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J 1. Adoptala actitud correcta: Si ho has de fer, que

sigui amb positivitat

Japh (i P enganyes: uns misuicta ¢ Te

W’MWWIEMMW

Has d&ﬁabmwwﬁefm (cnmm?wnaf

mwt?wamm?wm)dcwwliszumw

estas  cenlent o allibera substancies com

endmé—imya, senslonuina, ¢ altres am]gmm

nalurals que qfuden a Terur una sensacié de

benestar i a reduir els nivells destrés. ’

Es pol comengan millon af‘ulamﬁwafvgmuc&m
estudion? d




Pots fer una “visto scell” del que has de fer. Comencar amb-el primer
"pe/sc;(ws"n&é/.s Wmmememmsmmda
desconlrel.

Pe/pa/sal)mwp/wwwtgm pe&blwmp/c%wdwlea odambtmmllwm
m/a/%alpo»sa/w/s /e/stemta/s?m Glyeatcws mmd/wdafmwmlht

Per exemple: Avui fare..

@cainstor, /, Llegin un capdlel del llibre 1 Els dewres de mafes

% ?e/‘v/'e/.s%emwdabi& 2 Lesquema de bis

B Per els deures de males 3 Lleginé el llibre

A vegades |li donam massa
importancia a coses que
realment no les tenen
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CREA UN CALENDARI
D'ESTUDI

4. Representa els moments

l d'estudi de cada assignatura
\ / 1 Fes-ho politives ¥ 2 Anota les hores que 3. Pensa en quins com a blocs i dins d'aquests
\ S ratllant el ia tens ocupades amb objectius i tasques et blocs pots especificar les
calendari quan activitats fixes (ex: marques per 4 cada tasques que hauras de fer

] D E ES aconsequeixis els activ. extraescolars). assignatura quan arribi el moment

\7 teus proposits.
6. RECORDA: ‘

El calendari és una
guia i per aix0 a
vegades ha de ser
flexible | adaptar-se
als canvis que vagin
sorgint.

: 5. Recorda apuntar dates
de lliurament i avangar-
te a la sensacid de
descontrol.




En primer lloc..

7es una ullada répida. ol que has

destudior.
De/s/u/w’/s, torna a //e?i/rhevtet de

nece/ssd"e/.sé—mwtpws més

En seqon lloc..

[[sa un subraliloder per destacar
el més unpeflani;

Despres
Pets éreﬁ/u,w/z,e/.sm (/&%W

mWM/w rrmnemtdzm

| toca estudiar!

[[sa la Tecnica de "Pemeders” i
marcal e/W Wn@@%ééﬁx&
Tantpe/v estudion com pek anaty

OTecnlca Pomodoro

Exemple:



No estudiis en el teu llit i
deixa el mobil fora del teu
abast!

[molt important aixo del
mobil, clar, per motius que ja
tots i totes coneixem).

Organitza't - Horarisilloc | Avalua
Sihas deatudian's fon coses Si has onganitzal el Tew calendari; saps | Es impontant que dediquis un temps o
e cmdedwa/vtemf/s a//’e/swédepenent Wémbauibaualmdtewcalmdaué
/ae/v/a/me/.s&' i 1 (¢ de//e/.steumoln’igaaem exthaescolars. /w&uw/o/mz%icacéésa&wnal.
ML T W AR A L Som animals de costums... Inlenta |
%W/MW Gis estudior o les mateixes hones Dedécwmatonwaleasebnam
n&necasdimmww diariament o setmanalment. £l miler pmwmmlmde/nwwaw?/e»balcmhw
| A és usar un escriplons en un llsc fix ¢ anall la Tewa onganibzacis: ﬂox&t’afudajzw

We/sugxwe/wlenat Cuidar el Tew llsc
destudi, és una manera de cuidor-te o
tw.

w/hmd@mepamlwse?(wnt
J no Toblidis ole/gaudt/wwﬂ/antd que jo

esla, M!

L_




ARA JA SAPS COM FER-HO! 4%




