PARA UNA CURSADA SALUDABLE
Y SOSTENIBLE

Una buena cursada no se trata solo de
aprobar materias, sino de sostener tu
I8 bienestar en el proceso. N

1. ORGANIZA TU TIEMPO CON INTENCION |

Planifica la semana contemplando estudio, descanso,
actividad fisica y espacios personales. No se trata de
hacer mas, sino de hacer mejor y sin agotarte.

2 DORMI COMO SI FUSRA PARTE DEL ESTUDIO

El descanso no es tiempo perdido: consolida la memoria,
mejora la concentracidon y regula las emociones. Dormir
bien es una estrategia académica.

3. ALIMENTATE PARA SOSTENER ENERGIA

Busca comidas regulares y equilibradas.
Una buena nutricidn impacta directamente en
la atencidn, el animo vy la capacidad de aprender.

4. MOUE €L CUSRPO TODOS LOS DIAS

(RUNQUE SEA UN POCO)

Caminar, estirar, entrenar o bailar: el movimiento mejora
el rendimiento cognitivo, reduce el estrés y fortalece
la conexidén con tu cuerpo.

5. ESTUDIA DE FORMA ACTIUA, NO AUTOMATICA

Toma apuntes, explica en voz alta, hacé preguntas
vy relaciond contenidos. El aprendizaje activo es mas

profundo y significativo. /

g

6. GESTIONA EL ESTRES

(ANTES DE QUE TE GESTIONE A U0S)

Incorpora pausas conscientes, respiracidn, momentos
de desconexidn o actividades que te hagan bien.
La salud mental también se entrena.

7. PEDI AYUDA Y CONSTRUI RED

Compartir dudas, estudiar con otros o acercarte a
docentes y tutores fortalece el aprendizaje y el sentido
de pertenencia. Nadie cursa solo.

8. PONE LIMITES SALUDABLES

Aprender a decir que no, respetar tus tiempos y
reconocer el cansancio es clave para sostener la
cursada en el largo plazo.

9. REFLEKIONA SOBRE TU PROCESO

No solo mires resultados. Revisa qué te funciona, qué
podés mejorar y qué aprendiste de cada experiencia.

8. CONECTA LO QUE ESTUDIAS
CON TU PROYECTO DE VDA

Encontrar sentido en lo que aprendés aumenta la
motivacidon y transforma la experiencia académica
en una herramienta de desarrollo integral.
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