0 veto de wmellovar a t0a concentvacion wa
agrendizaxe en lina

Antes de empezar cos
deberes ou traballos de clase
podes facilitar a tua
concentracion con:
« Relaxacion: loga,
respiracions,
meditacién,...
¢ Exercicio fisico
* Reconocemento

2 emaocional

EBuitav
distvaccions

Prescindir de todo aquilo
que poida distraer a tua
atencion : problemas
persoais, de familia, falta de
obxectivos, ruidos, etc.

Oivevsificav
as

Cambiar de materia de

estudo ou exercicio

cada certo tempo. Lo
Yave€as. s

Convén empezar a
estudar todos os dias a
unha hora fixa para
conseguir un bo
rendemento cerebral.

Cveav
O | vutinas e
habitos de
estudo.

E necesario establecer un g Mavcav ""Q\M?Og
tempo para realizar cada o

tarefa

o

Teazav
wetas e
ooxectives

E moi importante que tefias
claras as metas para
alcanzar. Cando queremos
algo de verdade e con forza,
mobilizamos moitos dos
nosos recursos para tratar de
alcanzalo.

O proceso de atencion % IV\"’EK‘CG\ON‘
segue unha curva que
adoita decaer co o descansos.

tempo. Por iso, ~
conveniente intercalar
descansos para
recuperar a
concentracion.
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{ Verdadeiro

e Falso \_

é conveniente intercalar Q’WM para
recuperar a concenf}'audn

X,

Oanq/o- queremog- al,?.o a/e, verq/aye, e
forza, mokilizamos moibos dog nosos
recur gog- pard ZLra.tar de alcanzals

X

on & neceparic- eplalelecer un Lempo- para.
realizar cada larefa

fres. de empezar cog. debereg ou
braballog de clage facer exercicio figico
axuda a Gaa omffwcwn

pro/v&ma{— pergoais. de familia. fdta de




