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CENTRO DE INNOVACION EN APRENDIZAJE
DOCENCIAY TECNOLOGIA EDUCATIVA
DIRECCION GENERAL DE DOCENCIA
VICERRECTORIA ACADEMICA

ELEMENTOS CLAVES PARA EL AUTOCUIDADO EN LA
ESTRUCTURACION Y REDACCION DE MANUSCRITO

Escribir un manuscrito de investigacion de manera eficiente requiere, ademas de conocimientos, una combinacion
de habitos personales y de trabajo adecuados. A continuacidon, te sugerimos una ruta de autocuidado y de
planificacion estratégica del trabajo para una estructuracion y redaccion efectivas de tu manuscrito:

UNIVERSIDAD
CATOLICA DE
TEMUCO

1. DECIDE CUANDO
COMENZAR

SI AUN NO COMENZASTE,
DEFINE UNA FECHA PARA
SENTARTE A ESCRIBIR

3. DEFINE PLAZOS PARA
LAS SECCIONES

UN PASO A LA VEZ. DELIMITA
UNA  CANTIDAD DE  SESIONES
DE TRABAJO PARA CADA SECCION Y
ESFUERZATE  POR CUMPLIRLO.
TAREAS PEQUENAS Y MANEJABLES
EVITAN CAER EN EL “MANANA SERA
OTRO DIA".

5. CREA UN AMBIENTE RELAJANTE

CUANDO TE DISPONGAS A TRABAJAR,
DECRETALO COMO UN TIEMPO PARATI Y TU
INVESTIGACION. ELIGE UN LUGAR COMODO,
ERGONOMICO Y LIBRE DE DISTRACCIONES,
SILECIA EL CELULAR, CIERRA LOS CHAT,
DISPON DE ALGO PARA HIDRATARTE Y
PROCURA CUALQUIER OTRA COSA QUE
FAVOREZCA TU CONCENTRACION.

1. ESTABLECE PAUSAS ACTIVAS Y CREATIVAS

NO PASES MAS DE DOS HORAS SEGUIRAS SIN UNA
PAUSA SALUDABLE (ESTIRAMIENTO, LEVANTARSE
DEL ASIENTO, BEBER AGUA OBSERVANDO POR LA
VENTANA) O CREATIVA (ESCUCHAR UNA MELODIA,
COMER UN BOCADILLO, ADMIRAR UNA PLANTA).
UNA TECNICA QUE PODRIAS INTENTAR ES:
TRABAJAR EN BLOQUES DE 25 MINUTOS CON
DESCANSOS DE 5 MINUTOS ENTRE ELLOS.

TU INVESTIGACION.

9. CUIDADETI

AUTOCUIDATE PARA MANTENER TU
ENERGIA Y ~ CONCENTRACION.
EJERCITATE, ALIMENTATE Y DUERME EN
LA MEDIDA DE TUS POSIBILIDADES. NO
TE AISLES, SOCIALIZA CON TUS COLEGAS
DUDAS O INQUIETUDES E INTENTA
MANTENER UNA ACTITUD POSITIVA, DE
APRENDIZAJE CONTINUO Y DE MEJORA.

2. DECIDE CUANDO FINALIZAR

DELIMITA UN PLAZO MAXIMO PARA
FINALIZAR TU MANUSCRITO, PERO

4. PROPOSITOS REALISTAS
CADA DIA

6. INVIERTE TIEMPO CON SABIDURIA

SITIENES UN BLOQUEO MENTAL O NO SABES CON EXACTITUD LO QUE
REALIZARAS EN UNA SESION DE TRABAJO, APRENDE A IDENTIFICAR

8. DESAFIATE Y RECOMPENSATE

ESFUERZATE PARA CUMPLIR CON LAS
METAS DE TIEMPO Y FORMA QUE TE

NO TE DESANIMES S| HUBIESE PROPONTE ESCRIBIR 300 PALABRAS
' DIARIAS DE LUNES A VIERNES, O

CONTRATIEMPOS, TAMBIEN SE ES,

VALE SER FLEXIBLE  REVISA y 1500 EL FIN DE SEMANA, SEGUN TU

AJUSTA
METAS, LO
MANTENER EL PROGRESO.

Adaptado de:

Centro de Informaciones Nucleares. (s.f.).
9 dicas para escrever mais rapido sua tese.
Centro Nacional de Ingenieria Nuclear.

REGULARMENTE TUS
IMPORTANTE ES

DISPOSICION DE  TIEMPO.

HABITO DE
INVESTIGACION.

TRABAJO DE

Por:

Georgina lvet Duran-Jiménez. (2024).
Asesora pedagdgica CINAP UCT.

IMPORTANTE ES QUE GENERES UN

QUE ESTA PASANDO, BUSCA COMO DARLE SOLUCION, APOYATE DE
HERRAMIENTAS TECNOLOGICAS SI ES NECESARIO Y VUELVE AL
COMPUTADOR CUANDO LO HAYAS RESUELTO. NO MALGASTES
TIEMPO OBLIGANDOTE A ESTAR SENTADO FRENTE A UNA HOJA EN
BLANCO SI NO ESTAS PRODUCIENDO, PODRIAS GENERAR CIERTA

HAYAS PROPUESTO PARA ESCRIBIR
TU MANUSCRITO. CADA VEZ QUE LO
CONSIGAS, RECOMPENSATE DE
ALGUNA FORMA Y SE CONSTANTE
CON AMBAS ACCIONES.

FRUSTRACION O RECHAZO A TENER QUE ESCRIBIR.
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