El papel del psicdlogo
en el reto de opositar

Consejos para la lectura y defensa de 3° y 4° gjercicio







¢ Facil o

Dificil?
Tu Eliges




Problemas

Habituales

Aprendizaje
"

Concentracion

Memoria

Procrastinacion

Lectura y Escritura

Gestion del Tiempo

Emocionales
"

Indefension Aprendida

Ansiedad y Miedo

Creencias erroneas

Miedo escénico

Desgaste




Memoria 'y
Concentracion



Beneficios del

Movimiento

Aumenta
Memoria
Largo Plazo

Mejora la Aprendizaje
Atencion mas Eficiente

Activa
Noradrenalina
y Dopamina

Reduce el
Estrés
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1 Potencia
lacomunicaciorentre cuerpo
y cerebro y consigue una
mejor integracion y
asimilacion de nuevas
conductas y conceptos.

Iget sadyto

... read, write, listen, or speak
| e
a .‘
e Y
'f i ‘ ' ‘
2 . ek hute

%__m@gji ?

Croen Crmet $4-opn L]

... plan, organize, or line things up mem

ey k3

sasi) it

r— . . fOCUS, understand, or partici

I&mkki

\
?




Procrastinacion
y Disciplina




Mindfulness
AquiyAhora







Mindfulness
AquiyAhora
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Indefension aprendida
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Miedo: Exitoy Fracaso




Consejos para brillar en
|a lectura y defensa

Muestra tu mejor version




Descubre
tus
fortalezas







Visualizacion y Mindfulness
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Comunicacion No Verbal

Adopta una postura erguida, pero relajada.
Muévete so6lo cuando aporte valor.

Establece contacto visual con tu
interlocutor.

No establezcas barreras ni te aisles.
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