comenta la realizacién de tu ejercicio con tus asesores psicopedagdgicos y de
contenido.

Rescatar aque”o que hemos hecho bien, Yy dejar de
hacer aque”o que no nos ha funcionado, nos

Fermite elevar la auto confianza.

14




CONCENTRACTOIY

Objctivo: (ontar con estrategias para la meditacion y la concentracion

Siempre que se habla de concentracion para el estudio, se dice “busca un lugar
tranquilo, bien iluminado y ventilado para trabajar”. Condiciones que no siempre
se pueden tener, aun siendo estudiante de tiempo completo, menos siendo
estudiante del la modalidad semiescolarizada o intensiva, ya que, dado los
compromisos de la vida adulta, se tienen que buscar espacios y tiempo entre
multiples ocupaciones. Esos espacios muchas veces estan lejos de ser tranquilos,
pero son los espacios que se tiene.

. Qué se puede hacer ante eso?

Nosotros creemos que siempre se puede hacer algo y en estas condiciones lo que
queda es poder estar tranquilo y relajado uno mismo, en cualquiera que sea la
situacion, para ello te vamos a mostrar una estrategia que te permita lograr estar
relajado para iniciar tu estudio, presentar un examen, o para cualquier situacion
que requieras estar sereno. Con la intencion de ayudarte a continuacion te
proponemos una serie de ejercicios
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3.1

CUENTA HASTA DIEZ

Lee con atencion las siguientes instrucciones:

1. Procura una posicion comoda — puede ser una silla-, manteniendo
una postura recta en tu columna y apoyando tus pies sobre el piso o
bien sentado en la punta de tus talones, como en la isla de Bali.

2. Coloca las palmas de tus manos hacia arriba al frente, a la altura de tu
cintura, apoyandose sobre tus piernas, o bien —como en la isla de
bali- juntandolas enfrente de tu rostro como sosteniendo una flor.

3. Cierra por un momento los ojos y, mientras, presta atencion a tu
respiracion.

4. Toma aire y cuenta hasta diez; reten el aire en tu interior y cuenta
otra vez hasta diez.

5. Exhala el aire contando hasta diez y quédate sin aire mientras cuentas
hasta diez lenta y suavemente.

6. Repite el gjercicio varias veces.

7. Pedes complementarlo usando alguna palabra corta como: “Paz”,
“Amor”, “Me siento bien”; puedes repetirla mientras inhalas y
después al exhalar.

8. Si no aguantas los diez segundos, acompasa tu respiraciéon contando
hasta cinco. En Bali repiten la frase “Dios en mi”.

BENEFICIOS

% Cuando el cerebro fija la atencion en la respiracion todo el
sistema nervioso se pone inmediatamente alerta.

% El hecho de llevar un ritmo hace que el sistema nervioso
adquiera armonia.

% La calma regresa en algunas culturas, como en Bali, a este
ejercicio se le da el nombre de “meditaciéon”.

% Ayuda al cerebro a tener claridad en el razonamiento y apertura

para la creatividad.

16



3.2

No basta estar tranquilo lﬁag que concentrarse en la tarea

[/ estudio como en Cua/gu/er actividad gemé[ se requ/c‘re de estar concentrado
Y para muestra basta un boton. Qucrcmos mostrarte como Comlocnctrarsc en
una tarea, te lleva a estados de lucidez extraordinarios para a creatividad. A
manera de cjem/o/o te Ke/:)roc/uc/remos un [ragmento de una carta escrita por
Wo/){gang Amaa/cus /\//ozanL (//éj~//ﬂ/) en fa cual vemos un destello de
gcnila//a/aa/m

“Cuando estoy siendo enteramente yo mismo, completamente solo y de buen
humor, por ejemplo viajando en un carruaje o caminando después de una buena
comida o durante la noche cuando no puedo dormir, es en tales ocasiones que mis
ideas fluyen mejor y mas abundantemente.

De donde y como vienen, no lo se, tampoco puedo forzarlas. Esos placeres que me
agradan los grabo en mi memoria, y estoy acostumbrado, segun se me ha dicho, a
susurrarmelas a mi mismo. Si continuo asi pronto se me ocurre como puedo sacar
provecho de este o aquel bocado para hacer un buen plato, es decir, que este en
conformidad con las reglas del contrapunto musical para las peculiaridades de los
diferentes instrumentos, etc.

Todo esto enciende mi alma y si no soy molestado, mi tema se agranda por si
mismo se torna definido y metddico, y el todo, aunque sea largo, casi completo y
termina en mi mente, para que yo lo pueda rever de un solo vistazo como un buen
cuadro o como una estatua muy bella.

Una vez que hayas leido este fragmento te invitamos a que reflexiones como es
que el se plantea situaciones para llegar a un estado de relajacion que le permite
enfrentar una drea compleja.

Siguiendo este ejemplo, en que pensarias ti para relajarte:

17




3.2

FIFERCICIO DEATENCION A B, C”

=/ siguiente es otro cjcrcfcfo que te va a P@rm/t/r acelerar tu
3pr@na’/&7@ Yy te preparara para usar toda tu Ca/c)3C/k/ac/ cuando lo
necesites. Tc sugcrfmos que lo /Dractfqucs de manera constante Y te

observes |a hacerlo. Com[/amos en gue te serd de gran utilidad .

FASOS

i. Dibuja un abecedario en maytﬁscu]as.

2. Debajo de cada letra: «d, i,j “al azar, que quiere decir: d 0

derec]ﬂo, brazo clerec]']o; o) izquierc{o, ﬂj Ojur\’cos, ambos brazos.

3. [~ scribe estas tres letras en minusculas cuidando que no este

debajo dela« J» maguscu!a la ‘j” mintscula.
4. cha tu hoja enuna Pareé, exactamente al nivel de tu vista.

5. Mientras lees en voz alta la letra “A” te Fijas si éebajo Hag una

“cl”, entonces sube tu brazo derecho frente a ti Yy bajaclo: si hay

una “"”

sube tu brazo izquierc{o frente a ti y bajaclo; y si hag una

»

(j» sube ambos brazos y bajac{os; asi Hegaras ala“/

Nota: una variante de este ejercicio es que lo realices con a]gt’m compafiero o compafieros.

18



Obscr\/a el siguiente cjcml:)lo:

Y,
[T

ol =

| O

U\ \\ Zl ~.

~ <~ O~ Z] 1T O

NS oA o Z | —| ~
a | X| ~

N a [Tl a7 ~

o | <]~ | | O~ |7 a1 o | >

BENEFICIOS

X8 Logra la integracion entre el conciente y el inconsciente.

% Permite una mu!tiple atencion entre el movimiento, la vision y la
audicion.

< Favorecc el que, a través del ritmo, la persona se concentre.

o Aﬁuc{a a mantener un estado de alerta en el cerebro.

< ]ntcgra ambos hemisferios cerebrales.

% Se recomienda antes de iniciar un aPrcndizajc dificil o la resolucion
de un Problema; asi sc preparara el sistema nervioso para cualquier

eventualidad.

COMO ESMICONCENTRACION:

< Fara este cjcrcicio es necesario que te observes y reflexiones
sobre como ha sido hasta ahora tu proceso de concentracion, para
facilitarte hacerlo te presentamos una lista de situaciones,

contéstala:
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L La hora cn CiUC mas me concentro es

o Manter\go mi concentracion:

Cuanéo me encuentro en

o

@) Cuanéo cst03 con

o} Cuar\c{o escucho

o (Cuandoveo
o (Cuando hago
Después de
Antes de

O

O

Desarro”a lo que Pier\sas sobre la utilidad que tiene el Pocler de concentrarse:

[ENESRUNIVTENSNY ELTA

Espcramos que con este cjcrcicio hagas lograéo:
Saber como hacer para ”cgar a estar re]ajaclo
Valorarla imPor’car\cia de la concentracién para ”egar ala creatividad

Favorecer tus procesos de concentracion.

Comenta la realizacién de tu ejercicio con tus asesores psicopedagdgicos y de
contenido.

Todos podemos concentrarnos,

y algo esencial para lograrlo es,

Que te guste lo que haces.
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cEUns’ &

Obj’ctivo: c‘]c{:iniry supervisar el tiempo destinado al estudio

LKcalmcntc deseas realizar tus estudios de bachillerato? Situ respuesta en
NQ cierra este cuaderno. Pero, si tu respuesta es 5], entonces, rcquicres
dedicar un ticm]:o determinado para organizar tus actividades, Fﬁar metas y
establecer el ticml:)o necesario para lograrlo por lo que es imPortantc que

definas tu.

F royecto de estudio

Un paso importante para iniciar tu estudio es organizar tus actividades, es decir,
realizar una plantacion de lo que quieres lograr y en cuanto tiempo lo vas a lograr,
para facilitarte esta labor te presentamos el siguiente formato. Si escribes en cada
recuadro cuales son tus objetivos a lograr dentro de la modalidad de estudio que
elegiste en los plazos establecidos tendras una primera organizacion la cual
posteriormente iras adecuando a tus necesidades.

Para que tengas una idea mas clara te ponemos el siguiente ejemplo:

Ejemplo:
Hoy mafana Una Un Un Dos Cinco
semana mes semestre afios afios

Asistoa | Reviso el Elijoy Termino el Acredito Estoy en la

la contenido compro el estudio de 305 Termino mi | universidad, o
platica del Material para una asignaturas bachillerato | repromovieron
informat taller estudiar mi asignatura en el trabajo

iva primera por tener mi

asignatura bachillerato
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Conclusion: no es lo mismo pdjaro en mano que ver cientos volando.

. Cual es tu conclusion?

Una vez que haz establecido tu proyecto de estudio, el segundo paso es establecer
el tiempo que dedicaras a estudiar, en que momento del DIA y que dias, para
lograrlo una forma es hacerte las siguientes preguntas:

~ . A lo que
;Cudnto vas 3 estudiar/ Por 2 horas
{A que hora! Ejemplo En las mafianas
{Cudntos dias? Podrias 3 dias a la semana
o ) Contestar ‘
{Cuiles dias? Lunes, jueves y

viernes

Ahora, considerando tus actividades, metas y capacidades de estudio, establece:

(Cuanto vas estudiar?
LA que hora?
(Cuantos dias?
(Cuales dias?

Establecer un Giewmpo perd esbuydicdr es €l
primer pdsec, “Unm grdau pdsco ., pdrd la
ocrganizdecion de ©Buys dceBividddes cowmo
estBudicute.

Por lo que es importcante que Bengds un
conbrol de Bus didas de esBuydio, pard ello e
proponewes €l siguienbe ejercicio

22



Hoy yo esBudio
Aprovechd el Biewmpo

4.1

FOY YO ESTUDIO

+¢ El Estudio es una batalla de todos los dias.
¢ El estudio requiere tiempo y esfuerzo para realizarlo.

¢ El estudio es considerar tu tiempo y el tiempo de las otros (servicios,
evaluaciones y registros escolares; asesorais de contenido y
psicopedagogicas; familia, trabajo...)

Queremos ayudarte a que te organices para que aproveches el tiempo. Consigue
una cartulina y con letras grandes escribe el titulo HOY YO SI ESTUDIO; busca

una imagen con la que te identifiques (la que tu quieras, la que te guste), pégala;
finalmente pégale un calendario y coldcalo en la pared.
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HOY YO ESTUDIO

En este espacio
Pega la imagen

ENERO FEBRERO MARZO
DLMMIJV S DLMMIJVS DLMM1J V S

1 2 345 1 2 1 2
6 7 8 9 1011 12 345 678 9 3 45 6 7 8 9
1314 15 16 1718 19 10 11 12 131415 16 10 11 12 13 14 15 16

DIA DEL €ALENDARI®

) 3 estudiaste marca con colores vivos una paloma

NO estudiaste marca con negro una interrogaci(')n?

s imPortantc que hagas tu registro cada semana.

- -
Si observas un qr ‘0 ms es que vas por buen camino.

Si hay interrogaciones o no aparece ninguna anotacion, es necesario que:
¢ Analices qué te impide estudiar

¢ Revises tus metas y objetivos

¢ Plantees posibles soluciones

¢ Busca apoyo acudiendo con tus asesores psicopedagogicos y/o de
contenido
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Te aseguramos que:

Entre m3s te reconozcas como estudignte

M3s éxito tendris en tus metas 3cadémicas

Por favor escribe tu propia conclusion:

[IENESTUNENSAN EyiFTA

Esperamos que con este ejercicio te haya servido para que:
Establezca un tiempo de estudio semanal.

Desarrolles autocontrol para con los tiempos de estudio.

Pase lo que pase, comenta la realizacion de tu ejercicio con tus asesores
psicopedagogicos y de contenido.

Si el estudio hablara  {Quéte diria?

25



El tiempo que te quede libre
dedicalo a m.

4.2

Conoliclones de estuaio

]ntcgrar todos los elementos vistos anteriormente para crear un

ambiente adecuado para el estudio.

Lograr el éxito en el Estudio requiere de esfuerzo y condiciones especificas que le
permitan lograr una adaptacion al método de estudio, y con ello lograr ser
autébnomo en tu aprendizaje, en una palabra ....

SER ESTUDIANTE INDEPENDIENTE.

Es por ello que ahora te presentamos una lista de las condiciones que te ayudan a
crear un ambiente propicio para el estudio independiente, revisalas y valoralas,
para que lleves a cabo, las que mas de adecuen a tu realidad.
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o Desarro”ar la intencion de aprencler

o Realizarun esfuerzo extra.

e (_rearnormas Persor:a!es y respetarlas para el ]ogro de los
objetivos.

o | omar la iniciativa para irmas alla de lo que se Piéc.

o Analizarg evaluarlos ProPios actos.

o Dar Prioric{ac{ al estudio sobre otras actividades.

TENER UNA AUTOESTIMA ALTA ES:

e [Pensardetenidamente enlo que debes hacer.

e | ratardevertus errores y corregir]os.

e | eneruna actitud activa.

o Ccntrar tu atencién en tus cualidades Positivas y tus éxitos.

e [Jacercaso omiso de las criticas destructivas c{irigic{as atu persona:

[~ vitar sentirse mal solo para que otros se sientan mejor.

PARA LOGRAR LA CONCENTRACION DEBES:

o chcs comPartir con tus familiares Yy amigos tu situacion de estudiante Yy
sobre todo tus Perioc{os de es’cucliar\te, para que Pueclarx comPrender las
Prcsioncs que tienes y te apoyen considerando tus ticmPos de estudio.

e [Jacer cjcrcicios de rclajacic'm, y toma agua antes de un examen.

e PBuscarun lugar tranqui!o e iluminado.

° Algunas actividades requieren de material esPechCico. | ece las
instrucciones antes de iniciar para que te acerques todo lo que necesitas.

o [Tomentar las actividades que te Permitar\ concentrarte.

AL ORGANIZAR EL TIEMPO DE ESTUDIO ES NECESARIO:

o DcFinir metas concretas considerando el P]azo para realizarlas.
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e | ener un horario de estudio definido para observar la disciplina que
requieres para el logro de tus estudios.

° Elcgir un horario en que Hayas Probado que rindes mas y estés menos
cansado.

° Disposicién a trabajar de una a varias horas seguic{as, descansando

cinco o diez minutos, entre cada hora de estudio.

Fara crear condiciones de estudio, se necesita que tengas la intencion de
hacerlo y que lo hagas, por cllo te proponemos este cuadro para que registres
cada mes, por lo menos tres, (aunque Puec{es seguir levando tu control) las
situaciones que se te son Posibles de llevar a cabo y observa tus avances en el

estudio. Te desecamos que realices todo lo que te propongas.

CONDICIONESDE ESTUDIO

COMPROMISO MES | MES | MES

1. Desarrollar la intencion de aprender

2. Realizar un esfuerzo extra

3. Crear normas personales y respetarlos para el logro de los objetivos

4. Tomar la iniciativa para ir mas alla de lo que se pide

5. Analizar y evaluar los propios actos

6. Dar prioridad al estudio sobre otras actividades

AUTOESTIMA MES | MES | MES

1. Pensar detenidamente en lo que debes hacer.

2. Tratar de ver tus errores y coligelos

3. Tener una actitud activa.

4. Centrar tu atencion en tus cualidades positivas y tus éxitos.

5. Hacer caso omiso de las criticas destructivas dirigidas a tu persona:
niégate a sentirte mal solo para que otros se sientan mejor.
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CONCENTRACION MES | MES | MES

1. Compartir con tus familiares y amigos tu condicioén de estudiante y
sobre todo tus periodos de examen, para que puedan comprender las
presiones que tienes y te apoyen considerando tus tiempos de estudio.
2. Hacer ejercicio de relajacion, y toma agua antes de un examen

3. Buscar un lugar tranquilo, iluminado

4. Algunas actividades requieren de material especifico. Lee las
instrucciones antes de iniciar para que te acerques todo lo que
necesitas.

Fomentar las actividades que te permitan concentrarse.

TIEMFO MES [ MES | MES

1. Es esencial tener un horario de estudio definido para observar la
disciplina que requieres para el logro de tus estudios.

2. Elige un horario en que hayas probado que rindes mas y estés
menos cansado.

3. Disponte a trabajar de una a varias horas seguidas, descansando
cinco o diez minutos, entre cada hora de estudio.

I1ENES Uh WIENSALE @ W3S

Esperamos que con este ejercicio hayas logrado:
Definir las situaciones de estudio que apoyan el estudio independiente
Aceptar la responsabilidad que implica estudiar el bachillerato.

Hacer un compromiso personal para que establezcas las mejores
condiciones de estudio.

Comenta la realizacién de tu ejercicio con tus asesores psicopedagdgicos y de
contenido

29




(_rear un ambiente cémodo de
I” studio, te re]ajara y hara

I fectiva la intencion de

APrcnder.

30



