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Estableix 
rutines i 
horaris

Desapareix 
de les 

xarxes socials 
i redueix l’ús 

d’internet 
temporalment

Estudia o fes 
les activitats 
en un lloc on 

no tinguis 
temptacions

Intenta fer 
les feines amb 
companys que 
tinguin bones 
notes i siguin 
estudiosos

Descansa i 
dorm les hores 

recomanades

Planifica 
el dia a dia, per 

exemple, amb 
l’ús d’una agenda

Si notes que 
estàs ansiós 
o deprimit, 
consulta-ho 
a un pro-
fessional

Marca’t 
objectius 
intermedis 
per assolir 
la meta 
final

No siguis 
massa 
autoexigent 

Intenta ser més 
independent

Adquireix 
tècniques 

d’estudi i 
estratègies 

d’aprenentatge

Després 
d’acomplir 
els objectius 
d’estudi, 
premia’t

Consells 
per no 
defugir 
la teva 
respon-
sabilitat 
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