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¢ Cémo hacel y mantenel tw itina? ¢ /

Para mantener la calma, respira y
cuenta hasta 10. Si tienes distracciones,
aléjate de ellas, cuida tu alimentacién o

ve a dar un paseo.

o Establece un orden.
¢ (rea tu horario de actividades en un
calendario.
s Planifica tus tareas y examenes
semanalmente.

¢ Reserva tiempo para tus quehaceres.

¢ (rea un espacio de estudio productivo.

e Reserva un tiempo para descansary

evita las aistracciones.

* Puedes mantener tu rutina cambiandola
semanalmente de ser necesario.

e Realiza actividades de entretenimiento
para que tu rutina sea acorde a tu

entorno.

* Para crear confianza necesitas planificar
tus metas (lo mas realistas posibles),
organizacion en todos tus entornos,, (1

enfrentar tus miedos y ejecutar un
proceso de pensar optimista.
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16 al 27 de agosto: Fecha limite para
matricula tardia, cambio y bajas de clases
30 de agosto: Asamblea de Estudiantes
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