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Principales
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Planifique y organice su
tiempo

= Revise periodicamente
sus herramientas de

J—J B comunicacion
Ho)!
L

Intente encontrar un espacio
y un tiempo exclusivos para
el aprendizaje

Conviértase en
protagonista de su

. A proceso de aprendizaje

Las capacidadesy
recursos que tiene son
validas para aprender
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Planifique y organice su
tiempo

cQue esta pasando?

e E| tiempo en momentos de incertidumbre
por la falta de referencias cotidianas, puede
volverse volatil, acelerarse o enlentecerse.

e E| calendario y el horario facilitan un
adecuado proceso de aprendizaje, sirven
para disminuir la sensacion de falta de
control y ademas, ayudan a su bienestar.

¢Que puede hacer?

e Prepare un calendario con las fechas de las clases
por semana y las fechas de entrega de tareas.

e Elabore un horario detallando el momento del dia
gue va a dedicar a realizar las diferentes actividades
de un curso: leer, resolver las tareas asignadas,
atender los mensajes pendientes, etc.

e Prepare una lista con las prioridades para toda la
semana, detallando dia a dia.
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Revise periodicamente
sus herramientas de
[;J comunicacién

cQué esta pasando?

e |3 comunicacion en tiempos de emergencia
es un proceso fundamental que se debe
atender y cuidar.

e Mantenerse en contacto con sus grupos de
Clase le permite generar cotidianidad vy
formar parte de una red, en la que puede
ser de o recibir apoyo.

cQue puede hacer?

e Incluya la tarea de revisar el correo electronico
institucional y los canales de comunicacion de su
Curso, en su calendario, horario y lista de prioridades.

e Conéctese al menos, dos veces por semana para
preparar sSuUs Cursos: una para confirmar las
actividades de esa semana, y la segunda para realizar
la actividad asignada, entregar las tareas o consultar
dudas con compaferas y compaferos, o docente del
CUrso.

UMUNNERSIDAD Proyecto FIDA “Construccién de indicadores de vulnerabilidad psicosocial para

§<§A§(¥£O§1‘Aélx comunidades en riesgo de desastre en Costa Rica”. Escuela de Psicologia.




Intente encontrar un espacioy |/l— \:
un tiempo exclusivos parael &O=4

aprendizaje : !

e E| cambio de rutinas provoca una resignificacion de
los espacios que habitamos.

e Puedo 0 NnO tener en mi casa un lugar con
condiciones para estudiar, comodidad y privacidad.

e ES un reto reconstruir o resignificar de nuevo mi

espacio vital para incluir un lugar de estudio
adaptado a mis necesidades.

e En la medida de lo posible, busque un espacio y un
tiempo para el estudio, sin distracciones digitales
(mensajes de teléfono o television).

e Si tiene que compartir el espacio, puede intentar
negociar el uso en un momento especifico del dia
para el estudio, o utilizar estrategias (por ejemplo,
uso de auriculares) para poder concentrarse.
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Conviértase en
protagonista de su
N8/ proceso de aprendizaje

cQue esta pasando?

e | a presencialidad remota se puede sentir aislada o
puedo perder la atencion y la motivacion a lo largo de
las semanas.

e [nvolucrarse  activamente en el  aprendizaje,
considerando mis condiciones y capacidades, facilita
comprender e integrarme en el proceso del curso, y
encontrar soluciones a problemas que puedan aparecer
durante el mismo.

¢Quée puede hacer?

e Participe, investigue, proponga, cuestione, critique,
busque informacion, escuche, lea, plantee preguntas,
problemas y soluciones, tal y como un 0 una
profesional de su disciplina realiza su labor.

e Hay diferentes formas de participar. En ocasiones,
una pregunta o un comentario pueden abrir un
espacio de aprendizaje para sus compaferas vy
companeros.
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Las capacidades y
recursos que tiene son validas
para aprender

=)

cQuée esta pasando?

e Es normal sentir agobio, preocupacion, ansiedad,
molestia, incertidumbre o miedo en una situacion de
emergencia.

e Esta variedad de emociones puede ser nueva para
usted y a lo mejor necesita un tiempo para ajustarse.

e Esta bien si siente que no puede seguir el ritmo, no
entiende una actividad, o no logra realizar una tarea.

cQuée puede hacer?

e Busque apoyo en sus comparieras y compafneros y en
su docente para encontrar NnUevoS recursos o revisar
los objetivos de aprendizaje vy las tareas pendientes, si
fuera necesario.

e S| necesita algun recurso, entender como funciona
alguna de las herramientas digitales (Aula Virtual, Meet,
Teams, Zoom), o simplemente comentar coOmo esta
viviendo el aprendizaje a distancia, puede contar con
sus docentes y todo el equipo de su Escuela o Facultad.
Cada Facultad cuenta con una comision para apoyar
este proceso.
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