‘ LITORALPRESS

Fecha: 18-06-2024
Medio: EI Sur

Supl.: El Sur

Tipo: Noticia general

Titulo:

Pag.: 11
Cm2: 261,6
VPE: $629.224

Cémo mejorar nuestra concentracion y memoria en periodos de exadmenes

Tiraje: 10.000
Lectoria: 30.000
Favorabilidad: [ INo Definida

Como mejorar nuestra concentracion y memoria en periodos de examenes

Al momento de pensar qué ele-
mentos pueden incidir en la me-
moria y en la concentracidn,
siempre se debe tener en consi-
deracion que las razones son mul-
tifactoriales. Existen diferentes
estados emocionales relativos a
la ansiedad, depresion, cansan-
cio, estrés, desgano, entre mu-
chas otras variables que pueden
afectar de una u otra manera en
el desempefio que se mantiene
durante el dia a dia.

Por ello, es sumamente rele-
vante ir analizando cada uno de
los agentes que influyen y tam-
bién prestar atencion en como
mejoramos cada uno de estos as-

pectos, que terminan afectando
la memoria y la concentracion
presentada al momento de rea-
lizar nuestra vida cotidiana.

Es importante considerar la
manera en que se esta durmien-
do, contabilizando la cantidad
de horas dedicadas al suefio y la
calidad de €l. Tener un mal des-
canso tiene una repercusion di-
recta en como nos enfocamos
durante |a jornada, e incluso a
largo plazo puede generar con-
sectiencias alin mayores dentro
de la salud.

Deigual forma, la alimentacién
es otro actor influyente en esta
materia, ya que, de ella se obtie-

ne laenergia para realizar las ac-
tividades que requerimos, por lo
gue mantener una nutricion ba-
lanceada y saludable, es crucial.

Ademas, la actividad fisica y
su realizacion puede mejorar
considerablemente la concen-
tracion de guienes la llevan a ca-
bo frecuentemente. Del mismo
maodo, distintas investigaciones
han determinado que el depor-
te incrementa |a capacidad de
concentrarse en personas de to-
das las edades y que genera un
efecto positivo en el estado del
dnimao.

Ahora bien, ademas de estos
aspectos, es fundamental inte-

grar momentos de recreacion al
aire libre y oportunidades para
socializar. Compartir como nos
sentimos, estudiar en grupo y di-
vidirnos tareas en equipo no so-
lo disminuye el estrés, sino que
también promueve un ambiente
de apoyo mutuo que puede ser
crucial durante periodos acadé-
micos o laborales intensos. Estas
actividades no solo ofrecen un
descanso mental, sino que tam-
bién permiten que nuestras men-
tes se reajusten y refresquen, lo
cual es vital para mantener una
buena memoria y concentracion.

Es elemental, sobre todo, la
manera en gue se organiza el

tiempo del que disponemos para
nuestras responsabilidades. Pa-
ra los periodos de examenes, se
debe bajar la carga de estrés lo
méximo posible, intentar hacer
deporte y despejar la mente, con
ejercicios de meditacion o con
aquellas actividades que nos fun-
cionen para relajarnos lo maxi-
mo posible. La estructuracion de
las tareas, el ir distribuyendo los
deberesa lolargo del tiempoy no
dejar todo para ultima hora, fi-
nalmente incide al momento de
querer mejorar la concentracion
y memoria.

La recomendacion en este am-
bito es hacer listas de las tareas
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que debamos cumplir, de mane-
ra ordenada, priorizando y defi-
niendo aquello gue requiere una
preparacion con mayor anterio-
ridad. De esta forma, existira una
claridad mayor de la carga aca-
démica, laboral u otra, que en-
frentaremos durante un determi-
nado periodo, permitiéndonos un
desarrollo beneficioso y llevado
a cabo de la mejor manera posi-
ble, sin exponernos a momentos
de gran estrés y frustracion.
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