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TOMATETU TIEMPO...;EN SERIO!
Cincoideas para organizarte en la universidad

¢ Te paso alguna vez que sentis que no te alcanza el tiempo para estudiar, pero termi-
nas pasando horas en el celular sin notarlo?, ;es frecuente que empieces a prepararte
para una prueba recién el dia anterior?, ;te ha pasado querer estudiar, pero no encon-
trar el momento ni la motivacion para hacerlo?

Si estas pensando en estudiar una carrera universitaria, hacerte estas preguntas ya es
un paso muy importante.

Comenzar la universidad, es mucho mas que elegir una carrera y asistir a clases. Vas
a tener que adaptarte a nuevas formas de estudiar, organizarte de manera auténoma
entre muchos materiales de estudio y tareas. Para que todo esto funcione, sera muy
importante tomar decisiones sobre como vas a administrar tu tiempo.

Los estudios cientificos muestran que una efectiva planificacion y gestion del tiempo
no solo ayudan a mejorar el rendimiento académico -es decir, a que te vaya mejor-,
sino también a reducir el estrés y la ansiedad, a sentirte mas seguro/a, lograr las me-
tas que te proponés y equilibrar estudio y tiempo libre.

Suena algo desafiante, ;no? Pero no te preocupes. Organizarse no es algo que ‘sale
solo’. Es una habilidad que se aprende y se entrena jY para eso estamos aca! Este
cuadernillo esta pensado para acompafarte en ese proceso. A través de actividades
simples, vas a poder:

& Reflexionar sobre como usas tu tiempo hoy.
% ldentificar qué cosas podrias mejorar.
% Empezar a desarrollar formas mas ordenadas de estudiar.

jAdelante! Te invitamos a recorrer esta propuesta y a conocer cémo lograrlo.
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PRIMERO, LO PRIMERO...

¢QUE SIGNIFICA ‘GESTIONAR' EL TIEMPQ?

Gestionar el tiempo no significa ‘hacer mas cosas en menos tiempo’, ni tampoco dejar
de tener momentos libres. Significa algo mas simple (y mas importante): decidir en
qué usas tu tiempo y hacerlo de manera consciente.

:La situacion de la vifeta te suena familiar?.

— Bueno, hoy
si me ponge a
estudiar en serio.

— Dale, pero
primero miro
un rato el celular..

= Uh, se me
hizo re tarde...
buene, arranco
después de
cenar.

(Después de cenar...)

— Ya fue,
empiezo mafiana
mejor.

Fuente: imagen creada con chatGPT

Muchas veces no es que ‘no nos alcanza el tiempo’, sino que no nos damos cuenta de
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como lo usamos. Entre lo que pensamos hacer y lo que finalmente hacemos, el tiempo
se pasa... y ho siempre a nuestro favor.

El manejo eficiente del tiempo implica saber qué querés lograr, organizar qué vas
a hacer y cuando, y usar bien tus recursos (como tu energia, materiales y espacios)
para poder cumplirlo.

En otras palabras, gestionar tu tiempo no es solo cuestion de agenda u horarios; tam-
bién tiene que ver con tomar decisiones, priorizar y anticiparte. Por ejemplo, no es lo
mismo decir ‘después estudio’ que definir un momento concreto para hacerlo; ni es lo
mismo sentarse a estudiar sin nada preparado, que tener a mano los materiales y un
plan sabiendo por dénde empezar.

Pequefas decisiones -como éstas- son las que dia a dia, hacen la diferencia entre
sentir que el tiempo ‘no alcanza’ o empezar a usarlo de una manera mas ordenada y
efectiva.

Para pensar

@ Gestionar el tiempo no es eliminar el celular, las redes o el
® descanso. Es evitar que decidan por vos sin que te des cuen-
ta.
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SEGUNDO, LO SEGUNDO...

¢POR QUE ES IMPORTANTE GESTIONAR EL TIEMPOQ?

A diferencia de la escuela secundaria, en la universidad gran parte del aprendizaje
ocurre fuera del aula: leer, estudiar, resolver actividades, preparar trabajos y repasar
contenidos forman parte de la rutina cotidiana.

Entonces, algunas horas de cada dia vas a asistir a clases, pero tendras que destinar
otros momentos para preparar un examen, leer materiales o hacer trabajos practicos.
Vos -y nadie mas que vos- seras el responsable de decidir en qué momentos atende-
ras a estas tareas extra clase. Por eso, aprender a gestionar el tiempo es una habilidad
fundamental para transitar la vida universitaria con mayor seguridad y bienestar.

Encontra las diferencias

Te proponemos mirar la imagen de un estudiante organizado y de otro no tan organi-
zado: ;qué podés observar?, ;se sienten igual?, ;tendran resultados similares o dife-
rentes en el cursado de la carrera?, ;a cual de ellos te pareces mas?

{TANTO

POR HACER

¥ TAN P0c0

Tieweo! 3
A

> EQUILIBRIO =
° SO

~ CONSTRUIR MI FUTURO. ~

LISTA DE TAREAS ORGANIZAR M| TIEMPO, ‘

\E TRR T EE

HISTORIA
A\

BIOLOGIA
'\ FiLOSOFIA

CAFE
I Y Fuerza

Fuente: imagen creada con chatGPT

iY nol... no se sienten igual y probablemente los resultados que obtengan en su paso
por las distintas asignaturas resulten diferentes. ;Por qué? Te compartimos algunas
razones basadas en los hallazgos de investigaciones cientificas.

% Una buena organizacion del tiempo contribuye directamente al
rendimiento académico (ayuda a que te vaya mejor)

Cuando planificamos nuestras actividades, podemos distribuir mejor las tareas, estudiar con
anticipacion y dedicar a cada materia el tiempo que necesita. Esto favorece una compren-
sion mas profunda de los contenidos y permite llegar a las evaluaciones con mayor prepa-
racion. Estudiar de manera sostenida suele ser mucho mas efectivo que intentar aprender
todo en pocas horas.
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% Una buena organizacion del tiempo evita la procrastinacion (te ayuda a
no dejar todo para dltimo momento)

¢Sabes qué es procrastinar? Te contamos; es la tendencia a postergar tareas importantes. El
dicho es sabio cuando dice: ‘no dejes para mafana lo que puedes hacer hoy'. Dejar para ma-
fana, o postergar tareas, puede parecer una solucion momentanea, pero suele generar acu-
mulacién de pendientes, apuro y preocupacion. En cambio, cuando organizamos nuestras
actividades y establecemos prioridades, resulta mas facil comenzar, mantener la constancia
y avanzar paso a paso hacia nuestras metas.

% Una buena organizacion del tiempo ayuda a reducir el estrés y la
sensacion de sobrecarga (te hace sentir mejor).

Tener claridad sobre qué debemos hacer, cuando hacerlo y cuanto tiempo requerira cada
tarea nos permite sentir mayor control sobre nuestras responsabilidades. Esto disminuye la
ansiedad que suele aparecer cuando las obligaciones se acumulan o cuando sentimos que
el tiempo no alcanza.

% Una buena organizacion permite equilibrar el estudio y la vida misma (te
ayuda a tener tiempo libre y a disfrutarlo)

Gestionar el tiempo no significa dedicar cada minuto al estudio. Por el contrario, una buena
organizacion permite encontrar un equilibrio entre el estudio, el descanso, la actividad fisica,
la familia, los amigos y los momentos de recreacion. Mantener este equilibrio es esencial
para el bienestar personal y para sostener el esfuerzo académico a lo largo del tiempo.

Entonces... (te convencimos de la importancia de poner atencion en el tiempo?

Para pensar

cuidarse, a organizar prioridades y a construir habitos que
favorezcan el exito académico, pero también una experien-
cia universitaria mas saludable y satisfactoria.

@ Aprender a gestionar el tiempo es, en definitiva, aprender a
[ )
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TERCERO...

¢POR DONDE EMPIEZO?

Para dar el primer paso en esto de organizar y gestionar tu tiempo, hay una pregunta
fundamental que vale la pena hacerse: ¢en qué se me va el tiempo actualmente?

Muchas veces sentimos que los dias pasan rapido, que estamos ocupados todo el
tiempo y, sin embargo, no siempre tenemos claro en qué invertimos nuestras horas.
Entre la escuela, las actividades diarias, el uso del celular, el descanso, las salidas y
otras responsabilidades, el tiempo puede distribuirse de maneras muy diferentes. To-
mar conciencia de esa distribucién es el primer paso para organizarse mejor.

Actividad. La pizza del tiempo

Te proponemos pensar tu tiempo diario y distribuirlo como si fueran porciones de una
pizza. Cada porcion representara una parte de tu dia: horas de suefo, tiempo en la es-
cuela, estudio fuera del horario escolar, uso de redes sociales, actividades deportivas,
momentos con amigos, tareas del hogar, ocio y descanso. Algunas porciones seran

mas grandes y otras mas pequefas, segun el lugar que cada actividad ocupe en tu
vida hoy.

Para que puedas imaginarte qué te proponemos hacer, te mostramos la pizza de Ele-
na, una hipotética estudiante de primer afio de Ingenieria en Telecomunicaciones.

~ M| PIZZA DEL TIEMPO <

mi tiempo actualmente..

Asi es como us® ¢¥ vos? ¢Camo s

Pensal, y d"bujalt:_ Pizza?

erig

Fuente: imagen creada con chatGPT
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¢Te animas a pensar en tu propia pizza? Toma un papel que tengas a mano y dibujala
pensando, por ejemplo, en tu dia de hoy.

No se trata de juzgar como usas tu tiempo, sino de observar con atencion. Tu ‘pizza del
tiempo’ sera como una foto de tu organizacion actual. Y, como toda foto, te permitira
ver con mayor claridad aquello que a veces pasa desapercibido en la rutina diaria.

¢Ya la dibujaste? Es momento entonces de analizarla y hacerte algunas preguntas:

% ;Existe equilibrio entre las distintas actividades?

% ;El tiempo que dedico al descanso es suficiente?

% ;Las pantallas ocupan un lugar demasiado grande en mis dias?

% ;Reservo momentos para estudiar o repasar fuera del horario escolar?
% ;Hay espacio para actividades que disfruto y que me ayudan a sentirme

bien?
Para pensar
Conocerte y reconocer como distribuis tu tiempo es el punto
de partida para cualquier cambio. Organizarse mejor no sig-
® nifica llenar cada minuto de tareas, sino aprender a usar el

tiempo de una manera mas consciente, equilibrada y acorde
atus objetivos. Y ese camino comienza, justamente, por mi-
rar como es hoy tu propia pizza del tiempo.
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CUARTO... EN BUSCA DEL TIEMPO PERDIDO

Cinco ideas para organizarte en la universidad

Conocer como usas tu tiempo es el primer paso para gestionarlo mejor. Ya iniciaste el
camino al dibujar tu pizza y reflexionar sobre ella.

Ahora te proponemos cinco actividades simples y practicas que te ayudaran a organi-
zar tus horas de manera mas consciente y efectiva, sobre todo pensando en tu futuro
como estudiante universitario.

iSegui el recorrido en el orden que prefieras!

" PLANIFICA
 LASEMANA

scuwoo | !
RENDIS |/ |
MEJOR? | /.

Fuente: imagen creada con chatGPT
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1. DESCONECTATE DEL MUNDO DIGITAL

A veces no advertimos cuanto tiempo nos ‘cuestan’ las distracciones... unos minu-
tos para mirar los ultimos posteos en Instagram, ‘un ratito’ para entrar en TikTok, otro
momentito para responder un mensaje de Whatsapp... y asi podria seguir la lista... y
terminamos cayendo en el ‘hueco de las distracciones’.

Hablando de tiempo y de caer en el ‘hueco de las distracciones’, te invitamos a dedicar
2 minutos y medio a mirar el video jEs cortito y divertido!

HUECO DE LAS
DISTRACCIONES

Fuente: https://www.youtube.com/watch?v=kSell_IKPql

¢ Te sentiste identificado?, ;te suele pasar algo parecido?, ;sabias que hay maneras de
evitar ‘caer constantemente en el hueco™”

Actividad. El reloj oculto de tus redes

¢Sabias que podés conocer cuanto tiempo pasas en las redes sociales?

Te proponemos lo siguiente: ingresa en la funcion ‘tiempo de uso’ de tus aplicaciones,
especialmente TikTok e Instagram, y observa cuanto tiempo por dia usas cada una de
estas aplicaciones.
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¢COMO MIRAR EL TIEMPO
DE ACTIVIDAD?

INSTAGRAM

Entra a tu perfil
y toca las tres
rayitas de arriba
a la derecha.

Selecciond
“Tu actividad”.

Toca en
“Tiempo en la app”.

Ahi vas a ver
el tiempo que pasaste
en Instagram cada dia

y el promedio semanal.

usuario_ + *

120 350 180
publicaciones  seguidores  seguidos

Editar perfil R

A NMeeN

©

[ <

Configuracion y privacidad

[@ Tu actividad

Archivo
Cédigo GR
Guardado
Supervisién

Pedidos y pagos

M@ 2 08I

Tu actividad

Tiempo en la app

Fotos y videos
Interacciones

Historial de la cuenta

PBIB|O

Bisquedas recientes

A)

Tiempo en la app

1h 32 min

Entra a tu perfil
y toca las tres
rayitas de arriba
a la derecha.

Selecciona

“Ajustes y privacidad”.

Entrd en
“Tiempo en pantalla”.

Ahi vas a ver

el tiempo que pasaste
en TikTok cada dia

y el promedio semanal.

Usuario v =
@usuario
80 250 1.450
Editar perfil n
Ji & Creador £

R\ Herramientas de creador

88  Micodigo QR

Ajustes y privacidad

Ajustes y privacidad

Contenido y pantalla

[ R Tiempo en pantalla

@  Sincronizacién familiar

@ Accesibilidad

[

Tiempo en pantalla
Dia Semana Mensual

Promedio diario

1h 27 min

8 may - 14 may

jue _vie _sab _dom lun__ mar _ mié

palnnl.:

£

74 .

Fuente: imagen creada con chatGPT
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En base a los datos que observaste, pensa, reflexiona y respondé las preguntas:

% ;Cuanto tiempo dedicaste los ultimos dias a usar Instagram? ;y TikTok?

% ;Te sorprendieron los datos acerca de tu tiempo de conexion? ;Si? ;No?
¢Por qué?

% Te parece que el tiempo usado en las aplicaciones es: poco, normal,
mucho, demasiado...

% ;Sentis que ese tiempo interfiere con otras actividades importantes?

% Ahora pensa en tu futuro como estudiante universitario. Si redujeras el
tiempo diario de uso, ;en qué podrias invertir ese tiempo? Menciona 2
actividades concretas (por ejemplo: estudiar, leer, descansar mejor).

¢Como te fue con las preguntas?, ;te sirvieron para reflexionar y tomar conciencia
sobre cdmo se va tu tiempo?

Para pensar

aprender a gestionarlo mejor. Esta actividad te permitio mirar tu ru-
tina con mas atencion, sobre todo en relacion con las distracciones
que genera el mundo digital. Cada pequeio cambio que logres ha-
cer puede ayudarte a estudiar con mayor tranquilidad, aprovechar
mejor tus dias y sentirte mas en control de tu vida universitaria.

@ Reconocer en qué se te va el tiempo es un paso fundamental para
[ )

12
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2. PLANIFICA LA SEMANA

Cuando organizas tus actividades -clases, estudio, descanso y tiempo libre- podés evi-
tar el estrés de ultimo momento, aprovechar mejor tus horas y tener mas tiempo para
hacer lo que te gusta.

Un horario es una herramienta que te ayuda a visualizar tu semana y a tomar el con-
trol de tu tiempo, en lugar de sentir que el tiempo te controla a vos. ;Te animas a pro-
bar haciendo tu propio horario?

Actividad. Disena tu horario semanal

1. Dibuja unatabla. En la primera columna, escribi los horarios (por ejemplo: 8:00, 9:00,
10:00 o franjas horarias 8 a 10, 10 a 12, etc.). En la fila superior, escribi los dias de la
semana (lunes a viernes, o también el fin de semana si querés incluirlo).

2. Completa las actividades fijas. Agrega tus horarios de clase y otras actividades que
ya tenés definidas, incluidas las que hacés por diversion. No te olvides de la alimenta-
cion, horas de estudio y descanso.

3. Una vez que lo hayas completado, analiza tu semana:

% ;Cuantas horas semanales dedicas al estudio?
% ;En qué momentos del dia o de la semana estas mas libre?

Para pensar

.€> Un horario es como un mapa visual de tu semana: te muestra
qué vas a hacer y cuando..

4. Ahora, imagina que ya sos estudiante universitario/a. Marca con color 2 0 3 momen-
tos concretos de tu semana en los que podrias incorporar:

+ lectura de materiales
« practica de ejercicios
+ repaso de contenidos
5. Para reflexionar: completa las frases:

Hoy me cuesta organizarme CUANAO..........cc...oovveereveerreceeveeee e

En la universidad VOY @ NECESITAN............c..iuieieeee ettt

13
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Para mejorar mi organizacion podria @MpPezZar POr..............oeeveeveeeveveereesveenenennns

Un cambio concreto que puedo hacer esta semana es...........ccccoceeeveeeeecveeceeceneee.

Para pensar

@ Aprender a gestionar tu tiempo también es parte de aprender a
[ )

ser estudia_nte universitario/a . No se trata de tener un horario
perfecto, sino de encontrar una forma de organizarte que fun-
cione para vos.

14
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3. DEFINI PRIORIDADES: ;QUE ES REALMENTE IMPORTANTE Y URGENTE?

¢Qué significa urgente e importante? No todas las actividades tienen el mismo valor
ni la misma prioridad.

Importantes: son actividades que te ayudan a aprender, crecer o cumplir
objetivos (por ejemplo, estudiar, hacer tareas, descansar bien).

Urgentes: son actividades que requieren atencién inmediata o tienen una fe-
cha cercana (por ejemplo, una prueba mafana o una tarea que vence hoy).

Esto da lugar a cuatro tipos de actividades: 1) actividades importantes y urgentes, 2)
actividades importantes, pero no urgentes, 3) actividades no importantes pero urgen-
tes y 4) actividades no importantes ni urgentes. En la siguiente imagen te mostramos
ejemplos de cada una.

= ((MATRIZ DE PRIORIDADES ] =

i URGENTE 1 NO URGENTE )
~

IMPORTANTES IMPORTANTE
2= Y URGENTES Y NO URGENTE
= Cosas gue tenés qu Cosas que deberias
|<_: hacer ;la. iz hacer gém tiempo.
(2”4
~
=l | EdEMPLO: EJEMPLO:
—_— estudiar l!;wxrt:.l i <

0 PSR anticipacién.
w | NO IMPORTANTE NO IMPORTANTE
2 | Y URGENTE Y NO URGENTE
S Cosas que te apuran, Actividades de ocio excesivo
(a"4 pero no aportan mucho. o distracciones.
o
(o'
§ EJEMPLO: EJEMPLO:

responder pasar mucho

Cz’ s S

,@: Idea clave: enfocd tu tiempo en lo importante, no solo en lo urgente.

Fuente. Imagen creada con ChatGPT

¢Podés pensar ahora en tus propias actividades semanales?, ;cudles serian importan-
tes?, ;cuales no?, ;cuales hay que atender de manera urgente?, ; podés visualizarlas?

15
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Actividad. Ordena tu semana: ;qué es realmente im-
portante?

1. Pensa en las actividades que planeas realizar en las proximas 2 semanas. Considera
todas las actividades: escolares y no escolares también. En la tabla que veras debajo
te proponemos ‘ubicar’ (asignarle un lugar) a cada una de esas actividades segun su
nivel de importancia y urgencia.

7

‘@) =) MATRIZ DE PRIORIDADES = ¢~

Escribi tus actividades en cada cuadro segin su nivel de importancia y urgencia.

= URGENTE NO URGENTE 0
W IMPORTANTES Y URGENTES % IMPORTANTE Y NO URGENTE
Cosas que tenés que hacer ya. Cosas que deberias hacer con tiempo.

L

E Ej: estudiar para una prueba mafana. j Ej: estudiar con anticipacién. J

= e o

(a4

o | e s)

(=

= O [ ]

= ] [ ]
Q [ ]

% NO IMPORTANTE Y URGENTE & NO IMPORTANTE Y NO URGENTE

E Cosas que te apuran, pero no aportan mucho. Actividades de ocio excesivo o distracciones.
=
<T Ej: responder mensajes todo el tiempo. J Ej: pasar mucho tiempo en redes sin un objetivo. j
—
S
® L
a-
= | o )
| ® °
=z | 4 °
- ° % W,
1 7 - . - AP — - -— - - - — - - [P ——— - — _..__.__._._._\
o ' Reflexiond: ¢En qué cuadrante pasds mds tiempo? ;Dénde te conviene :
. ~,  poner mds foco? |

Fuente. imagen creada con chat GPT

2. Ahora pensa y analiza:

16
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* ;En qué cuadrante tenés mas actividades?

% ;Hay cosas importantes que estas dejando para tltimo momento
(urgentes)?

% ;Cuanto tiempo dedicas a actividades no importantes?

Para pensar

.@ Una buena organizacion del tiempo busca dedicar mas espacio
a lo importante antes de que se vuelva urgente.

17



TOMATETU TIEMPO... EN SERIO!
Cinco ideas para organizarte en la universidad

4. PREPARA EL AMBIENTE DE ESTUDIO

Hay algo que muchas veces pasamos por alto: cuidar el lugar donde estudiamos. Sin
embargo, el ambiente influye muchisimo mas de lo que pensamos en cdmo nos con-
centramos, cuanto tiempo mantenemos la atencion y qué tan productivo resulta ese
momento.

Un espacio comodo, ordenado, iluminado, ventilado y con pocas distracciones puede
hacer que estudiar sea mas facil y efectivo. En cambio, un lugar ruidoso, desordenado
o lleno de interrupciones puede dificultar la concentracion, incluso cuando tenés ga-
nas de avanzar.

¢Como es tu lugar de estudio hoy?, ;tenés un lugar de la casa donde estudias y hacés
tareas que requieren concentracion?, ;habias pensado en la importancia de ‘preparar’
un lugar para estudiar?

Te proponemos una actividad que te invita a mirar tu espacio habitual con otros ojos.
Vas a poder reconocer qué aspectos te ayudan y cuales podrias mejorar para que jue-
guen a tu favor.

Actividad. Tu espacio juega a favor o en contra?

1. Leé el siguiente checklist y marca ‘/(SD o X (no) segln cémo sea tu espacio ha-
bitual de estudio:

Tengo un lugar fijo para estudiar

En el lugar donde estudio hay buena iluminacién
Es un espacio relativamente silencioso

Tengo una mesa o superficie comoda para trabajar
La silla es cdmoda

Tengo a mano los materiales que necesito
Mantengo el espacio ordenado

Evito interrupciones frecuentes

Silencio notificaciones del celular al estudiar

Evito usar redes sociales mientras estudio

oo nt

Uso la tecnologia solo para tareas necesarias
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2. Conta cuantos ‘/ obtuviste y usa la informacién siguiente para conocer qué tan
bien estds en la preparacion del ambiente de estudio. Lo importante no es obtener un
puntaje perfecto, sino identificar qué aspectos podés ajustar para que tu espacio te
ayude a aprender mejor.

¢ COMO INTERPRETAR TUS RESULTADOS?

/\\

Conta la cantidad total de +/ que marcaste en el checklist.

iMUY BIEN!

9 11 T TN b —  Seguramente ya contas con
a S e e e — hébitos que te ayudan a
muchas condiciones que : :
/ e s estudiar de manera efectiva.
Vi L} -

y el aprendizaje.

6 a 8 Tu ambiente de estudio tiene Con pequefios ajustes,
varios aspectos positivos, podés lograr que tu espacio
aunque todavia hay algunas te ayude alin mas.

cuestiones que podrias mejorar
para aprovecharlo mejor.

HAY BASTANTE MARGEN

Con pequefios cambios,
0 d 5 PARA MEJORAR. &I,— podrias lograr un lugar

Tu espacio actual puede estar mucho méas cémodo y
J dificultando tu concentracién favorable para estudiar.
= mas de lo que imaginas.

\‘ Lo importante no es obtener un puntaje perfecto, sino identificar qué aspectos podés
ﬁ- ajustar para que tu espacio te ayude a aprender mejor. A veces, cambios simples —como
ordenar el escritorio o silenciar el celular— pueden hacer una gran diferencia.

/I\

Fuente: imagen creada con chat GPT

3. Reflexiona sobre los resultados obtenidos y pensa en posibles mejoras concretas:

Elegi 2 aspectos que podrias mejorar facilmente.

Escribi qué accion concreta vas a realizar (por ejemplo: ordenar el escritorio
antes de empezar, dejar el celular en otra habitacion, etc.).
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©

Para pensar

Tu espacio de estudio puede convertirse en un gran aliado cuan-
do seas estudiante universitario. A veces, pequenos cambios
-como ordenar el escritorio, mejorar la iluminacion o alejar el
celular- hacen una diferencia enorme en tu concentracion y en
la forma en que aprendés. Lo importante es que empieces a re-
conocer qué condiciones te ayudan a estudiar mejor y cuales
podrias ajustar.
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5. IDENTIFICA TUS MOMENTOS MAS PRODUCTIVOS

No todos los momentos del dia son iguales. Hay horas en las que te sentis con mas energia,
concentrado/a y con ganas de resolver tareas, y otras en las que te cuesta mas prestar aten-
cién o mantenerte enfocado/a. Eso es completamente normal.

Conocerte y reconocer cdmo varia tu nivel de energia a lo largo del dia puede ayudarte a
organizar mejor tus actividades. Por ejemplo, podés aprovechar tus momentos de mayor con-
centracién para estudiar o realizar tareas que requieren mas esfuerzo, y dejar las actividades
mas simples para aquellos momentos en los que te sentis mas cansado/a.

¢Podés identificar cuando te sentis con mds energia?, ite resulta mejor estudiar de dia o de
noche?

Identificar cuales son tus ‘horas verdes’ -horas mas productivas- es una estrategia muy util
para estudiar de forma mas eficiente y aprovechar mejor tu tiempo. Te proponemos una acti-
vidad que te invita a descubrir cuales son los momentos del dia en los que rendis mejor.

Actividad. El semaforo de tu dia

1. Pensa en un dia habitual tuyo (de lunes a viernes) y dividilo en franjas horarias (ma-
fiana, tarde y noche, o por horas mas especificas). ldentifica con un color cada mo-
mento del dia segun tu nivel de energia y concentracion habituales.

% Verde: momentos de mayor energia y concentracion
momentos intermedios
% Rojo: momentos de baja energia o cansancio

Pensa: ;en qué momentos del dia estas ‘en verde’?, ;en qué momentos estas habitual-
mente ‘en rojo”?

2. Pinta con un color cada franja horaria segun tus niveles de energia habituales.
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Pinta cada rango horario segun tu nivel de energia y concentracion habitual.

§ VERDE i ; ROJO
/ Mucha energia : Energia intermedia, | Baja energia,

y concentracién. | concentracién media. poca concentracion. L
@ N
8a12 12a16 16 a 20 20 a12 am 12a4 4a8
(am/mediodia) (mediodia/tarde) (tarde/noche) (noche) (madrugada) (madrugada/manana)
- E;

\ 1,

@ ’_ Recorda: no hay respuestas correctas o incorrectas.

Este seméforo te ayuda a conocerte mejor y a organizar tus actividades
seglin los momentos en los que rendis mas.

Fuente. Imagen creada con chatGPT

3. Analiza tu semaforo respondiendo:

% ;En qué momentos del dia estas ‘en verde'? ; Son momentos u horarios
en los que habitualmente estudias?

* ;Qué hacés en tus momentos ‘rojos’'? ;Son momentos u horarios en los
que habitualmente estudias?

Si descubriste que tus momentos ‘verdes’ coinciden con los horarios en los que solés
estudiar, jvas por buen camino! Si, en cambio, esos momentos los dedicas a otras ac-
tividades, quizas podrias reorganizar parte de tu rutina, reservandolos para tareas que
requieran mas atencion, como estudiar o resolver ejercicios.

Por otro lado, identificar qué hacés en tus momentos ‘rojos’ también es clave. Si en
esos horarios solés descansar o realizar actividades mas livianas, estas respetando
tus ritmos naturales. Pero si habitualmente intentas estudiar en esos momentos, es
probable que te cueste mas concentrarte y que el tiempo te rinda menos.

Para pensar

@ La idea no es cambiar por completo tu rutina, sino aprender a
® organizar tus actividades de manera mas estratégica. Estudiar

en los momentos adecuados puede ayudarte a aprender mejor,
aprovechar tu tiempo y sentirte menos cansado/a.




47 {FELICITACIONES!

<

Llegaste al final de esta guia practica.

Queremos agradecer el compromiso por comenzar y completar cada una de las ac-
tividades. Tu participacion es muy importante para aprovechar al maximo esta expe-
riencia.

Ahora es momento de mirar hacia atras y, sobre todo, hacia adelante: pensar en lo que
aprendiste y en como podés aplicar estas herramientas en tu vida diaria.

Te invitamos a completar el siguiente cuestionario. Nos sera de gran ayuda para cono-
cer si pudiste realizar las actividades y qué tan util te resulté el cuadernillo. También,
al completar el formulario, estaras dando cuenta de tu participacién en esta actividad
y podremos entonces enviarte una constancia que asi lo acredite.

iTe invitamos a dar clic en el link! No te pierdas el final de este cuento.



https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSeMXN8HSrhRDXECYQnuj2pOhjtCzKM1wBgAMx2N7mZds-wLJA/viewform
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