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GUIA DE ORIENTACION PARA REPASO E MANTEMENTO

Mantén o mais fielmente posible a tda rutina diaria.

Programa periodos de ocio e lecer, respectando o horario.

Realiza un horario similar ao que realizabas no instituto: periodos lectivos +
periodos de lecer.

Repasa as materias do teu curso facendo esquemas e resumos dos temas
traballados na clase.

Realiza exercicios de repaso de todas as materias que cursas.

Segue as indicacions do profesorado e trata de solventar dubidas sempre que
sexa necesario.

Podes realizar practicas do teu ciclo formativo na casa.

Non esquezas realizar exercicio fisico cada dia.

Le moito sobre temas do teu interese: libros que tes na casa, libros de texto ou
en paxinas web.

Realiza actividades que che axuden a manter o teu equilibrio fisico e
emocional: Tai — Chi, loga, musica, baile ...

Non te deixes levar por bulos que corren polas redes sociais, verifica a
informacion antes de tomala como certa.

Segue as instrucions que atoparas nas paxinas :

www.sergas.es, www.edu.xunta.gal

https://www.edu.xunta.gal/centros/iesmurallaromana/

Ofrecémosche unhas paxinas web de referencia para realizar os teus repasos
e exercicios complementarios:

Para repasar:
www.recursoseducativos.net Www.orientacionandujar.es www.aulapt.org

www.educaciontrespuntocero.com

Exercicios basicos de mantemento:

https://lamenteesmaravillosa.com ,
https://www.bioquia.com/salud/rutina-facil-tai-chi 30097847.html
http://ntic.educacion.es/w3/eos/MaterialesEducativos/mem2006/aprender estdi

ar/index2.html (consellos e actividades interactivas para aprender a estudar)

https://orientaquig.wordpress.com/aprendo-a-estudiar/tecnicas-de-estudio/
A ESTUDAR TAMEN SE APRENDE. Documento interesante para familias, con artigos da

orientadora Ana Torres Jack.
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PLANIFICACION DO TEMPO DE ESTUDO

e Un plan eficaz de estudo pode ser o seguinte:

- Estudar polo menos cinco dias & semana. Emprega o fin de semana
para profundizar ou completar.

- Fixar unha orde de estudo de cada materia, alternando as que tefien
mais contidos, mais dificultade para o estudante, etc. coas que tefien
menos.

- Prever aproximadamente o tempo maximo diario que se vas necesitar
en cada materia.

- Manter un horario fixo de estudo.

- Intercalar breves descansos: se estudamos duas horas podemos
intercalar dous periodos de 10 minutos de descanso. Este seria un
descanso real e non aproveitable para iniciar outra actividade.

- Fixar metas concretas e, sobre todo, intentar obter o maior proveito do
estudo. Para isto € necesario esforzo. Tamén é necesario darlle un

sentido ao estudo: querer aprender, conseguir a meta proposta...
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e Para poder programar as tlas actividades pode servirche a seguinte plantilla
horaria

CEAC

Canws de Bitacios

PLANIFICA TU HORARIO DE ESTUDIOS SEMANAL

LUNES MARTES MIERCOLES JMEVES VERNES SARADO DOMINGO
|Teoco-wco | | | | | | |
000 0e |
| " moo-zoo |

|Tzeco-woo |

BCO - K00 |
| w00-1700 |
"weo-woo |

| "Woo-moo |

|"2000-2100 |
|"200-2200 |
2200 - 2300 |

| 2300 - 2400 |

Para que o horario sexa eficaz debe reunir unha serie de compromisos:

e Responsabilidade

e Compromiso & hora de cumprilo.

e Sé realista & hora de elaboralo.

¢ Dispdn do tempo necesario para realizar as tarefas. Non te quedes curto/a a
hora de reservar as tuas tarefas de estudo e non sobrecargues a semana con
demasiadas actividades “extras”.

o Date pequenas recompensas cando consigas cumprir co teu horario e tarefas
cada semana.

¢ Mantelo ao alcance da vista: corcho na parede, mesa de estudo, no calendario

do teu smartphone, etc.



