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TUTORÍA PARA ORGANIZACIÓN EN CASA DEL ESTUDIO

ENTORNO


   Antes de sentarnos a estudiar, tenemos que observar una serie de circunstancias que a simple vista pueden significar irrelevantes, pero que constituyen una influencia directa en el rendimiento. Es el entorno, aquello que tienen que ver con tu lugar de estudio y las distintas condiciones del mismo: silencio, limpieza, iluminación, disposición de los materiales, etc.

   Organizar adecuadamente el entorno puede influir de manera favorable en los resultados obtenidos. De lo contrario, estaremos añadiendo más dificultades a las que 'naturalmente' podemos encontrar en una sesión de estudio.
   Lugar de estudio
· Procura que sea siempre el mismo. A ser posible, que se trate de una habitación destinada exclusivamente a ello, al menos aislada del resto de estancias. Si no tienes lugar en casa, elige la biblioteca antes que la cocina. 

· La mesa ha de estar limpia y despejada. Es decir, vacía de cualquier objeto que provoque nuestra distracción y con el material que vamos a necesitar al alcance de la mano. La silla debe de ser cómoda, pero no tanto. Estudia con el tronco estirado y la espalda apoyada en el respaldo a una distancia de alrededor de 30 cm. del libro o los apuntes.

   Factores ambientales
· Estudiar con música puede no ser una buena idea. Sobre todo si se trata de canciones estridentes. 

· Lo mismo en cuanto a la televisión. Si te apetece ver la tele, incluye el programa en la sesión de estudios, como un descanso más. 

· Lo ideal es estudiar con luz natural. Si es artificial, que sea una luz blanca (flexo) ubicada del lado contrario a la mano con la que escribes, y otra tenue para iluminar el resto de la estancia. 

· Temperatura adecuada: entre 17 y 20 grados. El frío te impedirá concentrarte y el exceso de calor puede adormecerte. Procura ventilar la habitación cada cierto tiempo, coincidiendo con los descansos.
   Organización
· Es conveniente planificar adecuadamente la sesión de estudio. Sé realista y flexible a la hora de confeccionar el cuadro horario y riguroso cuando vayas a aplicarlo. 

· Olvídate del teléfono y el timbre. Ahora estás estudiando. 

· Es conveniente que tengas a la vista calendario, plan de trabajo y horario. 

· Procura comenzar por una asignatura que te resulte fácil, para luego pasar a las más difíciles y terminar con otras también sencillas. 
   Algunos consejos
· La actitud positiva es lo primero. Podemos tener todo preparado, pero si no queremos estudiar, resultará imposible. 

· Si hay asignaturas que se te resisten esfuérzate de un modo especial. Obtendrás tu recompensa. 

· Cada asignatura tiene su forma o estilo propio para estudiarla. Pregunta a tus profesor cuál es la mejor forma de trabajar en casa la asignatura para comprenderla y estudiarla.

Resérvate un 'premio' para el final de la sesión. No se trata de nada material, sino de concluir con el estudio de aquella materia que más te guste.
CONDICIONES FISIOLÓGICAS
   Eres joven y tu salud es buena. Pero ello no significa que debamos de olvidar la importancia que tienen las condiciones físicas a la hora de afrontar una sesión de estudio. Tanto el régimen alimenticio como la calidad de nuestro descanso influyen de manera directa en el rendimiento en los estudios.

   No dormir las horas suficientes o llevar adelante una dieta inadecuada reduce nuestras defensas, disminuye la capacidad de concentración y aumenta considerablemente el estrés, ya que no se produce la necesaria recuperación de energía. Observa, pues, las siguientes normas generales de alimentación y descanso.

Normas de alimentación

· En líneas generales, es importante comer de todo: proteínas, grasas, hidratos de carbono, minerales, vitaminas, etc. 

· Evitar comidas pesadas o mucha cantidad: producen somnolencia y pesadez. Lo ideal sería hacer un desayuno fuerte, una comida normal, una merienda regular y una cena suave. 

· La ingesta de alimentos no constituye ninguna carrera. La comida debe de ser un momento relajado. Procura masticar bien los alimentos. 

· Cuando se acerca la hora de los exámenes, conviene enriquecer nuestra dieta con: 

· Fósforo: proporciona mayor energía para el esfuerzo, principalmente intelectual. Se encuentra presente en: 

· Mariscos y moluscos 

· Pescado azul 

· Quesos 

· Legumbres 

· Frutos secos

· Calcio: relaja el sistema muscular y favorece las conexiones nerviosas. 

· Leche 

· Yogur 

· Quesos 

· Hortalizas (acelga, berro, col, repollo) 

· Legumbres 

· Frutas frescas (higo, kiwi, naranja)

· Vitaminas: 

· Vitamina A: hortalizas de hoja verde oscura, zanahoria, batata, calabaza, mango, huevos e hígado, espinacas, manzanas, melocotones. 

· Vitamina B: guisantes, cereales, carne, pescado y huevos. 

· Vitamina C: frutas y la mayoría de las hortalizas, incluidas las patatas. 

Horario y planificación
   Cuántas veces has dejado tu tarea para el fin de semana; cuántas veces ha llegado el domingo por la tarde y aún lo tenías todo pendiente. Seguramente ha habido una incorrecta, o nula, planificación de tus horas de estudio. A menudo no basta solamente con la voluntad de estudiar: hay que crear hábito. 

   Quizá el de la autodisciplina sea uno de los capítulos más difíciles de cumplir. Pero sin duda estamos ante una de las claves para obtener un rendimiento óptimo. Alumnos muy capaces han sucumbido ante la desorganización, mientras que otros a priori menos dotados han obtenido el éxito en base a una disciplinada planificación.

   Para organizar un horario de estudios, siempre debes de adaptarlo a tus circunstancias personales. De nada sirve un plan estricto imposible de cumplir. No obstante, la frecuencia recomendada es la siguiente:

	4 a 6 años 
	15-30 minutos/día 
	3 ó 4 días/semana 

	7 a 12 años 
	1-2 horas/día 
	5 días/semana 

	13 a 18 años 
	2-3 horas/día 
	5 ó 6 días/semana 



   Siempre en función de tu edad y tus características te aconsejamos que observes las siguientes recomendaciones:

· Hay que estudiar siempre a la misma hora y todos los días. 

· Planifica bien los trabajos. No los dejes para el final. 

· Es preferible comenzar con objetivos pequeños que aspirar muy alto y no poder cumplirlo. 

· La constancia es una condición fundamental para adquirir un correcto hábito de estudio. 

· Planifica también los descansos. Son parte importante de una sesión de estudios. 

· Ordena las materias en función de su dificultad. No comiences con la más difícil, tampoco con la más fácil. Las asignaturas neutras sirven de calentamiento. 

· Deja para el final aquello que te resulte más grato. Quedarás con buen sabor de boca. 

Como ejercicio: Confecciona un horario donde dejes muy claro qué tiempo vas a dedicar a cada cosa. Compártelo con tus hermanos y tus padres. Ellos te ayudarán a respetarlo. 

  No olvides:

  • Planifica las pausas: por cada 45 minutos de estudio, tómate 5/10 minutos de descanso.

NORMAS DE DESCANSO:
· Para mantener la mente despejada, hay que dormir un mínimo de ocho horas. De lo contrario, al día siguiente el cuerpo pasará factura. 

· Fija y respeta un horario para acostarte y levantarte. Todo es cuestión de hábitos. 

· La cama no debe ser excesivamente blanda ni dura. 

· Un baño de agua tibia antes de acostarse a dormir ayuda a la relajación. 

· Una cena muy abundante nos impedirá conciliar el sueño con facilidad. 

· La música sinfónica o muy suave invita a un descanso completo. 

· Si llevamos nuestros problemas a la cama seguramente el descanso no será satisfactorio. En caso de que dormir se haya convertido en un problema de difícil solución, te recomendamos apliques las siguientes técnicas de relajación y respiración, también útiles en los momentos previos a una sesión de estudio.

Ejercicios de relajación:

· Estiramientos 

· Estirar los brazos hacia el techo, balanceándolos alternativamente hacia uno y otro lado de la cabeza.

· Rotación de cabeza 

· Relajar el peso de la cabeza hasta que quede suelta sobre los hombros. Iniciar rotaciones hacia uno y otro lado, con los ojos cerrados. Procura relajar el rostro, la lengua y la barbilla.

· Relajación de brazos 

· Levantar los brazos en forma de cruz y apretando los puños. Dejar caer de golpe los brazos hasta que vuelvan a su estado natural.

· Relajación de piernas 

· Sentados en una silla, levantar las piernas del suelo estiradas hacia delante. Dejarlas caer de golpe.

· Relajación de pies 

· Cargar todo el peso del cuerpo sobre un pie mientras el otro se levanta y se sacude suavemente en el aire. Repetir la operación con el otro pie.

· Relajación de manos 

· Extender los dedos completamente separados. Efectuar leves sacudidas con pequeñas rotaciones de muñeca.
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