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Anexo |V régimen ordinario diurno | Anexc XIl régimen nocturno y a distancia
/" ORGANIZACION )

DELAETAPA J

En cada curso el alumno o alumna puede elegir entre 4 modalidades y 2 vias para la

modalidad de Artes. Al pasar o al repetir el 2.° curso, se puede cambiar de modalidad

MODALIDADES

VIAS DE ARTES

Humanidades y Ciencias y General Artes Artes Plasticas, Mdsica y Artes
Ciencias Sociales  Tecnologia Imagen y Disefio Escénicas
COMUNES DE MODALIDAD OPTATIVAS

(Articulo 11)

(Articulo 16)
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Bachillerato

Shbaoay S@nuw EVALUACION, PROMOCION Y TITULACION EN LA ETAPA DE BACHILLERATO

el Q0@ Decreto 108/2022, de 5 de agosto, del Consell, por el que se establecen la ordenacién y el curriculo de Bachillerato

e - " ' -
EVALUACION PROMOCION
L9 / .

~

Informe de evaluacién

®

La evaluacién en el bachillerato

es continua, diferenciada y Informe cuantitativo y cualitativo.

f s Se promociona a 2.° curso con maximo dos
ormativa. materias pendientes de 1.°, después de la
evaluacién extraordinaria.

Para las materias no superadas a
lo largo del curso, hay un plan de
refuerzo, ademas de la convoca-
toria extraordinaria.

Continuidad de materias

Se establecen planes de recuperacion para
las materias no superadas.

Si no se supera la de primero, la de segundo es incompatible.

Hay medidas para el alumnado Se puede cambiar de materia de modalidad

con necesidades especificas de r Si la materia no se ha cursado en 1, el o la docente en la u optativa no superada dentro de la misma
apoyo educativo. 1.9 sesion de evaluacion valora y decide si puede seguir la modalidad.
materia de 2° o si se lleva a cabo un plan de recuperacién. »

———@
\s

TITULACION

o

—
LS

Obtencion del titulo

Titulo de Bachiller <
desde otras ensefnanzas

Alumnado con evaluacién positiva en todas las materias de la etapa Calificacion 6 0% S 40%
El titulo es UGnico y con expresion de la modalidad ° La religion no computara en convocatorias en Bachillerato l
cursada y de la nota media obtenida (centésima) concurrencia (acceso Universidad, becas...).
Nota media normalizada 4 i
. Titulo de Técnico/a en FP Titulo de las Ensefianzas
(Comunes. Modalidad Profesionales de Musica
Excepcionalmente (Articulo 50) r Decisién del equipo docente, con voto de calidad del tutor/a ) General) o de Danza
(Comunes. Modalidad de
L9 Titulo de Artes Plasticas Artes)
Alumnado con una materia no superada. Condiciones: y Disefio
(Comunes. Modalidad de
o El equipo docente No se ha produ- e Se ha presentado a las ° Media aritmética de Artes)
considera que ha conse- cido inasistencia pruebas y ha realizado activi- laetapa=0>5,
guido objetivos y compe- continuada y no dades de evaluacién, incluida considerando la

tencias de la etapa. justificada. convocatoria extraordinaria. materia no superada.
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Acceso a la universidad (PAU) DESDE BACHILLERATO

Nota de acceso iqual o mayor a S hasta 10 puntos con validez indefinida.

e 60% media de Bachillerato

e 40% fase obligatoria de la PAU (media aritmética de las S calificaciones con nota igual o superior a 4)
Fase voluntaria (para subir nota) hasta 4 puntos.

e Puedes examinarte de cualquiera de las 33 materias, las hayas cursado o no. 3 materias o méximo 4 si es 2°
idioma.

e Se suman los 2 mejores notas ponderadas (0,1 0 0,2). segun la 26-27

e No siempre es necesario hacer la fase voluntaria, si alguna asignatura de la fase obligatoria pondera 0,2
para el grado que quieres, el sistema selecciona una o las dos mejores notas de esa fase.

Férmula Nota de admisién (vélida para tres cursos) = 0,6 Bachillerato + 0,4 PAU + (M1 x ponderacién) + (M2 x
ponderacién). Hasta 14 puntos.

M1y M2 = dos mejores materias ponderadas (con igual a superior a 5)


https://universitats.gva.es/documents/389338055/389340585/PONDERACIONS+2026_2-+val.pdf/f924f867-7ee1-2a0c-8003-8eb248bcef67?t=1762867115497

Acceso a la Universidad (ejemplo)

Nota media de Bachillerato: 7,75 60%= 4,65
Nota de la fase obligatoria de |la PAU: 8 40% = 3,2
NOTA DE ACCESO: 4,2+3,2= 7,85

Fase voluntaria (variara segun el grado)

Materia modalidad 1 (x0,2) Nota: 6,5x0,2=1,3

Materia modalidad 2 (x0,2) Nota: 8,25 x 0,2 = 1,65

NOTA DE ADMISION (para ese grado) 7,85 + 1,3 + 1,65 = 10,800



CODIGO

ASIGNATURA / CODY

ASSIGNATURA

s Ger S
0y Técnica Vocal 11/
Cor i Técnica Vo

Dibujo Tecnico II /

Dibuix Técnic 11

Dibujo Tecnico Aplicado a las
Artes Plasticas y al Disefio 11 /
Dibuix Técnic Aplicat a les Arts

Plastiques i al Disseny [

Empresa y Diseno de Madelos de

Negocio /

Empresa i Disseny de Models de
egoci

Francés
Fundamentos Artistices /
Fonaments Artistics

Geogralia /
Geogralia

ASIGNATURA /
ASSIGNATURA

Lengua Castellana y Literatura
Liengua Cas i Literatura
Literatura Draméatica /
Literatura Drarmatica

cadas a las
ales I1/
Matematiqu .
Ciencies
Matematicas 11/
Matematigue:

Quimica ,

Quimica

Técnicas de Expresidn

Pléstica

Técniques d’Expressid

Graflicoplastica

Tecnologia e Ingenieria II /
ecnologia i Enginyeria 11

Grafico-

iano: Lengua y Literatura II /

Valencia: Llengua i Literatura

1y

I1




% GENERALITAT 3N

VALENCIANA sistema

\\§ Conselleria d'Educacié, Cultura, universitari
Universitats i Ocupacié valencia
DOCUMENT DEFINITIU (22/10/2025)
Horari Prova d’Accés a la Universitat PAU 2026
Horario Prueba de Acceso a la Universidad PAU 2026

Convocatories ordinaria i extraordinaria / Convocatorias ordinaria y extraordinaria

Dimarts / Martes Dimecres / Miércoles Dijous /Jueves
2 de juny / 2 de junio 3 de juny /3 de junio 4 de juny / 4 de junio
30 de juny / 30 de junio 1 de juliol / 1 de julio 2de juliol / 2 de julio
INGL (1)
FRAN (2)
9:30-11:00 CAST ALEM (3) VALE
ITAL (4)
DART (1) (%)
ARES (2)
ANMU (3)
:45-13: MATE (4)
11:45-13:15 HFIL HESP MACS (5)
LATI (6)
CIGE (7)
15:30-17:00 BIOL EMDI TEIN | QUIM LITE MOCA (*%)
’ ’ HMUS FUAR GEOG DTAP
FISI HART DITE GRIE **)

17:45-19:15 COTE DISE TEXP GECA




ACCESO A LA UNIVERSIDAD LINKS

UPV (Bachillerato y FP)

~~En la pdgina web de la Conselleria encontrards toda la informacidn sobre la prueba de acceso a la universidad (guiq,
ponderaciones, preguntas frecuentes, calendario, etc):


https://www.upv.es/pls/oalu/sic_simula.frmNotas?P_IDIOMA=c
https://universitats.gva.es/es/prova-acces-universitat-pau
https://universitats.gva.es/documents/389338055/389339982/GUIA+PAU+2026.pdf/cd2fbaa2-a218-07e6-77b7-5753e79bd061?t=1764685310475
https://appweb1.edu.gva.es/paseu/login.sec
https://www.upv.es/pls/oalu/sic_futuroalumno.notascorte?p_idioma=c
https://www.uv.es/uvweb/universitat/ca/estudis-grau/admissio/preinscripcio/notes-tall-1285846109168.html
https://www.uv.es/sediweb/publicacions/coneixerUV/Guia-estudis-grau-UV-2026-2027.pdf
https://www.upv.es/contenidos/jpa/sos-preinscripcion-y-matricula/
https://www.educaweb.com/contenidos/educativos/estudios-universitarios/tipos-estudios-universitarios/

UNIVERSIDADES COMUNIDAD VALENCIANA

Plblicas:

Universidades privadas y Centros de Educacion Superior:


https://www.uv.es/uvweb/servicio-informacion-dinamizacion-sedi/es/coneixer/coneixer-1286174016854.html?idA=true
http://www.upv.es/estudios/futuro-alumno/ac-estudios-espanoles-es.html
https://www.uji.es/perfils/estudiantat/v2/nou-estudiantat/#0
https://web.ua.es/pt/estudia-ua/preinscripcion-y-matricula.html
https://futuroestudiante.umh.es/
https://www.ucv.es/nuevos-alumnos
https://www.uchceu.es/nuevo-alumno/grado
https://www.floridauniversitaria.es/conocenos/servicios/atencion-al-futuro-estudiante/
https://universidadeuropea.com/
https://www.universidadviu.com/es/programas?var=no&c=I90502B0801&gclsrc=aw.ds&gad_source=1&gad_campaignid=11380777679&gbraid=0AAAAADp9oYAddFFTUz5aHBuzktC96BsHy&gclid=CjwKCAiAqprNBhB6EiwAMe3yhomOMkG2MuelKytfEjpGK1gRUQrF0KtPMuqXAsQhEjEd0Or2qD_jThoC3E0QAvD_BwE
https://www.esic.edu/
https://edem.eu/

REPARTO DE
ASIGNATURAS EN UN
GRADO DE 240 ECTS

Trabajo de fin de grado
12 ECTS

Optativas
36 ECTS

Obligatorias
132 ECTS

Formacion basica
60 ECTS

z unig v Libre configuracién

BLOG 12 ECTS

ASIGNATURAS
OBLIGATORIAS

Conocimientos propios del grado,
es obligatorio cursarlas

ASIGNATURAS DE
FORMACION BASICA

Conocimiento de la rama a la que
pertenece el grado, se pueden
convalidar

TRABAJO DE
FIN DE GRADO

Trabajo obligatorio que sintetiza
todo lo aprendido

CREDITOS DE LIBRE
CONFIGURACION

Realizacién de actividades
transversales, restan optativas




Después de la adaptacion al Espacio Europeo de Educac

iGn Superior (EEES). la nueva estructura de los
estudios u arios en Espan

a compuesta por tres ciclos: Grado, Master y Doctorado. Tanto el
litulo de Grado como €l de Master estan vinculados a las siguientes ramas de conocimiento

rtes y Humanidades

240 ECTS
(4 anos)

(3

o
a
2

60-120 ECTS
(1-2 afos)

>

— Tesis Doctoral —

jeuoisajoud o

Programa de Doctorado

60 ECTS
(1 aio)




MAS INFORMACION

Puedes consultar la oferta de grados y mdsteres oficiales impartidos en las
universidades de la Comunitat Valenciana y en el Instituto Superior de Ensefanzas

Artisticas de la Comunitat Valenciana ( ).

El GVA te permite localizarlos y hacer consultas por tipo de
grado, rama, grado, naturaleza, presencialidad o dobles grados. La opcidn "grado”
te permite localizar todas las titulaciones relacionadas con palabras clave.

es portal lider en Espaiia especializado en orientacion
académica y profesional, disefiado para ayudar a estudiantes y profesionales a
tomar decisiones sobre su formacion y futuro laboral.

Test vocacional: Yy


https://iseacv.gva.es/es/centros
https://icv.gva.es/auto/aplicaciones/visors_tematics/geogrados/es/
https://www.educaweb.com/contenidos/educativos/
https://www.educaweb.com/orientacion/intereses-profesionales/
https://www.fpbide.com/es/

Laos listas de espera permiten a los candidatos que no fueron admitidos inicialmente en
un programa especifico (Qrado, doble grado, o Programas Académicos de Recorrido
Sucesivo - PARS UPV) tener una oportunidad de ocupar plazas que se liberen
posteriormente. Esto puede ocurrir si los candidatos admitidos inicialmente deciden no
matricularse o cancelan su matricula.

La Generalitat Valenciana centraliza las listas de espera y la adjudicacion de plazasy
vacantes de todas las universidades publicas valencianas. Realizard diversos
llamamientos cuyas fechas se dardn a conocer mas adelante.

Finalizados los llamamientos centralizados, la gestion de la adjudicacion de plazas la
realizard cada universidad.


https://www.upv.es/estudios/grado/index-es.html
https://www.upv.es/estudios/grado/index-es.html

ACCESO A LA UNIVERSIDAD DESDE CICLO DE GRADO SUPERIOR (FP)

e Acceso directo con el 100% de la media del ciclo (max. 10).

e Siel grado tiene alta demanda, puedes presentarte a la fase voluntaria de la
PAU para subir nota (hasta 4 puntos).
Las dos mejores notas de esa fase especifica se multiplicardn por el
coeficiente de ponderacion (0,1-0,2) segun la tabla de ponderaciones y se
sumardan a la media del ciclo.

e Las notas de la fase especifica sirven para 3 convocatorias, por lo que si
después del Bachillerato te presentas a la PAU y terminas el Grado Superior en
dos cursos, podrds utilizar esas notas para la admisidn.

e Fdérmulao:

Nota final = Media CFGS + (M1 x ponderacion) + (M2 x ponderacion)

(M1y M2 = dos mejores notas de las materias de la fase voluntaria)



CONVALIDACIONES DESDE CICLOS UNIVERSIDADES PUBLICAS

o UPV:
http://www.upv.es/pls/oalu/sic_conva.presentacionCF?P_IDIOMA=c&P_VIST
A=normal

e UV:Reconocimiento de asignaturas técnico superior

o UJl
https://www.uji.es/serveis/sgde/base/actual/procesos/reconeixement/gra
u/cfgs/

o UA:

https://web.ua.es/es/oia/tramites/reconocimiento-de-asignaturas-de-ciclo
s-formativos-de-grado-superior.html


http://www.upv.es/pls/oalu/sic_conva.presentacionCF?P_IDIOMA=c&P_VISTA=normal
http://www.upv.es/pls/oalu/sic_conva.presentacionCF?P_IDIOMA=c&P_VISTA=normal
https://www.uv.es/uvweb/universitat/ca/estudis-grau/admissio/tecnics-superiors/reconeixement-assignatures-cfgs-1286438847896.html
https://www.uji.es/serveis/sgde/base/actual/procesos/reconeixement/grau/cfgs/
https://www.uji.es/serveis/sgde/base/actual/procesos/reconeixement/grau/cfgs/
https://web.ua.es/es/oia/tramites/reconocimiento-de-asignaturas-de-ciclos-formativos-de-grado-superior.html
https://web.ua.es/es/oia/tramites/reconocimiento-de-asignaturas-de-ciclos-formativos-de-grado-superior.html

ACTIVITATS FISIQUES
| ESPORTIVES

ARTS GRAFIQUES

EDIFICACIO | OBRA
CIVIL

FABRICACIO
MECANICA

IMATGE | SO

INDUSTRIES
EXTRACTIVES

MARITIMOPESQUERA

SEGURETAT | MEDI
AMBIENT

TRANSPORT |
MANTENIMENT DE
VEHICLES

ADMINISTRACIO |
GESTIO

ARTS |
ARTESANIES

ELECTRICITAT |
ELECTRONICA

FUSTA, MOBLE |
SURO

IMATGE
PERSONAL

INFORMATICA |
COMUNICACIONS

QUIMICA

SERVICIS
SOCIOCULTURALS
IALA
COMUNITAT

VIDRE |
CERAMICA

AGRARIA

COMERC |
MARQUETING

ENERGIA |
AIGUA

HOTELERIA |
TURISME

INDUSTRIES
ALIMENTARIES

INSTAL-LACIO |
MANTENIMENT

SANITAT

TEXTIL,
CONFECCIO |
PELL



https://ceice.gva.es/es/web/formacion-profesional/dossier-cicles
https://somfp.gva.es/fpcv/#/studies
https://www.todofp.es/como-cuando-y-donde-estudiar.html
https://ceice.gva.es/es/web/formacion-profesional/notes-de-tall
https://ceice.gva.es/documents/388109149/397416791/VAL_GM_2526.pdf/2b922aa7-f24e-8042-38d8-ab7fa7b2ee03?t=1760362832838
https://ceice.gva.es/documents/388109149/397416791/VAL_GS_2526.pdf/87224ff4-5bd4-b3cd-e3b6-486ed0132059?t=1760362835695
https://ceice.gva.es/es/web/formacion-profesional/pruebas-de-acceso-a-ciclos-formativos

fessional

£
|

DGFP | Direccioé General Formacio Pro

GRAU MITJA

w
5% DIVERSITAT FUNCIONAL
5% RSl 5o, ESPORTISTES ELIT
Quotes

I ) ; 40% ESO
% ACCES DIRECTE
80% 40% GRAU BASIC
15% PROVA ACCES
5% TECNICS GM/GS

DGFP | Direcci6 General Formaci Professional

GRAU SUPERIOR

-
5% DIVERSITAT FUNCIONAL
5%
- SESERNES 5% ESPORTISTES ELIT
Quotes
I ( ) . 45% BATXILLERAT
85% ACCES DIRECTE 40% CRAUMITIA
C d ;
10% PROVA ACCES
-
59 TECNICS GS



PRUEBA ACCESO
CICLOS FORMATIVOS
GRADO SUPERIOR

CURSO 2025-2026
CALENDARIO

INSCRIPCION: DEL 23 DE MARZO AL 31 DE MARZO DEL 2026
LISTAS PROVISIONALES PERSONAS ADMITIDAS: 29 ABRIL 2026
LISTAS DEFINITIVAS PERSONAS ADMITIDAS: 5 DE MAYO 2026
FECHA PRUEBA: 19 Y 20 MAYO DEL 2026

PUBLICACION NOTAS PROVISIONALES: 2 JUNIO DEL 2026
PUBLICACION NOTAS DEFINITIVAS:8 DE JUNIO DEL 2026

REQUISITOS

e TENER 19 ANOS O HACERLOS EN EL ANO 2026 Y NO REUNIRLOS
REQUISITOS ACADEMICOS DE ACCESO A UN CICLO SUPERIOR.

TIENER 18 ANOS O HACERLOS EN EL ANO 2026 Y ESTAR EN
POSESION DE UN TIiTULO DE TECNICO O TECNICA DE FORMACION
PROFESIONAL: HAY QUE ACREDITARLO EN EL MOMENTO DE LA
SOLICITUD DE LA INSCRIPCION

G = ——




=== ESTRUCTURA PRUEBA

e PARTE COMUN: 4 PARTES:
o LENGUAY LITERATURA (Castellano o Valenciano a elegir)
o LENGUA ESTRANGERA (inglés)
o MATEMATICAS
o TRATAMIENTO DE LA INFORMACION Y COMPETENCIA
DIGITAL )
e PARTE ESPECIFICA: CON CONTENIDOS
DETERMINADOS CON LOS CONOCIMIENTOS

BASICOS DEL BACHILLER

o MATERIAS DE BACHILLER QUE FACILITAN LA CONEXION

CON CADA UNO DE LOS CICLOS DE GRADO SUPERIOR: A

ELEGIR 2 DE LAS 3 MATERIAS.
= Opciéon A. Humanidades y Ciencias Sociales (Historia

del mundo contemporaneo/ Economia/ Geografia)
= Opcidén B. Tecnologia ( Dibujo técnico/ Tecnologia/
Industrial/ Fisica y Quimica)
= Opcidn C. Ciencias ( Fisica/ Biologia i Ciencias de la

p
=
L

Terra /Quimica)

PV ( O] I

>
DIIDIIID M3s informacidn preguntar

al Departament de Orientacidn




Ensefanzas Régimen Especial en la Comunitat Valenciana LINK

IDIOMAS, ARTES PLASTICAS Y DISENO, MUSICA, DANZA Y ENSENANZAS DEPORTIVAS.

Ciclos de Artes Pldsticas v Disefio, ACCESO Y ADMISION

Se estudian en Escuelas de Arte y centros autorizados.
Centros publicos destacados
e Escola d'Art i Superior de Disseny de Valéncia
e Escola d'Art i Superior de Ceramica de Manises
e Escuela de Arte y Superior de Disefio de Orihuela
Estos centros ofrecen Ciclos Formativos de Artes Plasticas y Disefio (fotografia, moda, ilustracion, cerémica,
interiores, joyeriq, etc.) que conducen al titulo de Técnico Especialista Medio y Superior.
Centros privados (ejemplos)

e Barreira Arte + Disefio ciclos y grados



https://ceice.gva.es/es/web/ensenanzas-regimen-especial/inicio
https://ceice.gva.es/es/web/ensenanzas-regimen-especial/oferta-de-ciclos-formativos
https://ceice.gva.es/va/web/ensenanzas-regimen-especial/acceso-y-admision
https://barreira.edu.es/estudios/

Sa

(

Ensefanzas Artisticas Superiores

Equivalentes a grado universitario (240 ECTYS).

Centros publicos en la Comunitat Valenciana

Escuela Superior de Arte Dramatico de Valencia - Arte Dramatico

Escola d’Art i Superior de Disseny de Valéencia - Grado en Disefio

Escola d'Art i Superior de Ceramica de Manises - Grado en Cerdmica

Conservatorio Superior de Musica Joaqguin Rodrigo de Valencia - Estudios superiores de

Mudsica

Conservatorio Superior de Danza de Valencia - Estudios superiores de Danza

Estos estudios forman parte del Instituto Superior de Ensefianzas Artisticas de la Comunitat
Valenciana (ISEACV), que coordina los centros superiores artisticos publicos.


https://esadvalencia.com/
https://www.easdvalencia.com/
https://esceramica.com/
https://www.csmvalencia.es/
https://www.csmvalencia.es/
https://csdanza.es/
https://iseacv.gva.es/es/centros

i FUERZAS ARMADAS



https://reclutamiento.defensa.gob.es/
https://www.interior.gob.es/opencms/es/servicios-al-ciudadano/empleo-publico/oposiciones/policia-nacional/escala-ejecutiva/requisitos/
https://www.interior.gob.es/opencms/ca/servicios-al-ciudadano/empleo-publico/oposiciones/cuerpo-de-la-guardia-civil/escala-de-cabos-y-guardias/requisitos/
https://www.bombersdv.es/es/oposiciones/procesos-en-marcha/

ORIENTACION Y DESARROLLO PERSONAL

CION
i Ve SENSATEZ
INTELIGER
I'ELIGENCIR

NTO :‘ INSTRUCCION




“LO PIENSO
TODO. NO
HAGO NADA”

(LA FORMULA)



Cuanto mas lo pienso,
menos me muevo.

Cuanto mas me muevo,
menos lo pienso.

LA PARADOJA DEL MOVIMIENTO



Téecnicas de

Plan de estudio
personalizado

Estudio

Adquirir pautas y costumbres
de comprension.

Reunir y organizar todo el
material necesario.

|
@ i

Establecer un calendario

Un alumno,
una técnica

FASES DE ESTUDIO
DE UN TEXTO

- Lectura contextual.

- Lectura de estudio.

- Subrayado de ideas principales y
dudas (con diferentes colores).

- Resumen del contenido.

) |

- Esquema (liaves, diagramas, fechas,

dibujos).
- Memerizacién (fijar conocimientos
y asimilar con palabras propias).

10+1 errores a

Estudiar en un lugar diferentey a
distintas horas.

evitar

Rodearse de distracciones.

No tener autoconfianza.

Dejar lo mas dificil para el final.

Ponerse a estudiar con
preocupaciones.

NOBDhWNR

RESUMENES

- Limpios
- Clares
- Palabras y conceptes clave.

REPRESENTACION
GRAFICA

Idea principal relacionada con otres
conceptos.

Ejemplo: Mapa conceptual (organiza,
resume y dislribuye jerarquicamente
los conceptos).

10+1

educaweb “®

Importancia de
la concentracion

DESCANSO

- Horas de suciio necesarias.
- Realizar peussle
- Desconsos periddizas.

ALIMENTACION

- Balanceads,
- Establecer rutinas en base a hora-

ros.
- Hidratarse.

ERGONOMIA

- Sills y mesa adecaadas.

- Adoptar una pestura correcta.
- Pamola de vomputadera a la
altura de la virta y con el brillo

- Descanss pies, rerosamuliecas y
ventiiador para laptop.

Luz
- Natural.

- Artificial

(Evitar fiuorescentes y luces LED,
orientar la luz desde Is izquierda
para diestros y desde la derecha
para zardos).

No compartir a tus companeros
la importancia del estudio.

Realizar esfuerzos fisicos o menta-
les antes de comenzar a estudiar.

No alternar materias.

No tener la temperatura ambiente
adecuada.
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Estudiar acompanado (si no es
efectivo).
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El dia del examen: evitar repasos
de ultima hora.




TECNICA POMODOROG

(PARA ESTUDIAR)

¢POR QUE FUNCIONA?

0 cCOMO FUNCIONA?

25 MIN. ESTUDIO reduce la procrastinacion

disminuye la ansiedad

%

5 MIN. DESCANSO

wlhalalalalalaloly . i
— o S REPETIR 4 VECES -----—————- P [] mejora la concentracion
: é‘c“ DESCANsO [T] evita el agotamiento mental
~ LARGO
Te obliga a empezar (aunque no tengas

ganas)

a No necesitas motivacién para empezar.
Necesitas 25 minutos.



HABITOS PARA MEJORAR MI

SALUD MENTAL  ©

Realizar
actividad fisica
Tomar el sol 15 (aunque sean Tomar
minutos al dia e suficiente
solo 15 minutos agua

caminando)

Tener una
rutina de

Llevar una dieta
equilibrada y

sueno sostenible

adecuada :
@ataraxia.nn
MPs. Claudia PizzaTi
Limitar el )
uso de la Tiempos de Planificar tu
tecnologia y pauvsa y dia y llevar
redes meditacion un registro

sociales en tu dia de tus logros


https://www.uv.es/iqdocent/guias/estres.pdf

NEUROPLASTICIDAD

Tt g
Cémo tu cerebro cambia con lo que haces cada dia

~ El cerebro N El cerebro =
se debilita cuando... } se expande cuando...

Poco 2 Movimiento
movimiento _ . diario

Estrés ‘ + Sueno
Crénico =~ : reparador
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Muuuuy despacio
INspira y expira por
nariz, respiracion
consciente.

Esta estrella de la
CALMA la puedes

hacer con un dedo




Impacto de la Sobreexposicion alMovil:
Animo y Concentracién

Consecuencias negativas en la estabilidad emocional y la capacidad cognitiva por el uso prolongado de pantallas.

Alteraciones del
Estado de Animo

Fluctuaciones
emocionales intensas

El usuario experimenta periodos de euforia

seqguidos rapidamente por tristeza o frustracion.
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Impacto en la
Capacidad Cognitiva

'

Resulta dificll mantener el enfoque en tareas que
requieren una atencion prolongada.

Reduccion de la
concentracion

Propension a la
distraccion digital

La mente tiende a desviarse
constantemente hacia
estimulos y notificaciones
del movil.




¢Coémo hacer un DAFO personal?

Limitaciones
Miedos
Inseguridades
Carencias

Recursos Adversidades
Amistades Riesgos
Ventajas Obstaculos
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Ikigai: ‘Tu razén de ser’

' Lo que
perossaelguangice.g?o'l\ AMAS i ((,;:f:a){lzsaeggg?
de inutilidad pero sin riqueza
Pasion Misién
En lo que Lo que
ERES NECESITA
BUENO el mundo
Profesion Vocacion
Confortabie, POT lO que Entusiasmo y
ottt [T tepueden PAGAR [t

de incertidumbre
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