FACTORES QUE INTERVENEN UCR OO 8.
EN EL Dwvesoroo Cosmuica . CASE COVO. CASED CIU

APRENDIZAJE

Hidratacion

Es recomendable tomar

agua constantemente pues
la”hidratacién con agua
mejora el rendimiento
cognitivo. La baja

hidratacion puede provocar
una caida de la capacidad

de concentraciéonyuna - - .
disminucion de la memoria..
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Respiracion controlada

-

. Hacer respiraciones controladas
varias veces al dia ayuda al
- cerebro, ya que éste consume
‘ "~ de un 20% a un 25% del . e

o
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oxigeno queingresa a nuestro .
)) organismo. También ayuda a = -
relajar los musculos y a mejorar .
la concentracidny la atencién.
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Condiciones adecuadas
del espacio fisico de
estudio

El lugar que elijamos deberia de ser
siempre el mismo porque ayuda a
crear un hdbito de estudio. Este
sitio puede ser tu habitacion, un
cuarto de estudio o una biblioteca
publica (depende de tus
preferencias y posibilidades). Debés
disminuir distractores y tener.a
mano todo lo que requieras.. - .
Ademds, es importante contar con
las condiciones adecuadas de-

)

iluminacién, temperaturey, ™ _
ventilacion’y.mobiliario. ~
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Motivacion

La motivacion es un factor esencial
para un aprendizaje exitoso. Cuando
estds motivado, es mas facil
involucrarse activamente en el proceso
de aprendizaje, mantener la atencién y
la concentracion, tener mejor
comprension, retenerda informacion,
superar desafios u obstdculos (ser
persistente), conectarte
emocionalmente con lo que aprendés y
aumentar el sentido de autoeticacia
(confiar en tus propias habilidades
capacidades para lograr una ’rarea{




