Técnicas para mejorar el estudio
C.E.I.P Nuestra Señora del Buen Camino

RECOMENDACIONES PARA MEJORAR LA CONCENTRACIÓN
- Duerme el tiempo suficiente 8-9 horas al día. Intenta irte pronto a la cama para que madrugar no suponga un fastidio.

- Practicar ejercicio o deportes suaves para descargar energías negativas y cargarnos de positivas.

- Mantén una dieta equilibrada rica en verduras, frutas, cereales y evita la cafeína, azúcar, alimentos ricos en grasas y sal.

- Establece un horario de estudios con sus descansos correspondientes, siempre a la misma hora y en el mismo lugar.

- Estudia de lo más difícil a lo más fácil o de lo que menos te guste a lo que más.

- Proponte objetivos concretos a la hora de estudiar (hoy estudio el tema… hoy realizo el esquema de…)
- Mantén ordenado e iluminado tu lugar de estudio.
- Escribir a la vez que estudiamos, un esquema o mapa conceptual.
- Adquirir el hábito de repasar la materia para que no se olvide lo que estudiamos y tener menos trabajo para el examen.

- Acudir lo máximo posible a clase. 

ALIMENTOS QUE MEJORAN LA MEMORIA Y LA CONCENTRACIÓN:

Avena: además de contener avenina – un alcaloide relajante- posee vitamina B1 cuya carencia produce irritabilidad. Es una excelente sustancia para combatir la fatiga intelectual. 

Almendra: es un fruto con una proporción de minerales muy adecuada para el funcionamiento del cerebro y del sistema nervioso.

Nuez: mejora el rendimiento intelectual debido a su alto contenido en fósforo.

Germen de trigo: por su contenido en vitaminas del grupo B es un alimento indispensable para la memoria.
Arándanos: Los arándanos están en uno de los primeros lugares de los mejores alimentos antioxidantes que se pueden incluir a diario o de forma regular en la dieta. La variedad azul es altamente recomendada para cuidar el cerebro y la memoria, ya que sus nutrientes inhiben el daño celular causado por los radicales libres, causa principal del deterioro cognitivo.
Aguacate: Comerlo de forma moderada todos los días ayuda a energizar el cerebro de forma saludable, evitando su deterioro y mejorando el rendimiento mental.
Brócoli: gracias a su aporte de vitamina K, la función cerebral se mantiene activa y cumpliendo sus tareas de forma adecuada.
Pescado azul: El pescado es fuente de fósforo, que forma parte indispensable de las membranas de las neuronas. Por ello, su consumo es importante para garantizar el aporte adecuado. También destacamos en el pescado azul el omega 3, que tiene un papel protector frente a la progresión del deterioro cognitivo, por lo que actúa contra las patologías neurodegenerativas.
RECOMENDACIONES PARA PLANIFICAR MI ESTUDIO
1. Intenta hacerlo tú mismo. No pidas ayuda si no lo has intentado tú antes. Si después de pensarlo no te sale, entonces pide ayuda.
2.  Tener claro que tienes que hacer. Organiza tus tareas.
3. Debes empezar de más difícil a más fácil.

4. Cuando estudiamos, primero hacemos una lectura total y lo que no entiendo lo busco en el diccionario. Nunca estudies sólo una pregunta en concreto.
5. Cuando termines de estudiar, hazte preguntas: ¿Lo entiendo?, ¿me lo sé?, ¿podría explicarlo al resto de compañeros? 
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HERRAMIENTAS PARA EL ESTUDIO
EL SUBRAYADO: 

a) No se puede subrayar sin que haya una pérdida de significado.

b)  ¿Lo subrayado es suficiente para responder a las cuestiones básicas del tema?

c)  Si se lee sólo lo subrayado se mantiene el sentido pleno. (Importante para el repaso) 
RESUMEN:
a) Debe ser breve pero completo y comprensible. Todos los conceptos deben ser mencionados.

b)  Debe incluir lo más importante del tema, pero además las aportaciones del profesor y las mías.

c)  Puedes pegarlo o archivarlo junto al tema que se resume. 
ESQUEMA:
Permite organizar la información.
· Hay varios tipos: llaves, cuadro, flechas, dibujos

· Aconsejable para acomodar información en nuestros esquemas mentales

· Visualización de las ideas de forma rápida. (ayuda al repaso) 
ESTRATEGIAS PARA EL ESTUDIO

MEMORIZACIÓN
Ni memorización sin comprensión…
ni comprensión sin memorización…
· No memorizar a la vez conceptos similares
· Relacionar lo nuevo con la que ya se conoce

· Repasos progresivos.

· Repetir la lectura varias veces: reiteración.

· Ejercitarse en el recuerdo: evocación.

· Utilizar reglas mnemotécnicas.

· Es bueno repetir en voz alta 
· Escribir notas breves de estudio que nos recuerden conceptos.
REPASO: 

· Releer el tema que hayamos estudiado.

· Repasar lo subrayado

· Responder a preguntas que nos formulemos a modo de recordatorio.

¿Cómo evitar el olvido?
Repetir, repasar, recitar lo aprendido, siempre de modo comprensivo y razonado. 
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