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PARA TU OPOSICION

£ 1) PLANIFICA TU TIEMPO

® Organiza tu semanay
establece horarios realistas.

® Prioriza tareas importantes.

® Deja tiempo para repasar,
descansar y imprevistos.

COMPRENDE, NO MEMORICES

Entiende las ideas principales
y cdmo se relacionan.

Explica con tus palabras lo
que has aprendido.

Usa ejemplos, esquemas
y mapas conceptuales.

ACTIVA TU MEMORIA

® Haz preguntas sobre el tema.

® Realiza resiimenes sin mirar
los apuntes.

® Usa la técnica Feynman: ensefia
lo que has aprendido como si

ESTUDIA CON CONCENTRACION

Elimina distracciones (mavil,
redes, notificaciones).

Usa la técnica Pomodoro:
25 min de estudio + 5 min de
descanso.

Crea un espacio comodo,
ordenado y bien iluminado.

(/1) REPASA DE FORMA ESPACIADA
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® Repasa a las 24h, 1 semana,
1mes...

® Asifijaras la informacion a
largo plazo.

® Usa tarjetas de repaso
(flashcards).

PRACTICA Y APLICA

Haz ejercicios y examenes
de otros anos.

Aplica lo aprendido en
situaciones reales.

Corregir errores te hace

se lo explicaras a otra persona. mejorar.
L &
* RECOMENDACIONES GENERALES  “
z  DUERME BIEN HIDRATATE HAZ PAUSAS
@z Tu cerebro necesita @ Bebe agua Descansar también
descansar para regularmente. es parte del
aprender mejor. iTu cuerpo lo notal proceso.
SE CONSTANTE MANTEN UNA CELEBRA TU PROGRESO
Pequefios pasos cada ACTITUD POSITIVA ﬁ Cada logro, por pequefio
dia te llevan muy lejos. Confiaentiyentu qge_e iea. teacercaatu
proceso. objetivo.
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SEJOS GENERALE
chu RESOLVER SSPPs

Aplica tus conocimientos a una situacion real o hipotética
con una respuesta fundamentada, coherente y practica.

LEE Y ANALIZA ANTES DE ESCRIBIR

Identifica el problema central, subraya los datos
relevantes y las variables importantes.

Detecta exactamente qué te piden y qué aspectos
debes abordar en tu respuesta.

DA UNA ESTRUCTURA A TU RESPUESTA

Organiza la solucién con introduccion, desarrollo
ordenado y conclusién.

Responde siempre al caso planteado, sin desviarte
a contenidos que no te piden.

FUNDAMENTA CON NORMATIVA

Conecta tus decisiones con la legislacién educativa
vigente (LOMLOE) y la normativa autondmica que
corresponda.

Evita citar normas sin relacionarlas con la solucidn
propuesta.

PROPON SOLUCIONES DIDACTICAS REALISTAS

Plantea actuaciones concretas, justificadas y aplicables | Gé rea‘iSta
en un contexto real. iensa en
Integra metodologias activas cuando aporten valor, el aula real
como aprendizaje cooperativo, ABP o gamificacion.

INCLUYE DIVERSIDAD E INCLUSION 0 £ L

= ; [i}

Contempla las distintas necesidades del alumnado No caber
(NEAE) y adapta metodologia, actividades, recursos C"’t‘ oriac
y apoyos cuando sea necesario. h:-U que

Propdn medidas inclusivas que favorezcan la participacion
y el progreso de todo el grupo.

PRACTICA COMO SI FUERA EL EXAMEN

Trabaja supuestos variados y controla el tiempo
de respuesta.

Revisa después tu redaccion, la estructura, la argumentacion,
la normativa y la coherencia de la propuesta.

aP‘.iC

UN BUEN SSPP NO SOLO DICE QUE HARIAS:
EXPLICA POR QUE, COMO Y PARA QUE.



> CONTENIDOS DE LOS SSPp <

Controla y anota todos los supuestos y contenidos de las principales dreas del curriculo "F‘ )

para saber lo que vas fraba_jando y que te sirva de ayuda en los repasos. \V,
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PORTADA E iNDICE

1.1. Portada (titulo, especialidad, datos personales)
1.2. indice completo con paginacion

E

INTRODUCCION

2.1, Justificacion de la programacicn

2.2. Contexto normativo (estatal, autondmico y de centro)
2.3. Caracteristicas del entorno y del centro

2.4, Caracteristicas del alumnado

2.5. Principios pedagogicos y finalidad de la etapa

&

OBJETIVOS

3.1. Objetivos generales de la etapa
3.2. Objetivos especificos del area

3.3. Contribucion del area a la consecucion de las
competencias clave

oll

COMPETENCIAS CLAVE {§>}

4.1. Relacion de las competencias clave con los objetivos del area
4.2. Descriptores operativos
4.3. Estrategias para su desarrollo en el area

CONTENIDOS AR

5.1. Organizacidn, secuenciacién y temporalizacién de los contenidos

5.2. Relacién de los contenidos con las competencias especificas,
criterios de evaluacion y saberes basicos

5.3. Tratamiento de los contenidos de caracter transversal

METODOLOGIA

6.1. Principios metodoldgicos

6.2, Estrategias metadoldgicas

6.3. Organizacién de espacios, tiempos y recursos
6.4, Situaciones de aprendizaje

6.5. Metodologias activas y enfogque competencial
6.6. Atencion a la diversidad en la metodologia

.‘Q’.

EVALUACION

7.1. Criterios de evaluacion

7.2. Procedimientos e instrumentos de evaluacion

7.3. Criterios de calificacién

7.4. Evaluacion del proceso de ensefianza y de la propia programacion

NOTAS:

DE LA PROGRAMACION

Cuerpo de Maestros - Region de Murcia (Convocatoria 2025)

000(g@ 000008 000 00(e

—
=)

000

12

0000

00000

14

O
O
O

ATENCION A LA DIVERSIDAD

8.1. Medidas ordinarias de atencion a la diversidad

8.2. Medidas especificas (alumnado con necesidades
especificas de apoyo educativo)

8.3. Adaptaciones curriculares

8.4, Plan de refuerzo y planes especificos

8.5. Coordinacion con otros profesionales y servicios

PLAN DE ACCION TUTORIAL

9.1. Objetivos de la tutoria

9.2. Lineas de actuacion

9.3. Actividades de tutoria

9.4. Coordinacion con las familias
9.5. Evaluacidon de la accion tutorial

O

EDUCACION EN VALORES Y TRANSVERSALIDAD @

10.1. Contribucion del area a la educacion en valores
10.2. Tratamiento de los elementos transversales
10.3. Estrategias y actividades

USO DE LAS TIC Y COMPETENCIA DIGITAL  [_1

11.1. Integracion de las TIC en el proceso de ensefianza-aprendizaje
11.2. Desarrollo de la competencia digital del alumnado
11.3. Recursos digitales y plataformas

COORDINACION CON OTROS ORGANOS c(g

12.1. Coordinacion con el equipo docente
12.2. Coordinacion con el departamento de orientacion
12.3. Coordinacién con otros organos y servicios del centro

12.4. Coordinacién con las familias y el entorno

PLAN DE LECTURA

13.1. Objetivos

13.2. Lineas de actuacion
13.3. Actividades

13.4. Coordinacion y recursos
13.5. Evaluacién del plan

CONCLUSION, BIBLIOGRAFA Y ANEXOS (&7

14.1. Conclusion
14.2. Bibliografia (normativa, referencias tedricas y webgrafia)

14.3. Anexos (materiales complementarios: unidades didécticas,
situaciones de aprendizaje, ribricas, etc.)
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EDUCACION PRIMARIA

Oposiciéon Cuerpo de Maestros - Regién de Murcia

Desarrollo psico-evolutivo
de 6 a 12 arios

Concrecion curricular y
programacién docente

Tutoria en Educacién Primaria

=
o o
P

Atencion a la diversidad

Evaluacion de los aprendizajes

Tecnologias de la informacion
y la comunicacién

Conocimiento del medio natural,

social y cultural

Nocién de tiempo histérico

El entorno y su conservacion

Fenémenos fisicos y cambios
quimicos

Ciudadania y derechos humanos

Educacion artistica en Primaria

Lenguajes y técnicas artisticas

14

&8

Zv 15

17

18

19

20

21

22

23

24

25

EDU
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Lengua castellana y literatura

Reflexién sobre el lenguaje,
lectura y escritura

Educacion literaria

Adquisicién y desarrollo
del lenguaje

Desarrollo del proceso lector

Desarrollo de la expresién
escrita

Matematicas en Educacion
Primaria

Resolucion de problemas

Nameros y calculo numérico

Magnitudes y medida

Percepcion espacial y geometria

Recogida, organizacion y

representacion de la informacién
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Seguimiento claro para avanzar con constancia
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DIA HORARIO REGISTRO DE HORAS
Lunes : h
Martes k h
Miércoles : h
Jueves i h
Viernes ] h
Sabado ; h
Domingo / h

" NOTAS: TOTAL HORAS
o | DE LA SEMANA:
EDU N Vs s trats do estudiar mds hoves, "7

~ ACADEMIA DE OPOSICION = : Smd@ Wﬂcj]armgor caa{a,mde%



-~ BUZON NORMATIVO: Koo

Todas las normas en un mismo lugar

TEMA/S
@ LEY O NORMA s 8 OBSERVACIONES /NOOLVIDRR  (2)  ESTADO

(Ideas clave, conexiones, resumen, i
(N.° de tema o area) (Estudiada,

(Nombre y referencia) :
fechas, articulos, detalles importantes...) repasar, pendiente...




-~ BANCO DE CITAS -
Y AUTORES

Ideas que inspiran una educacion mejor

Recopila aqui frases pedagégicas célebres, autores de referencia (Piaget, Vygotsky, Bruner, etc.)
y las Gltimas tendencias educativas (neuroeducacién, DUA) para hacer brillar tu examen escrito y oral.

P )
I
€6 cm AUTOR/A Y. TEMAOENFOQUE () 'DEASCUME/ EXAMEN
(i e aclow) (y breve contexto (Ej.: aprendizaje, inclusién, | = . : (Escrito, Oral
si lo necesitas) neuroeducacion, DUA...) & . o Ambos)
:Dénde puedes usarla?)
L 4

dm — ﬁ]anmxlom — @m — ?umuuma
o ", P g,
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~ Organigon us aneas R e acercs ot plags maiana,









LOS ESQUEMAS

Organiza, visualiza y recuerda mejor

Un esquema es una representacion gréfica y jerdrquica de la informacion
que te ayuda a organizar, comprender y recordar los contenidos de forma clara.
Es una herramienta muy Util en la preparacion de oposiciones.

41 PASOS BASICOS 2 ELEMENTOS CLAVE 3 TIPOS DE ESQUEMAS
Del texto al esquema Qué debe tener tu esquema Elige el que mejor se adapte a ti
1 Leeycomprende el texto. ‘/’ Idea principal bien destacada. DE LLAVES LINEAL
— Q@ 1deaprinipal b (NUMERADO)
2" |Identifica las ideas principales. | — e Ideas secundarias jerarquizadas. ldeasecundaria 1. Idea principal
- Idea - Detalle 1.1. Idea secundaria
3 Selecciona solo lainformacion clave. ¢ @ Politiias dlive principal ) _ petalle : l;.:é Fl;iie:c?;;mdana
4  Organizala de forma jerarquica. Q T e
' L JERARQUICO VISUAL
5  Usa palabras clave y un lenguaje breve. 0 i s ot atitaig: ™ (MAPA ESQUEMA)
6 Revisa y simplifica. Idea 1 | Idea2 |
Q Estructura clara y visual. 7
[1deat | [ taea2 | ;“’"‘“ii
Un buen esquema refleja lo esencial, ) ) ] | i
notodo el texto. Cuanto mas visual, mas facil de recordar. [ Detalle ] ( Dm"e] Idea 3 ( \deasd |
b 4
4 CODIGO DE COLORES 5 EJEMPLO DE ESQUEMA 6 VENTAJAS
Para una lectura rapida Tema: La atencidn a la diversidad Mucho mas que un resumen
\
<. L -
Ideas principales - & L atencidet S @;@ Te ayudan a comprender
|deas secundarias - a la diversidad = y sintetizar la informacion.
v ’ -
DNICHnG coMBEc ( ] *‘3 Facilitan la memoria y el repaso.
Ejemplos
y Concepto Medidas Objetivo @ Te permiten ver la informacion
Fechas, datos o cifras - distiisolb kst
Conectores o relaciones - Definicidn - Ordinarias - Inclusidn
- Principios - Especificas - lgualdad i, ' i
Normativa / autores A e de oportunidades @ llih;]:grz:igsgg r? P
L J
Usa siempre el mismo cédigo de colores T ; @ Son muy dtiles para exémenes
en todos tus esquemas. : BeMaco ~ Ysupuestos.
d Mejora del desarrollo del alumnado

7  CONSEIOS PRACTICOS

Pequefios habitos, grandes resultados

e & a | & | A

Sé selectivo: Usa palabras clave Mantén un disefio Utiliza siempre Repasa y actualiza Puedes hacerlos
menos es mas. y frases cortas. limpio y ordenado. el mismo formato. tus esquemas. amano o en digital.

= Ideas bien organizadas, metas mds cerca () <
/7 N\




~ EL SUBRAYADO - »=.

Destaca lo importante, estudia mejor ™

‘ El subrayado te ayuda a identificar y resaltar la informacion clave de un texto,

} facilitando su comprension, memoria y posterior repaso.
Una técnica sencilla y muy util en tu preparacion.

1 COMO SUBRAYAR 2  QUESUBRAYAR 3 CODIGO DE COLORES
En pocos pasos La informacion importante Adapta los colores a tu criterio

1 Leeel texto completo €2 Ideas principales. Ideas principales

para entender el contexto. Ideas secundarias

@ Conceptos clave.

2 Identifica las ideas clave. 8 Definiciones / conceptos clave

{ ,;, Fechas, datos o cifras. :
y . Fechas, datos o cifras
3 Subrayasolo lo esencial

(palabras o frases cortas). 4 Definiciones. Ejemplos
€2 Conectores o palabras de enlace. Conectores o palabras de enlace.
4  Usaun grosor de subrayado .
moderado. ﬁ““g, Clasificaciones o caracteristicas Normativa / autores
3 relevantes.
5  Mantén un criterio constante. M, . : Usa los colores que mejor se adapten a ti,
W4’ Normativa o autores importantes. pero mantén siempre un mismo criterio.
4 EJEMPLO DE TEXTO SUBRAYADO 5 CONSEJOS PRACTICOS !,
Asi puede quedar Saca el maximo partido ~ -
i — —— , / Eai : g
La educacion primaria es una etapa educativa de ~ «” ¥ S€selectivo: menos es mas. "
caracter Ob{igatorio y gratuito que comprende - «  Usa palabras clave y frases cortas.
seis cursos académicos, desde los seis hasta los v  Mantén un subrayado limpio y ordenado.
doce anos. Su finalidad es proporcionar al alumnado v  Respeta tu codigo de colores.
una formacion integral que contribuya al pleno «  Evita subrayar todo el texto.
desarrollo de su personalidad y a la adquisicion «  Revisay completa con tus propias palabras.
de las competencias clave. v  Combinalo con esquemas y resimenes.
«  Practica con textos de la oposicion.
ks VENTAJAS 7 RECUERDA
Un gran aliado en tu estudio Claves para que funcione
‘i Te ayuda a comprender el texto. < No se trata de subrayar mas, sino de subrayar mejor.
Facilita la identificacion de la informacion clave. " Cada persona tiene su propio cadigo de colores.
Mejora la memoria y el recuerdo. _ Adapta la técnica a tu estilo de estudio.
Optimiza el tiempo de estudio y repaso. La clave esta en la constancia.
@ Te permite elaborar esquemas y resumenes Combinalo con otras técnicas (esquemas, resimenes,
con mayor facilidad. mapas mentales...).
@ Es una técnica sencilla y eficaz. Es solo el primer paso, luego llega la comprension.

N /
" Subraya con criterio, avanza mds lejos v e
/ \



GLAS MNEMOTECN

de
W&% "econdny, o,

1 ACRONIMOS Y ACROSTICOS

Forma una palabra con las iniciales de una lista.

O crea una frase donde cada palabra empiece por la letra que
necesitas recordar.

Hazla breve, distintiva y facil de reconstruir.

2 METODO DE LOCI

Elige un recorrido que conozcas muy bien.

Coloca mentalmente cada idea en un punto concreto
del recorrido.

Recorre esos lugares en orden para recuperar la informacion.

3 HISTORIAS Y ENCADENAMIENTO 0

Une conceptos en una historia exagerada, visual o sorprendente. s 0 " :
Haz que cada elemento conduzca al siguiente. — g
Cuanto mas clara sea la relacion, mas facil sera reconstruirla. \

4 RIMAS, RITMO Y PALABRAS CLAVE

Transforma datos breves en una rima o frase con ritmo.
Asocia términos abstractos con una palabra o imagen concreta.
Comprueba siempre que la regla te lleva al dato correcto.

¢{CUANDO USARLAS?

£ 0B = @

LISTAS SECUENCIAS CLASIFICACIONES DATOS CONCRETOS
Para recordar elementos Ideales para pasos, Utiles para agrupar Perfectas para fechas,
en orden o sin relacion. fases o procesos. conceptos o categorias. cifras, nombres o
términos clave.
SON UNA AYUDA, NO SUSTITUYEN AL ESTUDIO.
Primero comprende la informacion y después utiliza las reglas mnemotécnicas para recordarla mejor.

; EDU

ACADEMIA DE OPOSICION
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COMO C

DROS COMPARAT;

con criterio: convierte varios temas, leye

ra : S,
Comp2 - conceptos en una estructura visya| ¢, mdn Autoreg

-

DEFINE QUE VAS A COMPARAR

Selecciona entre 2 y 5 elementos que realmente c ?

tenga sentido contrastar. ]
"'l-...__-_

Escribe una pregunta guia: ; en qué se parecen e

y en qué se diferencian? Eiw

ELIGE LOS CRITERIOS

Usa los mismos criterios para todos los elementos.

Prioriza criterios utiles para el examen: definicion,
finalidad, caracteristicas, ejemplos, diferencias
0 normativa.

CONSTRUYE LA MATRIZ = T

Criterio | Elementol

Columnas: elementos a comparar.

Filas: criterios comunes. s

Una idea breve por celda; evita parrafos largos.

DESTACA PATRONES

Coincidencia @ Diferencia
Marca coincidencias y diferencias con un

céd 'gf) de color es“[able. ' : Excepcion o Idea clave
Usa simbolos sencillos para ventajas, excepciones,

relaciones o ideas clave.

CIERRA CON UNA CONCLUSION . O 4

]
e Conclusion

Escribe debajo 2 o 3 diferencias decisivas. : _:"‘
Formula una pregunta de repaso y trata de reconstruir ®

la tabla sin mirar.

COMPARAR BIEN NO ES COPIAR DATOS:
ES ENCONTRAR RELACIONES

—




TECNICA
POMODORO

Pequefios bloques, grandes resultadps

La técnica Pomodoro es un método de gestion del tiempo que te ayuda
a mantener la concentracion, evitar la procrastinacion y estudiar de forma maés eficiente,
dividiendo el trabajo en intervalos de tiempo con descansos programados.

¢{COMO FUNCIONA?
1 2 3 4 5

ELIGE UNA TAREA  PON EL TEMPORIZADOR DESCANSA REPITE 4 CICLOS VUELVE A EMPEZAR
A 25 MINUTOS 5 MINUTOS

e

Decide qué vas a Trabaja con Haz una pausa breve Después de 4 ciclos Inicia un nuevo ciclo
estudiar (un tema, concentracion total para despejar la mente  (aprox. 2 horas), realiza y sigue avanzando
resumen, test, etc.). durante 25 minutos (estirar, beber agua, un descanso mas largo hacia tus objetivos.
(sin distracciones). respirar...). de 15-30 minutos.
T g
{7 BENEFICIOS (" CONSEJOS PRACTICOS (] APPs RecomenDaDas
@ Mejora la concentracion. Elimina distracciones (mévil, redes, etc.). Focus To-Do
€2 Reduce la procrastinacion. Ten claro qué tarea vas a hacer. (Pomodoro + tareas)
@ Te ayuda a gestionar mejor : Usa un temporizador fisico o una app. (. Forest
el tiempo. Adapta los tiempos si lo necesitas. @ (Evita distracciones)
€ Disminuye la sensacién de agobio. (por ejemplo, 40/10). Pomofocus
@ Aumenta la productividad. Lleva un registro de tus ciclos. (Web gratuita)
0 Te permite avanzar de forma Combina Pomodoro con otras técnicas Flora
enfiate (como el repaso activo o los mapas (Estudia y haz crecer tu drbol)
mentales).

@ EJEMPLO DE SESION DE ESTUDIO

25 min 25 min 25 min

Estudio Descanso Estudio Descanso Test Descanso Repaso Descanso largo
up3 resumen 20 preguntas de erraores (15-30 min)

\
e ~~ Estudia con cabeza, no solo con horas V NN



ETODO
'(Am NELL

¢

Una pagina, tres Zonas y un proceso actiy,

ntes, formular preguntag

para tomar ap Y repasar.

DIVIDE LA HOJA RGNS APUNTES 6\

Deja una columna estrecha a la izquierda ' Asj
para pistas o preguntas. = divides
Reserva la zona grande de la derecha tu hoja

para apuntes.
Deja una franja inferior para el resumen. RESUMEN

REGISTRA

Durante la clase o lectura, anota ideas principales
de forma breve.

Usa abreviaturas, ejemplos y relaciones;
no intentes transcribirlo todo.

PREGUNTA Y RECITA

Después, convierte las ideas en preguntas
o palabras clave en la columna izquierda.

Tapa los apuntes e intenta responder en voz alta
con tus propias palabras.

REFLEXIONA Conecta

"2
g o : ! ideas y resyelve
Preguntate qué significa, como se aplica tus dudas
y con qué conocimientos se conecta.
Anade relaciones, ejemplos o dudas que debas resolver.

Apunta
las fdeas
clave

Convierte
tus apuntes

en preguntas

RESUME Y REVISA Repes2
de foﬂ'fla
Escribe al final un resumen breve de la pagina. periodica

Vuelve periédicamente a las preguntas
para comprobar qué recuerdas.

CORNELL FUNCIONA MEJOR CUANDO LOS APUNTES SE CONVIERTEN EN PREGUNTAS



ETODO
fEYNMAN

Aprende explicando: intenta convertir una idea
compleja en una explicacion clara, sencilla y comprobable.

1 ' ELIGE UN CONCEPTO WG

_J Selecciona una idea concreta, no un tema - -
enorme. " PEmpER i
: ; e a
:] Escribe arriba qué quieres ser capaz P"rau"':;rem
: de explicar. €
[ 4
2 EXPLICALO CON TUS PALABRAS e
: B \ como si
Haz como si se lo ensefaras a alguien ensefaras
gue no conoce el tema. a ofra
: T B €ersona
Usa lenguaje sencillo sin perder precision. k

3 . estan
Detecta donde dudas, recurres a palabras vagas Aqw untos
o no sabes justificar un paso. fus P

clave
Marca esas zonas: son tu siguiente objetivo
de estudio.

4 VUELVE A LA FUENTE Const
Revisa solo lo necesario para resolver y refuerza
los huecos. . lo que d"ia

: g, . =) jenes cla
Corrige errores y anade ejemplos que jren
aclaren la idea.

5 SIMPLIFICA Y COMPRUEBA i puees

0
Reescribe la explicacion de forma mas clara “Ptlcaa]gz,
y ordenada. con sen
[o has
Hazte preguntas o intenta aplicarla a un caso nuevo ! Bntendldﬂ

para comprobar que no solo la has memorizado.

N\ ENTENDER NO ES REPETIR PALABRAS:
ES PODER EXPLICAR, RELACIONAR Y APLICAR



NES DE AUDJO
“PBAARA ESTUDIAR

Convierte tu voz en una herramienta activa: explicar y recuperar
es mas util que escuchar de forma automatica.

1 GRABA EXPLICACIONES, NO LECTURAS

’
Resume un apartado con tus propias palabras %
como si se lo ensefaras a otra persona.
Evita limitarte a leer el tema palabra por palabra.

2 FORMATO PREGUNTA - PAUSA - RESPUESTA

Graba una pregunta y deja unos segundos
de silencio.

Al escuchar, pausa e intenta responder
antes de oir la solucidn.

abl“

mo Si S€

phcﬂf‘"
a un am lgo

Pon a
rueba
que sabes

3  AUDIOS BREVES Y TEMATICOS =
iz
Un audio por concepto, ley, autor o bloque. E}?ﬁdws
Pon titulos claros para localizar rapidamente por temas
lo que necesitas repasar.

4  DETECTA HUECOS

Si al grabarte te cuesta explicar una parte,
marcala para revisarla.

Regraba solo cuando puedas expresarla
de forma mas clara y precisa.

5 UsALO COMO COMPLEMENTO
Combina el audio con preguntas, simulacros,
escritura y practica de recuperacion.

No sustituyas el estudio activo por escuchar
muchas veces lo mismo.

S| PUEDES EXPLICARLO SIN LEER,
V, TU AUDIO SE CONVIERTE EN REPASO ACTIVO %

w

Aqu' st

us puntos

Jebiles

no p es repe [r

os reforz®f
tu estudlﬂ









> TECNICAS DE DESCANSO 1 £

Descansar fambfén forma parfe ﬂ'd P!ﬂﬂ. Una mente que descansa, apri ende mejor, v

RESPIRACION CONSCIENTE O BENEFICIOS

Calma la mente y reduce el estrés.

D Siéntate en un lugar comodo. - \ ‘e €9 Reduce la ansiedad
' €2 Disminuye la tension muscular.

O Inhala lentamente por la nariz durante 4 segundos.

(C) Mantén el aire 4 segundos. € Mejora la concentracion.

D Exhala por la boca durante 6 segundos. Respird, € Te ayuda a afrontar el estudio
D Repite el ciclo durante 3—5 minutos. calma, gﬂtmua con mds calma

CONTACTO CON LA NATURALEZA BENEFICIOS

Desconecta, recarga y mejora tu estado de animo.

Regula el ritmo suefio-vigilia.

Sal al aire libre al menos 20-30 minutos al dia. e ey elasinls e e

N
Camina sin prisas y observa lo que te rodea.  « ;
Aumenta la energia.

Aprovecha la luz natural

Favorece la creatividad

: : ; i ; fio
Si no puedes salir, dedica unos minutos a mirar g Un Pe?;‘;bl-én y la concentracion.
por la ventana o tener plantas cerca. . esiﬁ:nta

DESCONEXION DIGITAL

Menos pantallas, mas calma.

BENEFICIOS

- @ Reduce la sobreestimulacion.
' & Mejora la calidad del descanso.
@ Disminuye la ansiedad

Establece momentos del dia sin mévil ni redes.
Evita el uso de pantallas al menos 1 hora antes de dormir.

Sustituye ese tiempo por actividades que te relajen
(lectura, misica, estiramientos...). o Te ayuda a estar mas presente

Utiliza el modo “No molestar” cuando estudies. contigo @ y concentrado.

'O 000

MICRODESCANSOS CON VISION DIFUSA BENEFICIOS

Relaja la vista y despeja la mente.

€ Reduce la fatiga visual

¥ 1 . . . . . \
lj Cada cierto tiempo, aparta la vista del material de estudio. @ Disminuge la tension mental

D Mira a un punto lejano durante 20-30 segundos. ‘ :
> Mejora la concentracion

D Puedes aprovechar para estirarte o cambiar de postura. T

un poco pard
rendir mucho 2

\ @ Previene molestias fisicas

[3 Realiza estos microdescansos cada 50-60 minutos. (cabeza, cuello, espalda).

N . : ¥ - s
= Cuidar de ti hoy, también te acerca a tus sueiios Q@ ‘=
p Y N



N {ECNICAS DE DESCANS0 2 <.
\

/

Descansar también forma parte del plan. Una mente que descansa, aprende mejor. QP

RUTINA DE SUENO SALUDABLE w o

Duerme mejor, rinde ms.

Intenta dormir entre 7 y 9 horas. € Mejora la memoria.

Mantén horarios regulares, incluso los fines de semana. €2 Favorece la concentracion.

Crea un ambiente tranquilo, oscuro y sin pantallas. €2 Regula el estado de animo.

@ Aumenta el rendimiento

i s también ~ académico.
Prepara una rutina relajante (lectura, respiracion, ducha...). es estudiar

Evita la cafeina y comidas pesadas antes de dormir.

O
O
O
O
O

1.3

~+  GRATITUD Y PENSAMIENTO POSITIVO BENEFICIOS

(i) Una actitud positiva también te da energia. v
§

Al final del dia, escribe 3 cosas por las que das gracias. Q AP B T

" i Mejora el bienestar emocional.
Reconoce tus pequefios logros, por minimos que parezcan.

Reduce el estrés.

Habla contigo de forma amable y realista.
Te ayuda a mantener una

Rodeate de personas que te apoyen. Pequefios mentalidad més positiva

avances, gran e
cambios

0 PAUSAS CREATIVAS 1 | G

Desconecta para volver con mds ideas.

Enfocate en lo que puedes controlar.

€ Estimula la creatividad.

@ Reduce la fatiga mental.
Mejora el estado de animo.

Dedica unos minutos a una actividad que te guste
(dibujar, escuchar milsica, cocinar...).
Haz algo diferente a tu rutina de estudio.

O
O
() Daun paseo, sal al aire libre o cambia de entorno.
-
O

@ Teayuda a ver los problemas
desde otra perspectiva.

Deja que tu mente divague un poco.
Vuelve al estudio con una actitud renovada.

.\\.

BENEFICIOS

@ Reduce el estrés.
& Mejora el estado de animo.

O C(_);J_EXION SOCIAL

Compartir también recarga. \

Dedica tiempo a tu familia y amigos.

Habla de temas que no sean el estudio.

() (Realiza planes sencillos (un café, una comida, una pelicula..).

€ Aumenta la motivacion.

Compartir ¥
Rodéate de personas que te aporten y te animen. también Q Teda e d %
suma y pertenencia.

Desconecta del estudio y disfruta del momento.

N o W : 2
= Descansar hoy es invertir en tu mejor version )

’l\l
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0
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=

Evita la sobreinformacion y las noticias constantes. @@
Pon limites a las redes sociales.

Dedica tiempo a actividades que disfrutes. (o)

Siéntate en un lugar cémodo.

> RONICAS DE DESCANSO 3 <

Descansar también forma parte del plan.

Una mente que descansa, aprende mejor. \V,

HIGIENE MENTAL Y DESCONB(ION

Cuida lo que piensas, también es descanso. (D

Aprende a decir “no” a lo que te genera estrés. Una mente tranquila

también aprende

Reserva un momento del dia para ti, sin obligaciones. mejor Q

| récmcn 4-7-8 (RESPIRACION RELAJANTE)

Respira, suelta y calma tu mente.

Inhala por la nariz durante 4 segundos.

Mantén el aire durante 7 sequndos.

Exhala lentamente por la boca durante 8 segundos.

Respira, calma,
continiia

Repite el ciclo & veces.

BENEFICIOS

Reduce la ansiedad.
Mejora el bienestar emocional.
Favorece la concentracion.

Disminuye el estrés.

00000

Te ayuda a mantener una
actitud mas positiva.

J
v

BENEFICIOS

Reduce la ansiedad.

Disminuye la frecuencia cardiaca.
Mejora la calidad del suefio.
Ayuda a calmar la mente.

Favorece la concentracion
y el control emocional.

VISUALIZACION POSITIVA x

lmag:'na, motivate y s:'gue.

Cierra los ojos y piensa en un lugar que te haga sentir bien. «
Visualiza tus objetivos como si ya los hubieras conseguido. -

Imagina como te sentirés al alcanzarlos.
Visualiza

hoy el fufuro

que quieres

Incluye todos los detalles (lugar, personas, emociones..).
Dedica unos minutos al dfa a esta practica.

BENEFICIOS

Aumenta la motivacion.

Refuerza la confianza en ti mismo/a
Reduce la ansiedad.

Mejora el enfoque y la concentracion.

Q0000

Te ayuda a mantener una
actitud positiva.

00000

ESCRITURA TERAPEUTICA

SGCG de ja cabeza ’O que PGSG.

Puedes hacerlo en un cuaderno o en formato digital
No te preocupes por la forma, solo escribe.

Anota también cosas positivas de tu dia. ¢s una forma

Cierra la escritura con una frase motivadora. de cuidar te

N re
- Pequenos descansos, grandes logros )

€9 Reduce el estrés.

€5 Aumenta la claridad mental

@ Teayuda a gestionar tus emociones.
€ Favorece el autoconocimiento.
€ Mejora el estado de animo.

r'd
~
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4 RESPIRACION CONSCIENTE v, BENEFICIOS

B 1\=_CN|CAS DE DESCANSO ¢ <.

DESCGHSG!" famblen fOF‘ ma par fe def plan \

Una mente que descansa, aprende mejor. V)

MOVIMIENTO Y DESCANSO ACTIVO BENEFICIOS

Activa tu cuerpo, despeja tu mente.

% : . €2 Reduce la tensién muscular.
Haz pequefas pausas activas cada 60-90 minutos. :

Levantate, estira tu cuerpo y camina unos minutos.
Realiza movimientos suaves (cuello, hombros, espalda).

Puedes hacer ejercicios de movilidad o un pequefio
circuito en casa.

&2 Mejora la circulacion.

€2 Aumenta la energia y el estado
de animo.
€2 Disminuye la fatiga mental

@ Favorece la concentracion

Elige actividades que disfrutes (paseo, baile, yoga, etc.). después del descanso,

L/

Un respiro para volver al presente.
Reduce la ansiedad.

o ip " i " -y
Siéntate en un lugar cémodo y cierra los ojos. Disrinuye el itmo de pensamintos

Inhala profundamente por la nariz durante 4 segundos.
Mantén el aire 4 sequndos.

Exhala lentamente por la boca durante 6 sequndos. Respira,

Te ayuda a afrontar el estudio
Repite durante 3-5 minutos. c‘;if'::ia Q con més calma.

Mejora la gestion del estrés.

Aumenta la concentracion.

DESCONEXION SENSORAL

Menos estimulos, mas calma.

BENEFICIOS

€ Reduce la sobreestimulacion.
@ Mejora la calidad del descanso.
& Disminuye la ansiedad.

Silencio € Favorece la concentracion.

también js & Teayudaa recuperar la claridad
Silo necesitas, utiliza tapones para los oidos o una méscara de ojos. ~ P" oductividad Q mental

Busca un momento del dia sin ruido ni interrupciones.
Apaga notificaciones y pon el mévil en modo silencio.
Puedes usar miisica instrumental suave o sonidos de la naturaleza
Dedica unos minutos a estar en un entorno tranquilo.

TECNICA DEL PARAMANANA

Suelta lo que no puedes controlar ahora.

€5 Reduce la carga mental.

€ GEvita rumiar pensamientos.

) Mejora la calidad del suefio.

€ Aumenta la sensacion de control

Facilita un descanso més profundo
y reparador.

Antes de terminar el dia, anota todo lo pendiente
en una lista para el dia siguiente.

Vacia tu mente en un papel o en una app.
Revisa la lista, prioriza y cierra el dia con tranquilidad.

Recuerda: lo importante ya esté en tu plan. Hoy descansd, i
Permitete desconectar sin sentir culpa. manana sigues

N\ . : ; N '
- Descansar hoy es invertir en tu mejor version Q? ke
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