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CONTROLAR

EL MOVIL

EN EPOCA DE EXAMENES

Menos distraceion, mas foco

ﬁ
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El mévil no solo te quita tiempo.
También roba atencién, energia mental
y te aleja de tus objetivos. Si quieres

rendir al maximo, tienes que ponerle
\ limites claros.
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CONTROLA LOS DESBLOQUEOS

Puedes llevar un control a lo largo
del dia apuntando en tu agenda los
desbloqueos que llevas. Ponte un
maéximo de desbloqueos: yo te
propongo 25 al dia.

PONLE UNA GOMA
ALREDEDOR

Para recordarte que no debes
cogerlo de forma automatica,
ponle una goma alrededor.

CAJON DEL MOVIL

Cuando estés en casa,
ten un cajon del movil.
No lo tengas a la vista.

SITIOS PROHIBIDOS

Lo ideal seria tener una habitacién

para utilizar el mévil o, por lo menos,

prohibirte utilizarlo en tu habitacién
o en el sitio en el que normalmente
estudies.

o ELIMINA LAS
REDES SOCIALES

En este momento no te van a aportar

nada: ya tienes toda la informacién

y todos los recursos que necesitas.
e Desintoxica tu cerebro de

redes sociales.

Si no eres capaz de dejar el mévil
td solo, daselo a tus padres o a un
hermano para que te lo guarden y
solo puedas cogerlo a una hora
determinada.

Las redes sociales no solo

te quitan tiempo: te quitan
inteligencia. Esta demostrado
que nos vuelven mas torpes.
Estar constantemente conectado
a una pantalla provoca un ruido
del que no somos conscientes,
pero que te aleja de tus objetivos.
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@ CQuitar el mévil de la vista en todo momento
@ Maximo 25 desbloqueos al dia
@ Goma alrededor del mévil
@ Cajén del mévil

@ Sitios prohibidos: habitacién y lugar de estudio
@ El mévil solo se utiliza para lo imprescindible

@ Intenta diversificar: tablet y ordenador,

sin abusar de ninguno

Pequei-‘ias' cambios hoy, : Cuidado: el objetivo no es cambiar

9mnd'eg resultados manana. 3§ una adiccién por otra, sino recuperar
el control y estudiar con intencion.
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