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Aínda que é unha actividade maioritariamente intelectual, a capacidade de estudo 

baséase nunha boa  saúde, e vese moi favorecido polos bos hábitos ligados ao 

BENESTAR FÍSICO: 

 DESCANSO: Durmir entre nove e dez horas. Non variar moito a hora de deitarse. 

Suprimir os alimentos excitantes. As horas de sono son sagradas, cando o alumno 

vai acumulando cansancio o rendemento intelectual redúcese considerablemente. 

 EXERCICIO FÍSICO: Realizar algún exercicio físico de xeito moderado e habitual. 

Durante o curso é bo realizar a actividades complementarias (deportes, idiomas, 

música,…) e non estar centrado exclusivamente nos estudos. É importante que 

xoguen cos amigos ou coa familia, lean, vexan a tele, vaian ao parque, colaboren nas 

actividades da casa. Permítelles desconectar e axúdalles a ter a mente máis fresca 

para cando toque traballar. 

Se antes de poñernos a facer os deberes adicamos 5 ou 10 minutos a unha actividade 

amena, centraremos a atención e estaremos máis concentrados nas tarefas. Algunhas 

actividades a realizar poden ser sopa de letras, laberintos, buscar diferenzas, sodokus, 

palabras encadeadas, encrucillados, autodefinidos, adiviñas. 

Tamén se poden empregar xogos de mesa de partidas curstas cos que adestrar a 

memoria e/ou atención como o Jenga, quebracabezas, xogos de memory, xogo do 

Dobble, o Xogo de Rush Hour, O salto da Ra e Animal Logic, “Quién es quien?”, os xogos 

de BrainBox... 

É recomendable adicar tamén 5 ou 10 minutos ao día a relaxarnos. 
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ESPAZO AXEITADO 

Proporcionádelle un espazo tranquilo, un sitio no que se concentre ben e sen 

interrupcións. Coidade o ambiente: ventilación, boa iluminación, cadeira e mesa 

confortables, etc. 

 

 

TEMPOS DE ESTUDO 

Farase segundo a organización de cada familia, procurando que sexa máis ou menos a 

mesma hora todos os días, e non nas últimas horas do día. Axudádelle a confeccionar 

un horario de estudo persoal. 

Este tempo de deberes ou estudio dependerá do ritmo de traballo de cada quen, pero 

non podemos deixar que estean toda a tarde diante dos libros sen rematar. O tempo 

adicado debe ser de calidade, nos teremos que pautalo. Moito tempo non implica bo 

rendemento. 

Se ten varias tarefas, é recomendable que empece pola que ten unha dificultade media, 

seguir pola que máis costa (cando se rende máis) e terminar pola máis sinxela, cando xa 

está máis cansado/a. 

É bo planificar a fin de semana: o sábado pode ser o mellor día para traballar, deixando 

o venres para descansar (trala semana de estudo) e o domingo para estar máis 

relaxado/a. Reservar para despois do estudo unha actividade agradable.  

É recomendable o uso da axenda e un planificador de tarefas.  

Por exemplo:  
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Para organizar o tempo das tarefas pódese empregar un reloxo como o do exemplo.  
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FALAR CON ELES 

Interesádevos polos seus deberes, polo que fixeron na clase, que aprenderon, etc. Tede 

sempre o seu horario de clases diante. Preguntar que teñen que facer, por onde van  

empezar e axudarlle a establecer prioridades. 

 Deixar que o faga coa menor intervención posible pola vosa parte. Podémoslle aclarar 

dúbidas, dar algunha indicación, supervisar o que están facendo, animalo a facelo ben, 

amosarlle que estamos contentos co que van aprendendo. 

Para fomentar a autonomía e seguridade en si mesmo na realización das tarefas compre 

fomentar no neno que deixe para o final o que non entende e preguntar todas as 

dúbidas á vez, e así evitar que se estea a levantar constantemente. Fomentar que 

intente resolver as tarefas e si están mal non pasa nada: corrixímolo e apréndese a facelo 

ben.  

 O que queremos cos deberes é conseguir o HÁBITO, o reforzo, a autonomía, a 

RESPONSABILIDADE. As veces os deberes veñen ben feitos, pero os alumnos non saben 

o que fixeron porque tiveron demasiada axuda. 

En cada caso iremos vendo como responden ao cumprimento das súas 

responsabilidades. Na medida na que son responsables, irán obtendo cousas (tempo 

para os amigos, tempo para o parque, tempo de videoxogos,…).Se non é así teremos 

que ver as CONSECUENCIAS, como en calquera outro tipo de conduta. Nalgúns casos 

pode ser recomendable realizar un “Contrato de estudos” no que realizar pactos e 

acordar premios ou reprimendas. 
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 Eloxiade os esforzos e os logros, especialmente o primeiro antes que os resultados. É 

moi importante estimular o bo traballo que fixera, xa que responden mellor ante os 

eloxios que ante as críticas. Sen embargo, se traballou por debaixo do normal tamén lle 

podemos ofrecer unha crítica construtiva. Non debedes criticalo como persoa, só 

corrixirlle os seus erros. Tampouco é axeitado comparalo/a cos demais compañeiros/as 

ou coas irmás ou irmáns. 

Pódese empregar economía de fichas para reforzar unha conduta desexada. Pero non 

se debe abusar deste recurso. 
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Para fomentar o traballo autónomo pode serlle útil empregar autoinstrucións. Podedes 

escribir con el aquelas que lle poden axudar. Estes son algúns exemplos:  
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Máis información en “Guía de Apoio ao Estudo” https://www.fundacioningada.net/presentacion_guia_apoyo_estudio_es.html  

https://www.fundacioningada.net/presentacion_guia_apoyo_estudio_es.html

