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Trabajo Practico N° 8 
Eje 1: Fortalecimiento Académico
ACTIVIDADES:
1)	Con la lectura de estos ítems, analiza y responde si lo cumples o no. 
¿Que debes modificar, dentro de tus posibilidades, sobre tu ambiente y formas de estudiar?

El Ambiente de estudio
1. Lugar para estudiar
Asegúrate de que siempre sea el mismo sitio para asociarlo con tu necesidad de estudio y generar un hábito.
a. Tu habitación
La comodidad es un aspecto clave. Un espacio personal conocido favorece la relajación. Procura contar con una ventilación apropiada que pueda renovar el aire cada 6 horas y una temperatura promedio de 18 a 22 grados centígrados.
b. Biblioteca
En caso de vivas con personas cuyas actividades interfieran con tu concentración o te resulta difícil estar en tu habitación sin tentarte de hacer otra cosa, busca una biblioteca cerca de tu casa que sea silenciosa y adóptala como centro recurrente de estudio.
Estudiar mirando un paisaje verde a través de una ventana aumenta la capacidad de atención en un 13% en comparación a quienes lo hacen frente a vistas con edificios.
Ambiente de estudio
2. Iluminación del lugar y postura
La mala iluminación produce falta de concentración y baja nuestros niveles de atención. Además, puede repercutir en dolores de cabeza, fatiga ocular y cansancio. Elige la luz natural y si es necesario, poténciala con una lámpara portátil de 60 W o superior direccionada hacia lo que estás leyendo.
Postura
Una buena postura, además de ayudar a oxigenar bien nuestro cerebro y las distintas partes del cuerpo, nos predispone de una mejor forma para estudiar. Lo ideal es contar con una mesa con una superficie amplia para colocar todos los materiales que vas a utilizar sin abandonar tu posición y que sea proporcional con relación a la altura de la silla.
•Espalda recta.
•Cabeza y parte superior del tronco levemente inclinados hacia adelante. 
•Pies apoyados en el suelo.
•Piernas formando un ángulo de 90 grados.
•Antebrazos sobre la superficie de la mesa.
•Texto perpendicular a 30 centímetros de los ojos. Es recomendable también levantarse de la silla y caminar un poco, al menos dos veces en una hora. Esto ayuda a recomponer tu cuerpo
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