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- COACHING?

"é?%ﬁf ,ﬁ? JTE FALLA LA MOTIVACION?)

i LA ORGANIZACION?
EERO TE L TUS i NO SARES EL QUE?

¢ NO VALES?
¢NO PUEDES?
¢NQ QUIERES?
? - & ’N 7
ST
‘ - RN “ »

Esta quia puede ayudar a aclararte un poco
y orientarte sobre (o que puedes hacer
para cambiar tu situacién.

En esto se basa el...

: CUES ‘

HAS SUS- |

“PENDIDO | TA? JATUNTES
UNAS CAOS?

CUANTAS?

(ST TIENES)

, AR
Niene a ser como un@ entrenador@ personal,
que te da trucos y pautas para hacer cambios. .

En este caso, itd serds tu proPia entrenadora!

Padres y profes también pveden encon- |

Trar aqui pistas para ayvdar en estas
tecnicas de estvdio, 1y dar ofras ideas

[ 3g%0




(No!, hago lo

| que puedo (ino...?7).

No sé otra manera de
hacerlo, lo he intenz
tado mil veces.

iEstoy harta...!

k
/

.ssl205 profes

iEstos si! Esas mdquinas de
poner examenes...

Pues, tampoco. Su ’trabajo es
ensefiar, aunque estdn
desbordados.

(Imagina ensefar
todos los dias
en tu clase!

NADPIE Tiene la CVLPA, pero TO
tenemos la RESPONSABILIDAD
de Tratar de hacerlo lo mejor
posible en cada momento

Has pensado tener un
’rrabajo, organizar tu casa,
cubrir los gastos, resolver
problemas, pero...
iiCon hijos?!

No debe ser facil.

- 4

El sistema social, politico,
econbmico, educative... Es el
problema de todo, iverdad?

Claro que hay muchas co6sas a
cambiar... Pero hay




ACA: Agenda - Cuaderno - Actitud.

Son las herramientas bdsicas para

organizarse y aprobar la ESO.

El objiﬁvod: pluntuarse de O a 10 cada semana,
e ir subiendo la nota poco a poco. EETRIIIIE
Currgndotelg, claro. au’forrgl:?exién)

@Si tienes nota baja en todo:
2 ON IEN-HORA-BRUENA!
‘\, MIENTRAS MAS ERANDE SEA LA LUCHA, MA3 GRANDE
& O\ SERA EL TRIUNFO" VIDED: EL CIRCO DE LAS MARIPOSAS
| EENDA Es el reflejo de tu cabeza:
?#% agenda vacia = cerebro cabtico
-Organizarse tranquiliza, y sube tu confianza.

-fthorras tiempo intentando recordar todo.

-Te permite distribuir las tareas, segin te
sean mds 6 menos dificiles las cosas.

-Asi sabes qué toca cada dia, qué te falta
por hacer... y no erespel pesao del wasap.

|

Ya podeis
entreqar
l0s tra-
bajos...




UADERNO

Un cuaderno bien organizado
es mas sencillo para estudiar que
un revuelto de ho_|as sueltas.

#hi van algunos consejos:
- Pon la fecha y deja mdrgenes, gandil.
- {Colorea! Hazlo mads

o B Gometi)

- Usa flechas, globos y
bocadillos para resaltar.

- (Subraya! Es gratis.

Actimue

Los profesores evalian
muchas cosas, y tan importante
como el conocimiento es la actitud.

Si muestras interés y te lo curras,
un suspenso por poco, puede convertirse
en un aprobado por los pelos.

.-.L- a2 e‘ =1\ \ i-

PASD © NOSEl © WMy O §l...o.. PUEDD?o YEAH!
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PROBLEMA - SOLUCION

Los problemas pueden bloquear, o puedes verlos como
un reto a superar. Piensa qué es lo que te viene mejor.

PROBLEMA RETO BUSCAR AYUDA SOLUCION

’:‘? 0 Ow ¢« 6..

Qué?! ' iQué hago? Menos mal que | Venga, a currar,
JExdmen?! | Necesito repasar [ me lei lo del | que lo mismo
Nooo!! mis apuntes. coaching... |apruebo y todo!

#qui te damos B ideas para cambiar...

;Cémo se hace!?

Consiste en

{3 ”
desaparecer
un tiempo,
estar sin llamar la atencién, ni pa’
lo bueno, ni pa’ lo malo.

#V1S0: para que funcione A
esta técnica, hacerla un tt da la sensacion de que

minimo de 2 0 5 semanas. falta alquien en clase...
Pag. 7




...y encima,
va y aprendo!

iMira a los ofos!

J(Nota mental:
hacerlo aunque
a veces se esté
a otras cosas...)

Es muy sencillo,
y eficaz. f

s¢ algunas
C0sas...

Respira

Voy a empezar

~ por Lo
‘pvedo © que se.
hacerlo!

. \_

Piensa
en, .
posmvo

Divide: n° pdginas | n° dias
para presentar el trabajo, y calculas

el trabajo diario. [f Consejo: Apintalo en la agenda,
y ve tachando lo que haces.
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El cerebro es como un misculo que hag que entrenar.
Cal‘c.ula cuén’f@,ﬁemo aguantas concentrado.

5y &7 e T A
i--.LOMO SE ESCRIBEY

Si te cuesta
tomar apunfes...

Dibuja las palabras con las

que tienes dudas. Haz algo ‘
relacionado con la IESCRIBE
letra dificil: AON MAS!®

éuL)ra av Si no, las palabras se
Ma las lleva el viento... .

Cvando termine con estos
descanso...

2 5 minutos

concentrado

5 minutos

descansando

§I CONnsigo recvperar esas
asignatvras, me reqalo...




le\-itwtb

Esta es la parte
mds importante del manual.

/ ~ herramienta para poder
APROBAR cualquier exdmen!

(incluso si es superdificil
o incomprensib e)

AT

“Me lo contaron
y lo olvidé, lo vi
y lo entendi, lo hice y lo aprendi.”




LHULETA = DIBUJO = FSQUEMA
MEMORIA VIGUAL

No, no vas a tener que usar chuletas.
iFunciona tan bien esta técnica, que aprenderds!

. Estudi imag(i
dibgjotETdler, oo maginar,

Ejemplo: P
o @) = T+

Dispositivo que permite la conexién para poder navegar.

Ya... ;Y €sto como
diantres se hace?

. Leer y subrayar lo minimo: 1 palabra
d

e cada frase, o 1 frase de cada pérrafo.

CAUSAS DEL IMPERIALISMO

Causas econdmicas: motivadas por la necesidad de buscar mano de obra barata,
nuevos mercados y materias primas. C. politicas: basadas en la necesidad de
controlar zonas estratégicas y buscar el poder internacional. C. ideolégicas:
mostrar la sugerioridad de En raza blanca, conocer nuevos paises
rutas y “civilizar”.C. sociales: el incremento del paro, los
exaaientes de peblucio’n y la necesidad de emigracién .
C. tecnolégicas: estudios, exploraciones y avances médicos.

“pero esto ya lo he hecho mil veces, y nada'”

Tranqui, éste es el plan:

Ahora traducimos eso en dibujos.
Ademids, no hace falta que estén bien
hechos; con que ti los entiendas, vale.




Ahora viene la parte divertida.

Cada palabra que subrayaste, transférmala
en un pequefio dibujo. rgamzdlo como quieras,
para que sea sencillo ver una idea global.

No te preocupes, sélo los vas a ver td.
Ademads, si te sale mal, mds lo recordaris. .

W vergienza..
. Con todas las asugna’ruras puedes hacer algo, pon

en marcha la imaginacién, y customiza tu esquema:

- Un buen mapa de hls’rorla
,AT -u
-ERE oewe r'E\Nos BARBARDS
- N coiee
-O -@iEn %gg&"\ Avoy
) Aem ax cex*"""‘ qu

- Un recetario de inglés.

Fég. 12
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- Tu propio chuletario de mates - de Fisica...

@ Ponle distintos colores, flechas, simbolos...

iPero no te pases! Si pones demasiados dibujos, serd
mds dificil
Fone. 0‘3 recordarlo.

D laesé (nges$

Usa abreviaturas.
#lgunos ejemplos:

-cién: @ fFormad
-mente: V¥ fisica.
Pves no

%
hay que ’

hacer cosas
ni na...




Cuantas mds asociaciones absurdas y divertidas,
mads se te quedard 9rabado en la cabeza. Mira: @
\

)

. TIPOS PE HOMINIDDS

Adiptacay | | Kby o 1T

. Con el tiempo y la précﬁca, irds
mejorando y ;

creando tus proyias SOV.c(o C,éu‘clo Ges

reglas. | i
[ :

Estos ejemplos que te Eéum{cmz
hemos ensefado son de CgégOY
distintos alumnos. 3

Cada uno con su estilo.

Lo mads impor’rante es
que se recuerda mejor
tu “obra de arte”, e

que los mejores
apuntes de clase.

iAHORA TE TOCA A 1] !

Pag. 14




A

\/

memoriza a medida que repite
esa conexién. Cada repeticion vo
dejando una huella, cada vez

mgs profunda.

El cerebro aprende con
cada conexién neuronal.

)

N

¥y O}

GIVe MR 9"

IV, bROI
.

.ﬁh Ejemplo:

\YQth
cuando 'pruebas

La cuarta vez
= un videOJue?o,

. 4
que juegas; £]
) primera vez te cuesta U

te sale solo.
estar atento a tantas cosas. Chvpao!

PASOS

1- Hacer la “increible chuleta-dibujo”
' para aprender (truco estrella 1).
Conecta tus neuronas.

2- Prueba a repeﬁrla, en
otra hoja en sucio, mientras lo vas
diciendo en voz alta.

5= \uelve a repetir
(como el videt;jue;o)
varias veces, de forma

cutre y rdpida,
hasta que te lo sepas.




;CUANTO SE APRENDE?
= Un 10% de lo que se lee.

= Un 20% de lo que se escucha.
= Un 50% de lo que se escribe.

- iUn BO% de lo que se explical

“Cada repeticién vale .
\.C :l\omoria Visual, POt
- Memoria motriz,
- Memoria auditiy,.

Acuérdate
de resaltar
lo importante,
utilizar colores,

flechas...

No te preocupes
por el resultado,
aqui lo impor’rante("’
es repeﬁr
y repeﬁr
y repe...

Cuéntaselo a alquien, un hermano,
una amiga, fus padres...

1Y recordards la conversacién
en el exdimen!
Fa’g. 16
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Sem‘};\a 1 Sem. 2

B SOLUCION |
- Trueque con un amig@. )
hﬁ - Profesor par'ﬂcular
- La increible chuleta-dibujo.

é"\_

- No comprendo al profe.
No entiendo este tema.

- Atencién posiﬁva.
- La técnica 3x1.
- ExPlica’rselo a alguien.

Me bl¢>queo en exdmenes.
= Creo que me lo sé, pero
no sé explicarlo.

- quosus y poc a poc .
- Terapm de choque.
- “El hombre invisible”.

- Atencibn, concentracién.
- Pereza al coger apuntes.
= Con algin profe...

r_ - por casa. m - Pedir 1 hora de estudio,
- No ﬁay silencio. o ir a la biblioteca.
- Hacer test ACA.

- No sé c6mo estudiar.
- Problemas personales...

TaLa - Ocuparse, no pre-ocuparse.

Fag. 17




Sélo te queda comprobar 51
Funcionan los cambios
que te has propuesto.

4> wmo Lwto.
&4 ¢ & trheces

“Cambio la que no
funcigna gor otra

2

PRACTICO
= 10)

SENANAS |
e J
ij la técnica?

Escribe aqui la voy haciendo
TS progios wa'jeti@ Lnrzi_csﬁlo

Me propongo nuevs cambios
| -

B

oy ve no me canse de caer ! levantarme
que todas las etapas som pasajeras

que lo que se cree, se crea
}ue slem%re haya esperanza
e que el camblo es posible
! e} talento ocullo algin dia salge
y amar lo que se hace

| hacer lo que se ama Maria O.




Si compartes el peso de tu mochila,
las cosas te pesardn menos. Puedes hacerlo con:

é_)_x\, - Un@ amig@, intercambiando soluciones.
N

- Padres, profes o alquien de confianza.

Piensa en la persona con la que te sientas cémoda.

- El departamento de Orientacién del instituto.

- En las siquientes pdginas de in’rern:

= Técnicas de estudio: —aranzazu9.blogspot.com.es
—orientafer.blogspot.com.es
—orientaguia.wordpress.com
— como-estudiar.estudiantes.info

- Orientacién formativa:
—elegircarrera.net/Test —todofp.es

- 10 libros sobre inteligencia emocional:
—lifeder.com (blog sobre desarrollo personal)

- Motivacién y autoestima:
— psicologiagmcnte.net/psicologia/aumentar-autoestima-dias

- Programas para hacer mapas mentales, individual: Freemind, Xmind,
| mindgenius. En grupo: mindmeister, bubbl, mind42 o mindomo.

- Otras pdginas interesantes: tumblr, pinterest,
— creaconlaura.blogspot.com.es (blog con cortos, apps, recursos)

- Cortos: — educaciéntrespuntocero.com (45 cortos, 20 pelis)
— lamenteesmaravillosa.com (9 cortos sobre los sentimientos)
— aulacorto.mecd.gob.es (portal de cine y cortos rara institutos)
— pipas, el circo de las mariposas, 'equip petit, el desorden
de los sentidos, sangre de dragén...
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