Consejos para
concentrarnos en las
clases







Se recomienda no utilizar la cama
para actividades que desvirtuen la
idea de dormir y descansar.

Mejor es que una vez que te
levantes, busques tu lugar de
estudio en la casa y evites volver
hasta que sea de noche.




Es necesario que te detengas por unos
minutos, realices estiramiento y
muevas tus articulaciones y

musculos.

Se recomienda ejercicios de
articulaciones de dedos, manos,
muneca, antebrazos y brazos
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Mantenerte activo en las clases te
ayudara a entender mejor el tema.

Ademas, evitara que te sientas
perdido o con poco interés y también
sabras cuales son esos espacios
adecuados para intervenir y asi
resolver tus dudas sin problemas.



La sed puede ser una excusa
para retrasar la actividad
que tenemos hacer

Mantenerte hidratado te ayudara a
regular tu cuerpo y a evitar
distracciones innecesarias en
tus clases virtuales.

Te recomendamos que
mantengas una botella con agua
o alguna bebida refrescante
durante la sesion de estudio

Ten en cuenta que cuando nos
deshidratamos nos da la
sensacion de sueno o cansancio




TEN UNA RUTINA MATUTINA

° Tan pronto despiertes intenta
soltar la pereza y date un buen

bano.

® La idea es que te organices
temprano y arregles para el
nuevo dia.

e LOimportante es que mantengas una
rutina y te alistes para tus
actividades.




Debes considerar un lugar
suficiente para colocar tu
computador, un cuaderno, tu
botella de agua y una luz de
apoyo.

Evita cosas que te
distraigan y solo mantén
los elementos basicos.

Ten en cuenta que el
computador debe quedar a una
altura cémoda para que no
dobles tanto el cuello y tus
brazos y manos puedan
descansar apoyados mientras
estudias

Como recomendacion
adicional, busca que tu
espalda tenga un buen

apoyo para que no te

canses tanto






TOMA APUNTES

El cerebro construye mucho de los recuerdos a partir de acciones que
realizamos o vemos, cuando esto se junta con el proceso de construir
conocimiento a partir de notas que elaboramos, mapas mentales, lo mismo
que dibujos o conexiones de conceptos que escribimos, estamos
alimentando mejor a nuestra memoria y establecemos un conocimiento
mas solido.
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