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https://play.google.com/store/apps/details?id=com.superelement.pomodoro&hl=es&gl=US
https://play.google.com/store/apps/details?id=cc.forestapp&hl=es_CR&gl=US
https://play.google.com/store/apps/details?id=air.nn.mobile.app.main
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CALENDARIO DE MEMORIA SEMANAL

Lunes

Consciente

Actividad:

1.Planifica anotando en un
papel o en tu dispositivo
movil, hacé una lista
detallada de cada paso para
completar una tarea.

2.ldentifica todas las
actividades que realizas en
un dia y cambia ese orden,
por ejemplo: si te lavas los
dientes con la mano
derecha, usa la izquierda o
cambia de posicion tu
escritorio.

Click

Martes

Ordenado

Actividad:

1.Elabora una tabla con las
actividades por realizar,
asignales un nivel de
prioridad o de urgencia 'y
defini tus tareas en funcion
de esa organizacion.

2. Selecciona la materia que
tenés que estudiar,
identifica conceptos clave y
elabora un acrénimo que te
resulte interesante con las
primeras letras de cada
concepto.
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Actividad:

1.Defini el trabajo por
intervalos, intercalando
descansos para recuperar tu
energia...asi aumentaras
efectividad y bienestar.

2. Transforma el contenido
por estudiar en algo
interesante, inventa una
historia que incluya
personajes o elementos de
la materia y ejercita también
tu creatividad.

Click

Jueves

Atento

Actividad:

1.No dejés que te secuestren
la atencion, utiliza una app
para concentrarte en una
sola tarea, o si podés, coloca

tu dispositivo en modo avion.

2. Relaciona elementos de tu
materia con imagenes, esto
creara nuevas conexiones
sinapticas que favoreceran
tu rendimiento.

Viernes
Variado

Actividad:

1.Trata de concentrarte en
una sola tarea a la vez,
enfocate un tiempo
determinado para que
finalicés y podas continuar
con otra.

2. Dedica tiempo para
realizar alguna actividad
ludica, como crucigramas,
rompecabezas, juegos de
cartas u otros que estimulen
tu memoria.
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No te olvidés de incluir actividades también el sabado y el domingo, la memoria y la concentracion requieren estimulacion continua.

Si requeris acompafnamiento para desarrollar estas habilidades, no dudés en contactar al CASE que te corresponde.
Sitio web: orientacion.ucr.ac.cr
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https://www.youtube.com/watch?v=MDApni_4P3k
https://www.youtube.com/watch?v=9PmAVdBdrl0
https://www.youtube.com/watch?v=VJi6uD6CLtc
https://www.youtube.com/watch?v=3510Iu_9Vpk
https://www.youtube.com/watch?v=hmaup7tuvWE

