CUIDEMOS NUESTRA
MENTE

Rutinas Bésicas@a
Descansa,

aliméntate bien

y toma agua.

Pausas Activas
Estirarte o tomar

aire entre sesiones
de estudio baja la
tensiény ayuda a tu
memoria.

Busca
apoyo

Habla
sobre tus
miedos

Recuerda
tu valor

No te
compares
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(i.f@ Ejercicios de
Respiracion

Inhala 4 segundos,
mantén 4 segundos,
exhala 6 segundos. Un
cerebro bien oxigenado
tiende a estar mas
concentrado.

[;?Limitar el Uso de
Redes
El multitasking

Programa de Acceso a
la Educacién Superior

Subsecretaria de Educacién Superior

Unidad de Acompafiamiento
Estudiantil

aumenta la fatiga
mental y la ansiedad.

Pedir ayuda libera
tension y alivia.

Compartir reduce la
intensidad emocional.

El resultado de un examen
no define tu futuro.

Concéntrate en tus objetivos,
avanza a tu ritmo.
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Tips para estudiar

y rendir mejor




:COMO ESTUDIAR PARA LAS
EVALUACIONES FINALES?

“Sigue una estratégia organizada,
enfocada y realista para lograr
tus objetivos de estudio”.

Crear un temario Estudiar en
Proporciona una vision sesiones cortas

general clara de los Mejora el enfoque y la
temas a cubrir. retencién al evitar el
estudio prolongado.

Priorizar Anotar fechas
asignaturas de examenes

Asegura que se dedique Ayuda a organizary
suficiente tiempo a los prepararse para
temas mas desafiantes. cada examen.

xé& Entrenar en Grupo
Discute problemas en

grupo para mejorar la
memoria y la aplicacién.
Estimula la memoria y

aplicas los contenidos.

Preguntas
Generadoras

Escribe y responde
preguntas para fortalecer el
pensamiento critico.

Usa Meta Al, ChatGPT,
NotebookLM.

A% VETER
Conceptuales

Crea mapas visuales

para conectar ideas

y mejorar la memorizacion.
Usa apps (Napkin.ai)

(%g Enseiar a
"~ otros/as
Explica conceptos a

un companero/a para
reforzar la compresion.
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