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-  Suficientes horas de sueino y
' una sana alimentacién son

basicas para tener buen
rendimiento escolar.

Se recomienda dormir
diariamente ocho horag y
alimentarte geig veces al dia, con
una dieta rica en ﬁ‘ufag
vegetales, proteinag E regulada en
grasas, azucares y harinasg. Para
ecto [o mejor eg que vigiteg al
nutricionieta y te recomiende una
dieta acorde a tus necegidades.
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No solo es necesario ordenar el
lugar donde estudias, ademas
debes organizar tu tiempo.

Por ejemplo, <i debes leerte un libro de
50 paginag durante un meg, puedes
programarte para leer 5 paginag
diariag y no dejar todo el libro para la
altima gemana o el altimo dia.

5 ome
Mi Municipio

Digital

F) MINTIC vive digital TODOS PORUN
€ prnlagerte NUEVO PAIS

PAZ EQUIDAD EDUCACION




regreso o clases 4N/

v AR BT
. A |

Ee mag facil ectudiar compartiendo con
tug comparierog, siempre y cuando gea
un grupo pequeno y cuente con
pereonag resgponeableg, agi pueden
dividir log temag de estudio o log
trabajog a realizar, y luego compartir el
conocimiento entre todo el equipo.

Ademas de crear lazos de amistad,
pueden hacer que las jornadas de
estudio sean mag eficientes y lograr
mayores resultados.
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Numerogog ectudioe demuestran que el cuerpo y la
mente deben tomar degcangos para mejorar el
rendimiento. Se gugiere que cada <45 minutog de
ectudio, degccangee como minimo [O minutog. PBuedeg
aprovechar ege tiempo de descango, para realizar
ejerciciog de egtiramiento o de relagjacion.
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Aunque no lo creas,
escuchar misica puede
ayudar a concentrarte, sies
la mdsica adecuada.

Puedes bugcar en el gervicio de
internet YouTube ‘mugica para
ectudiar’ o ‘magica para la
concentracion’ y agi crear tue
propiag lietag de reproduccion
egpecialeg para ectudiar.
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Esta comprobado que <i lo
egcribeg con tug propiag
manog, lo puedes retener mag
facilmente.

Escribir no pasa de moda
y por el contrario ejercita
tu memoria motora.
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