PROGRAMA AUTOAPLICADO PARA EL CONTROL
DE LA ANSIEDAD ANTE LOS EXAMENES.
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.,Qué es?

La ansiedad es una emocién natural, presente en todos los humanos, que
resulta muy adaptativa pues nos pone en alerta ante una posible amenaza;
cuando la ansiedad se manifiesta en niveles moderados facilita el rendimiento,
incrementa la motivacion, sin embargo, a veces se vive como una experiencia
desagradable (emocién negativa), especialmente cuando alcanza una elevada
intensidad, que se refleja en fuertes cambios somaticos, algunos de los cuales
son percibidos por el individuo; ademas, esta reaccion, cuando es muy intensa,
puede provocar una pérdida de control sobre nuestra conducta normal.

La ansiedad ante los exdmenes es una reaccion de tipo emocional de caracter
negativo que se genera ante la expectativa creada por la inminencia o
presencia de un examen y que muchos estudiantes la perciben como una
amenaza para la persona.

En general los exdmenes son situaciones estresantes que son percibidos por
muchos estudiantes en funcion de apreciaciones subjetivas como amenazantes
y en consecuencia productoras de ansiedad.

No todos los estudiantes sienten miedo ante los exdmenes por las
consecuencias que se derivan de un mal resultado, y en consecuencia viven
estos momentos con la preocupacion de mantener la responsabilidad de
hacerlo bien, pero sin ese grado de sufrimiento y ansiedad que cuando se dar a
niveles muy elevados puede interferir en la salud de los alumnos/as.

¢Por qué se produce?

Hay muchas razones que pueden explicar por qué se produce:

e A veces se debe a una experiencia anterior, se ha tenido un bloqueo o
por las razones que sea no se ha podido recordar lo que se creia que se
sabia y esto lleva al sujeto a pensar que en la proxima ocasién puede
suceder lo mismo.

e La situacién anterior no tiene porque ser el resultado de un proceso
condicionado en el que se ha aprendido errbneamente a asociar
estimulos en un principio neutros, con acontecimientos vividos como
traumaticos y por tanto amenazantes. También se puede desarrollar
ansiedad no solo a través de la experiencia o informacion directa de
acontecimientos traumaticos, sino a través del aprendizaje observacional
de las personas significativas del entorno.
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Otras veces la ansiedad viene provocada por la inseguridad que provoca
el saber que la preparacion no ha sido la adecuada.

En otras ocasiones la ansiedad se produce por las consecuencias que
se derivan de no obtener una buena calificacion. Bien por la necesidad
personal, bien por la presion que ejercen los demés sobre nosotros,
familiares, amigos...,

Este estado emocional negativo unido a los estilos de vida que en época
de examenes adoptan algunos estudiantes como: pocas horas de
descanso, alto consumo de café, tabaco, sustancias excitantes...
contribuyen a que los sujetos se sientan con menos percepcion de sus
posibilidades de autocontrol de sus sintomas y de sus conductas.

Manifestaciones

Las manifestaciones de ansiedad se pueden dar en tres niveles: fisiolégico,
motor y psicologico.

Manifestaciones fisioldgicas

Dificultad para respirar o sensacién de ahogo.

Palpitaciones o ritmo cardiaco acelerado.

Sudoracion o manos frias y humedas.

Sequedad de boca.

Mareos o sensaciones de inestabilidad.

Nauseas, diarreas u otros trastornos abdominales.

Sofocos o escalofrios.

Miccion frecuente.

Dificultades para tragar o sensacion de tener un nudo en la garganta.

Manifestaciones motoras

Perturbaciones en la conducta motora verbal, tales como, temblor de la
voz, repeticiones, tartamudeo, quedarse en blanco.

Tic.

Temblores.

Evitacion de situaciones temidas.

Fumar, comer o beber en exceso.

Intranquilidad motora (movimientos repetitivos, rascarse, tocarse, etc.).
Deambular.

Lloros, sin causa aparente.

Quedarse paralizado.
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Manifestaciones cognitivas

Preocupacion excesiva reflejada en pensamientos e imagenes negativas
sobre la situacion.

Percepcion de la situacidbn como incontrolable por su parte.

Evaluacion negativa de los estimulos.

Imaginacion de la ejecucion de respuestas de evitacion.

Preocupacion excesiva e irrealista sobre sus sintomas fisicos y los de
las personas que los rodean.

Temor.

Dificultad para decidir.

Pensamientos negativos sobre uno mismo.

Temor a que se den cuenta de nuestras dificultades.

Dificultades para pensar, estudiar o concentrarse, etc.

Consecuencias

La psicologia experimental viene estudiando, ya desde los afios cincuenta con
la escuela de lowa, el influjo ejercido por la ansiedad en los procesos de
memorizacion, evocacion y rendimiento intelectual.

Rendimiento intelectual. En cuanto al rendimiento la ansiedad facilita
el rendimiento en las tareas faciles y lo empeora en las dificiles.
Atencion, Memorizacion y Recuerdo. La ansiedad ejerce un efecto
interferente que disminuye tanto la capacidad de prestar atencién como
la de procesar informacién. Por esta razon la ansiedad dificulta la
memorizacion y deteriora el recuerdo.

En general podemos afirmar que altos niveles de ansiedad reducen la
eficiencia en el aprendizaje, ya que disminuyen la atencion, la concentracion y
la retencion, dificultando el recuerdo y por lo tanto el rendimiento en el examen.

¢, Qué hacer?

Para afrontar un examen hay que trabajar en cuatro frentes:

1. Adoptar unos habitos de vida saludables, sobre todo en época de exadmenes.

2. Tener una técnica eficaz en el estudio.

3. Tener la motivacion suficiente.

4. Realizar una preparacion mental.
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e Respiracion.
¢ Relajacion.
0 Relajacion progresiva de Jacobson
o El entrenamiento autégeno de Schultz
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(Cuestionario realizado por José Manuel Hernandez, doctor en Psicologia y profesor titular de
Personalidad, Evaluacion y Tratamiento Psicol6gico de la UAM y coordinador de la comisién de
la ansiedad y el estrés en el ambito educativo de la Sociedad Espafiola para el Estudio de la
Ansiedad y el Estrés)

Este cuestionario se centra en el periodo de exdmenes y determina cuales son las
manifestaciones especificas que puedes tener. Debes responder segin una escala en
la que:

1 indica “Nunca me ocurre esto cuando tengo que realizar un examen”

2 indica “Casi nunca me ocurre esto cuando tengo que realizar un examen”

3 indica “Regularmente me ocurre esto cuando tengo gue realizar un examen”
4 indica “Casi siempre me ocurre esto cuando tengo que realizar un examen”
5 indica “Siempre me ocurre esto cuando tengo que realizar un examen”
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CALCULA TUS PUNTUACIONES

* Manifestacion cognitiva=___ /5=
Suma las puntuaciones de las preguntas 1, 4, 7, 10 y 12. Divide el resultado
entre 5. El cociente representara el grado de manifestacién cognitiva de tu
preocupacion ante los exadmenes.

* Manifestacion fisioldgica = /4=

Suma las puntuaciones de las preguntas 2, 5, 8 y 11. Divide el resultado entre
4. El cociente representara el grado de manifestacion fisioloégica de tu
preocupacion ante los exadmenes.

* Manifestacion motora = /3=

Suma las puntuaciones de las preguntas 3, 6 y 9. Divide el resultado entre 3. El
cociente representard el grado de manifestacion motora de tu preocupacion
ante los exdmenes.

INTERPRETA TUS RESULTADOS

Para cada una de las manifestaciones, si tienes entre*:
1y 3 puntos no resulta preocupante. Es normal que una situacion como la del
examen pueda producir en alguna ocasion ciertas manifestaciones.

3 y 4 puntos muestra que la situacion de examen podria provocar
manifestaciones cognitivas, fisiolégicas o motoras que pueden interferir en tu
rendimiento.

4 y 5 puntos indica que la situacion de examen podria provocar
manifestaciones cognitivas, fisiologicas o motoras que pueden representar una
clara interferencia en tu rendimiento.

(Estas indicaciones son orientativas y no se pueden sustituir por una consulta
individual con un especialista)

CONOCE MAS SOBRE TUS RESULTADOS

* Manifestacion cognitiva
e Preocupacion excesiva reflejada en pensamientos e imagenes negativas
sobre la situacion.
Percepcion de la situacidbn como incontrolable por su parte.
Evaluacion negativa de los estimulos.
Imaginacion de la ejecucion de respuestas de evitacion.
Preocupacion excesiva e irrealista sobre sus sintomas fisicos y los de
las personas que las rodean.
Temor.
¢ Dificultad para decidir.
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Pensamientos negativos sobre uno mismo.
Temor a que se den cuenta de nuestras dificultades.
Dificultades para pensar, estudiar, o concentrarse, etc.

* Manifestacion fisioldgica

Dificultad para respirar o sensacion de ahogo.

Palpitaciones o ritmo cardiaco acelerado.

Sudoracion o manos frias y humedas.

Sequedad de boca.

Mareos o sensaciones de inestabilidad.

Nauseas, diarreas u otros trastornos abdominales.

Sofocos o escalofrios.

Miccion frecuente.

Dificultades para tragar o sensacion de tener un nudo en la garganta.

* Manifestacion motora

Perturbaciones en la conducta motora verbal, tales como, temblor de la
voz, repeticiones, tartamudeo, quedarse en blanco.

Tic.

Temblores.

Evitacion de situaciones temidas.

Fumar, comer o beber en exceso.

Intranquilidad motora (movimientos repetitivos, rascarse, tocarse, etc.).
Deambular.

Lloros, sin causa aparente.

Quedarse paralizado.
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HABITOS DE VIDA SALUDABLE

Muchos estudiantes obtienen un bajo rendimiento y un bajo autocontrol de sus
conductas en los periodos de examenes por los estilos de vida y los habitos
gue en estos momentos se adoptan relacionados, con la higiene corporal, las
horas de suefio y descanso, la alimentacion, la actividad fisica, la actitud
corporal y la ingesta de estimulantes o tranquilizantes.

Higiene

Ropa
e La ropa que ha de estar en contacto con la piel (camisetas, calcetines,
pantalones,...) deben ser ligeras, transpirables y estar limpias.
e El cambio de ropa interior y de calcetines debe ser diario.

Calzado
e El calzado: si es deportivo debe lavarse con frecuencia, no debe estar
con este tipo de calzado todo el dia.
e En general los zapatos, deben ser comodos y adecuados al tamafio del
pie. Para mantener la higiene y duracién del calzado conviene limpiar,
cepillar y airear los zapatos con regularidad.

Cuerpo
e Un cuerpo sucio constituye un terreno propicio para el desarrollo
microbiano. Las secreciones normales, sin haber hecho ningun esfuerzo
fisico, bastan para favorecer el crecimiento de los microorganismos. Por
lo tanto, la ducha diaria se debe convertir en un habito de todos.

Dientes
e Los dientes se deben cepillar después de cada comida y como minimo
dos veces al dia.

Alimentacién

e Desayuna todos los dias de forma completa. Toma lacteos, cereales,
pan, frutas.

e Come de forma variada, de esta manera garantizas que tomas de todos
los nutrientes necesarios para tu organismo.

o No abuses de las grasas de origen animal (embutidos, quesos,
mantequillas).

o Toma cereales (arroz, pasta, ...)

o Tampoco abuses de las proteinas, combina las de origen animal
con las de origen vegetal. No comer carne roja mas de una vez al
dia, alternar con pollo o pavo. Es preferible comer mas pescado.
De huevos lo mas aconsejable son de 2 a 3 semanales.
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o Consume abundantes frutas, verduras y hortalizas.

0 Reduce todo lo que puedas la sal en las comidas.

o0 Come patatas y legumbres. Las legumbres dos raciones a la
semana y a ser posible de variedades distintas como garbanzos,
judias o lentejas.

La dieta equilibrada (RDA)

@ Carbohidratos 4 Fibea Proteinas 4@ Grasas

Actividad Fisica

El ejercicio contribuye al mantenimiento del estado de salud, contribuyendo al
bienestar del organismo en los ambitos fisico, psiquico y social, en cuanto al
bienestar fisico, es conocido por todos como la actividad fisica que mejora los
sistemas cardiovascular, respiratorio y locomotor.

Aspectos a tener en cuenta:

1 Respetar las limitaciones fisicas del practicante y cefirse a
actividades que estén a su alcance.

No se debe de exigir a ninguna persona que lleve a cabo actividades
gue excedan de sus posibilidades fisicas y mentales.

2 Evitar sobrecargas.

Si bien cierta sobrecarga del cuerpo es necesaria para mejorar la
condicion fisica, deben de evitarse los programas de ejercicios que
supongan un exceso de esfuerzo repetitivo sobre huesos y tendones
(especialmente rodillas) y que pueden producir lesiones.

3 Tener en cuenta las diferencias individuales.

Es importante apreciar la capacidad fisica de cada persona. Los
esfuerzos deben de ir dirigidos a adaptar los ejercicios a cada persona, y
en ese caso deberan eliminarse las sesiones excesivamente fuertes, asi
como las excesivamente suaves.
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4 Progresar adecuadamente.

Los programas deben de estar disefiados de forma que vayan
aumentando de forma gradual la cantidad de ejercicio, permitiendo que
el cuerpo se vaya adaptando al esfuerzo a que se le somete.

5 Fomentar los ejercicios de fuerzay flexibilidad.

En lineas generales y con las excepciones que pueda suponer la edad
del practicante, asi como sus caracteristicas individuales, se recomienda
que cualquier programa fomente este tipo de ejercicios, porque en
general disminuyen el nUmero de lesiones.

Actitud Postural

Llamamos actitud postural al conjunto de posturas que adoptamos con nuestro
cuerpo para mantenernos equilibrados con respecto a la fuerza de la gravedad.
Una incorrecta actitud postural influira a la larga en nuestra salud de forma
negativa.

Muchos de los problemas posturales vienen provocados por desequilibrios en
el tono muscular.

Una mala postura en la posicibn de méas tiempo que pasa el estudiante
produce:
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- 14 %: dolor de cabeza /
dificultad de concentracion
- 24 %: dolor en el cuello y hombros

- 57 %: dolor de espalda.

- 16 %: dolor en las nalgas

- 19 %: dolor en los muslos

- 29 %: dolor en rodillas y piernas

Normas de higiene postural y salud.

Muchas de las posturas que adoptamos a lo largo del dia van incidiendo
negativamente en nuestro equilibrio postural y pueden generar problemas a la
larga. A continuacion veremos algunas actividades de la vida cotidiana y la
forma correcta de realizarlas para evitar posibles lesiones.

Bipedestacion (de pie): los hombros deben
estar ligeramente inclinados hacia atras. La
cabeza debe estar erguida y levemente
adelantada. El peso debe estar repartido de
modo uniforme apoyando toda la planta de
los pies. Las rodillas deben estar
ligeramente flexionadas.

Sed estacion (permanecer sentados): utiliza . i

un asiento con respaldo y apoya la espalda

todo lo que puedas. Los pies deben estar completamente apoyados
en el suelo y mantener las rodillas en el mismo nivel o ligeramente
por encima de las
caderas. Una de ellas, en
particular, se
mucho a la postura del
astronauta, que  se
caracteriza por ocasionar ]
el minimo de tensiones O\
internas en el organismo,
0, en otras palabras, la
postura mas relajada
cuando no existe la
gravedad.

Postura

del
parece Postura astronauta

Postura
de Staffel
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- Al estar acostado: es mejor situarse boca
arriba. Dormir boca abajo no es |.
recomendable, pues al hacerlo se suele
modificar la curvatura de la columna lumbar
y, para poder respirar, debe mantener el
cuello girado durante varias horas. Si no |,
puede dormir en otra postura, deberia
intentar hacerlo ligeramente de costado.

Suefio y descanso

Un suefio corto o de mala calidad puede llevarnos a sufrir un intenso malestar
general durante toda la jornada. Si la falta de descanso se prolonga durante
varios dias, de manera inevitable desembocard en trastornos en su vida,
provocando una importante disminucion en el rendimiento fisico e intelectual.

Horas que se necesitan dormir

La mayoria de los adultos necesitan entre 7 y 8 horas de suefio cada noche.
Uno sabe que esta durmiendo lo suficiente si no se siente cansado durante el
dia.

Como mejorar los habitos de suefio y descanso

Aqui les damos algunos consejos para ayudarle a dormir mejor:

« Vaya a la cama y levantese a la misma hora todos los dias, incluso si
no duerme lo suficiente. Esto le ayudara a su cuerpo a ser entrenado
para dormir bien de noche.

e Desarrolle una rutina a la hora de dormir. Haga las mismas
actividades antes de ir a la cama para ayudar a su cuerpo a
prepararse para dormir. Por ejemplo, tome un bafo caliente y leer 10
minutos todas las noches antes de ir a la cama. Pronto, su cuerpo
conectara estas cosas con el dormir, y ayudaran a que su cuerpo
sienta suefio cuando las hace.

« Ambiente: a la hora de dormir, hagalo solamente en la habitacion
destinada para ello. Manténgala tranquila, confortable, bien ventilada y
con una temperatura adecuada

« Si sigue despierto después de intentar quedarse dormido 30 minutos,
levantese y vaya a otro cuarto. Siéntese de forma silenciosa 20
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minutos antes de regresar a la cama. Haga esto cuantas veces sea
necesario, hasta que pueda quedarse dormido.

Consumos de riesgo

e Depresores del Sistema Nervioso Central (S.N.C.): con un efecto
parecido al del alcohol. Hipnéticos y ansioliticos.

e Analgésicos: derivados del opio o producidos sintéticamente, algunos
son altamente adictivos. Morfina, heroina, etc.

e Estimulantes del S.N.C.: mantienen en estado de alerta y excitacion y
causan gran dependencia psiquica. Cocaina, anfetaminas, éxtasis o
MDMA, ketamina, fenciclidina (conocida en la calle como “polvo de
angel”), etc.

e Alucinogenos: distorsionan la percepcion del individuo y producen
alucinaciones. Provocan desajustes psicologicos importantes. LSD,
setas magicas, etc.

e Cannabis: produce una sensacion de euforia y de relajacion. Su
consumo regular puede conllevar trastornos psiquiatricos y problemas
psicoldgicos.

e Inhalantes: provocan intoxicacion y desorientacion al ser inhalados.
Causan dependencia con gran facilidad.

e Otras drogas: sustancias dificiles de clasificar dentro de los grupos
anteriores 0 que pertenecen a varios de éstos: esteroides, anabdlicos,
analgésicos opiaceos suaves, laxantes...

e Las denominadas drogas de sintesis o de “disefio” suelen presentarse
en forma de pastillas y pueden producir dafios fisicos o psicolégicos
importantes. A ello hemos de afadirle que el consumidor o la
consumidora no sabe qué estd consumiendo realmente, ni la
concentracién de droga que contiene cada pastilla. El éxtasis o MDMA
es la droga mas popular de este tipo.

e El alcohol es un producto depresor del sistema nervioso central. Esta
demostrado que existe una relacion dosis-respuesta entre el consumo
de alcohol, la frecuencia y la gravedad de numerosas enfermedades. Su
consumo abusivo es causante de enfermedades como la cirrosis
hepatica, determinados canceres o el sindrome alcohdlico fetal, ademas
de ser la fuente de numerosos trastornos psiquicos.
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¢ TIENES BUENOS HABITOS DE ESTUDIO?

Auto-evallUate

Para contestar a esta pregunta, lo primero que has de realizar es un andlisis de los
habitos (o0 no habitos) que adoptas a la hora de estudiar. Para ello, te proponemos
que realices este test para que compruebes si realmente tienes unos buenos
habitos, o si por el contrario es un aspecto que has de mejorar.

Fuente: Universidad Nacional de Educacion a Distancia (U.N.E.D)
http://www.uned.es/deahe/departamento/alumnos/nuevo2000/test.htm

Reglas del test:

1. Puedes comprobar si tienes buenos habitos. Son las contestaciones en
afirmativo.

2. Solo tienes que contestar a lo que haces habitualmente. Pulsa el boton
Sl 0 NO, segun lo que sueles hacer para estudiar. Las preguntas no
contestadas no cuentan.

3. Te analizas a ti mismo para sacar tus propias conclusiones, asi que
tienes que ser lo mas sincero posible.

4. Este test medira distintas variables que influyen en el estudio, tales
como:

= Lugar.

» Planificacion.

= Atencion.

= Método.

=  Apuntes.

»= Realismo.

= Tutorias.

= Apoyo.

= Esquemas.

= Ejercicios / Exdmenes.

LUGAR

. ¢ Tienes un lugar fijo para estudiar?

. ¢ Estudias en un sitio alejado de ruidos (coches, T.V., radio,...)?
. ¢ Hay suficiente espacio en tu mesa de estudio?

. ¢La mesa esta sin objetos que te puedan distraer?

. ¢.La mesa de estudio esta ordenada?

. ¢ Hay luz suficiente para estudiar sin forzar la vista?

. Cuando estudias, ¢tienes a mano (sin levantarte) todo lo que
vas a necesitar?
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PLANIFICACION

8. ¢ Tienes un horario establecido de reposo, estudio, tiempo libre,
actividades en familia, etc.?

9. ¢Has programado el tiempo que dedicas al estudio
diariamente?

10. ¢ Divides el tiempo entre las asignaturas a estudiar, ejercicios,
cuadernillo o pruebas de evaluacion?

11. ;Tienes programado el repaso de los temas estudiados?

12. ¢ Incluyes periodos de descanso en tu plan de estudio?

ATENCION

13. Cuando te sientas a estudiar, ¢te pones rapidamente a
estudiar?

14. ; Estudias intensamente?

15. Al estudiar, ¢ formulas preguntas a las que intentas responder?

METODO

16. ¢Miras previamente la organizacion del libro, y la manera del
autor de presentar los conceptos, antes de estudiarlo a fondo?

17. ¢ Lees previamente la leccién antes de estudiarla a fondo?

18. ¢Consultas el diccionario cuando dudas del significado, la
ortografia o la pronunciacion de una palabra?

19. Al estudiar, ¢intentas resumir mentalmente?

20. Después de aprenderlas, ¢repasas las lecciones?

21. ¢(Empleas algun procedimiento eficaz para recordar datos,
nombres, fechas, etc.?

22. ¢ Tratas de relacionar lo aprendido en una asignatura con lo de
otras?

APUNTES

23. ¢Tomas apuntes de las explicaciones de los profesores-
tutores?
24. ¢ Anotas o sefalas las palabras dificiles, las tareas especiales,

lo que no entiendes bien, etc.?

25. ¢ Revisas y completas los apuntes?

26. ¢ Subrayas el vocabulario y los datos importantes?
27. ¢ Escribes los datos dificiles de recordar?
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28. ¢ Llevas el estudio y los entrenamientos al dia?

29. Al estudiar, ¢te sefialas una tarea y la terminas?

30. ¢Sabes utilizar todos los medios de comunicacion con los
profesores?

31. ;Has empezado a estudiar dia a dia?

32. ¢Para ti revisar significa haber estudiado y haberse ejercitado
previamente en lo que se va a revisar?

33. ¢ Realizas unos trabajos y ejercicios recomendados?

34. ¢Conoces los criterios y orientaciones de evaluacion las
asignaturas que has empezado a estudiar?

35. ¢ Sabes cuanto tiempo de estudio planificado tienes antes del
examen?

TUTORIAS

36. ¢ Pides ayuda siempre que lo necesitas?

37. ¢Acudes a las tutorias habiendo estudiado previamente, y las
aprovechas como foros de dudas y de ayuda en los ejercicios?

38. ¢ Completas lo entendido del texto de base con apuntes de las
tutorias?

ESQUEMAS

39. ¢Haces esquemas, resimenes, mapas conceptuales de cada
tema?

40. ¢En los esquemas incluyes la materia del libro y los apuntes
de las tutorias?

41. En el texto de base, ¢ pones un titulo en el margen de cada
parrafo a modo de anotaciones?

42. Cuando una leccion te es dificil, ¢ procuras organizarla a través
de esquemas o guiones?

43. ¢ Tus esquemas destacan las ideas principales?

44. ¢;Empleas el menor numero posible de palabras al hacer
esquemas?

EJERCICIOS / EXAMENES

AR ;Te aceniirac niie hac entendidn hien antec de nnnerte :a



PROGRAMA AUTOAPLICADO PARA EL CONTROL
DE LA ANSIEDAD ANTE LOS EXAMENES.

46. ¢Consultas y sabes donde encontrar otros recursos que el
texto de base facilita (por ejemplo, la bibliografia)?

47. ¢ Haces guiones / esquemas para apoyarte cuando realizas los
ejercicios o pruebas?

Correccion

Escribe en esta tabla todas las preguntas que has contestado con NO.

Debes mejorar todos estos aspectos, para ello te proponemos las siguientes
actividades
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Actividades para mejorar.

Factores que inciden en el rendimiento

El rendimiento que como estudiantes se puede llevar a cabo, esta intimamente
ligado a lo adquirido que se tenga unos Optimos habitos de estudio, asi como el
saber desarrollar correctamente unas técnicas de estudio satisfactorias. Por lo
tanto, controlando estos factores disminuye la ansiedad que se pueda
experimentar a la hora de examinarse.

De esta forma, los factores a los que hacemos referencia son:
» Habitos de Estudio.

» Técnicas de Estudio.
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HABITOS DE ESTUDIO

Los habitos de estudio son el mejor y mas potente predictor del éxito
académico, mucho més que el nivel de inteligencia o de memoria.

Conocer y entrenarse en habitos de estudio que potencien y faciliten la
habilidad para aprender, son pasos clave para sacar el maximo provecho y
conseguir el mejor rendimiento en los afios de formacién académica.

Tanto los habitos como las actitudes tienden a estar encerrados en el método
de estudio que posee cada persona. Asi, entendemos el habito como la facilidad
adquirida para su ejecucion mediante el entrenamiento en las diversas actividades
que implica.

A. PLANIFICACION

Como cualquier actividad humana, el estudio debe someterse a los principios
de racionalidad y economia; es decir, conseguir el maximo rendimiento invirtiendo
el minimo esfuerzo. Tenemos la necesidad de elaborar y desarrollar habitos en
esta actividad tan necesaria y decisiva.

La organizacion es fundamental para la realizacion de cualquier trabajo, ya sea
de estudio o de otro tipo.

Ventajas de la planificacion.

e El estudiante sélo necesita adaptar el plan de trabajo y procurar llevarlo a
cabo, rompiendo con la indecisiébn de cada momento, la improvisacién o el
pasar de una actividad a otra sin control.

e Condiciona a un trabajo diario, que favorece la creacién del habito y la
concentracion.

e Por tratarse de algo personal, el alumno o alumna ajustara su tiempo a sus
circunstancias y a las distintas areas de aprendizaje.

¢ Resulta el estudio mas llevadero, agradable y eficaz, con una menor fatiga
mental, evitando la acumulacion de trabajo en el Ultimo momento.

e Permite analizar el nivel de cumplimiento del plan y su rectificacion si se
considerase necesaria.
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Cémo ha de ser la planificacion.

e Personal: tiene que ser algo propio, elaborado por el alumno/a. Ni todos los
estudiantes necesitan dedicar a estudiar la misma cantidad de tiempo, ni
todos pueden permanecer sentados ante el libro por igual espacio de
tiempo.

e Sencilla y Realista: lo importante de una planificacion es que resulte util; de
poco serviria una atractiva planificacion si fuese imposible llevarla a la
practica. La planificacion tiene que estar adaptada a las posibilidades y
limitaciones personales, tiempo disponible, dificultad de los aprendizajes,
objetivos a lograr, condiciones familiares, etc. Asimismo, debe ser algo
sencillo, que entre por los ojos y se perciba de un golpe de vista.

e Flexible: que una programacion sea flexible no significa que pueda alterarse
o incumplirse constantemente. La flexibilidad se entendera en el sentido de
poder contar con un tiempo de reserva para, ante situaciones o
acontecimientos imprevistos, evitar el incumplimiento de la programacion.

e Rectificable: cuando se llegue a comprobar que la planificaciébn no es
ajustada a la realidad, hay que efectuar los ajustes pertinentes hasta lograr
gue se convierta en una herramienta que sirva de orientacién en todo
momento. Resulta comprensible que el alumno/a, hasta que adquiera cierta
practica cometa importantes errores de calculo en conjugar tiempo y
aprendizaje con las posibilidades personales.

e Escrita: el escribir la planificacion tiene varias ventajas; se clarifican las
ideas, ayuda a fijarla en la mente, permite colocarla a la vista, cerca de la
mesa de estudio, refuerza el compromiso personal de llevarla a cabo.

En el espacio de control se van anotando al final de la jornada las causas por
las que no se cumplen los objetivos planificados. El reconocerlas nos ayudara a
ponerles remedio.

Para aprender a planificarse hay que empezar por ponerse unos objetivos
tanto en materia de estudio como en tiempo que seguro los puedes cumplir e ir
aumentandolos progresivamente en el transcurso de los dias.

Reglas para fijar las propias metas:

e Regla l: La meta debe expresarse en términos positivos. La negacion no se
traduce al terreno de la imaginacion.

« Regla 2: La meta debe expresarse en términos sensoriales. Nos fijaremos
objetivos precisos, identificables y cuantificables.

« Regla 3: La meta debe ser realizable segun las propias capacidades
flexibles.

« Regla 4: La meta debe ser aceptable, tanto moral como éticamente, por
nosotros y por los demas.

SECRETARIADE ESTADO.
SElAnEspADEs £
INVESTIGACH
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Una forma concreta de llevar a cabo mis objetivos y crearme un habito de trabajo
es planificar mi tiempo de estudio de forma que me dé confianza y seguridad en
mi mismo. Ademas, mi planificacibn me ahorrara tiempo y esfuerzo, a la vez que
me dara una vision global del quehacer.

Para ello debo tener en cuenta:

« Estudiar todos los dias el mismo tiempo y, a ser posible, a la misma hora.

e Buscar las horas de estudio donde mi rendimiento sea mas alto.

« No trasnochar ni madrugar excesivamente.

« Poner el orden de estudio de cada materia de acuerdo con mi propia curva
de trabajo (nivel de concentracion).

o Distribuir el tiempo de estudio para cada materia de acuerdo con el grado
de dificultad y exigencia personal.

o Estudiar en varios periodos seguidos, intercalando pequefios descansos
después de cada periodo.

« Concretar qué tengo que estudiar en cada periodo.

Una vez realizado mi tiempo de estudio debo seguirlo y revisarlo
periddicamente a fin de introducir las correcciones necesarias. También debo ser
constante y no desanimarme si en los primeros dias no consigo cumplirlo
totalmente.

“Si cumplo mi horario de estudio conseguiré avanzar mas, sentirme mas seguro y
mas capaz.”

Ejercicios de planificacion:
« Elabora tu propio calendario personal.
« Confecciona tu horario personal.
e Programa tu trabajo mensual.
« Planifica tu tiempo semanal y diario.

Planificacion de una sesidon de estudio:

Consiste en distribuir el material a estudiar y las tareas a realizar por orden de
realizacién, asignando tiempo a las tareas y a los descansos. Nuestra atencion
asciende y desciende en funcién del tiempo que llevemos estudiando.

Segun la curva de rendimiento:

El primer momento de estudio es el mas adecuado para realizar las tareas de
dificultad media, a continuacién aquellas de dificultad maxima y por ultimo las mas
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faciles que requieran menos esfuerzo y concentracién, como por ejemplo los
repasos.

En los descansos recuerda:

« No lo hagas en el momento de maximo rendimiento, ya que es el momento
Optimo de estudio.

e Si haces un sélo descanso tomalo cuando observes que tu rendimiento y
concentracion decaen.

« No aproveches el descanso para actividades que te hagan perder la
concentracion, como ver TV, entablar una larga conversacion, etc. Planifica
aquello que haras en tus descansos.

« Es recomendable que hagas algunos ejercicios de relajacion vy
concentracion.

« Dentro de los periodos de estudio los descansos deben ser cortos.

« Intenta descubrir tu propia curva de rendimiento y tus momentos éptimos
para el estudio. La proporcién recomendada es:

o Cada hora descansos de 5 minutos.
o Cada 2 6 3 horas, descansos de 30 minutos.

Ejemplos de Planificacion: Salas Parrillas (1990: 22-226) recomienda tres tipos
de planes:

Plan _a largo plazo: que puede abarcar todo el curso escolar, conociendo los
temarios de cada asignatura, los trabajos que has de realizar y su fecha de
entrega,... Puedes plasmarlo empleando una ficha para cada asignatura.

ASIGNATURA:

Oct. |Nov. |Dic. |Ene. |Feb. |[Mar. |Abr. |May. |Jun.

Temas a estudiar
Temas a repasar
Examenes
Recuperaciones
Trabajos a
entregar

Plan a medio plazo: que puede abarcar una evaluacion o cuatrimestre, atendiendo
a un cuadro de doble entrada.
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Plan a corto plazo: para el cual debes conocer el nimero de horas que puedes

dedicar esa semana al estudio, distribuyéndolas entre las diferentes asignaturas.
Ademas, tienes que elaborar los trabajos que te hayan mandado y seguir un plan

de repaso.

E

studio

Repasos

Trabajos

Total de horas

On <K« X Zr

B. EL LUGAR

El lugar de estudio debe ser lo mas cémodo posible, de forma que uno se
pueda concentrar completamente en el trabajo.

Debe ser una habitacion suficientemente silenciosa: cualquier ruido distrae y

dificulta la concentracion.

Es preferible estudiar en silencio, sin muasica, o en todo caso con una musica
tranquila (preferiblemente musica clasica) a bajo volumen.

No se debe estudiar viendo la tele (al final ni se estudia bien ni se ve la tele
bien). El estudiante se engafia a si mismo: como ha estado mucho tiempo con los
libros considera que ha trabajado duro, pero realmente lo Unico que he hecho ha

sido perder el tiempo.

Hay que cuidar laluz y la temperatura de la habitacion.
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La habitacion debe estar suficientemente (no excesivamente) iluminada,
preferiblemente con luz natural.

Si se trata de luz artificial es preferible combinar una luz indirecta que ilumine
toda la habitacion y un foco centrado en la mesa (preferiblemente con bombilla
azul).

Hay que evitar la iluminacion con tubos fluorescentes, asi como estudiar en una
habitaciébn oscura con un potente foco iluminando la mesa. En ambos casos
puede producir fatiga.

El estudiante no debe tener sensacion de frio ni de calor.
Lo ideal es una temperatura entre 18 y 22 grados.

La habitacion se debe ventilar regularmente; se pueden utilizar los breves
descansos intermedios de 5 minutos para abrir las ventas.

El rendimiento del cerebro es muy sensible al nivel de oxigeno, por ello hay que
procurar ir renovando regularmente el aire de la habitacion.

La mesa de trabajo debe ser ampliay la silla comoda.

Hay que estudiar sentado delante de una mesa y no retumbado en un soféa o
recostado en la cama, ya que ello dificulta la concentracion. Aunque pueda
resultar una forma de trabajar més relajada y placentera, al final no es sino una
pérdida de tiempo que habra que recuperar.

La amplitud de la mesa debe permitir disponer a mano de todo el material de
estudio que se vaya a necesitar. Hay que evitar una mesa pequefia en la que
estén los libros amontonados.

El estudiante debe trabajar siempre en el mismo lugar, a ser posible en su
habitacion y con la puerta cerrada, lo que le permite generar una rutina que le
facilita la concentracion. Si se cambia de sitio de estudio, en cada lugar uno
encontrard cosas que le resulten curiosas y llamen su atencion, distrayéndole del
estudio. Ademas, en su habitacion uno podra tener todo su material organizado y
a mano.

Se debe evitar ir a casa de un amigo/a a estudiar, ya que aungue se pase un
rato muy agradable y divertido, normalmente se estudia poco, el tiempo apenas
cunde. Esto obliga a recuperar mas tarde el tiempo perdido.
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Tampoco es recomendable trabajar a una sala de estudio o una biblioteca
publica (salvo que no se disponga de otra alternativa) ya que los riesgos de
distraccién (y por tanto, de perder el tiempo) aumentan considerablemente.

Sin embargo, estos lugares publicos si pueden ser muy interesantes cuando de

lo que se trata es de buscar informacién adicional para completar los apuntes,
para realizar algun trabajo, etc.

TECNICAS DE ESTUDIO
LA TOMA DE APUNTES

Antes de empezar has de analizar la forma en la cual tomas apuntes. Puedes
calificarlos siguiendo los siguientes criterios:

a. Contienen las ideas principales de la explicacion.
b. Se ve el orden logico de las ideas.

c. Limpieza.

d. Claridad en la letra, subrayado, etc.

e. Orden.

f. Brevedad.

Piensa cuales de estos puntos cumples y cuales no. De esta forma, si no cumples
la mayoria de estas cuestiones, recomendamos que estés atento a estos apuntes.

La toma de apuntes es mas dificil de lo que parece. Por eso requiere un
entrenamiento concreto y mucha préactica; siendo la concentracidon algo
fundamental. Concéntrate en lo que haces, controlando la atencion, siendo
fundamental que estés atento al profesor.

Busca las ideas claves de la explicaciéon y concentra tu atencion en:
1. Captar la logica de lo que expone el profesor.

2. Comparar lo que dice con lo que ya sabes.
3. Busca la utilidad para ti de lo que explica.
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4. Resume lo que el profesor va diciendo.

De esta forma, se pueden tener en cuenta aspectos que van a facilitar estas
indicaciones, y que te van a ayudar a tomar apuntes:

« Utilizar un cuaderno con hojas de recambio y que se pueda archivar.

« Dejar un margen en blanco para anotaciones y dudas.

« Al comenzar poner la fecha, tema, asignatura.

e Escritura legible.

« Utilizar un lenguaje propio.

e Anotar las ideas principales. Aplica un codigo de abreviaturas (mas, +),
(por, x).

« Alfinal, comprueba las dudas, datos, fechas.

« En casa, repasalos, ordénalos, compleméntalos con libros.

e« Para algunos alumnos pasar apuntes a limpio supone el afianzar el
contenido, para otros una pérdida de tiempo.

Por otra parte, para adquirir velocidad a la hora de tomar apuntes puedes abreviar
las palabras utilizando siglas, abreviaturas,... Algun ejemplo puede ser:

Igual........coooviiiiiiiiiiiiins =
SIglo....co S
Mas que.......cooeeevvirernnnnnn. +
Menos que.........cccceeeeenn. -
Hombre.........ccoiiiiiiiinnnns H
1Y [T SR M
QUE...cciiiiii q
POr. . X

Adverbios acabados en —mente afiade al adjetivo un simbolo: rapida_; facil_; etc.

Td mismo puedes crear tus propios simbolos o normas. Préactica un poco y ya
veras como los resultados mejoraran.
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LECTURA COMPRENSIVA

Descripcion: Fase propiamente de lectura. Se trata de una lectura lenta,
profunda, reflexiva y exhaustiva. Debe ser con el ritmo propio de cada uno,
haciendo una lectura general y buscando el significado de lo que se lee. Si es
necesario, busca en el diccionario las palabras que se desconocen. En una sesion
de estudio aqui introduciriamos el subrayado, las notas al margen, etc.

Ventajas

e Nos permite profundizar en el contenido del texto.

o Favorece el proceso de memorizacion.

« Podemos distinguir las ideas principales, secundarias, anécdotas Yy
ejemplos, por lo que nos permite detectar la jerarquia de ideas.

Aplicacion de la técnica

En algunos casos es conveniente una segunda lectura en funcién de la
complejidad del texto.

Ideas para la aplicacion

« No leas precipitadamente.

« Lee activamente, con toda tu capacidad de critica.

« Pon signos de control siempre que consideres que hay algo importante.
e Analiza detenidamente las ilustraciones y graficos.

« Consulta el diccionario o pregunta.

« Concéntrate en las principales ideas.

e No dejes nada sin entender.

Principales ideas

o Lee eltitulo y subtitulos o apartados.
Fijate en expresiones como:
o Esdecir.
Por lo tanto.
En resumen.
En conclusion.
Por ultimo.
o Por consiguiente...
« Fijate en la letra cursiva o negrita (si la hay). Asi destacan algunos textos
las ideas principales.
e Busca palabras que se repitan.
« Observa los gréficos, cuadros, tablas e ilustraciones.

O O O o
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A continuacion encontrards un texto que va a servir de ejemplo en esta cuestion.

Presentacion de un texto

Los componentes de la sangre.

La sangre humana es un liquido denso de color rojo. Esta formada por el plasma
sanguineo, los globulos rojos, los glébulos blancos y las plaquetas.

El plasma sanguineo es un liquido constituido por un 90 por 100 de agua y un 10
por 100 de otras sustancias, como azlcares, proteinas, grasas, sales minerales,
etc.

Los globulos rojos o eritrocitos son células de color rojo que son capaces de
captar gran cantidad de oxigeno. En cada milimetro cubico de sangre existen
entre cuatro y cinco millones de eritrocitos. Esta enorme abundancia hace que la
sangre tenga un color rojo intenso.

Los globulos blancos o leucocitos son células sanguineas mucho menos
abundantes que los eritrocitos. Hay un leucocito por cada 600 eritrocitos. Los
glébulos blancos tienen una funcién defensiva frente a las infecciones.

Las plaquetas son fragmentos de células sin nacleo. Hay unas 250.000 plaquetas
por milimetro cubico de sangre, y su funcién es la coagulacion de la sangre.

Texto: http://lwww.psicopedagogia.com/articulos

Cuestiones planteadas:

-¢ Enumera los componentes de la sangre? Respuesta: plasma, glébulos rojos,
glébulos blancos y plaguetas.

-¢Por qué estd constituido el plasma? Respuesta: 90% agua, 10% otras
sustancias.

-La abundancia de glébulos rojos, ¢qué efectos tiene en la sangre? Respuesta:
gue su color sea mas intenso.

-¢Qué funcion presenta los globulos blancos? Respuesta: Tienen funcién
defensiva.

10
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Ahora te toca a ti. Proponemos un ejercicio para practicar tu comprension lectora.

Ahora practica ta.
La Meseta.

La meseta representa el 40 % de la superficie de la Peninsula Ibérica. Se
caracteriza por sus campos de cultivo abiertos, horizontes desmesurados, sélo
interrumpidos de tarde en tarde por algun pueblo de tonos terrosos construidos
alrededor del castillo medieval, o por una linea formada por las vertientes de
plataformas rigidas méas elevadas (paramos).

La Meseta septentrional. La regiébn de Castilla y Ledn corresponde casi por
completo al valle del Duero. Una plataforma de una altitud media de 1.000 m. que
se levanta en los bordes con robustas montafas: al Noroeste los montes de Leon;
al Norte la Cordillera Cantabrica; al Este, el sistema Ibérico y al sur la Cordillera
Central. Los sedimentos terciarios de la meseta no han resistido por igual la
erosion: en unos lugares se han formado amplios valles en terrazas quedando
algunos cerros testigos, en otros, angostos cafiones o suaves colinas. Castilla se
caracteriza por sus inmensos horizontes y sus pueblos dispersos en una tierra
vasta.

La Meseta meridional. Comprende el conjunto de Madrid, Castilla La Mancha y
Extremadura.

En Extremadura, la erosion ha reducido la region a una penillanura de unos 400
m. de altitud, dejando al descubierto granitos y exquisitos cristalinos del zécalo
herciniano. La agricultura (trigo, olivo, hortalizas, tabaco, algodon) constituye el
principal recurso econdmico, seguido de la ganaderia ovina trashumante, la
produccién de corcho y la ganaderia porcina y derivados.

La poblacién se asienta preferentemente en los valles, ya que los limos y el
regadio permiten cultivos intensos variados. El Plan Badajoz ha permitido,
mediante la construccion de una serie de embalses en la cuenca del Guadiana,
una importante repoblacion forestal y la introduccion de cultivos méas rentables,
como maiz, girasol, hortalizas y forrajes.

(Espafa Guia turistica Michelin. Michelin et Cie, Propiétaires-editeurs, 1995

Cuestiones a contestar:

1. En la Peninsula Ibérica, ¢, qué extension presenta la Meseta?

2. ¢Qué regiones comprende la Meseta Septentrional? ¢ Con qué altitud?
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3. ¢ Cual es la causa de que la Meseta Meridional se encuentre a 400 m.?

4. ¢(Qué regiones comprende la Meseta Meridional? ¢Qué agricultura es su
principal recurso?

5. ¢ Qué es el “Plan Badajoz"?

Respuestas:

1. El 40% de la Peninsula Ibérica.

2. Laregion de Castillay Ledn, que se encuentra a 1000 m. de altitud.
3. La erosién ha provocado que se encuentre a 400 m.

4. Regiones: Madrid, Castilla la Mancha y Extremadura, con una agricultura de
trigo, olivo, hortalizas, tabaco y algodon.

5. El Plan Badajoz ha construido embalses en la cuenca del Guadiana, teniendo
asi una repoblacion forestal.

Ahora, practica con un texto mas largo.

iSigue practicando!

Internet esta revolucionando la vida de las personas, y eso es ya una evidencia.
Se manifiesta en el hecho de que cada vez es mas el numero de los usuarios,
pero también en que el perfil de estos estd cambiando: disminuye la edad media
de los internautas (cada vez hay mas adolescentes entre ellos) y aumenta el
namero de mujeres usuarias, ademas de bajar el nivel social de los que acceden a
la red a medida que su uso se va haciendo méas popular.

En Espafia, segun declaraciones del presidente de la Asociacion de usuarios de
Internet, el perfil del internauta es el de un joven de veinte a treinta y cinco afos,
residente en Madrid o Barcelona y de clase media-alta. Y es que el 75% de los
espafoles eran usuarios directa o indirectamente de Internet.

En el campo de la educacién, la ministra de Educacion, Esperanza Aguirre,
declar6 en la inauguracion de Mundo Internet 98 que todos los centros publicos
de ensefianza dispondrian de conexion a Internet ese mismo afo, lo que calificd
de “avance espectacular”.

Por otro lado, la implantacion de Internet a través de la television por cable y la
telefonia movil puede cambiar el futuro de la red, que, gracias al enorme avance
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en la proteccion de los datos personales que deben circular por ella para que sea
posible llevar a cabo transacciones comerciales, se presenta como una via
privilegiada para el comercio electronico. El problema sigue siendo la identificacion
del usuario para evitar fraudes o estafas. La solucién podria consistir en dotar a
cada usuario de una tarjeta chip y a cada ordenador personal de un lector de este
tipo de tarjetas.

Sistemas como la firma digital ya estan siendo utilizados por los bancos para
garantizar las transacciones comerciales y en un futuro no muy lejano veremos
como las lacras actuales de la red, con delitos que tanto han calado en la opinion
publica, seran, sin eliminados totalmente, si restringidos hasta el punto de
hacerlos practicamente imposibles.

Cuestiones a contestar:

1. ¢ Cual es el perfil del usuario de Internet?

2. ¢ Queé tanto por ciento en Espafia son usuarios de Internet?

3. ¢Qué solucion se contempla para evitar fraudes o estafas del usuario de
Internet?

4. ¢Qué utilizan ya los bancos para garantizar la seguridad de algunas
transacciones?

Respuestas:
1. Joven (20-35 afios) de clase media-alta.
2. El 75%.

3. Dotar a los usuarios de una tarjeta chip que reconozca el lector de un
ordenador.

4. La firma digital.

SUBRAYADO
Descripcion: Consiste en destacar, valiéndose de un codigo propio (rayas, signos

de realce, llamadas de atencién, etc...) los puntos, ideas, detalles y notas
importantes del texto, que nos interesa resaltar.
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Ventajas
Durante la realizacion:

e Motiva el proceso lector.

« Centra la atencion.

« Facilita el estudio.

e Ayuda a la comprension lectora.

« Facilita la adquisicién de vocabulario.

e Ayuda a discriminar las ideas mas importantes.

e Ayuda a concretar los contenidos.

o Favorece el desarrollo de la capacidad de analisis.
e Ayuda a retener informacion.

Después de la realizacion:

« Economiza el tiempo de repaso.
« Facilita los repasos posteriores.
« Facilita la realizacion de esquemas y resumenes.

Aplicacion de la técnica

Es conveniente realizar una lectura de orientacion previa, que es la primera lectura
que se realiza y que proporciona un acercamiento inicial a la materia a estudiar. Si
no la haces puede que todo te parezca importante y subrayes demasiado.

Ideas para la aplicacion

« No subrayes nunca en la primera lectura.

« No subrayes nada que no entiendas. Utiliza el diccionario.

« No subrayes demasiado, solo las palabras clave.

e Lo subrayado debe tener sentido por si mismo, aunque no resulte
gramaticalmente correcto.

e Localiza las ideas principales y secundarias. Reséltalas con distinto codigo.

« Es importante que lo subrayado no interfiera la lectura.

o Utiliza una regla, puede servir de ayuda.

» Utiliza los colores con sentido.
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Tipos de subrayado

Deciamos en la introduccién que el subrayado era una técnica personal, por tanto,
cada persona puede tener su propio cédigo para realizarlo. No obstante, nosotros
exponemos, a modo de sugerencia, algunas ideas que te pueden ayudar a
efectuar un subrayado mas eficaz.

A continuacion vamos a ver los tipos de subrayado y las estrategias graficas o
codigos a utilizar en cada uno de ellos.

El subrayado lineal consiste en trazar distintas modalidades de lineas (recta,
doble, discontinua, ondulada...), por debajo o sobre las palabras si se realiza con
rotulador fluorescente, recuadros, flechas corchetes...etc, destacando las ideas
principales, las secundarias, detalles de interés.... Para ello puedes utilizar uno o
varios colores. Al principio conviene utilizar lapiz para poder hacer las correcciones
que necesites; pero, mas adelante, cuando domines la técnica es importante que
utilices un color que destaque sobre el impreso del texto.

El subrayado estructural consiste en destacar la estructura o la organizacion
interna que tiene el texto. Este tipo de subrayado se suele hacer en el margen
izquierdo del texto y para ello se suelen utilizar letras, nimeros, flechas, palabras
clave, etc. Esta modalidad de subrayado facilita enormemente la realizacion de
esquemas.

El subrayado de realce consiste en destacar las dudas, aclaraciones, puntos de
interés, ideas clave, lo que sugiere el texto, etc. Para hacerlo se suele utilizar el
margen derecho, empleando palabras, interrogaciones, paréntesis, asteriscos,
flechas, signos, lineas verticales, etc. Puedes utilizar este mismo cédigo o
inventarte uno. Recuerda que la técnica del subrayado es personal.
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Ejemplos de subrayado.

Presentacion de un texto

Los componentes de la sangre.

La sangre humana es un liquido denso de color rojo. Esta formada por el plasma
sanguineo, los gldébulos rojos, los glébulos blancos v las plaguetas.

El plasma sanguineo es un liquido constituido por un 90 por 100 de agua y un 10
por 100 de otras sustancias, como azucares, proteinas, grasas, sales minerales,
etc.

Los globulos rojos o eritrocitos son células de color rojo que son capaces de
captar gran cantidad de oxigeno. En cada milimetro cubico de sangre existen
entre cuatro y cinco millones de eritrocitos. Esta enorme abundancia hace que la
sangre tenga un color rojo intenso.

Los globulos blancos o leucocitos son células sanguineas mucho menos
abundantes que los eritrocitos. Hay un leucocito por cada 600 eritrocitos. Los
glébulos blancos tienen una funcién defensiva frente a las infecciones.

Las plaguetas son fragmentos de células sin ndcleo. Hay unas 250.000 plaguetas
por milimetro cubico de sangre, y su funcién es la coagulacion de la sangre.

Texto: http://lwww.psicopedagogia.com/articulos

Ahora practica tu. Comenzamos con un texto sencillo.

Muchas veces, el entendimiento entre padres e hijos no es sencillo. Esto se debe
a varias causas. Por un lado esté la diferencia de edad: no se ve la vida igual a los
doce a los treinta y cinco. Ademas, los padres tienen una preocupacion logica por
sus hijos, derivada del amor que sienten por ellos. Pero los hijos necesitan
independizarse poco a poco del cuidado de sus padres. Sélo de ese modo
desarrollaran su propia personalidad. Lo curioso es que este enfrentamiento se
viene produciendo desde que el mundo es mundo.

Solucién:
Muchas veces, el entendimiento entre padres e hijos no es sencilla. Esto se debe

a varias causas. Por un lado esta la diferencia de edad: no se ve la vida igual a los
doce a los treinta y cinco. Ademas, los padres tienen una preocupacion logica por
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sus hijos, derivada del amor que sienten por ellos. Pero los hijos necesitan
independizarse poco a poco del cuidado de sus padres. Sélo de ese modo
desarrollaran su propia personalidad. Lo curioso es que este enfrentamiento se
viene produciendo desde que el mundo es mundo.

Ahora practica ta con un texto un poco mas largo.
La Meseta.

La meseta representa el 40 % de la superficie de la Peninsula Ibérica. Se
caracteriza por sus campos de cultivo abiertos, horizontes desmesurados, soélo
interrumpidos de tarde en tarde por algun pueblo de tonos terrosos construidos
alrededor del castillo medieval, o por una linea formada por las vertientes de
plataformas rigidas mas elevadas (paramos).

La Meseta septentrional. La regién de Castilla y Ledn corresponde casi por
completo al valle del Duero. Una plataforma de una altitud media de 1.000 m. que
se levanta en los bordes con robustas montafas: al Noroeste los montes de Leon;
al Norte la Cordillera Cantabrica; al Este, el sistema Ibérico y al sur la Cordillera
Central. Los sedimentos terciarios de la meseta no han resistido por igual la
erosion: en unos lugares se han formado amplios valles en terrazas quedando
algunos cerros testigos, en otros, angostos cafiones o suaves colinas. Castilla se
caracteriza por sus inmensos horizontes y sus pueblos dispersos en una tierra
vasta.

La Meseta meridional. Comprende el conjunto de Madrid, Castilla La Mancha y
Extremadura.

En Extremadura, la erosion ha reducido la region a una penillanura de unos 400
m. de altitud, dejando al descubierto granitos y exquisitos cristalinos del zdcalo
herciniano. La agricultura (trigo, olivo, hortalizas, tabaco, algodon) constituye el
principal recurso econdmico, seguido de la ganaderia ovina trashumante, la
produccién de corcho y la ganaderia porcina y derivados.

La poblacién se asienta preferentemente en los valles, ya que los limos y el
regadio permiten cultivos intensos variados. El Plan Badajoz ha permitido,
mediante la construccion de una serie de embalses en la cuenca del Guadiana,
una importante repoblacion forestal y la introduccion de cultivos mas rentables,
como maiz, girasol, hortalizas y forrajes.

(Espafa Guia turistica Michelin. Michelin et Cie, Propiétaires-editeurs, 1995)

Solucién
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La Meseta.

La meseta representa el 40 % de la superficie de la Peninsula Ibérica. Se
caracteriza por sus campos de cultivo abiertos, horizontes desmesurados, solo
interrumpidos de tarde en tarde por algun pueblo de tonos terrosos construidos
alrededor del castillo medieval, o por una linea formada por las vertientes de
plataformas rigidas mas elevadas (paramos).

La Meseta septentrional. La regién de Castilla y Ledn corresponde casi por
completo al valle del Duero. Una plataforma de una altitud media de 1.000 m que
se levanta en los bordes con robustas montafas: al Noroeste los montes de Ledn;
al Norte la Cordillera Cantdbrica; al Este, el sistema Ibérico y al sur la Cordillera
Central. Los sedimentos terciarios de la meseta no han resistido por igual la
erosién: en unos lugares se han formado amplios valles en terrazas quedando
algunos cerros testigos, en otros, angostos cafiones o suaves colinas. Castilla se
caracteriza por sus inmensos horizontes y sus pueblos dispersos en una tierra
vasta.

La Meseta meridional. Comprende el conjunto de Madrid, Castilla La Mancha y
Extremadura.

En Extremadura, la erosion ha reducido la regidon a una penillanura de unos 400
m. de altitud, dejando al descubierto granitos y exquisitos cristalinos del zécalo
herciniano. La agricultura (trigo, olivo, hortalizas, tabaco, algodén) constituye el
principal recurso econdmico, sequido de la ganaderia ovina trashumante, la
produccién de corcho y la ganaderia porcina y derivados.

La poblacién se asienta preferentemente en los valles, ya que los limos y el
regadio permiten cultivos intensos variados. El Plan Badajoz ha permitido,
mediante la construccion de una serie de embalses en la cuenca del Guadiana,
una importante repoblacion forestal y la introduccidn de cultivos més rentables,
como maiz, girasol, hortalizas y forrajes.

(Espafia Guia turistica Michelin. Michelin et Cie, Propiétaires- editeurs, 1995)
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Seguimos practicando
“La memoria y el olvido”

Hasta ahora nos hemos ocupado sobre todo del aspecto adquisitivo del
aprendizaje, prescindiendo casi por completo de otros aspectos que, como la
retencion y el recuerdo, forman parte esencial del mismo. Un aprendizaje cabal
comporta, no obstante, la retencion de lo adquirido y la posibilidad de poder
recordarlo en alguna manera.

Nuestros habitos adaptativos, la vivencia de nuestra identidad personal y la
continuidad del mundo que nos rodea, procesos todos ellos relacionados con el
aprendizaje, dependen esencialmente de esta capacidad de relacionar el pasado
con el presente que se manifiesta en el recuerdo. Basicamente, recordar y olvidar
pueden considerarse como el anverso y el reverso de un mismo proceso; el olvido
consiste en la diferencia entre lo que se retiene y lo que se aprendid y, aunque no
pude medirse de forma directa, no puede ser considerado como una simple
pérdida, sino como el resultado de procesos activos, adquiriendo asi cierta
substantividad frente a la memoria.

El recuerdo, a su vez, consiste en la evocaciéon de contenidos fijados en un tiempo
pasado, evocacibn que se apoya basicamente en procesos mentales de
reconocimiento y reproduccion de dichos contenidos.

Para obtener una vision completa del aprendizaje debemos saber, pues, no solo
cuanto retenemos de los que hemos aprendido, sino también por qué olvidamos el
resto, como deformamos nuestros recuerdos y por qué olvidamos precisamente
unas cosas mas que otras.

J.L. Pinillos, “La Mente Humana”, (p.41), Salvat ed., Madrid, 1969

Solucion:

Hasta ahora nos hemos ocupado sobre todo del aspecto adquisitivo del
aprendizaje, prescindiendo casi por completo de otros aspectos que, como la
retencion y el recuerdo, forman parte esencial del mismo. Un aprendizaje cabal
comporta, no obstante, la retencion de lo adquirido y la posibilidad de poder
recordarlo en alguna manera.

Nuestros habitos adaptativos, la vivencia de nuestra identidad personal y la
continuidad del mundo que nos rodea, procesos todos ellos relacionados con el
aprendizaje, dependen esencialmente de esta capacidad de relacionar el pasado
con el presente que se manifiesta en el recuerdo. Basicamente, recordar y olvidar
pueden considerarse como el anverso y el reverso de un mismo proceso; el olvido
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consiste en la diferencia entre lo que se retiene y lo que se aprendid y, aunque no
pude medirse de forma directa, no puede ser considerado como una simple
pérdida, sino como el resultado de procesos activos, adquiriendo asi cierta
substantividad frente a la memoria.

El recuerdo, a su vez, consiste en la evocacion de contenidos fijados en un tiempo
pasado, evocacibn que se apoya basicamente en procesos mentales de
reconocimiento y reproduccion de dichos contenidos.

Para obtener una vision completa del aprendizaje debemos saber, pues, no solo
cuanto retenemos de los que hemos aprendido, sino también por qué olvidamos el
resto, como deformamos nuestros recuerdos y por qué olvidamos precisamente
unas cosas mas que otras.

iSeguimos practicando!

Nuevas piezas para el “puzzle” de la esquizofrenia

Aungue la esquizofrenia se ha considerado tradicionalmente un trastorno
psiquiatrico, la mayoria de los enfermos presentan sintomas neurolégicos que
indican dafios cerebrales. En Espafia, unas 400.000 personas (la mitad de ellas
con menos de 35 afios) muestran sintomas y signos propios de la esquizofrenia (el
abuso de drogas puede originar sintomas similares), lo que plantea un gran reto
cientifico y social. Las manifestaciones externas de la esquizofrenia se clasifican
en dos categorias de sintomas: positivos (presencia de rasgos y conductas
anormales) y negativos (ausencia de conductas y rasgos normales). EI mas
importante de los primeros y de este espectro de enfermedades es el trastorno del
pensamiento, que se vuelve desorganizado e irracional. Los esquizofrénicos
tienen grandes problemas para ordenar sus pensamientos y diferenciar las
conclusiones razonables de las absurdas. Saltan de un tema a otro y encadenan
palabras sin sentido, a veces s6lo por su rima o sonoridad. Otro sintoma positivo
caracteristico son las alucinaciones auditivas y olfatorias. Una de las mas
habituales es la de oir voces, que ordenan al enfermo que haga algo, que le rifien
0 que dicen algo sin sentido. Y hay un tercero: los delirios, que son creencias que
claramente no tienen nada que ver con la realidad. Los mas habituales son los de
persecucion (alguien que conspira contra uno); de grandeza (el enfermo cree ser
un personaje importante o con poderes especiales que nadie mas posee), y de
control (el esquizofrénico cree que otros le controlan y le tienen intervenido el
cerebro). Todos estos sintomas positivos son caracteristicos de la esquizofrenia y
parecen estar relacionados con la actividad excesiva de algunos circuitos
neuronales, siendo los que mejor se controlan con tratamiento.
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Por el contrario, los sintomas negativos (pobreza de lenguaje, falta de iniciativa,
incapacidad para experimentar placer, retraimiento social o débil respuesta
emocional) no son especificos de la esquizofrenia y se observan también en otras
patologias neuroldgicas en las que hay dafos cerebrales, principalmente en los
|6bulos frontales.

Por estudios en familias de esquizofrénicos se sabe que la enfermedad no
obedece a un solo gen y que lo que se hereda es la susceptibilidad a desarrollarla.
La prueba principal la dan los gemelos genéticamente idénticos (monocigéticos):
s6lo en menos de la mitad de los casos ambos son esquizofrénicos, pero tanto los
hijos del gemelo no afectado como los del gemelo esquizofrénico tienen un riesgo
similar (menor del 20%). Hay, pues, factores no genéticos que condicionan la
expresion de algun gen y la aparicién de la enfermedad.

La busqueda de los genes de vulnerabilidad habia dado pistas en los cromosomas
5y 6, entre otros. En abril de 2.000, la revista Science sefialaba una regién del
cromosoma 1, y ahora un equipo aleman anuncia la identificacion de un gen en el
22 cuya alteracion predispone a una forma de esquizofrenia cataténica. El estudio
se realiz6 en 12 familias con numerosos afectados y se publico la semana pasada
en la revista Molecular Psychiatry.

Pero los genes son solo parte del problema. Los hallazgos genéticos nos
convencen cada vez mas de la importancia de lo ambiental. La esquizofrenia se
presenta como un coctel de factores genéticos, bioquimicos, personales,
familiares y sociales, y para su estudio se emplean estrategias diferenciadas.

Aparte de la genética, hay otras tres areas de investigacion principales: la
neurobioquimica, la neuropsicoldgica y la neuroimagen. La neurobioquimica
indaga las alteraciones de los neurotransmisores cerebrales, implicados en la
aparicion de los sintomas de la esquizofrenia (la dopamina es el principal); la
neuropsicologica se centra en los factores de vulnerabilidad previos a los
sintomas, y la neuroimagen, que aporta informacién valiosa sobre las alteraciones
funcionales y estructurales del cerebro, demostradas en el 70% de los pacientes.

http:/7www.elpais.es/suplementos/salud/20010327/25esquizo.html
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Solucién:

Nuevas piezas para el “puzzle” de la esquizofrenia

Aungue la esquizofrenia se ha considerado tradicionalmente un trastorno
psiquiatrico, la mayoria de los enfermos presentan sintomas neurolégicos que
indican dafios cerebrales. En Espafia, unas 400.000 personas (la mitad de ellas
con menos de 35 afios) muestran sintomas y signos propios de la esquizofrenia (el
abuso de drogas puede originar sintomas similares), lo que plantea un gran reto
cientifico y social. Las manifestaciones externas de la esquizofrenia se clasifican
en dos categorias de sintomas: positivos (presencia de rasgos y conductas
anormales) y negativos (ausencia de conductas y rasgos normales). EI mas
importante de los primeros y de este espectro de enfermedades es el trastorno del
pensamiento, que se vuelve desorganizado e irracional. Los esquizofrénicos
tienen grandes problemas para ordenar sus pensamientos y diferenciar las
conclusiones razonables de las absurdas. Saltan de un tema a otro y encadenan
palabras sin sentido, a veces s6lo por su rima o sonoridad. Otro sintoma positivo
caracteristico son las alucinaciones auditivas y olfatorias. Una de las mas
habituales es la de oir voces, que ordenan al enfermo que haga algo, que le rifien
0 que dicen algo sin sentido. Y hay un tercero: los delirios, que son creencias que
claramente no tienen nada que ver con la realidad. Los mas habituales son los de
persecucion (alguien que conspira contra uno); de grandeza (el enfermo cree ser
un personaje importante o con poderes especiales que nadie mas posee), y de
control (el esquizofrénico cree que otros le controlan y le tienen intervenido el
cerebro). Todos estos sintomas positivos son caracteristicos de la esquizofrenia y
parecen estar relacionados con la actividad excesiva de algunos circuitos
neuronales, siendo los que mejor se controlan con tratamiento.

Por el contrario, los sintomas negativos (pobreza de lenguaje, falta de iniciativa,
incapacidad para experimentar placer, retraimiento social o débil respuesta
emocional) no son especificos de la esquizofrenia y se observan también en otras
patologias neurolégicas en las que hay dafios cerebrales, principalmente en los
|6bulos frontales.

Por estudios en familias de esquizofrénicos se sabe que la enfermedad no
obedece a un solo gen y que lo que se hereda es la susceptibilidad a desarrollarla.
La prueba principal la dan los gemelos genéticamente idénticos (monocigéticos):
s6lo en menos de la mitad de los casos ambos son esquizofrénicos, pero tanto los
hijos del gemelo no afectado como los del gemelo esquizofrénico tienen un riesgo
similar (menor del 20%). Hay, pues, factores no genéticos que condicionan la
expresion de algun gen y la aparicién de la enfermedad.
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La busqueda de los genes de vulnerabilidad habia dado pistas en los cromosomas
5 y 6, entre otros. En abril de 2.000, la revista Science sefalaba una region del
cromosoma 1, y ahora un equipo aleman anuncia la identificacion de un gen en el
22 cuya alteracion predispone a una forma de esquizofrenia catatonica. El estudio
se realiz6 en 12 familias con numerosos afectados y se publico la semana pasada
en la revista Molecular Psychiatry.

Pero los genes son solo parte del problema. Los hallazgos genéticos nos
convencen cada vez mas de la importancia de lo ambiental. La esquizofrenia se
presenta como un coctel de factores genéticos, bioquimicos, personales,
familiares y sociales, y para su estudio se emplean estrategias diferenciadas.

Aparte de la genética, hay otras tres areas de investigacion principales: la
neurobioquimica, la neuropsicolégica y la neuroimagen. La neurobioguimica
indaga las alteraciones de los neurotransmisores cerebrales, implicados en la
aparicion de los sintomas de la esquizofrenia (la dopamina es el principal); la
neuropsicologica se centra en los factores de vulnerabilidad previos a los
sintomas, y la neuroimagen, que aporta informacion valiosa sobre las alteraciones
funcionales y estructurales del cerebro, demostradas en el 70% de los pacientes.

http:/7www.elpais.es/suplementos/salud/20010327/25esquizo.html

LOS ESQUEMAS
Descripcion

e Muestra una estructura grafica.
o Expresa ideas principales.
e Ordena jerarquicamente las ideas.

Comienza con el subrayado en la lectura-estudio de analisis y de sintesis. Es la
expresion gréfica del subrayado, tanto lineal como estructural, y contiene las ideas
fundamentales de un tema o leccion, estructuradas de un modo ldgico.

Si se ha realizado el subrayado destacando claramente las ideas principales de
cada parrafo y relacionandolas entre si, tienes ya casi hecho el esquema en el
mismo texto. Solo te falta presentar de forma esquemdtica y estructurada,
ordenadas vy clasificadas segun su importancia las ideas fundamentales y
secundarias en el tipo de esquema mas adecuado (grafico, numérico, mixto,
simplificado, de letras,...), segun se indicara mas adelante.
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La gran ventaja del esquema sobre las demas técnicas de sintesis consistente en
que ofrece una clara estructura visual del contenido de un tema, permite captar de
un vistazo lo esencial, y lo presenta de una manera mas plastica y clara:

e Actividad.

e Atencion.

e Rapida visualizacion.

e Contenidos se muestran:

o Precisos
o Breves
o Claros

« Memoria légica.
« Economia de tiempo y esfuerzo.

Aplicacion de la técnica

« El subrayado como base.
o Debe dominar el tema.
« Ha de recoger las ideas contenidas en el tema o leccion.
« Elegir tipo de esquema.
o Utilizar frases cortas, concisas, pero con sentido.
« Seleccionar palabras significativas.
o Emplear signos que realce.
e Procurar la visualizacion del contenido.
o Ideas practicas:
o Material archivable.
Pocas palabras.
Todas las ideas principales.
Orden jerarquico.

O O O

En la estructura de un esquema se deben cuidar los siguientes aspectos:

» Elementos: caracteristicas y formas que configuran la hechura del
esquema:
o Titulo del tema o leccién: con mayusculas y subrayado.
0 Apartados sectoriales: escalonados en divisiones y subdivisiones,
segun las ideas del tema o leccion.
= Tipo de letra: segun la importancia de las ideas:

Idea General-Titulo: con mayuscula y subrayado.
Idea Principal-Clave: con minuscula y subrayado.
Idea Secundaria: con mindscula.

Idea Explicativa: con minascula.

Detalles de Interés: con mindscula y subrayado.

O OO O0Oo
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= Distribucidn de las ideas: manteniendo siempre el sentido de direccion.

o De arriba abajo: jerarquizacion logica por la importancia de las ideas.

o De izquierda a derecha: descendiendo escalonadamente (sangrado),
desde la idea principal-clave hasta los detalles.

» Signos de diferenciacién en la distribucion de las ideas: manteniendo la
uniformidad y la correspondencia vertical segun el valor que corresponda a
las distintas ideas.

» Presentacion: aspecto grafico-visual del esquema.

o Emplee papel blanco de tamafio folio; utilicelo por una sola cara y en
sentido vertical. Procure una visualizacion facil y comoda para que el
esquema le resulte practico.

0 Limpiezay claridad en la letra y en todo su conjunto.

o Utilizacién generosa del espacio. Deje amplios margenes y espacios
en blanco.

0 Realice los subrayados de colores y signos de realce que considere
oportunos.

o0 No abuse de los signos de diferenciacion y las subdivisiones de
detalles; pueden crearle confusién y perder el hilo conductor del
escalonamiento de las ideas.

Los tipos de esquemas se pueden reducir a dos grandes grupos: Esquemas de
llaves, de flechas o de 4ngulos o diagramas.

ESQUEMA DE LLAVES
T 12 |dea secundaria
i 12 Idea principal 22 ldea secundaria {DLaIIe
T Detalle -- Aspecto
U 12 Idea secundaria Detalle -- Aspecto
L
@)

25



PROGRAMA AUTOAPLICADO PARA EL CONTROL
DE LA ANSIEDAD ANTE LOS EXAMENES.

‘: MINISTERIO
DE EDUCACION
Y CIENCIA

E ALMERIA
utiva y de la Educacion

Deparismento de psicolog

ESQUEMA DE FLECHAS

D,
=
C1 b, 1
B, £
2
C:
&
A B, —» Fi G, H
I1 — *Tz
B,
e Ky @
- & iy
DIAGRAMA
[TITULO DEL TEMA|
[12 Idea Secundaria] 22 Idea Secudarig]
Detalle Detalle
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Siguiendo con el ejemplo del texto “Los componentes de la sangre”, a través de
él realizaremos un esquema a modo de guia.

sECRE?;? DE tﬂsfzmu
ESACION

DIREGGIN GENERAL
DE UNVERSDADES

COMPONENTES
DE LA SANGRE <

~

Plasma

Glébulos
Rojos

Glbébulos
Blancos

Plaguetas

e N Wi

90% aqua

10% azUcares, proteinas, grasas,

Captan oxigeno

Funcion defensiva

Funcién coagulante

Una vez visto el ejemplo, realiza el esquema que mas se ajuste a tu gusto,
teniendo en cuenta las indicaciones dadas, las anotaciones hechas y lo que has
subrayado del texto “La Meseta”. (Solucion).

LA MESETA

(

40% Peninsula

iSigue practicando!

(

Meseta
Septentrional

Meseta Meridional <

\

Castilla y
Ledn
1000m. altitud

Rodeada
montafas
C .
Madrid
Castilla la
Mancha
400 m.
Extremadura ) Economia:
agricultura
\ Plan Badajoz

Teniendo en cuenta el texto expuesto antes (que ya has subrayado), intenta hacer
varios tipos de esquemas. Texto: “La memoria y el olvido”.
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Solucién:

Retencion —— P  Relacionar pasado y presente

APRENDIZAJE Reconocimiento
Recuerdo
Reproduccion

Solucion:
IAPRENDIZAJE|
Depen;de de procesos
Hébitos Identidad IReconocimientd IReproduccién
EL RESUMEN

Descripcion: es una técnica de sintesis en el que se comprime el contenido
fundamental del un tema. El resumen es el fruto del subrayado lineal, y se realiza
utilizando, basicamente las palabras del autor del texto, aunque es conveniente
que el estudiante emplee sus propias palabras en la redaccion del resumen, e
incluso, incorpore algun breve comentario, si lo cree necesario.

Ideas para la aplicacion

e Debe ser personal.

« Realizalo en material que facilite su archivo.

o Es importante que te ayudes con los apuntes de clase.

e Hade ser breve, no méas del 20 6 30% del texto.

e Debe tener unidad y sentido pleno. No puede ser una simple enumeracion
de ideas.

e« Haz una comprobacion final, para cerciorarte de que contiene todas las
ideas importantes.
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Ventajas

e Motiva el proceso lector.

e Ayuda a estructurar las ideas.

o Favorece el proceso de sintesis.

« Facilita el repaso. Economiza tiempo.

« Obliga a hacer un esfuerzo de elaboracion personal.
e Obliga a mejorar la comprension y expresion.

e Obliga a distinguir lo fundamental de lo accesorio.

Aplicacion de la técnica

Basandonos en el subrayado, tenemos que expresar las ideas importantes del
texto con nuestras propias palabras; posteriormente, debemos elegir el mejor
orden para la exposicién de las ideas. Y hay que tener en cuenta criterios como:

= No realice un resumen antes de haber realizado el subrayado del tema, y
de haber comprendido su contenido.

= Debe escoger globalmente las ideas fundamentales, prescindiendo de los
detalles.

*» Redacte el resumen con brevedad y concision, pero sin dejarse los
aspectos importantes.

» La extension del resumen no debe superar el 25% del texto original.

» Presente las ideas debidamente relacionadas y escalonadas para que no
resulte una mera enumeracion.

“Los componentes de la sangre”

La sangre es densa y roja, formada por plasma, glébulos rojos, glébulos blancos y
plaquetas.

El plasma contiene un 90% de agua y un 10% de azlcares, proteinas, grasas,
sales minerales, etc.

Los globulos rojos (eritrocitos) captan el oxigeno, teniendo cuatro y cinco millones
de estos en cada milimetro cubico de sangre; mientras que los glébulos blancos
(leucocitos) tienen una funcién defensiva frente a las infecciones.

Por ultimo, las plaquetas son fragmentos de células sin nicleo, manteniendo la
funcion de coagulacion.

29



PROGRAMA AUTOAPLICADO PARA EL CONTROL (%‘;g ) s
DE LA ANSIEDAD ANTE LOS EXAMENES UNIVERSIDAI)L;E ALMERIA é%* E%‘FLSD':LE%%ON OE NVERSOAGES

Deparismenio de psicolagla

{55 !

Una vez visto el ejemplo, es el momento de hacer ti el resumen del texto
expuesto anteriormente. Debe resultarte mas sencillo si te apoyas en el texto que
ya has subrayado y visualizado el esquema que has realizado del mismo. Texto:
La Meseta.

Solucion.

La meseta supone el 40% de la Peninsula Ibérica, caracterizada por campos de
cultivos abiertos, interrumpidos por algunos pueblos. Podemos distinguir en ella:

-La Meseta septentrional, que abarca Castilla y Ledn (valle del Duero), con una
altitud media de 1000 m., rodeada de: los Montes de Ledn, la Cordillera
Cantdbrica, el Sistema Ibérico y la Cordillera Central; y caracterizandose esta zona
por la dispersion de sus pueblos.

-La Meseta meridional, comprende Madrid, Castilla la Mancha y Extremadura.

Extremadura se encuentra a 400 m. de altitud, siendo la agricultura su principal
recurso econémico, seguido de la ganaderia ovina y porcina y la produccion de
corcho. Y, el Plan de Badajoz ha permitido una importante repoblacion forestal y la
introduccion de cultivos mas rentables.

iSigue practicando!
Solucién texto: Adquisicion del Aprendizaje

Un aprendizaje optimo tiene en cuenta la retencion de lo adquirido y la posibilidad
de poder recordarlo. Y es que nuestra vida y recuerdos dependen de la relacion
establecida entre el pasado y el presente; teniendo en cuenta el proceso activo de
recordar y olvidar.

En el recuerdo se evocan contenidos aprendidos, haciendo uso del
reconocimiento y la reproduccién, completandose el aprendizaje teniendo en
cuenta lo que retenemos, por qué olvidamos cosas, como deformamos recuerdos,
etc.
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Solucion para el texto: Nuevas piezas para el “puzzle” de la esquizofrenia

La esquizofrenia presenta sintomas neurolégicos que indican dafios cerebrales.
Entre estos sefialamos los positivos y los negativos.

En los primeros destacan el trastorno del pensamiento, siendo este desorganizado
e irracional; alucinaciones auditivas y olfatorias (oyen voces); y los delirios
(persecucién, grandeza o control). Los negativos (lenguaje, iniciativa,...) denotan
que hay dafios cerebrales.

Se ha demostrado que la enfermedad no atiende a un solo gen, sino que se
hereda la susceptibilidad a desarrollarla. Los genes afectados pueden ser los
cromosomas 5, 6, 1y 22, segun diversas aportaciones.

Pero hay otros componentes mas que afectan a la enfermedad como son los
bioguimicos, personales, familiares, sociales, etc.

Por lo tanto, destacamos otras tres vias de investigacion, siendo: neurobioquimica,
neuropsicologia y neuroimagen.

LA ASIMILACION

Descripcion: Consiste en incorporar nuevos conocimientos a nuestra memoria.
Es imprescindible antes de memorizar comprender lo que se pretende asimilar.

Ventajas
« Aumenta la memoria a largo plazo.
« Favorece la comprension de nuevos conceptos.

« Permite valorar de forma critica.
« Permite utilizar los conocimientos en situaciones nuevas.
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Cdémo funciona la memoria
Nuestros conocimientos se incorporan por dos tipos de procesos:

« Repeticion: repitiendo los conceptos asimilados.
e Asociacion: asociando una idea nueva a otra conocida se facilita la
recuperacion de la primera.

Ideas para la aplicacion

« Planteay resuelve problemas de la materia.

« Haz intervenir el mayor nimero posible de sentidos.
o Busca ejemplos ilustrativos.

« Pon en practica los conocimientos adquiridos.

« Contrasta lo aprendido con otras fuentes.

« Reflexiona sobre el tema.

« Intenta relacionarlo con lo que ya sabes.

« Habla con otros estudiantes del tema.

e Comprueba tu aprendizaje.

« Planifica los repasos.

Por lo tanto son Utiles las técnicas de memorizacion.
- Técnicas de memorizacion
Mnemotécnicas

Es una técnica muy conocida y utilizada por algunos estudiantes. Consiste en
construir palabras a partir de las letras iniciales o silabas de una lista de palabras
gue quieres aprender. Podemos diferenciar:

= Asociacion: conexiones que se establecen mentalmente entre los
conceptos nuevos y los que ya se posen mas facil resultara la
memorizacion. Hay diversas maneras de asociar: compara 0 contrastar;
asociar con ejemplos; analogias.

Por ejemplo:

e Comparar: la 22 Guerra Mundial comenzo el afio en el que nacié mi
abuelo.

e Analogias (buscar parecidos): EI nombre de esa persona me
recuerda al de una famosa actriz.

e Asociaciones: 1.922 (19 es la edad de mi hermano; y 22 son los dos
patitos).
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» Trocear la informacion: por ejemplo, si queremos recordar un nimero de
teléfono nos resultara mas facil si lo dividimos.

Por ejemplo:

e 950284677 = 950-28-46-77
e 670984560 = 670-98-45-60

= Agrupar la informacion: es el caso contrario al anterior y se emplea cuando
la informacion viene muy fraccionada; en estos casos resulta mas facil
agruparla en pequefios grupos.

Por ejemplo: la siguiente cadena de numeros, resulta mas facil de memorizar si
se agrupa.

e 3-7-8-5-3-5-4-8-0-9
e 378-535-480-9

= Exageracion: la memoria es mas receptiva ante algo absurdo. La
singularidad facilita la memorizacion; cuanto mas receptiva ante algo
absurdo. La singularidad facilita la memorizacion; cuanto mas original sea
una informacion mejor se retendra.

= El ritmo y la rima: facilita la memorizacién. Ponerle musica a un texto,
recitarlo como si de una poesia se tratara. Crear unos pequefios versos con
las palabras que uno tiene que memorizar.

= Recordar el contexto: a veces resulta mas facil recordar algo sin uno trata
de visualizar el momento en que el que estaba estudiando esa leccion;
“estaba en mi habitacién, era sabado por la tarde, recuerdo que estaba
oyendo musica de..., tenia puesta una camisa roja,...”
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La historieta

Consiste en construir una historieta con los datos que han de memorizarse. Esta
técnica unida a las imagenes mentales puede dar muy buenos resultados.

Por ejemplo, si pretendes memorizar una lista de palabras, te serd muy util hacerlo
a través de la confeccion de una historia.

EJEMPLO
“Casa, pan, incendio, siniestro, piscina, nieto, iglesia”.

“Fui a comprar el pan como todos los dias, sin pensar que me dejé la comida en el
fuego. Asi que mi casa se incendié provocando un siniestro. Ni con el agua de la
piscina pudieron apagarlo. Lo que mas me dolia era que mi nieto no iba a poder
disfrutar mas en mi casa. Ya solo me quedaba ir a rezar a la iglesia”.

El recorrido

Esta técnica de memorizar esta basada en asociar ciertos puntos de un recorrido
habitual a la lista de palabras que tengo que aprender. Para ello tengo que hacer
lo siguiente:

e Seleccionar los puntos de recorrido habitual.
e Asocia el orden en gue tienes que aprenderte cada palabra con el punto
correspondiente.

Para hacer estas asociaciones debes utilizar las imagenes mentales. Es
importante que utilices siempre los puntos del recorrido en el mismo orden.

La cadena
El nombre de esta técnica se parece al de una cadena en la que cada eslabén se
une con el anterior y con el siguiente. Eso mismo hay que hacer con las palabras

que queremos memorizar.

El procedimiento consiste en asociar las dos primeras imagenes de lo que se
tenga que recordar con las dos primeras palabras de la lista.
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Por ejemplo: si has de memorizar AVION y ARBOL, te puedes imaginar un avion
gue choca con un arbol grande. Después se une la segunda imagen con la tercera
y asi sucesivamente, hasta terminar la lista.

Esta técnica también sirve para memorizar un texto. En tal caso, hay que detectar
las principales ideas del mismo y reducir éstas a una sola palabra. A continuacién
se aplica la técnica y se unen todas las imagenes escogidas.

Las imagenes han de ser concretas, pues las ideas abstractas se retienen peor.
Técnica simbdlica

Consiste en sustituir los nameros por palabras que representan imagenes
conocidas sobre el numero.

Se debe utilizar siempre el mismo codigo. Una vez sustituidos los nimeros por
palabras haces una frase con ellas y la memorizas.

En espafiol se puede utilizar el siguiente codigo basado en un enganche de
analogia figurativa:

Poste
Bicicleta
Tricornio
Silla

Mano

Palo de Golf
Bandera
Gafas
Persona

©CoNoOR~WNE
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Por ejemplo, si se quiere memorizar la fecha 1746, la imagen que se asocia es “en
un poste (1) hay colocada una bandera (7) y luego se sube a una silla (4) y se
quita con una palo de golf (6).

Este tipo de estrategia es util s6lo en ocasiones en las que hay que aprender una
lista de items referidos a cuestiones comunes y que deben guardar un orden
estricto.

EL REPASO
Factores que facilitan que olvidemos lo estudiado

e Memorizar sin comprender.

« Falta de atencidn y concentracion.

« Falta de repasos o mala distribucion de los repasos.

e No conectar lo aprendido con lo que sabemos.

« No utilizar lo aprendido.

e Exceso de nerviosismo que hace que nos bloqueemos.
e Poco interés en lo que aprendemos.

La curva del olvido nos dice:

Lo que significa que en las primeras horas después de haber estudiado se olvida
mas deprisa que en las posteriores.

La solucion para contrarrestar el olvido consiste en una buena planificacion de
repasos.

El estudiar por la mafiana o por la noche esta en funcién de las caracteristicas y
de los habitos personales.

Plan de repasos

Aprender un tema nuevo lleva su tiempo, en cambio realizar un repaso cuando la
informacion la tenemos reciente es una actividad breve. Sin embargo, si no
efectuamos los repasos olvidaremos la mayor parte de la informacion y tendremos
que aprender practicamente de nuevo.

Atendiendo a la curva del olvido, necesitaremos repasar mas en los momentos
mas cercanos al momento de estudio.
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Distribuye tu tiempo contando con los repasos. Un ejemplo de distribucion de
repasos adecuado seria:

o Primer repaso: Repasar el mismo dia.

e Segundo repaso: Repasar al dia siguiente.

o Tercer repaso: Repasar a la semana siguiente del segundo.
o Cuarto repaso: Repasar al mes del ultimo repaso.

Esto facilita que se consoliden los conocimientos en nuestra memoria y que los
repasos sean cada vez mas breves.

Si esperamos a tener estudiada toda la materia para empezar a repasar, muchos

de los conocimientos aprendidos ya los habremos olvidado, con lo que el tiempo
invertido en repasar sera mucho mayor.

LOS EXAMENES

TIPOS DE EXAMENES

Fuente: (http://universitarios.universia.es/examenes/durante/tipos-examenes/index.htm)

- Exdmenes orales

Ventajas

« Permiten que el examinador aclare, repita, ayude, dé pistas...
« Sirve de incentivo al examinado por sentirse observado con atencion.

Inconvenientes

e Son poco frecuentes; no estamos familiarizados con la técnica.

e Se dispone de poco tiempo para pensar la respuesta.

« Produce mayor grado de nervios, sobre todo en los mas timidos y ansiosos.
Requisitos

» Buena fluidez verbal.

e Buena capacidad de reaccion.

o Capacidad de organizacion mental rapida.
« Dominio seguro de la materia de examen.
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Preparacion

e Repasar los temas en voz alta:
o Primero con el esquema escrito delante.
o Después sélo con esquema mental.

e Repasar con compafieros para practicar.

Normas practicas

« Mostrar confianza y seguridad en uno mismo.
« Maxima atencion a las palabras clave de las preguntas.
e Hacer un esquema mental antes de iniciar la exposicion.
o Cuidar las primeras palabras y centrarse en lo importante.
e Secuencia a seguir en la respuesta:

o Nombrar las ideas principales.

o Desarrollarlas.

o Conclusiones.
e En caso de olvido:

o Expresar interrogantes sobre el tema.

o Repetir de distinta forma algun aspecto.

o Resumir lo expuesto.
o Cuidar la expresion verbal.
o Utilizar medios audiovisuales.

- Desarrollo de un tema

Ventajas

« Estar familiarizados con la técnica.
e Sensacion de tranquilidad y seguridad.

Inconvenientes

e Confundir el enfoque del tema.
« Distribucién del tiempo.
« Redaccion.

Requisitos

e Buena distribucion del tiempo.

o Capacidad para relacionar distintos contenidos.
e Buena redaccion.

e Aprendizaje general de la materia.

SPw T MNsTERIO
=5 DE EDUCACION
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Preparacion

e Repasar los temas principales.

e Hacer una lectura general de la materia.

e Ensayar redactando los temas principales.

« Hacer diferentes tipos de esquemas de los temas principales.

Normas practicas
12 parte del tiempo (de 5 a 10°):

o Leer el enunciado detenidamente para encontrar la palabra clave.

o Reflexionar y anotar las ideas principales.

« Elaborar un esquema-guién que se colocaré al principio para ir
desarrollandolo.

22 parte del tiempo (la mayor parte del disponible):

« Exponer los diferentes apartados del guién cuidando respetar la estructura.

« Incluir citas de autores de importancia.

e Aportar conclusiones finales.

« Cuidad la presentacion: limpia y clara. Utilizar el subrayado y la numeracion
para destacar lo importante.

e Asegurar la correcta construccion de las frases.

« Utilizar los signos de puntuacion y respetar las reglas de ortografia.

32 parte del tiempo (los 5 6 10 minutos finales):
e Releery corregir.

- Preguntas cortas

Ventajas

o Estar familiarizados con la técnica.

e Sensacién de tranquilidad y seguridad.

e Ser cuestiones similares a actividades de clase.
Inconvenientes

« Confundir el enfoque de las preguntas.

« Sintetizar bien en el espacio disponible.
o Redaccion.

39



PROGRAMA AUTOAPLICADO PARA EL CONTROL @ ,
DE LA ANSIEDAD ANTE LOS EXAMENES. o we e

Deparismento de psicolagla Evalutiva y

Requisitos

o Capacidad de sintesis.

« Capacidad de relacionar conceptos.
e Memoria.

« Buena redaccion.

e Dominio de la materia.

Preparacion

e En los repasos tener en cuenta:
o Larevisidon de actividades planteadas en el texto.
La revision de actividades hechas en clase.
La insistencia del profesor en algunos puntos.
Las partes destacadas de los textos.
Repasar con compafieros inventando y respondiendo preguntas
posibles.

O O O o

Normas practicas

o Dedicar un tiempo inicial a planificar.

o Leer detenidamente las preguntas y encontrar la palabra clave.

« Comenzar por las preguntas que se dominen mejor.

« Contestar exactamente a lo que se pide.

« Hacerlo respetando el espacio disponible.

« No dejar preguntas sin respuesta. Si falta tiempo, al menos se esboza el
esquema a seguir o las ideas principales.

e Cuidar la presentacion.

« Dedicar un tiempo final para releer y corregir.

- Preguntas objetivas (tipo test)

Ventajas

e La correccién es mas objetiva.
« Facilitan el recuerdo.

Inconvenientes

e Hay que trabajar deprisa.
e Se suelen penalizar los errores.

40



PROGRAMA AUTOAPLICADO PARA EL CONTROL
DE LA ANSIEDAD ANTE LOS EXAMENES.

Requisitos

UNIVERSI

Departamento de

Capacidad para trabajar rapidamente.
Leer y comprender toda la materia.

Preparacion

Normas practicas

1.
2.
3

En los repasos hay que centrarse en hacer lectura comprensiva de los

temas.

Hay que memorizar.
Hay que asegurar la comprension.

Leer las instrucciones con mucha atencion.

Leer cada pregunta localizando la palabra clave.
Saber si se penalizan los errores, para no arriesgarse innecesariamente. En
caso afirmativo, no contestar si no hay una relativa seguridad de acertar.
Poner mucha atencién a los calificativos que aparezcan en la pregunta
(adverbios, adjetivos) porque:

Sirven para distinguir entre lo verdadero y falso.

Sirven para razonar l6gicamente.

Los muy generales y absolutos (todo, nada, siempre...) suelen ser
falsos, incorrectos o no los mejores.

Si hay que elegir entre varias opciones:

(0]
(0]
[0)

Tratar de adivinar la respuesta antes de leer las opciones.
Leer las opciones.

Si alguna coincide con nuestra respuesta puede ser la
correcta.

Si no coincide, ir eliminando las que no tienen sentido hasta
llegar a la mas acertada.

Plantear la pregunta de otra forma.

Buscar pistas en las respuestas.

- Clases de pruebas objetivas
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Se trata de averiguar la habilidad para aplicar lo que se ha comprendido; y exige
una preparaciéon tan seria 0 mas que aquellos en los que hay que redactar las
respuestas, segun Pallarés Molins (1999: 94-101).

Mira mas veces toda la materia.
Insiste menos en retener datos concretos y compara unas cosas con otras
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Prepara cuestiones de examen, con su enunciado y las diferentes opciones.
Disponer de algun modelo de este tipo de examen constituye una buena
ayuda, al igual que trabajar con uno o varios comparieros.

Realiza las marcas adecuadamente: no te olvides de rellenar los datos de
identificacion. Realiza las marcas siguiendo estrictamente las instrucciones.
No marques mas de una y borra bien si te equivocas.

Haz coincidir el numero de la pregunta con el nimero de la respuesta. Si
tienes que responder en una hoja diferente a la que contiene las preguntas y
esta permitido, puedes ayudarte de un papel o regla para hacer coincidir el
namero de la pregunta con el espacio de la respuesta. En caso contrario,
sefiala con el dedo de la mano izquierda el nimero de la pregunta y con el
boligrafo o lapiz el nimero correspondiente de la hoja de la respuesta.
Lectura seguida de todas las cuestiones

Lee detenidamente cada cuestion

Responde primero a las seguras

Responde con cierta agilidad

Atencion a las palabras calificadoras, es decir, las que califican o modifican la
afirmacion: nunca, algunas veces, siempre, ninguno, algunos, todos,
frecuentemente, muchos, generalmente, esencial, rara vez, es verdad, es
falso, etc.

Una estrategia recomendable es sustituir mentalmente esa palabra
calificadora por otras posibles, y comprobar como queda la cuestion después
de este cambio.

Responde también con sentido comudn

Ten cuidado con las frases que incluyen negaciones
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Existen varias formas de este tipo de examen:
1. Cuestiones de eleccién multiple

Se pide sefalar la respuesta que parece mas correcta, aunque a veces se pide
sefalar todas las respuestas que se consideran correctas. Ademas de tener en
cuenta las orientaciones generales, conviene advertir algunas propias:

e Se reduce la eleccion. En las pruebas de eleccion mdultiple un par de
opciones son reconocidas rapidamente como falsas por la mayoria.
Después de esta eliminacién, queda practicamente la prueba como de
“Verdadero-Falso”.

e Pararesponder a cada cuestion, conviene seguir este orden:

a. Lee con atencion la pregunta o enunciado (lo que esta antes de
las opciones).

Responde mentalmente

Considera todas las opciones y procede por exclusion

Selecciona la mejor respuesta

Comprueba la respuesta. Reformula mentalmente —expresa con
otras palabras- la pregunta y la respuesta u opcion elegida.

cooo

e Si ninguna de las opciones parece que tiene sentido. Espera unos
segundos antes de leer de nuevo las opciones

e Leer todas las opciones juntas puede crear confusién, pero es mas facil
gue destaque una de las opciones al combinar cada una de ellas, una por
una, con la pregunta.

e Si no existe penalizacién por errores, se puede tratar de adivinar, sobre
todo después de haber eliminado las alternativas que son claramente
incorrectas.

e Si hay dos opciones muy semejantes entre si —sélo difieren por algun
ligero detalle- y diferentes de las demas, lo mas probable es que una de
las dos sea la correcta.

e Las opciones que incluyen como palabra calificadora expresiones que
excluyen la excepcion, como “siempre”, “todos”, “totalmente”,
“completamente” y también, aunque en menor grado, las que contienen
“nunca”, “jamas”, es mas probable que sean falsas, salvo que resulte
evidente que son verdaderas. Esto se debe a que normalmente, hay
excepciones a las normas generales.

e Por el contrario, cuando se incluyen expresiones como “frecuentemente”,
“casi siempre”, “a veces”, “algunas veces”, etc., es mas probable que la
opcion sea verdadera, a no ser que parezca claro que es falsa.

e Es mas probable que sean verdaderas las que resultan mas claras, ya
gue suele resultar mas facil expresar una respuesta verdadera que una
falsa. Las que contienen errores gramaticales e inconsistencias, lo mas
probable es que sean falsas.

e Es més probable que sea verdadera la que contiene el valor intermedio,
cuando se trata de una serie de numeros, o la posicion intermedia si se
trata de opiniones, que las que contienen los valores o ideas mas
extremas.
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“Adivinar’ cuando se penalizan las respuestas incorrectas. Si consideras
que es insuficiente el nimero de las cuestiones que has respondido,
calcula el numero de las que te quedan por responder y compara con las
que crees seguro que has respondido bien. Segun esto, responde un
namero razonable de entre las que dudas, empezando por las que estas
mas seguro de acertar.

Deja tiempo para revisar el examen. Cuando lo repases, cambia la
respuesta dada si compruebas que te equivocaste fuera de toda duda.
(Salas Parrilla; 1990: 207)

2. Cuestiones de verdadero-falso

Son las de estructura mas sencilla, en las que solamente hay que elegir
entre verdadero y falso.

Detecta las palabras-clave; Es decir, las palabras de las que depende que
la frase sea verdadera o falsa.

Ten en cuenta toda la afirmacion. Cuando, claramente, la afirmacion es,
en parte verdadera y en parte falsa, has de responder diciendo que es
falsa.

Cuando se trata de adivinar: En general, abundan mas las afirmaciones a
las que hay que responder “verdadero” que a las que hay que responder
“falso”. Por eso, si te decides por responder adivinando, es mejor
responder verdadero.

3. Cuestiones de establecer correspondencias

Se proponen dos listas de nombres, datos o ideas, cada una de ellas en orden
aleatorio o alfabético, conteniendo la lista de la derecha, por lo general, algun o
algunos elementos mas. La tarea a realizar consiste en sefalar las
correspondencias de los elementos de una con los de la otra.

Primero, lee rapidamente, las dos listas de elementos. En una segunda
lectura de ambas listas, trata ya de establecer mentalmente algunos
enlaces.

Después, trata de enlazar el primer elemento de la izquierda con todos y
cada uno de los de la derecha. Cuando tengas seguridad de que la
correspondencia es correcta, sefiala la respuesta en el lugar indicado.
Seguidamente, procede de un modo semejante con el segundo elemento
de la izquierda. Y, del mismo modo, con los restantes.

Primero las seguras. Si no estas totalmente seguro de una
correspondencia, pasa al siguiente elemento. Cumplimenta, en primer
lugar, los mas faciles y seguros.

Repasa todo el conjunto.

4. Pruebas de completar

La tarea del alumno consiste en completar una frase. Por ejemplo. Escribe la
palabra que falta en la siguiente frase:
“Elhombreesun ................... para el hombre”. Salas Parrilla (1990: 205)
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MOTIVACION Y ESTUDIO

Auto-evaluacién de la motivacién en el aprendizaje

1. . Me interesan las materias que estudio? Sl NO
2. ¢ Me concentro y puedo cumplir mi horario de estudio? Sl NO
3. ¢ Me interesa seguir acudiendo a clase? SI NO
4. ¢ Me ilusiona aprobar el curso? Sl NO
5. ¢ Quieres conseguir una meta de trabajo con tus estudios? | Sl NO
6. ¢ Te esfuerzas para dominar las materias de tus estudios? Sl NO
7. ¢ Te sefalas alguna meta cuando estudias, como una buena | Si NO
nota?

8. ¢ Tienes fe en tus posibilidades para superar tus estudios? | Sl NO
9. ¢En la clase sigo las explicaciones, pregunto dudas,|Sl NO
colaboro?

10. ¢Cuando suspendes una materia 0 examen, insistes para | Sl NO
recuperar?

e Si la mayoria de las respuestas son Sl, tienes un buen nivel de
motivacion Adelante y sigue asi.

e Silas respuestas se reparten entre Sl y NO, entonces tienes que meditar
y buscar alguna ayuda para aumentar tu motivacion.

e Si la mayoria de respuestas son NO, entonces puede que necesites
ayuda.

¢La auto-motivacion en el estudio?
¢,Qué es?

La motivacién no es algo observable. Se puede definir como el conjunto de
variables que inician, mantienen y dirigen la conducta. La motivacion es a la
vez fuente de actividades y de direccibon de esa conducta. Asi, solo
aprendemos lo que queremos aprender. Es muy dificil aprender si no estamos
motivados.

Tipos

Los investigadores que trabajan con el tema de la motivacion suelen referirse a
dos tipos:

e Extrinseca: cuando los motivos proporcionan alguna clase de beneficio
material. Los estimulos vienen desde fuera.

e Intrinseca: también llamada automotivacion. Los motivos proporcionan
una satisfaccién personal, se asientan sobre la responsabilidad de
nuestro deber como personas libre, y se orientan hacia el logro de
nuestra propia mejora y la de los demas. Se basa en satisfacer
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necesidades internas del estudiante. Es realizada por el propio
estudiante, €l se motiva a si mismo.

Causas de la falta de motivacion

Entre las diferentes causas de la falta de motivacion, podemos apuntar:

e No se brinda oportunidad para aplicar lo aprendido y surgen
pensamientos como: “para qué voy a estudiar con el paro de licenciados
que ya hay”.

e Se confunde el estudio y el aprendizaje con los datos numéricos que
aportan las pruebas de evaluacion.

e Se exige aprender cosas que no tienen sentido ni ningun valor funcional
para la persona.

e Asociar el estudio con una imagen tediosa y desagradable.

e Tener una imagen pesimista de uno mismo y del aprendizaje que quiere
llevar a cabo.

e No disponer de estrategias y procedimientos adecuados que hacen
perder el tiempo y conlleva al aburrimiento.

e Las metas a conseguir son a largo plazo lo que facilita el desanimo.

¢Como incrementar la motivacion por el estudio?

Desde una perspectiva generalista y mas centrada en el aspecto de estudio,
como estudiante, te va a ayudar a mantener una buena motivacion:

e La aplicacion de técnicas y métodos de estudio y memorizacion.

e El conocimiento de los fines de nuestro estudio.

e El rendimiento que ofrezcamos y el producto resultante, que nos indicara
si llevamos el camino correcto.

e La ampliacion de conocimientos y su aplicacion.

TECNICAS MOTIVACIONALES PARA EL ESTUDIO

Fuente: (HERNANDEZ, P. Y GARCIA, L. (1991) Psicologia y ensefianza del
estudio. Madrid. Piramide)

a) Preparacion general
b) Inicio de la sesion de estudio
c) Desarrollo de la sesion

d) Momentos finales de la sesion.
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a) Preparacion general

Se trata de disponer el ambiente externo y las actitudes del estudiante de modo
que faciliten la disposicién positiva hacia el estudio.

1. Facilitar condiciones externas

1.1. Adecuacion del lugar

¢ Es un sitio adecuado, agradable, confortable, libre de interferencias?, ¢ Tengo
lugar fijo de estudio?, ¢ Estudio ante el televisor? ¢,...?)

1.2. Disponibilidad y organizacion de materiales

¢, Cuento con fuentes bibliograficas, enciclopedias, diccionario, libros, apuntes,
para trabajar adecuadamente?

¢ Tengo los materiales dispuestos en sitios especificos para no perder el tiempo
en buscarlos?

¢ Dispongo de ficheros, cuadernos o registros para ordenar la informacion?

¢ Uso lapices de colores para remarcar?

1.3. Condiciones y distribucion de tiempo

¢, En qué momento puedo estudiar mas y mejor?

¢ Estoy cansado cuando me pongo a estudiar?

¢Me creo habitos para tener un horario fijo y estable?

¢ Planifico con la suficiente antelacion para indicar cuando debo tener finalizada
cada tarea?

2. Concienciacion y diagndéstico de obstaculos internos

2.1. Actitud general hacia el estudio
¢, Tengo reacciones fobicas?
¢ Tiendo a hacer anticipaciones aversivas debido a la dificultad y complejidad
de la tarea?
¢Me domina la falta de interés o apatia?
2.2. Interferencia motivacional

¢ Existen otros centros de interés o problemas emocionales que obstaculizan el
deseo de estudiar?

2.3. Analisis etioldgico

Analizar las causas que producen las fobias, la apatia, las interferencias y de
qué manera se pueden evitar
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3. Asociacion de aspectos positivos

Es necesario alimentar las carencias positivamente

3.1. Expectativas de valor y utilidad de los contenidos
Desarrollar expectativas positivas hacia la materia de estudio, viendo la
importancia que tiene el conocimiento de tales materias: interés para otras
materias, utilidad profesional futura, valor social, etc.

3.2. Expectativas de valor personal de la accion del estudio
Desarrollar expectativas positivas hacia la materia de estudio, viendo la
importancia que tiene el conocimiento de tales materias: interés para otras
materias, utilidad profesional futura, valor social, etc.

3.3. Expectativas positivas sobre el procedimiento de aprendizaje
Desarrollar expectativas positivas hacia la situacion de estudio: asociar el
estudio con situaciones agradables, proveerse de materiales agradables o
compafieros/as de estudios, imaginar situaciones placenteras de realizacién

personal.

3.4. Autoexpectativas positivas

e Estimular el autoconcepto y sentirse capaz de realizar el trabajo.
e Considerar que la propia capacidad puede mejorarse con los
habitos y técnicas de estudio que se empleen o revisando las
propias estrategias inadecuadas que se utilicen
3.5. Expectativas facilitadoras de la probabilidad de éxito

Desarrollar expectativas positivas que hagan viable y efectivo el estudio:

e Segmentar la tarea y proponerse metas cortas, con un sistema
de paso a paso.

e Ponderar si el nivel de aspiracion es demasiado alto o poco
realista.

e Considerar que la mayor parte de las tareas pueden ser
logradas adecuadamente si existe el suficiente esfuerzo y
tenacidad.
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e Acudir a un compafero, profesor o experto en caso de que me
encuentre con una dificultad dificil de responder.

4. Eqoimplicacion

e Sentirse guionista y protagonista del propio proyecto de estudio

e Ver el estudio como el mejor procedimiento para construir la
propia existencia, el propio guion de lo que queremos ser.

5. Aproximacion a la tarea

Dado que las actitudes hacia el estudio pueden no ser suficientemente
positivas, conviene ir desarrollando acciones aproximativas con las que puedan
ir desapareciendo las posibles fobias en general. Algunas de estas
aproximaciones son:

5.1. Incubacién informal

Dejar pendiente en la mente un tema para “darle vueltas”, antes de ponerse a
estudiar. De esta manera se generan expectativas de conocimiento.

5.2. Disefio
Autogenerar esquemas generales, proyectos, cuadros, graficas sobre el tema
aun no tratado. Esto tiene un caracter anticipatorio, ludico y ligero de esfuerzo
que facilitara el acercamiento

5.3. Preparacién de materiales
Tareas faciles y breves de aproximacion. Comenzar el periodo de estudio por
aquello que sea mas agradable y sencillo, de manera que desarrolle
expectativas de éxito.

b) Inicio del estudio

Una vez que comienza la sesidbn de estudio es necesario garantizar la
motivacion siguiendo los siguientes pasos:

1. Eliminar interferencias cognitivo-motivacionales

1.1. Tomar conciencia de las preocupaciones, problemas y otras
motivaciones que pudieran estar interfiriendo.

1.2. Autosaturarse cognitivamente: Agotar al maximo todo el dialogo
interno que generan esos otros temas hasta debilitarlos y que no
puedan interferir con el estudio.
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Descargue gréafico: Denominamos asi al procedimiento por el cual
descargamos la atencién de lo que nos esta preocupando a base de
hacer dibujos, trazos graficos reiterativos o0 garabatos.
Especialmente cuando se estd en una situacion inquieta o
hiperactiva.

Usar la desensibilizacion sistematica: Traer a la mente, en primer
lugar, las situaciones menos fébicas del estudio y asociarlas con una
situacion de relajacion o imagen placentera. Luego, en caso de
éxito, pasar a otras situaciones mas fobicas, para asociarlas
nuevamente a otras imagenes placenteras o0 situaciones de
relajacion.

Usar la relajacion: Es interesante cuando existen alteraciones
fuertes o hiperactividad. Se pueden utilizar técnicas de relajacion
completas, previamente aprendidas o técnicas mas sencillas, como
es el inspirar por la nariz profundamente manteniendo el aire en los
pulmones, para luego ir soltandolo muy despacio por la boca, al
tiempo que se imagina una situacion de tranquilidad y paz. También
inspirando profundamente, al tiempo que se mantienen apretados
los pufios, para luego ir abriéndolos mientras se expulsa el aire por
la boca.

Aparcamiento intencional: Se trata de llegar a un pacto consigo
mismo, para que los temas o problemas que son interferentes
queden aplazados, para poderlos considerar en otra ocasion.

Asociacion positiva: Asociar o que se va a estudiar, si es posible,
con cierto nivel de relajacién, con aspectos agradables intrinsecos o
extrinsecos al estudio.

2. Establecer aproximaciones

Si existen ciertas resistencias 0 no hay mucha motivacién, una vez iniciada la
sesidn, se pueden dar pasos aproximativos facilitadores del estudio como son
los siguientes:

2.1.

2.2.

2.3.

Contacto fisico: Se trata de abrir los libros u ordenar los materiales.

Vistazo previo: Semejante al anterior, pero la intencion es la de
supervisar los contenidos o aspectos que se van a estudiar para
obtener datos sobre la dificultad del tema, lo interesante del tema,
etc. Esto puede introducirnos facilmente en la situacién del estudio.

Desarrollo de un guion: Antes de ponerse a estudiar y como
complemento del vistazo previo, estructurar la materia que, por ser
un trabajo activo y ligero estimula la accién directa del alumno/a.

SECRETARIA DE ESTADO
£EINVERSDADES £
INVESTIGATH

IRECGIOH GENERAL
DE LNVERSDADES



PROGRAMA AUTOAPLICADO PARA EL CONTROL
DE LA ANSIEDAD ANTE LOS EXAMENES.

g Sy MNISTERIO
: %&'z R
UNIVERSIDAD DE ALMERIA = WIS
Dep juay de ls Educacion

arlamento de psicologia Evolu

3. Facilitar las probabilidades de éxito
3.1. Comenzar por lo mas facil.
3.2. Seccionar la tarea estableciendo metas cortas.
3.3. Ir de lo méas agradable a lo mas desagradable.
4.1. Conectar el estudio con los intereses y necesidades.
4.2. Conectar con otros conocimientos previos.
4.3. Conectar con las posibles utilidades académicas o profesionales
4.4. Crear desequilibrios cognitivos: generando problemas, suscitando
dilemas, creando contradicciones, anticipando consecuencias.
c) Desarrollo de la sesion de estudio
1. Favorecer el sentido constructivistay creador
Desarrollar la egoimplicacion, favoreciendo la actividad y la implicacion
personal en el estudio, como uno de los factores motivacionales mas
importantes:
1.1. Organizar la marcha del estudio.
1.2. Organizar la materia de estudio.
1.3. Estructurar las principales ideas del texto.
1.4. Integrar lo estudiado en un eje comun.
1.5. Tomar notas personales.

1.6. Consultar y comparar con otras fuentes.

1.7. Relacionar los contenidos del texto con los conocimientos previos,
haciendo el mayor niumero de asociaciones posibles.

1.8. Crear autodebates y valoraciones de la materia.

1.9. Generar preguntas al finalizar un apartado, para poder conectar con
el siguiente.

1.10. Comentar o explicar los temas aprendidos a otros compafieros.
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2. Mejorar el nivel de calidad de los logros

2.1. No conformarse con la mera comprensiéon de una cuestion, sino
saberla fundamentar, consolidar y relacionar en su contexto.

2.2. No pasar a otras cuestiones si no se ha logrado consolidar lo mas
bésico.

2.3. Avanzar en otras cuestiones, sélo si ello ayuda a resolver lo anterior.
2.4. Agotar las vias de solucién, primero, por uno mismo, en caso de que
no sea fructifero el resultado, acudir a fuentes externas. Evitar que

queden acumuladas cuestiones sin resolver o comprender.

2.5. Proporcionarse “feed-back” que indique si el nivel de comprension
es adecuado o la resolucion correcta.

3. Proporcionarse satisfaccion por los logros

3.1. Tomar conciencia de las metas o submetas que se van
consiguiendo en el proceso de estudio.

3.2. Decirse “muy bien” y sentir verdadera satisfaccion cada vez que se
logra un éxito

3.3. Valorar lo conseguido y buscar las posibles causas de los fallos y las
estrategias de mejora

4. Hacer uso de la variacion
Con el objeto de evitar el cansancio y estimular el propio atractivo del estudio:
4.1. Cambiar de actividades y procedimientos: Leer, luego escribir, luego
consultar, ver un tema por distintos libros, realizar representaciones
graficas, etc.
4.2. Cambiar de contenidos cuando se llega a la monotonia o cansancio.
4.3. Hacer pausas.

4.4. Alargar la tarea, para hacer una pausa posterior.

4.5. Evitar siempre la fatiga o saturacion de manera que no quede
asociada con la materia o tema de estudio.
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d) Situacion final

El objetivo mas importante es asociar el final del estudio con una situacion

agradable o positiva, de tal manera que lo estudiado se consolida

motivacionalmente y, sobre todo, se desarrollan unas actitudes favorecedoras
del estudio en las préximas ocasiones. Por lo tanto, se debe:

1.

2.

Terminar con algo agradable.

Reconocer los logros.

. Hacer analisis valorativos.

. Atribuir el éxito a las propias capacidades, al esfuerzo y a las

estrategias empleadas.

. Repasar los temas leidos directamente y luego, mentalmente,

procurar disfrutar del dominio absoluto del tema.

No atribuir el fracaso ni a las propias capacidades ni a los
demas. Atribuirlo a la necesidad de emplear mas esfuerzo y a
la de mejorar las estrategias. Plantearse el obtener éxito en
otro momento en que pueda encontrarse en mejor estado.

Suspender la tarea en situaciones agradables, con el éxito
practicamente conseguido, pero inconcluso. De esta manera
gueda asociada positivamente la situacion de estudio con algo
agradable, garantizando la disposicion para las proximas
sesiones.

Para reflexionar

1. Cada fracaso supone un capitulo mas en la historia de nuestra vida y una
leccibn que nos ayuda a crecer. No te dejes desanimar por los fracasos.
Aprende de ellos, y sigue adelante.

2. Para empezar un gran proyecto, hace falta valentia. Para terminar un gran
proyecto, hace falta perseverancia.

3. Si quieres triunfar, no te quedes mirando la escalera. Empieza a subir,
escaldén por escalon, hasta que llegues arriba.

4. Cuando pierdes, no te fijes en lo que has perdido, sino en lo que te queda

por ganar.

5 51,
- ST
. %—; i
ALMERIA QU YCiEnCA
uiiva y de la Education

SECREFEEISA DE E‘?EM‘JO
BESTGATION

DIRECGICH GENFRAL
DE LNVERSDADES



PROGRAMA AUTOAPLICADO PARA EL CONTROL : S
DE LA ANSIEDAD ANTE LOS EXAMENES. - AT 1 "

Deparlamento de psicolagia Evaluti

5. Utiliza tu imaginacion, no para asustarte, sino para inspirarte a lograr lo
inimaginable.

6. Si no suefias, nunca encontraras lo que hay mas alla de tus suefios.
7. Es duro fracasar en algo, pero es mucho peor no haberlo intentado.

8. Nuestra gloria mas grande no consiste en no haberse caido nunca, sino en
haberse levantado después de cada caida. (Confucio)

9. Los grandes espiritus siempre han tenido que luchar contra la oposicidn
feroz de mentes mediocres. (Einstein)

10. Saber no es suficiente; tenemos que aplicarlo. Tener voluntad no es
suficiente: tenemos que implementarla. (Goethe )

11. Nunca se ha logrado nada sin entusiasmo. (Emerson)

10



PROGRAMA AUTOAPLICADO PARA EL CONTROL
DE LA ANSIEDAD ANTE LOS EXAMENES.

E “P¥w T mnisTERIO
: %ﬁ: e
DE ALMERIA = 0SS
Evolutiva y de la Educacién

Reestructuracion Cognitiva
¢,Qué es?

Es un método de intervencion utilizado en terapia cognitiva cuya
finalidad es facilitar recursos al individuo a la hora de hacer su vida mas
llevadera frente a conflictos o problemas que le pudiera surgir.

En la reestructuracion cognitiva se llevan a cabo diversos métodos para
adaptar los pensamientos negativos del individuo e introducir otros
pensamientos mas positivistas

Existen diferentes técnicas en la reestructuracion cognitiva, aqui nos
centraremos en el Método de Autointrucciones de Meichenbaum:
Método de autointrucciones de Meichenbaum

Es una técnica cognitiva disefiada por Meichenbaum en 1969.

El objetivo de este autoentrenamiento es modificar el dialogo que lleva a
cabo el individuo al realizar cualquier tarea o problema.

Esta técnica llevara al individuo a sustituir sus autoverbalizaciones por
otros mas apropiados. Al introducir ese cambio habra una modificacion en el
comportamiento manifiesto, que le llevara al éxito ante una situacién y tarea
determinada.
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Las autoverbalizaciones se Illevaran a cabo en etapas, con
autoinstrucciones (ordenes) especificas.

Etapas Auto-verbalizaciones positivas

“He de hacer el examen.”

“Lo he hecho otras veces”.

“Lo voy a hacer bien”.

“Lo tengo preparado”.

“Voy a dejar de pensar en el bloqueo
porque no me sirve de nada”.

“He estudiado mucho”.

“Se estudiar”.

“Estoy en forma”.

Preparacion antes de comenzar el
examen

“Si algo se me olvida voy a relajarme”.
» “Tengo claro lo que voy a escribir”.
“No me voy a bloquear”.

“Se relajarme”.

"Ha salido mucho mejor de lo que
esperaba”.

"No ha sido tan dificil, he dominado mi
inquietud, soy capaz de controlarme".
"He de felicitarme cuando he realizado
bien el examen".

“La préxima vez no tendré que
preocuparme tanto”.

Reforzamiento del éxito y valoracion
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RESPIRACION

¢,Qué es?

Lo mas sencillo para poder hacer frente a una situacion estresante es
utilizar y controlar una respiracién adecuada.

Una de las técnicas mas utilizada para paliar la ansiedad, entre otras, ha
sido la respiracién; en la que se pueden diferenciar varios tipos: abdominal,
costal, clavicular, completa.

RESPIRACION ABDOMINAL:

Este tipo de respiracion que se centra en el abdomen, es la mas
utilizada.

Inspiracion abdominal: Cuando entre aire en los pulmones el
diafragma baja.

Espiracion abdominal: En este caso el diafragma sube y el estomago
desciende.

H%f” Diafrgma | 'MH
A& I o/ o
inspiracion Espiracion

¢, Qué se logra?

Esta técnica mejora diversos aspectos del funcionamiento fisiologico y
psicolégico, pero las que van mas relacionadas con un estudiante en situacién
de examen son:
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e Mayor oxigenacion en la sangre favoreciendo la eliminacion de
toxinas.

e Mejora el funcionamiento del sistema nervioso, incluyendo el cerebro,
la columna, los centros nerviosos y los nervios.

e Los movimientos diafragmaticos estimula la circulacion sanguinea en
el estomago, el intestino, el higado y el pancreas.

e La respiracion lenta, profunda y ritmica provoca un estimulo reflejo
del sistema nervioso parasimpatico. Esto produce una reduccion en
los latidos del corazén y una relajacién de los musculos.

e Favorece la relajacion y la concentracién, eliminando la tensién
muscular.

e Se produce un estado de tranquilidad psicolégica, como
consecuencia del grado de bienestar fisiologico.

¢,Nos entrenamos?
Vamos a comprobar como respiras.

Haz la prueba inspirando profundamente, para ello coloca una mano en el
vientre y otra encima del estbmago. En el ejercicio debes percibir movimiento al
respirar en la mano situada en el vientre, pero no en la situada sobre el
estdbmago. Si esto no ocurre asi tu respiracion es deficiente y no nos servira
como técnica de relajacion.

ENTRENAMIENTO

Posicidon de partida. La posicion mas codmoda es tendido de espaldas, pero
como posiblemente tengas que aplicartela momentos antes de un examen,
entrenaremos desde una posicion sentada. Siéntate comodamente situando tu
espalda bien pegada al respaldo, cierra los 0jos y piensa en algo positivo.

ler. paso: Vamos a entrenar la ESPIRACION.

e Espire de forma lentay relajada hasta los ultimos restos de aire.

e Repita este ejercicio, ahora ayudate de los musculos abdominales,
contrdelos para expulsar el mayor volumen de aire de los pulmones.

e Repite este ejercicio durante varios minutos, recuerda la espiracion
debe ser lenta, profunda, ayudandote de los abdominales y sin ruido.

2° paso: Vamos a entrenar la INSPIRACION

e Haz la prueba inspirando profundamente, para ello coloca una mano
en el vientre y otra encima del estbmago. En el ejercicio debes
percibir movimiento al respirar en la mano situada en el vientre, pero
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no en la situada sobre el estbtmago. Debe entrenar esto durante
varios minutos.

3er. paso: Vamos a hacer durante 3 minutos los dos procesos ya entrenados
INSPIRACION-ESPIRACION.

Si estas en situacion de examen y sientes ansiedad, estds muy nerviso/a, a
pesar de haber trabajado las autoinstrucciones, sientes miedo, sudoracion,
intranquilidad, etc. Si crees que lo necesitas este es el momento.

1. Echate para atras en tu asiento.

2. Piensa en algo positivo, date animo.

3. Inicie tu proceso de inspiracién-expiracion abdominal al menos durante
tres a cinco minutos.
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RELAJACION PROGRESIVA DE JACOBSON

¢ Qué es?

La Relajacion progresiva es un método de caracter fisioldgico, esta orientado
hacia el reposo, siendo especialmente Util en los trastornos en los que es
necesario un reposo muscular intenso.

El entrenamiento en relajacion progresiva favorece una relajacion profunda sin
apenas esfuerzo, permitiendo establecer un control voluntario de la tensién
distension que llega mas alla del logro de la relajacion en un momento dado.

Es un método que favorece un estado corporal mas energético pues favorece
intensamente el reposo; permite reconocer la unidén intima entre tension
muscular y estado mental tenso, mostrando con claridad como liberar uno,
implicando liberar el otro. Todo el cuerpo percibe una mejoria, una sensacion
especialmente grata tras el entrenamiento en relajacion progresiva y con la
practica la sensacion se intensifica. Progresiva significa que se van alcanzando
estados de dominio y relajacion de forma gradual aunque continua, poco a
poco, pero cada vez mas intensos, mas eficaces. No es un método breve, ni
sus efectos lo son tampoco.

Jacobson nos ensefia a relajar la musculatura voluntaria como medio para
alcanzar un estado profundo de calma interior, que se produce cuando la
tensién innecesaria nos abandona. Liberarnos de la tensién fisica es el paso
previo e imprescindible para experimentar la sensacion de calma voluntaria.
Las zonas en que acumulamos tensién son multiples, aprender a relajar los
distintos grupos musculares que componen nuestro mapa muscular de tension
supone un recorrido por todo nuestro cuerpo, aunque en ocasiones no
tengamos informacion de la tensién que se acumula en estas zonas no deja de
ser un ejercicio interesante y sorprendente al mismo tiempo.

¢ Qué se logra?

Se logra disminuir los estados de ansiedad generalizados, relajar la tension
muscular, facilitar la conciliacion del suefio.

Si estas ansioso/a, estas bajo presion o estas nervioso/a por la presencia de un
examen, no puedes dormir, sientes un estado de tension muscular alto esta
técnica te permitird un autocontrol y un nivel de relajacién elevados.
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¢Como se hace?
Este método tiene tres fases:

1. La primera fase se denomina de tensién-relajacion. Se trata de
tensionar y luego de relajar diferentes grupos de musculos en todo su
cuerpo, con el fin de que aprenda a reconocer la diferencia que existe
entre un estado de tensién muscular y otro de relajacidbn muscular. Esto
permite el logro de un estado de relajacibn muscular que
progresivamente se generaliza a todo su cuerpo. Se debe tensionar
varios segundos entre cinco y diez minutos y relajar lentamente.

2. La segunda fase consiste en revisar mentalmente los grupos de
musculos, comprobando que se han relajado al maximo.

3. La tercera fase se denomina relajacion mental. En la cual se debe
pensar en una escena agradable y positiva posible o en mantener la
mente en blanco, se trata de relajar la mente a la vez que continla
relajando todo su cuerpo.

Estas tres fases pueden durar entre 10 y 15 minutos. No se debe tener
prisa.

Esta técnica se puede repetir varias veces al dia.

¢Nos entrenamos?

Posicion inicial: Cierra los ojos, siéntate en el sillén o acuéstate en la cama lo
mas comodamente para que tu cuerpo pueda relajarse al maximo posible.

1° FASE: Tension-relajacion.

e Relajacion de cara, cuello y hombros con el siguiente orden (repetir

cada ejercicio tres veces con intervalos de descanso de unos segundos):
0 Frente: Arruga unos segundos y relaja lentamente.

Ojos: Abrir ampliamente y cerrar lentamente.

Nariz: Arrugar unos segundos y relaja lentamente.

Boca: Sonreir ampliamente, relaja lentamente.

Lengua: Presionar la lengua contra el paladar, relaja lentamente.

Mandibula: Presionar los dientes notando la tension en los

musculos laterales de la cara y en las sienes, relaja lentamente.

Labios: Arrugar como para dar un beso y relaja lentamente.

Cuello y nuca: Flexiona hacia atras, vuelve a la posicion inicial.

Flexiona hacia adelante, vuelve a la posicion inicial lentamente.

0 Hombros y cuello: Elevar los hombros presionando contra el
cuello, vuelve a la posicién inicial lentamente.

O O O0OO0oOo

O O
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e Relajaciéon de brazos y manos.
0 Contraer, sin mover, primero un brazo y luego el otro con el pufio
apretado, notando la tension en brazos, antebrazos y manos.
Relaja lentamente.

e Relajacién de piernas: Estirar primero una pierna y después la otra
levantando el pie hacia arriba y notando la tension en piernas: trasero,
muslo, rodilla, pantorrilla y pie. Relaja lentamente.

e Relajacion de térax, abdomen y region lumbar (estos ejercicios se
hacen mejor sentado sobre una silla):

0 Espalda: Brazos en cruz y llevar codos hacia atras. Notara la
tension en la parte inferior de la espalda y los hombros.

0 Térax: Inspirar y retener el aire durante unos segundos en los
pulmones. Observar la tensién en el pecho. Espirar lentamente.

0 Estomago: Tensar estbmago, relajar lentamente.

0 Cintura: Tensar nalgas y muslos. El trasero se eleva de la silla.

22 FASE: repaso.
¢ Repasa mentalmente cada una de las partes que hemos tensionado y
relajado para comprobar que cada parte sigue relajada, relaja aian mas
cada una de ellas.

32 FASE: relajacion mental.

e Finalmente piensa en algo agradable, algo que te guste, que sea
relajante, una masica, un paisaje, etc., o bien deja la mente en blanco.
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EL ENTRENAMIENTO AUTOGENO DE SCHULTZ

¢Qué es?

La denominacion de entrenamiento autégeno se fundamenta etimologicamente
del griego "autos" (si mismo), "gen" (devenir), y podria traducirse como: "una
ejercitacion o entrenamiento, desarrollado a partir del propio "si mismo" del
sujeto y que configura a dicho "si mismo"."

Segun el propio Schultz: "El principio sobre el que se fundamenta el método
consiste en producir una transformacion general del sujeto de experimentacion
mediante determinados ejercicios fisioldégicos y racionales y que, en analogia
con las mas antiguas practicas hipnodticas exogenas, permite obtener
resultados idénticos a los que se logran con los estados sugestivos auténticos."

¢Qué se logra?

Segun Carranque (2004) algunos de los logros al autoaplicarse este
entrenamiento en relajacion son:

e Autotranquilizacion conseguida por relajacion interna.

e Restablecimiento corporal y psicohigiene.

e Autorregulacién de funciones organicas (cardiocirculatorias, respiratorias,
digestivas, etc.)

e Aumento de rendimiento (memoria, etc.)

e Supresion del dolor.

e Autodeterminacion mediante la formulacion de propésitos concretos,
consiguiendo afrontar mejor muchas situaciones vitales estresantes.

e Capacidad de autocritica y autodominio, al mejorar nuestra vision interior
de nosotros mismos.

o Formulacion de propésitos (posibilita la obtenciébn de metas humanas
dentro de la ética)

¢, Qué debes tener en cuenta?

e Esimportante tomar en serio la técnica.

e El lugar debe ser una habitacion tranquila, agradable en cuanto a sonido,
luz, temperatura.

e La posicién inicial, debe ser una posicion comoda sentado en un sillén
comodo o tendido, ojos cerrados. También se puede realizar en un
taburete o banqueta sin respaldo; en esta modalidad utilizaremos una
posicion descrita por Schultz y que él llama "la posicion del cochero™:
"Se caracteriza por el hecho de descansar la persona, sentada, el peso
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de la mitad superior de su cuerpo sobre la regién dorsolumbar relajada,
en posicion de dorso del gato”.

e Una vez que esta en la posicion inicial dese autoinstrucciones como,
“estoy tranquilo” me encuentro cémodo”...

e No cambie el orden de los ejercicios.

¢Nos entrenamos?
METODO DE ENTRENAMIENTO BREVE

Huber (1980, pags. 244-245), propone dos métodos de acortamiento del
entrenamiento autdgeno.

1° Acortamiento de las féormulas del entrenamiento:

El esquema del entrenamiento general quedaria de la siguiente manera.
Repetir 6 veces la frase:"El brazo derecho es muy pesado”

Repetir 1 vez la frase: "Estoy muy tranquilo”

Repetir 6 veces la frase: "El brazo derecho esta muy caliente"

Repetir 1 vez la frase: "Estoy muy tranquilo”

Repetir 6 veces la frase: "El pulso es tranquilo y regular”

Repetir 1 vez la frase: "Estoy muy tranquilo”

Repetir 6 veces la frase: "Respiracion muy tranquila"”

Repetir 1 vez la frase: "Estoy respirando”

Repetir 1 vez la frase: "Estoy muy tranquilo”

Repetir 6 veces la frase: "El plexus solar es como una corriente de calor"
Repetir 1 vez la frase: "Estoy muy tranquilo”

Repetir 6 veces la frase: "La frente estd agradablemente fresca"

Repetir 1 vez la frase: "Estoy muy tranquilo”
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¢,Como salir del estado de relajacion?

No debe terminar este proceso y sin mas incorporarse a la actividad que le
requiera, el procedimiento que le aconsejamos es el siguiente:

e Debe efectuar el retroceso, siempre de la misma forma y con el
mismo orden prefijado.
1. Estirese, como cuando se despierta.
2. Realice varias respiraciones profundas.
3. Por ultimo, abra los ojos.

2-Entrenamiento de tiempo limitado:

Este tipo de entrenamiento sélo se debe hacer cuando el tiempo es muy
limitado, 2-3 minutos, en una situacion natural. En estos casos sera suficiente
con el esquema siguiente.

"pesadez”
“tranquilidad”
"calor"”
“"tranquilidad”
"cabeza despejada y
clara"
"brazos firmes"
"respirar hondo"
"abrir los o0jos"

SECRETARIA DE ESTADO
ERSIDADES £
INVESTIGAT!

niRECCK
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CONSEJOS FINALES

FUENTE: http://www.psicologia-online.com/autoayuda/examenes/ansiedad.shtml (Angel
Antonio Marcuello Garcia. Jefe del Gabinete de Psicologia de la Escuela de Especialidades
Antonio de Escafio. Ferrol-La Corufia)

EL DIA DE ANTES.

e EI dia anterior al examen no debemos dedicarlo a estudiar
desmesuradamente aquello que ain no hemos aprendido; el hacerlo supone
aumentar nuestra ansiedad, genera un bloqueo mental y no se consigue el
objetivo de aprender lo que aun no sabemos.

e Debemos levantarnos a la misma hora de siempre, realizar nuestras
actividades habituales de ese dia; si tenemos que ir a clase, debemos ir.

e Es conveniente siempre que se pueda realizar algunas actividades de
distension como el ejercicio fisico, que si lo practicamos habitualmente
relajara nuestras tensiones (el ejercicio fisico relaja cuerpo y mente), salir a
dar un paseo o una vuelta, pero nunca volviendo tarde para poder irnos a la
cama temprano y dormir lo que nos permitira estar descansados para el dia
siguiente.

e Realizaremos wuna cena ligera con wunos alimentos adecuados.

e Durante este dia se pueden realizar ejercicios de relajacion (una vez por la
mafana y otra por la noche antes de irnos a dormir).

e Existen estudiantes que la noche anterior al examen trasnochan, es decir, se
guedan hasta altas horas de la madrugada estudiando. Esto es sumamente
contraproducente puesto que ademas de alterar el suefio, no se descansa
adecuadamente.

e Siguiendo los consejos anteriores, al relajarnos durante el dia, evitaremos la
fatiga, la ansiedad, el bloqueo mental y contrariamente a lo que pensamos no
se olvidard lo que hemos aprendido, ya que de esa forma logramos
restablecer nuestra estabilidad emocional evitando la fatiga fisica y mental.
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EL MOMENTO ANTERIOR AL EXAMEN.

Si se han seguido todos los consejos anteriores nos encontraremos descansados y
preparados para enfrentarnos a nuestra responsabilidad.

En estos casos existen una serie de consejos que debemos procurar seguir, siempre
gue sea posible:

e No debemos hablar del examen y menos de su posible contenido y si lo
sabemos todo o no.

e Evitar en todo momento estar con personas que tengan ansiedad. La
ansiedad en estas situaciones se contagia.

e Si notamos que sentimos tensibn como hemos practicado la relajacion, en
ese momento realizaremos los ejercicios de respiracion y si notamos que
alguna parte de nuestro de cuerpo esta en tension, al realizar la respiracion
nos concentraremos en ella para lograr que desaparezca la tension o al
menos lograr su disminucion.

e Si surgen pensamientos negativos, en ese momento debemos recordar
inmediatamente que una actitud positiva hace tener mas confianza en
nosotros mismos. Detener esos pensamientos y sustituirlos por pensamientos
positivos que nos devuelvan el control y nuestra confianza. Por ejemplo
decirnos a nosotros mismos, yo ya he pasado antes por situaciones parecidas
y he salido victorioso, me he preparado lo suficiente, ya he hecho todo lo que
se podia hacer hasta aqui, etc.

e Silatension es grande, y si es posible, escaparse a un lugar tranquilo y solos
(aunque sea el servicio) y durante cinco minutos con los ojos cerrados
practicar las técnicas de relajacion, respiracion y detencién del pensamiento.
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DURANTE EL EXAMEN.

e Al principio, siempre que tenemos que realizar una tarea mental, no surgen
las ideas, pero esto es momentaneo. Habréis observado que momentos
después cuando empezamos a enfrentarnos a la situacion (es decir pasamos
a la accion), empiezan a emerger las ideas. En ese momento tenemos un
montén de conocimientos acumulados todavia sin organizar que a medida
gue vamos analizando el examen se van estructurando y van organizandose
pOCo a poco.

e En el caso de que nos encontremos inquietos y al tener delante el examen,
nos podemos sentir con la sensacién de que nos quedamos en blanco y no
recordemos nada. En este momento de extrema inquietud y nerviosismo
podemos utilizar los siguientes pasos (que casi con toda seguridad nos
romperan el bloqueo temporal); que también se pueden seguir con caracter
general:

1. Comenzar con los ejercicios de respiracién, que como ya se ha
dicho ayudan a aumentar la concentracion, la memoria y a recuperar
una sensacibn de mayor bienestar y mayor tranquilidad.
2. Leer bien en el examen las instrucciones que te den o que estén
escritas en el papel gue te hayan entregado.
3. Tener en cuenta el tipo de examen. En las carreras técnicas dentro
de los examenes existe un predominio de preguntas tedricas y
problemas.

4. En el caso de que aparezcan preguntas cortas o tipo test, leer bien
las preguntas y comprender exactamente lo que te piden. Analizar las
palabras y las expresiones de las preguntas antes de comenzar a
responder.

5. Consultar todas las dudas posibles al profesor.
6. No empezar a escribir nunca sin hacer un esquema previo (escrito o
mental) de lo que debes responder.
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