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NEURO

Check-list de Distracciones Antes de Estudiar
“Mirar hacia adelante”

Ruidos Ambientales
o Personas en la casa
e Mdsica
e Television
o Videojuegos
e Ruido delacalle
e Celular
e Alarmas o timbres
e Mascotas
o Conversaciones en otros espacios

Organizacion del Espacio
o Desorden en el drea de estudio
o lluminaciéon inadecuada
e Lugarincémodo o demasiado cémodo
e Mesa o apoyo inadecuado
o Falta de material de estudio necesario
o Bajaconexidén ainternet

Molestias Fisicas
e Frioocalor
e Hambre o sed
e Malestar fisico
e Cansancio o sueno
o Necesidad de ir al bafio
o Dolor de cabeza u otra parte del cuerpo

Preocupaciones y Emociones
o Pensar en tareas pendientes
o Estado emocional (estrés, tristeza, aburrimiento, etc.)
o Problemas personales
o Conflictos con amigos o familiares
e Preocupacién por eventos a futuro

Otras Distracciones
o Especificar:




