Dep. ORIENTACIÓN

Plan de Acción Tutorial

IES Sta. María de Carrizo
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¿Tienes algo en común con lo que dice nuestro amigo Críspulo?
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“Lunes estoy agotado.

Martes sigo cansado.

Miércoles estudio un poco.

Jueves para descansar.
Y para un día que queda,
¿quién se pone a estudiar?”
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Ejemplo

Juan Pedro es un alumno de 4º de ESO que se considera un profesional del estudio. Habitualmente lleva preparadas todas sus tareas y clases aunque le cuesta  esfuerzo.  Reconoce que no es muy inteligente pero tiene claro que trabajando logrará su propósito, terminar con éxito la ESO. Juan Pedro  ha hecho esta planificación de su tiempo a lo largo de la semana, que, más o menos, sigue durante todo el curso.

	                  
	Lunes
	Martes
	Miércol.
	Jueves
	Viernes
	Sábado
	Domingo

	7’30 – 8’30
	Levantarse, aseo ...
	
	

	8’45 – 14’30
	Clases del Instituto
	Libre
	Libre

	14’30 – 16’30
	Comida, descanso ...
	Estudio-Repaso 2 h.

	16’30 – 19’00
	Estudio: tareas, preparación clases, repaso ...
	
	

	19’00 - 21’00
	Entrenamiento, tiempo libre 
	Tiempo 
	Libre       Estudio 2 h.

	21’00 – 23’00
	Lectura personal, TV, cena, descanso ...
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Que suelen dedicar al estudio unas     

16-18 horas/semana y dejar unas 24 h. seguidas para relajarse.

· Unos estudiantes rinden más a una hora del día, otros a otra… pero todos coinciden en que aumenta el rendimiento cuando se habitúan a estudiar regularmente a la misma hora.

· El rendimiento disminuye inmediatamente después de las principales comidas.

· El estudiante profesional sabe estudiar y sabe descansar. Cada actividad tiene su momento. Es fundamental respetar las horas de sueño.

· Se suele dejar los fines de semana para las aficiones personales, para la vida social, para repasos, para recuperar alguna parte de la materia que por imprevistos no se haya estudiado en su día …

· Conviene tomar buena nota durante las clases de las actividades que tengas que realizar en cada asignatura, las fechas de entrega de los trabajos, las fechas de los controles, el material necesario...  

· Suele resultar útil acordar con los amigos y con la familia esta planificación para que coincidan los tiempos de ocio, para que no nos interrumpan cuando estudiamos, para que nos ayuden a cumplirla ..



· Algunos alumnos estudian a saltos, ahora un poco, más tarde otro poco... pierden mucho tiempo, tienen dificultad para concentrarse y no descansan.

· Juan Pedro, el estudiante de nuestro ejemplo, hace una sesión diaria de entre dos y dos horas y media seguidas. Desde luego en estas sesiones introduce uno o dos descansos breves. 

¿Qué te parece esta distribución del tiempo para una sesión de 2,5 horas?

Minutos           Actividad
 
  20-25       Repasar y completar los apuntes del tema 6 de Lengua.     

  30-35     Sociales. Subrayado y resumen del Tema 5. Memorización.

      5

Descanso

  45-50
Matemáticas. Repasar el tema 4 y hacer los ejercicios

                8-10
Descanso

              30-35
Terminar el ejercicio de la clase de Plástica.   













DESARROLLO:
· Individualmente analiza el tiempo real que actualmente dedicas en casa al estudio, desglosando éste en actividades tipo, recogidas en la tabla nº 1.

· En grupos pequeños elaborad una tabla con valores medios .

· A través de los portavoces de cada grupo construid una tabla con los resultados medios de toda la clase.

· Elaborad personalmente una planificación del tiempo (tabla nº 2) acorde con nuestras necesidades,  comprometiéndoos a llevarla a cabo y evaluarla una vez al mes. 

· Presentadla a  vuestros padres para que la firmen y enterados,  devolveréis al tutor.

TABLA Nº 1.

	DÍA


	LUNES
	MARTES
	MIÉRCOLES
	JUEVES
	VIERNES

	
	Dedico
	Debo dedicar
	Dedico
	Debo dedicar
	Dedico
	Debo dedicar
	Dedico
	Debo dedicar
	Dedico
	Debo dedicar

	Estudio de lecciones o temas.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Repaso de cuestiones vistas en clase.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Elaboración de esquemas, resúmenes, mapas conceptuales, etc.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Preparación de controles o exámenes.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Realización de actividades de tipo práctico, tales como, ejercicios,  problemas, dibujos,  trabajos, etc.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


TABLA Nº 2

· Escribe una planificación realista de lo que estás dispuesto a hacer. Te ofrecemos un ejemplo.

	HORA
	LUNES
	MARTES
	MIÉRCOLES
	JUEVES
	VIERNES
	¿REALIZADO?

	5-6

6-7

7-8


	Repaso y estudio.

Ejercicios

Consultas en Internet
	Repaso y estudio.

Ejercicios

Biblioteca
	Repaso y estudio.

Ejercicios

Preparación de exámenes
	Repaso y estudio.

Ejercicios

Buscar material.
	Repaso y estudio.

Ejercicios

Mapas, esquemas.
	Sí, excepto el viernes.

Tardé más de una hora

Sí, todo.

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	


(...........................................................................................................................................................................

Don/Doña........................................................................................como padre, madre o tutor de .......................................................................................me doy por  ENTERADO del presente plan de trabajo y ayudaré en su cumplimiento.

Fecha y firmas del padre y del alumno

¿CÓMO UTILIZAS TU TIEMPO DE ESTUDIO?  








�





Es cierto que el estudio exige esfuerzo. Sin tu trabajo personal no hay rendimiento. Las ideas que te proponemos no van a suprimir tu esfuerzo, pero sí lo van a hacer más rentable y eficaz. Si las pones en práctica con perseverancia comprobarás que una buena organización del tiempo te servirá para: 


Dedicar menos tiempo al estudio y aprovecharlo mejor.


Evitar el conflicto obligación/diversión.


Tener confianza y seguridad en ti mismo como estudiante.





La planificación del tiempo es muy personal. Se debe hacer en función de las necesidades y posibilidades de cada uno.





Cada día los profesores te explican en las clases, te mandan ejercicios, trabajos... a veces tienes que hacer controles, exámenes. Todo esto no  puede hacer que pierdas los nervios ni arrastrarte al abandono.





SEGÚN  LA EXPERIENCIA DE OTROS ESTUDIANTES DE TU EDAD, TE CONVIENE TENER EN CUENTA…





Haz tu planificación semanal del tiempo.


Esfuérzate en cumplirla, sé más constante y realista. Si después de algunas semanas compruebas que hay demasiados fallos, revísala.





�














En tu planificación diaria del estudio te conviene tener en cuenta:





En primer lugar, tener claro qué vas a hacer en la sesión de estudio (ejercicios, repasos, trabajos, etc.). 


También hay que preparar y colocar a mano todo el material necesario (libros, diccionario, cuaderno, boli, papel...), de forma que evites levantarte hasta  el próximo descanso.


Decidir en qué orden vas a realizar las distintas actividades.





�





Cada persona tiene su curva de rendimiento. El máximo rendimiento se suele alcanzar gradualmente en la primera fase del estudio después de un tiempo de adaptación, o precalentamiento. Después poco a poco disminuye el rendimiento.
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Hay que asignar los tiempos mejores a las asignaturas más difíciles y abordar las tareas que requieren menos concentración cuando comienza a aparecer la fatiga.




















Piensa también cuándo te es más favorable hacer los descansos. 


Se suele hacer el primero, breve, cuando aparecen los primeros síntomas de fatiga, y el segundo, más largo, cuando la concentración decae sensiblemente. Después de este segundo descanso  se hacen actividades fáciles, que gusten o  exijan menos esfuerzo.


Aprovecha estos tiempos para pasear por la casa, beber, respirar profundamente, mirar por la ventana...


No es conveniente ver la tele, usar el móvil, ni hacer otras actividades que puedan “enganchar” o dispersar excesivamente la atención. 





Por último, si has cumplido con tu plan de trabajo y logrado los objetivos previstos te puedes sentir satisfecho. Coméntalo con tu entorno familiar y concédete un premio: escuchar esa canción que te gusta, ver tu programa favorito de la TV, usar el móvil...  Esto te animará a cumplir tu plan el próximo día





Intenta observar cómo te comportas durante una sesión de estudio. 


¿Cuándo logras el máximo rendimiento y cuándo te sobreviene la fatiga?


Traza tu curva de rendimiento a lo largo de una sesión de estudio. 


¿Cómo utilizas los descansos? 








Vamos a intentar desarrollar tus actitudes de método, disciplina y compromiso necesarios para un óptimo rendimiento escolar.





PLANIFICACIÓN PERSONAL


DEL TIEMPO DE ESTUDIO Y TRABAJO








� EMBED MS_ClipArt_Gallery  ���





Planificarás tus sesiones de estudio en casa e intentarás llevarlas a cabo
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