
Consejos para Instaurar hábitos
de Estudio y mejorar el

Bienestar Emocional de nuestros
alumn@s

 

1 . P L A N I F I C A C I Ó N  E S T U D I O :  L U Z ,  E S P A C I O ,  T E M P E R A T U R A

 

2 . V A R I A B L E S  F Í S I C A S :  S U E Ñ O ,  A L I M E N T A C I Ó N ,  A C T I V I D A D  F Í S I C A

 

Por la Mañana  se sigue con el Horario Escolar 19-20 conectándose a las clases virtualmente.
Por la Tarde  se distribuye el tiempo para la realización de Tareas, Actividades, Trabajos con fechas de entrega recientes, y Tiempo
de Estudio ( cada uno establecerá sus preferencias, materias más fáciles o difíciles primero, tiempo dedicado 30-45 minutos y
breves descansos de 5 o 10 minutos para cambiar de actividad.)
Se recomienda anotar dudas y dificultades que nos vayan surgiendo para resolverlas con algún compañer@ y profesor.
Practicar  Técnicas de Trabajo Intelectual :  Lectura, Resúmenes, Esquemas, mapas mentales y conceptuales,reglas nemotécnicas
...que nos ayuden a estudiar, a comprender, a relacionar los contenidos significativamente, a recordar y hacer frente al OLVIDO...

Requiere como siempre, unas Condiciones Ambientales Básicas Previas; lugar adecuado en cuanto a Luz, Temperatura y Espacio;
se recomienda que siempre sea el mismo, con todo el material y recursos educativos necesarios.  Actualmente es de vital importancia
tener el ordenador, Tablet , teléfono.. siempre a punto para conectarse y seguir las clases  on-line diariamente.
La clave es una buena Organización, dividirse los períodos del día: 

                                       ¡Buen Predictor del Éxito Académico!
 

 

4 . C O N O C E R ,  I D E N T I F I C A R  Y  G E S T I O N A R  E M O C I O N E S
 

Muchos  de  nues t ro s  a l umnos  su f ren  "  E l  A p a g ó n  E m o c i o n a l "  deb ido  a  v i v i r  en  una  soc iedad  muy

e s t r e s a d a ,  y  sob re  todo  aho ra  en  e s ta  s i t u a c i ó n  d e  C o n f i n a m i e n t o  que  ocas iona  p rob lemas  de

conduc ta  que  se  exp resan  en  e l  con tex to  e sco la r  sob re  todo  a  la  ho ra  de  Ap rende r .  (  A tende r ,

Memor i za r ,  Cu r io s idad . . )

La  idea  c lave  es  l a  " E M O C I O N " ,  e s  impo r tan te  que  l o s  a l umnos  c o n o z c a n  l a s  Emoc iones  más  i nna tas  y

p r imar ia s  que  expe r imen tan ,  l a s  i d e n t i f i q u e n ,  l a s  e x p r e s e n  y   g e s t i o n e n  adecuadamente .

Pa ra  e l l o  hay  m u l t i t u d  d e  E s t r a t e g i a s  m u y  V i t a l e s  y  S e n c i l l a s  q u e  p o d e m o s  u t i l i z a r   como :

R e i r -  L l o r a r -  G r i t a r -  S a l t a r -  V e s t i r s e -  S e n t i r s e  y  p o n e r s e  G u a p @ -  A y u d a r  e n  c a s a -  L e e r -  S o ñ a r -
H a c e r  m ú l t i p l e s  a c t i v i d a d e s  ;  E s c u c h a r  ,  H a b l a r , H a c e r  m ú s i c a -  C a n t a r -  T o c a r  a l g ú n  i n s t r u m e n t o -
P i n t a r - E s c r i b i r -  C r e a r -  C o s e r -  C o c i n a r -  E x p e r i m e n t a r -  J a r d i n e r i a -   R e l a j a r s e - D i s f r u t a r  e n  f a m i l i a -
J u e g o s  d e  m e s a ,  C o n e c t a r s e  e n  r e d  c o n  A m i g @ s -  H a c e r  z u m b a - P i l a t e s -  P e s a s -  S o P e n s a r  Y  S I . .
 

Que pueden  A l i v i a r  y  se r  e l  Bá l samo  que  neces i tamos  pa ra    sen t i r  y  a l canza r  "E l  B i e n e s t a r  E m o c i o n a l "
 

 

 

Tene r  una  I n f o r m a c i ó n  a d e c u a d a  y  ac tua l i zada  de  la  s i t uac ión  a  t ravés  de  l o s  med ios  e s

necesa r ia ,  pe ro  no  conv iene  sob reca rga r se  de  e l l a  n i  de  pensamien tos  de r ro t i s ta s  que  no  nos

apo r tan  nada .

3 .  G E S T I Ó N  D E  P E N S A M I E N T O S ,  C O N D U C T A S  Y  E M O C I O N E S
 

Es ta  nueva  s i t uac ión  de  Conf iman ien to  po r  e l  COVID-  1 9  ,  puede  provoca r  que  en  momentos  í n t imos

nos  i n vadan  mu l t i t ud  de  P E N S A M I E N T O S  I nadecuados ,  Negat i vos ,  que  p rovocan  P reocupac ión ,

M iedo ,  Ma las  V ib rac iones ,  Ma les ta r  Gene ra l ,  Obses iones  que  no  nos  de jan  pensa r ,  n i  hace r  con

c la r idad ,  y  son  Au todes t r uc t i vo s ,   po r  e l l o  e s  impo r tan te  A P R E N D E R  A  P E N S A R  E N  P O S I T I V O   y

camb ia r  e sos  P E N S A M I E N T O S  E  I D E A S  N E G A T I V A S  P O R  O T R A S  M Á S  P O S I T I V A S .  
A t ravés  de  una  técn ica  te rapéu t i ca  que  se  conoce  como  R E S T R U C T U R A C I Ó N  C O G N I T I V A  

 ap rende remos  a  desecha r   aque l l o s  pensamien tos  que  nos  i nqu ie tan  y  "  R e s p i r a r ,  P a r a r  y  P a s a r  a
P e n s a r  e n  P o s i t i v o "  de  fo rma  rea l i s ta  con  ob je t i vo s  y  metas  c la ras .

Lo  C o g n i t i v o  t i ene  que  i r  acompañado  de  la  pa r te  C o n d u c t u a l   po r  e l l o  se  recomienda  es ta r  ac t i vo

f í s i ca  y  p s i co lóg icamente ,  y  de  la  pa r te  E m o c i o n a l .
 ¡  N O  H A Y  R A Z Ó N  S I N  E M O C I Ó N !

 

 ¡H A Y  Q U E  E M P O N D E R A R  T A N T O  A  N U E S T R O  C E R E B R O  E M O C I O N A L  C O M O  A L  R A C I O N A L !
 

 

 

 

  

 E s  f undamenta l  que  nues t ra  A T E N C I Ó N  Y  M O T I V A C I Ó N  e s tén  ca rgadas  a l  Máx imo ,  po r  l o  que  se

recomienda  desde   e l  pun to  de  v i s ta  de  la  Neu roeducac ión ,  que  se  tenga    un  r i t m o  d e  S u e ñ o  ap rop iado

de  a l  menos  de  8  ho ras ,  una   r i c a  y  va r iada  A l imen tac ión  y  se  rea l i ce  E j e r c i c i o  F í s i c o  a l  menos  1 h  d ia r ia .  

 T o d a s  e s t a s  v a r i a b l e s  c o n s i d e r a d a s  f í s i c a s ,  v a n  a  s e r  e s e n c i a l e s  p a r a  m a n t e n e r  l a s  c a p a c i d a d e s
m e n t a l e s  b á s i c a s ;  "   A t e n c i ó n  y  M o t i v a c i ó n " . . .  e n  e q u i l i b r i o  p a r a  a p r e n d e r  d e  f o r m a  a d e c u a d a .
Se  recomienda  escucha r  a  nues t ro  Cue rpo  y  segu i r  e l    r e lo j  b io lóg ico  pa ra  hace r lo  más  fác i l :

   *  Levan ta r se  y  acos ta r se  s i empre  a  la  m i sma  ho ra ,  a segu rando  un  buen  descanso  y  sueño  repa rado r .

   *  Asea r se ,  ve s t i r se ,  a r reg la r se ,  e s ta r  ac t i vo ,   no  anda r  todo  e l  d ía  en  p i j ama  y  e s ta r  t i r ado  en  e l  so fá .

   *  Respe ta r  y  hace r  5  com idas  ;  desayuno ,  a lmue rzo ,  com ida ,  me r ienda  y  cena ,  con  una  d ie ta  va r iada

     y  equ i l i b rada .

   *  Rea l i za r  e je rc i c io  f í s i co  a  d ia r i o ,  b ien  i nd i v idua lmen te  o  ap rovecha r  pa ra  rea l i za r l o  e n  F a m i l i a !
 
 

 

5 . C U I D A R  Y  M A N T E N E R  A C T I V A S  T O D A S  L A S  F U N C I O N E S
E J E C U T I V A S
A t e n c i ó n  se  re lac iona  con  la  mot i vac ión ,  l a  cu r i o s idad  y  l a s  expec ta t i vas  que  tenemos ,  pa ra  e l l o

podemos  p ropone r  ac t i v idades  que  sean  novedosas ,  d i fe ren tes ,   a  t ravés  de l  T raba jo  coope ra t i vo ,

T raba jo  po r  p royec tos ,  Au to i n s t r ucc iones ,  r egu lac ión  de  nues t ro  l engua je  i n te r i o r ,  e l  M ind fun le s s  (

a tenc ión  o  conc ienc ia  p lena ) . .

M e m o r i a ,  en t rena r la  a  t ravés  de  d i s t i n tas  métodos ;  r eg las  nemotécn icas ,  co r rec to res  o r tog rá f i cos ,

pos te r s ,  o rgan i zado res  v i s ua le s ,  mapas  men ta le s ,  conceptua le s ,  r u t i nas  de  pensamien to . . .

C o n t r o l  d e  i m p u l s o s ,  a  t ravés  de  no rmas  c la ras  y  s i empre  en  pos i t i vo ,  man tene r  l a  ca lma ,  técn icas  de

re la jac ión ,  r e fue r zo  pos i t i vo ,  au to i n s t r ucc iones ,  enseña ra  a  PARAR ,  PENSAR  Y  ACTUAR . . .

F l e x i b i l i d a d  C o g n i t i v a  ; capac idad  pa ra  gene ra r  h ipó tes i s ,  pa ra  da r  i deas  en  la  so l uc ión  de  un

p rob lema ,  en t renamien to  g rac ias  a  e je rc i c io s  de  ca tego r i zac ión  asoc iac ión ,  expos ic ión  a  s i t uac iones

de  ap rend i za je  coope ra t i vo .

P l a n i f i c a c i ó n  y  s o l u c i ó n  d e  p r o b l e m a s ;  en  l a s  que  la s  emoc iones  y  mot i vac ión  e s tán  p resen tes , se

puede  en t rena r  l a  pe r seve ranc ia ,  e l  e s fue r zo ,  i den t i f i cac ión  de  p rob lemas  y  mu l t i t ud  de    so l uc iones .

A u t o r r e g u l a c i ó n  E m o c i o n a l ,  e s  ap rend ida ,  po r  l o  que  la  fam i l i a ,  l o s  adu l to s ,podemos  mode la r  y

he te ro r regu la r  a l  a l umno  cada  vez  que  se  en f ren ta  a  un  p rob lema   pa ra  adapta r se  me jo r  a  l a

s i t uac ión .

 
 

 

 

 

 
 
 
 

 

 

C O M O  E L   A P R E N D I Z A J E  E S  E L  R E S U L T A D O  D E  L A  I N T E R A C C I Ó N  D E  M U C H O S  F A C T O R E S   E N
E S T A  S I T U A C I Ó N ,  N O S  V A  A Y U D A R  E L  U T I L I Z A R  D I V E R S A S  M E T O D O L O G Í A S   A C T I V A S  P A R A

A N I M A R  A  Q U E  T O D O  E L  A L U M N O  S E A  P R O T A G O N I S T A  Y  A L C A N C E  S U  M Á X I M O  D E S A R R O L L O  Y   
C O M P E T E N C I A S  A  T R A V É S  D E  P R O P U E S T A S  Q U E  T E N G A N  E N  C U E N T A ;  L A  G A M I F I C A C I Ó N ,    L A

C R E A T I V I D A D ,  E L  T R A B A J O  P O R  P R O Y E C T O S . . . .
 

 
A l i c i a  R e y  L o b a t o .  O r i e n t a d o r a  E d u c a t i v a

 

 


