BLOQUE |

4

ACTIVIDADES DE TUTORIA

. . .
(C OBRA SOCIAL CAIXAGALICIA

S oz de Gsalicia| cranoa woconsa







FICHA

Las reglas del juego deben
quedar claras desde el
principio. Por eso es
conveniente dedicar las
primeras sesiones de tutoria

a abordar algunos temas tan
importantes como las normas
del centro, los derechos y los
deberes de los alumnos, la
funcion de los delegados de
clase o la estructura del curso
escolar (trimestres, examenes,
vacaciones...). Esta misma
informacion puede transmitirse
alos padres a través de la
reunion que el tutor debe
realizar con ellos a principios
de curso. Son actuaciones
sencillas que suelen dar muy
buenos resultados.
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iComienza la temporadal

El primer dia de clase

Pero luego llegan los gran-
des encuentros, es decir, las
evaluaciones, que es cuando
se sube o baja puestos en la
tabla. Los jugadores, nerviosos
por la tensidon del momento,
s6lo piensan en el resultado.
La aficion, conformada princi-
palmente por familiares que en
ocasiones sudan mas que los
propios jugadores, anima con
su apoyo incondicional desde
el graderio... y se descarga
mucha adrenalina.

Para que la presente tempora-
da saltes al césped motivado
y con sed de triunfo, he aqui
unos recursos:

1.Si consigues el ritmo ade-
cuado desde el principio y
eres capaz de mantenerte con
regularidad, terminaras ganan-
do. Mete goles y evita faltas.

2.Nunca des por perdido el
partido. Siempre esti el segun-
do tiempo, incluso los dltimos
minutos, en los que no pocas
veces ocurren milagros.

3.Concentracidn, disciplina y
obediencia al técnico, son las
tres claves para triunfar en el
terreno de juego.

4.No te quedes en el banquillo.
Convence al entrenador de que
tt vales como el que mas...

5.El equipo es fundamental.
Hay que colaborar y apoyarse
unos a otros.

6. Aunque tengas tus
preferencias, y des-
taques mas en unas

zonas que en otras,

tienes que moverte
por todo el campo, al
igual que el balén.
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Desde esta seccidn, y a lo lar-
go del curso, daremos algunas
claves para que sepas con qué
estilo de juego conviene afron-
tar cada encuentro, cOmo se
puede poner un poco de orden
en el campo o como inflar

el espiritu del equi-
po para meter

muchos goles. Todo para que
hagas un afio glorioso. Cuando
acabe la temporada, habra que
hacer balance...




ficha m‘

EN BREVE
EL TUTOR ENTRENADOR

El tutor se convierte en entre-
nador a la hora de mejorar la
estrategia en el juego ensefan-
dote a manejar técnicas de es-
tudio, animandote a participar
en el equipo o aplaudiendo tus
mejores regates.

UNA REFLEXION

Si el presidente de un club de
fatbol te encargase que fueras
el entrenador de un equipo de
Primera Divisidn que esta en
los puestos medios de la tabla
(por ejemplo, tu clase), équé
harias para que funcionase
mejor?

LA TARJETA DE PRESENTACION

Erara que el tutor conozca a los alumnos
e Preparar un cuestionario de recogida de datos personales, familiares y antecedentes académicos.

e Proponer una redaccion. Posibles temas: «Yo soy asi», «Mis mejores recuerdos del verano», «Por qué
y para qué demonios quiero estudiary, «¢Qué cambiaria yo en la organizacion del instituto o de la
escuela?y... Los alumnos tienen sus propias opiniones y es bueno que las digan.

E Para que los alumnos se conozcan entre si

e (Cada alumno se presenta, y habla del centro del que procede o del grupo el que pertenecia el aiio
anterior.

e Se hace un torbellino de ideas sobre los intereses de la clase.

e Se realiza la dinamica de grupo «El preguntény: consiste en poner por escrito, en papeletas indivi-
duales, algunas preguntas sobre gustos, intereses o experiencias de los compaiieros de clase. Se
introducen en una bolsa y cada alumno saca una pregunta que debe contestar. Por ejemplo, pueden
ser de este tipo:

— Las mejores vacaciones que has pasado fue aquel verano en...

— ¢Qué recuerdas de cuando tenias cinco afos?

— (Cudl es tu videojuego favorito?

— Diuna cosa que te haga feliz y otra que odies

— ¢Qué tipo de miisica te gusta?

— Si tuvieras que llevarte tres cosas a unaisla desierta, (cudles escogerias?
— Di una cosa buena que te haya pasado hace poco

— (Tienes blog personal?, écudles sueles visitar?

— (Tienes pensado lo que te gustaria ser de mayor?, ¢y lo que no te gustaria?
— Si pudieras convertirte en un animal, écudl escogerias?, por qué?

— ¢Cudles son los nombres y las edades de tus hermanos o hermanas? Si no tienes, hablanos de tus
primos.

— ¢Qué viaje te gustaria hacer?

— (Practicas algtin deporte?

— ¢Qué sueles hacer los sabados? Describe el dia de forma breve...
— ¢Qué signo del zodiaco eres?, (crees en el horéscopo?

— ¢Qué dia es tu cumpleaiios?, ésueles celebrarlo?

ElPara que los alumnos conozcan algo mas que su propia clase

Se les puede hablar del funcionamiento del centro, de los horarios, las actividades extraescolares, el
reglamento de régimen interior, las normas de la biblioteca, derechos y deberes de los alumnos... Si se
trata de alumnos nuevos, no esta de mas darse una vuelta para visitar todas sus dependencias y recove-
cos. Es una norma de cortesia, como cuando se invita a un amigo a casa por vez primera.

PROGRAMA
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Volver a empezar

Estrategias para iniciar
el curso con buen pie

Para ello puede resultar util
recurrir al conocido método
DAFO, que aunque nacio alla
por los afios setenta como
herramienta de analisis em-
presarial, sus cuatro grandes
variables son facilmente apli-
cables al ambito escolar:

Debilidades

Aspectos internos que reducen
o dificultan las posibilidades
de triunfar, es decir, de sacar
buenas notas. Son los que se

refieren a las dificultades de
comprension, a la falta de
estudio, alos comportamien-
tos inadecuados, a los malos
hébitos (falta de suefio, mala
alimentacién) o incluso a los
problemas de salud.

Amenazas

Circunstancias externas, previ-
sibles, que pueden entorpecer
o boicotear este proceso. Son,
por ejemplo, los amigos que in-
sisten demasiado en liarte para

. ] ]
(© OBRA SOCIAL CAIXAGALICIA

salir, la tentacioén de estar toda
la tarde conectado al chat o la
posibilidad de que los nervios te
traicionen el dia del examen.

Fortalezas

Recursos personales, capacida-
des y puntos fuertes. Es decir,
todos aquellos factores internos
que puedes considerar como po-
sitivos: perseverancia, aptitudes
especificas (facilidad con el di-
bujo, con la expresion escrita...)
0 conocimientos previos.

&
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Oportunidades
Ventajas del entorno que se
pueden aprovechar para con-
seguir el éxito académico. Por
ejemplo, profesores particula-
res, examenes de recuperacion,
amigos que se prestan a expli-
car matematicas...
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ﬂUN POCO DE AUTOANALISIS

Se trata, pues, de que busques tus puntos fuertes y tus puntos débiles, y de que identifiques las oportuni-
dades y amenazas de tu entorno. En un segundo paso, debes intentar reducir al maximo los aspectos
negativos que hayas encontrado. Si eres muy vago (ahi tienes tu primera debilidad) puedes ir subrayando
las frases con las que te identificas en el siguiente cuadro. Pero si eres una persona dispuesta (si, claro
que es una fortaleza), puedes copiarlo en una hoja limpia y ajustar las caracteristicas a tu caso en con-

EN BREVE
ESTAS A TIEMPO...

El calificativo de fracasado es-
colar puede convertirse para
algunos alumnos en una eti-
queta permanente, invisible y
dolorosa de la que no son capa-
ces de desprenderse, hagan lo
que hagan. Al menos, eso es lo
que piensan ellos. Un estudian-
te que nunca ha tenido éxito
en la escuela acaba por crearse
una imagen muy negativa de si
mismo y pensar que no esta
capacitado para controlar nada
de lo que le ocurre, asi que se
rinde antes de tiempo.

...ASi QUE ESPABILA

«Total, haga lo que haga, todo
me sale mal. Por eso, épara
qué molestarme en intentar
cambiar las cosas?». Esta
forma de enfrentarse a la rea-
lidad, tan derrotista, es la que
Seligman llamé «indefension
aprendiday, y explica muchos
estados depresivos en nifios,
jovenes y adultos. El hecho de
analizar los factores internos y
externos de los que depende el
éxito o el fracaso de una tarea
es una forma de ver las cosas
desde otro prisma. El método
DAFO ayuda a conseguirlo.

creto. Te ayudara a ver tu futuro académico mas claro.

NEGATIVO

POSITIVO

FACTORES INTERNOS
Debilidades

¢ En cuanto a aptitudes: tengo poca capacidad
para memorizar; dificultad con las matematicas;
mala comprension lectora...

¢ En cuanto al comportamiento: no suelo
prestar atencion a las explicaciones del profesor;
enseguida se me va la olla; a veces llego tarde a
clase; me suelen llamar la atencion por mi forma
de comportarme; en ocasiones soy agresivo...

* En cuanto a conocimientos: poseo mala
base en matematicas; apenas sé inglés; tengo
muchos errores ortograficos...

¢ En cuanto a habitos: sélo suelo estudiar un
par de dias antes de los examenes; soy muy
desorganizado y lo pierdo todo; no utilizo ningtn
método de estudio...

¢ En cuanto a la motivacion: empiezo el curso
con muchas ganas pero me voy desinflando; no
tengo claro si quiero estudiar ni para qué me
sirve todo esto; odio la asignatura de Sociales...

¢ En cuanto a la salud: me suelo acostar muy
tarde y duermo menos de lo que necesito; no
se puede decir que esté bien alimentado; tengo
algun problema de salud que me impide concen-
trarme en los estudios; los fines de semana me
paso (no me recupero hasta el martes)...

Fortalezas

e Aptitudes: soy bueno en mateméticas; ensegui-
da comprendo las explicaciones...

e Comportamiento: nunca o casi nunca me han
llamado la atencion; no tengo ningtn problema
de conducta...

e Conocimientos: tengo un buen dominio de los
idiomas extranjeros; redacto bastante bien...

¢ Habitos: estoy acostumbrado a estudiar casi
todos los dias; subrayo y hago esquemas...

e Motivacidn: tengo claro que quiero sacar el
titulo cuanto antes...

e Salud: duermo mis ocho horas, me alimento
bien y no padezco ningtin trastorno de salud que
me perturbe.

FACTORES EXTERNOS

Amenazas

¢ Desde el centro educativo: las normas disci-
plinarias son demasiado exigentes; hay algunos
profesores a los que no entiendo su forma de
explicar; en época de examenes noto tanta
ansiedad que me bloqueo...

¢ Desde la familia: tengo problemas familiares
que me distraen de los estudios; no tengo un
lugar de estudio fijo; me lio con Internet y me
puedo pasar horas...

¢ Desde el grupo de amigos: acaban por con-
vencerme para salir mas de lo que deberia; me
distraen en clase; no sé decir no a nada...

Oportunidades

* Centro educativo: hay examenes de recupera-
cion de las materias pendientes; hay clases de
refuerzo a las que me puedo apuntar; si apruebo
inglés en este curso ya me queda aprobado el
del afio pasado; puedo quedarme en la biblioteca
a estudiar cada dia...

* Familia: mis padres me apoyan en mis estudios,
incluso me pagan un profesor particular; en casa
tengo un lugar tranquilo para estudiar; tengo
Internet para documentarme y preparar buenos
trabajos para clase...

* Grupo de amigos: podemos quedar para hacer
trabajos juntos; les puedo pedir que me ayuden
con algunas asignaturas; me sirven de apoyo...

PROGRAMA
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Curso nuevo, vida nueva

Como adaptarse a la rutina escolar

En cuanto a las reglas del juego,
las conoces muy bien: madru-
gones, examenes, horas de cla-
se y ratos de recreo a cambio
de un boletin de notas que eva-
luara tu rendimiento. Claro, si
aun tienes frescas las imagenes
de un verano especialmente
soleado, lleno de chapuzones,
sardifiadas, amistades, fiestas y
relax... el shock puede ser muy
fuerte. ¢Estrés posvacacional?
«Chémalle equis». Es evidente
que adaptarse al exigente rit-
mo académico no es nada facil.
Pero al menos hay una cosa
que ayuda a entrar con buen
pie en la rutina escolar: son los
buenos propdsitos, que estan
por igual en la mente de pro-
fesores («este curso doy todo
el programay, «voy a hacer
las clases mas practicas» o
«me voy allevar bien con
todos mis compaifieros,
hasta con ese») y de los
alumnos («este curso
voy a estudiar des-
de el primer diay,
«voy a levantarme

a tiempo para llegar

a clase» o «no voy a
tener ninguna falta

de ordeny).

Estas pequefias metas
ayudan, a unos y otros, a
mantener la motivacion
indispensable para llegar
a final de curso con éxito.

También es verdad que no se
conoce a nadie que haya con-
seguido cumplir a rajatabla to-
dos los deseos de principio de
curso, sobre todo los que son
del tipo «me voy a meter en un
gimnasio y voy adelgazar esos
kilitos», «voy a aprender inglés
de una vez por todas» o «a ver
si ahorro para compensar tanto
gasto veraniego». Pero lo im-
portante es tenerlos, y conser-
var la ilusién de que esta vez si
se van a cumplir. Asi que, sin
marcarte unos objetivos exce-

sivamente ambiciosos, ponte a
prueba en el cuestionario que
te presentamos y ibienvenido
a un nuevo curso!

. ] ]
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ﬁéEMPIEZAS CON GANAS?

EN BREVE
CUANDO EL PROFE NO GUSTA

Hay asignaturas que te parecen
faciles, en cambio otras muy di-
ficiles; unas se te dan muy bien,
y en otras casi te consideras un
torpe. También hay profesores
que te caen simpaticos, a los
que siempre «les estudias» y
entregas los trabajos a tiempo;
pero hay otros con los que no
te entiendes y entonces surgen
los conflictos. Lo cierto es que,
al igual que no se pueden cam-
biar los alumnos, no hay mane-
ra de sustituir a los profesores.
Adaptarte a ellos forma parte
de tu proceso de aprendizaje,
por lo que un consejo: cuando
una materia o profe se te atra-
gante, dedicale mas tiempo. Al
final a lo mejor descubres que
hasta te gusta.

SI TE CUESTA ARRANCAR...

Prueba este método. Empieza
por obligarte a sentarte en tu
mesa de trabajo s6lo media
hora diaria en la que te dis-
pongas a repasar todo lo que
diste en clase: el mejor sistema
es destacar con colores lo mas
importante y hacer algtin pe-
quefio resumen. Solo eso, 30
minutos de estudio. Después
de una semana, aumenta de
cinco en cinco minutos cada
dia hasta que el tiempo dedi-
cado te resulte suficiente para
dominar todas las materias. De
esta forma te costara menos
habituarte a estudiar. Eso si, no
olvides concederte pequenos
premios (llamar a un amigo,
comprarte unas chucherias o
darte una vuelta por ahi) cada
vez que consigas tu objetivo.

Cuando hablamos de motivacion nos referimos a aquello que nos impulsa, anima o lleva a que nos
interesemos mucho por algo hasta el punto de que ponemos todo de nuestra parte para conseguirlo. Si
quieres saber si tienes motivos suficientes que te garanticen que vas a aprovechar el nuevo curso, cubre
el siguiente cuestionario poniendo una cruz en la columna que corresponsa (Si o NO) segiin se ajuste a

tu realidad.

NO

1. Yatienes todos los libros de texto para este curso y el material escolar
que necesitas (libretas, boligrafos, calculadora...).

2. Tienes claro cuantas asignaturas obligatorias y cuantas optativas vas a
tener y conoces de qué va cada una de ellas.

3. Sabes las materias a las que vas a tener que dedicar mas tiempo y
cudles te van a exigir mayor esfuerzo desde el principio.

4. Conoces el nombre de todos los profesores que te van a dar clase.

5. Tienes tu mesa de estudio acondicionada y lista para ponerte a trabajar
en ella en cualquier momento.

6. Te apetece estar un nuevo curso con tus comparieros de clase.

7. Te hace ilusién pensar que este afio puedes aprobar todo en junio.

8. Estas dispuesto a estudiar todos o casi todos los dias al menos un rato.

9. Tienes el firme propésito de no acumular ninguna falta de orden.

10. Estudias por propia voluntad, no porque te obliguen tus padres.

e Si has contestado a la mayorfa Si, significa que tienes un buen nivel de motivacion para enfrentarte al
nuevo curso, por lo que todo te resultara mas facil. Asi que ya sabes, ianimo y al toro!

o Si tus respuestas son la mitad afirmativas y la mitad negativas, quiere decir que no tienes del todo
claro por qué estudias ni para qué te sirve. Necesitas buscar mds razones para garantizarte a ti

mismo que vas a aprovechar el curso.

o Silamayoria de las respuestas son negativas, entonces es mas que probable que el hecho de que
estés matriculado en el curso sea una pérdida de tiempo. Estés en edad obligatoria de escolariza-
cion (hasta los 16) o no, deberias hablarlo con tu tutor o tutora y con el orientador u orientadora del

instituto. Seguro que te ayudaran a verlo mas claro.

S @o3 de Galicia
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Derechos y deberes

[L.as normas de convivencia

Aqui estamos un aflo mas, dis-
puestos profesores y alumnos
a tomarnoslo con filosofia: la
vuelta a los madrugones, un
montén de clases por delan-
te, decenas de examenes y
algdn que otro conflicto a la
vista convierten la denominada
«vuelta al cole» en un proceso
al que cuesta adaptarse. Pero
también nos quedan las risas
en los recreos, los bocadillos
de tortilla, el sol del invierno
y los cafelitos calientes. Por
eso es una buena idea intentar
que, unos y otros, profesores y
alumnos, nos entendamos des-
de el primer dia. Por ejemplo,
se puede empezar por repasar
la lista de derechos y deberes
en lahora de tutoria. Tampoco
hay que olvidarse de echar un
vistazo a las normas de con-
vivencia de cada centro, mas
que nada para que luego nadie
se escude en el consabido «es
que yo no sabia...».

No te metas en lios

Las llamadas conductas gra-
vemente perjudiciales para
la convivencia del centro
obligan a «abrir expediente»
al alumno que las cometa, y
que se refieren a: actos de
indisciplina, injuria u
ofensas graves; agre-
siones fisicas o mo-

rales, la suplantaciéon

de la personalidad o

falsificacion de do-

cumentos; dafios en

instalaciones, materia-
les o bienes; actuaciones
perjudiciales para la salud
o la incitacion a las mismas; y
el incumplimiento de las
sanciones impuestas.
Mas vale estar infor-
mado.

. ] ]
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ﬁCONOZCO MIS DERECHOS...

EN BREVE
REPASA LAS NORMAS

Las normas de convivencia,
recogidas en el Reglamento
de Régimen Interior de cada
centro, concretan los deberes
de los alumnos y sus correccio-
nes correspondientes. En todo
caso, te conviene saber que
se considera «circunstancia
paliativa» el reconocimiento
espontianeo de la conducta
incorrecta (arrepentimiento) y
la falta de intencionalidad. Por
el contrario, son «agravantes»:
la premeditacion y reiteracion
y causar dafno u ofensa a los
compafieros menores de edad
o nuevos en el centro.

X A recibir una informacion que asegure el pleno desarrollo de mi personalidad.

Ha que no se me discrimine por razon de nacimiento, raza, sexo, capacidad econémica, nivel social o
cualquier otra circunstancia.

E A la libertad de expresion.

3 A manifestar mi discrepancia respecto a las decisiones educativas que me afecten.
H A una evaluacién objetiva.

3 A recibir orientacién escolar y profesional.

A contar con las debidas condiciones de seguridad e higiene.

Ba que se respete mi integridad fisica y moral.

Ela que el centro escolar guarde reserva sobre toda informacion acerca de mis circunstancias perso-
nales y familiares.

EEJ A participar en el funcionamiento y en la vida del instituto.

11 elegir, mediante sufragio directo y secreto, a mis representantes en el Consejo Escolar y a los
delegados del grupo.

EE A participar, en calidad de voluntario, en las actividades del instituto.

£E] A ser informado por los miembros de la Junta de Delegados y por los representantes de las asocia-
ciones de todas las cuestiones que me afecten.

[ A asociarme y utilizar las instalaciones del centro segtin recoge el Reglamento de Régimen Interno.

... Y MIS DEBERES

B A asistir a clase con puntualidad y participar en las actividades programadas.
2] Cumplir y respetar los horarios.

H Seguir las orientaciones del profesorado y mostrarle el debido respeto.

(4] Respetar el derecho al estudio de mis compaiieros.

a Respetar la libertad de conciencia y las convicciones religiosas y morales de todos los miembros de
la comunidad educativa.

[ 2 no discriminacion de ningtin miembro de la comunidad educativa.
Respetar el Proyecto Educativo del Centro.

B cuidar las instalaciones del centro y respetar las pertenencias de los otros miembros de la comuni-
dad educativa.

9] Participar en la vida y funcionamiento del centro.
EE Abstenerme de fumar en el centro escolar.

B} Acudir al Instituto provisto de los medios establecidos en cada materia o actividad como instrumen-
tos de trabajo.

EE Guardar silencio y prestar atencion durante las explicaciones del profesor.

EE] No distraer innecesariamente la atencién de mis compaiieros durante las horas lectivas.

t% Presentar en el tiempo establecido los ejercicios y trabajos propuestos.

PROGRAMA
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La eleccion del delegado de clase

Escoger un buen jefe

<Qué cualidades debe tener un buen delegado? ¢El mas gracioso? ¢El mas gamberro? ¢0 el mas empollon? A
este proceso de eleccion de representante de la clase no se le suele dar demasiada importancia: el tutor, con
temas mucho mas urgentes que tratar con su grupo, suele relegar a un cuartito de hora la tarea de escoger a
la persona mas adecuada. Muchas veces, tras unos minutos de risas y revuelo generalizado en el aula, acaba
con el titulo de delegado «uno» al que decidieron votar unos cuantos amigos pero que para nada representa
la voluntad de la clase. Y, lo que es peor, no tiene ni idea de cuales son las funciones que a partir de ahora va

a desempeiiar.

No siempre es asi, pero es muy
frecuente. Por eso, porque hay
que tomarselo en serio, aunque
solo sea para ensayar de qué
va una eleccién democratica
de representantes, propone-
mos desde aqui una sencilla
guia para escoger un buen
delegado.

Son cinco pasos:
l.Explicar las funciones y
derechos del delegado a toda

la clase.

2.Comentar cémo funciono el
pasado curso el representante

de la clase y ponerse de acuer-
do en qué cualidades deberia
reunir el escogido.

3.Presentar los candidatos y, si
estan dispuestos a ello, defen-
der sus candidaturas.

4. Constitucion de la mesa:
tiene que estar presidida por
el tutor, actuar como secretario
el alumno mas joven y, como
vocal, el mayor.

5. Votacién

» En cada papeleta se escribe
un solo nombre: la eleccién

. . ]
(© OBRA SOCIAL CAIXAGALICIA

debe ser libre, personal y
secreta.

» El secretario de la mesa ira
citando a cada alumno por
orden alfabético para que
deposite su voto

» Terminado el escrutinio, el
que alcance el niimero de votos
superior al 50% de los emitidos
sera nombrado delegado, y el
que le siga en niimero sera el
subdelegado.

» Si en la primera votacién
no se alcanza ese porcentaje,
habrd una segunda vuelta

entre los cinco alumnos més
votados.

» Se cubre el acta y se entrega
al jefe de estudios. Finalizado
el proceso, toda la clase debe
ser consciente de que hay que
colaborar con el compafero
elegido para que las cosas
funcionen: ino se puede dejar
toda la responsabilidad en ma-
nos de una sola personal!




ficha @‘ 5

ﬁEJERCER DE DELEGADO SUPONE...

EN BREVE
¢RUBIO DE 0JOS AZULES?

Que sea buen estudiante,
bien parecido o atlético no
son cualidades que en princi-
pio se deban exigir a un buen
representante. Sin embargo,
como no es facil ponerse de
acuerdo, antes de entrar en el
proceso de seleccion seria im-
portante debatir acerca de las
caracteristicas que si deberia
cumplir. Al menos, deberia ser
una persona:

» seria y responsable,
» aceptada por todo el grupo,

» que respete a todos y se haga
respetar.

TODO POR ESCRITO

El acta de la elecciéon del dele-
gado que hay que entregar al
jefe de estudios puede ser muy
sencilla. En una hoja deben fi-
gurar los siguientes datos:

» Centro, curso, nimero de
alumnos

» Presidente, secretario y
vocal

» Nombre de los alumnos y
ndimero de votos.

» «Asi pues, queda elegido
como delegado-subdelega-

do...».

» Fechay firmas.

La eleccion de delegado o delegada de clase es mas importante de lo que parece: sirve para desarrollar
la capacidad de hablar y de escuchar, para defender los derechos y opiniones de cada uno, y también
para ser conscientes de lo importante que es establecer unas normas y cumplirlas si se quiere que el
grupo funcione.

En todo caso, hay que tener claro cudl es la labor del representante de la clase:
Funciones del delegado de grupo:

o Asistir a las reuniones de la junta de delegados y participar en sus deliberaciones; posteriormente,
informar a la clase de lo tratado en ellas.

e Exponer a los 6rganos de gobierno y coordinacion docente las sugerencias y reclamaciones del
grupo al que representan.

o El orden habitual de proceder es el siguiente: profesor de area o materia, tutor, jefe de estudios y, en
ultimo término, director.

e Fomentar la convivencia entre los alumnos y alumnas de la clase.

e Colaborar con el tutor y con los profesores en los temas que afecten al funcionamiento de la clase.
Colaborar con los profesores y la directiva para mejorar el funcionamiento del centro.

e Fomentar el cuidado del material y de las instalaciones del instituto.

o Todas aquellas funciones que establezca el Reglamento de Régimen Interior de cada centro, por
ejemplo: ser responsable de recoger y devolver el parte de asistencia o manejar la llave del aula.

Derechos del delegado de grupo:
e A no ser sancionado por el ejercicio de sus funciones como portavoz de sus compaiieros de clase.
Funciones de la junta de delegados:

Constituida por todos los delegados de los grupos y los representantes de los alumnos en el Consejo
Escolar, la junta de delegados tiene las siguientes funciones:

e Elevar al equipo directivo propuestas para la elaboracion del proyecto educativo del centro.
o Informar en el Consejo Escolar de los problemas de cada grupo o curso.

e Recibir informacion de los representantes de los alumnos en el Consejo Escolar sobre los temas
tratados en el mismo.

e Elaborar informes para el Consejo Escolar a iniciativa propia o a peticion de este.

o Elaborar propuestas de modificacion de reglamento de régimen interior, dentro del ambito de su
competencia.

e Informar a los estudiantes de las actividades de dicha junta.
Derechos:

Cuando lo solicite, la junta de delegados, en pleno o en comision, debera ser oida por los 6rganos de
gobierno del instituto en los asuntos que, por su naturaleza, requieran su audiencia. Como por ejemplo:
celebracion de pruebas y examenes, establecimiento y desarrollo de actividades culturales, recreativas
o deportivas, reclamacion en casos de incumplimiento de las tareas educativas por parte del centro
escolar...

PROGRAMA
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La reunion del tutor con las familias

Padres y profes, en el mismo bando

De cOmo se organicen estas
reuniones va a depender el
éxito de la cita y, muy pro-
bablemente, condicionari la
asistencia a préximas convo-
catorias. Por eso es importante
cuidar todos los detalles, desde
laredaccidon de la carta que se
envia a los progenitores citan-
dolos a una hora y un dia (tiene
que ser clara y engancharlos
de alguna manera a asistir)
hasta el procedimiento para
hacérsela llegar: se sabe que
es mas fiable el correo ordina-
rio, o incluso las llamadas de
teléfono, que confiar en que los
chavales entreguen la misiva
en casa.

En cuanto a la organizacién
de la propia reunidn, estas
son algunas recomendacio-
nes practicas para dinamizar
al grupo:

» Colocar alos reunidos en circulo,
de manera que todos se vean las
caras, sin obstaculos por medio.
Es importante que las sillas
ya estén dispuestas cuando
lleguen los padres: se evitara
asf perder el tiempo.

» Presentacion de los asistentes.
Una vez que el tutor se pre-

senta al grupo, cada uno de
los asistentes debe decir su
nombre y cualquier otro dato
que desee afiadir. Esto no debe
llevar més de cinco minutos,
pero sirve para implicar a
todos en la reunioén.

» Valorar la asistencia de las per-
sonas presentes. Aunque existe
cierta tendencia a comentar el
fracaso en cuanto al nimero de
asistentes, es preferible enfa-
tizar el esfuerzo de los que si
han acudido a la cita.

P W

» Objetivo de la reunion. Por evi-
dente que sea, hay que empezar
recordandolo. A continuacion,
es recomendable explicar las
reglas del juego: como se va a
distribuir la sesién y el turno
de intervenciones.

» Método que seguir. Es im-
portante que el tutor haga
un esfuerzo por dirigir su
mirada a todos los presentes:
es la mejor manera de impli-
car a todos, incluso a los mas
reacios a participar. También

funciona muy bien, para sa-
ber si las explicaciones estan
siendo claras y entendidas por
todos, lanzar alguna pregunta
al grupo.

» Conclusiones. Al terminar la
reunion es conveniente hacer
un breve resumen de los te-
mas abordados, remarcar los
puntos importantes y recordar
los acuerdos tomados. También
se puede pedir la ayuda de las
familias para sintetizar los as-
pectos clave.

. ] ]
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EN BREVE
LO QUE HAY QUE EVITAR

PROFESORES

» Pensar que los padres que no
van a la reunidn no se preocu-
pan por su hijo

» Enjuiciar a las familias

» Hablar con términos dema-
siado complejos o abstractos

» Hablar sobre un alumno
en concreto, con nombres y
apellidos

» Presentar un problema como
irresoluble

» Limitarse a dar informacién
sin proponer soluciones

» Acusar a los padres de mal-
criar a los hijos

» Identificarse con los alumnos
y rechazar a los padres o a la
inversa

» Criticar a un compaiiero

» Convertir la reunién en un
interrogatorio

PADRES

» Entrar en la reunién pen-
sando que los profesores son
todos unos vagos

» Ver al tutor como enemigo
de su hijo

» Mentir en cuanto a los ha-
bitos de estudio y comporta-
miento en casa

» Solicitar informacién sobre
su hijo en esta reunién de

grupo

» Negarse a colaborar con el
centro escolar alegando falta
de tiempo

» Desconfiar de la profesiona-
lidad de los profesores

» Echarles la culpa a los hijos
de los otros por ser «malas
compafifas»

» Ponerse incondicionalmente
del lado de los chicos, contra
los profesores

» Manifestar que todos son una
pandilla de gamberros y que no
tienen solucion...

ﬁanz QUE HAY QUE HABLAR?

Ademas de preparar el método que seguir en estas reuniones, el
tutor debe tener muy claro cuales van a ser los contenidos del
encuentro, de manera que no se quede ningtin tema importante
sin abordar. Aunque va a depender del nivel educativo del que se
trate y de las peculiaridades del grupo, suele resultar interesante
hablar de:

o Caracteristicas del nivel educativo en el que se encuentran sus
hijos.

o Normas de convivencia y sanciones recogidas en el Reglamento
de Régimen Interno.

e |mportancia de mantener desde el principio unos habitos
adecuados:

— Una buena forma fisica: descanso suficiente, alimentacion
equilibrada y ejercicio fisico de forma habitual.

— El lugar de estudio: esta es una variable que influye mas de lo
que parece a la hora de conseguir un aprendizaje eficaz. Debe
ser un lugar fijo, aislado de ruidos, con una mesay unasilla
proporcionales a la altura del estudiante. La iluminacion e
incluso la temperatura adecuada de la habitacion (alrededor de
20°) también son dos factores que tener en cuenta.

— El propio interés mostrado por los padres del alumno acerca
de sus actividades, deberes, examenes o trabajos de clase
es, también, muy importante de cara a conseguir un progreso
escolar adecuado. En este sentido, en esta primera reunion
grupal con los padres de los alumnos es importante concien-
ciarlos de la necesidad de mantener contacto (telefonico,
virtual o presencial) entre familia y escuela a lo largo de todo
el curso, en especial en el caso de los alumnos que presentan
alguna dificultad.

e Actividades extraescolares, salidas programadas y talleres que
se van a impartir.

o Actividades previstas para el curso organizadas por el Depar-
tamento de Orientacion (valoraciones psicopedagdgicas al
grupo, Jornadas de Orientacion Vocacional) asi como disposi-
cion del Orientador del centro a recibir a los padres.

e Coordinacion y actuaciones que seguir ante las faltas de asis-
tencia.

o El sistema educativo, los cambios con la Ley de Educacion (re-
cordar con cuantas suspensas se pasa de curso, con cuantas
se repite; criterios de titulacion en 4.2 de ESO).

e Horario del tutor y horario del resto del profesorado destinado
ala atencion a los padres para mantener entrevistas individua-
les.

o Al final siempre hay que dejar un turno de preguntas para
resolver dudas.

PROGRAMA
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L.as normas del aula

iSocorro, esto es la jungla!

Estas normas deben establecer-
se a principio de curso y man-
tenerse hasta el final. El paso de
los meses, de forma inevitable,
las va relajando, sobre todo
cuando se producen algunos
cambios inesperados como la
sustitucion de un profesor o la
incorporaciéon de un alumno
conflictivo. Pero, en todo caso,
es importante hacer un esfuer-
z0o por mantener estos limites
lo mas estables posible.

La exigencia de su cumpli-
miento va a depender del
estilo de comunicaciéon que
establezca cada profesor en
el aula. Podemos hablar de
tres estilos de docencia:

Estilo autoritario
» Los limites son estrictos

» Existe una preocupacion ex-
cesiva por el orden y el cumpli-
miento de la normativa

» Se intentan controlar
todas las conductas

» El profesor actua
de policia

» La relacién pro-
fesor-alumno esta

basada en la obediencia y en
el temor al castigo

» No hay una relacién afectuo-
sa ni empatica entre el profesor
y los estudiantes

» El cumplimiento exhaustivo
de las normas se convierte en
el objetivo prioritario del pro-
fesor, aun a costa del aprendi-
zaje de los alumnos

Estilo permisivo
» Los limites son blandos

» Existe una incapacidad o
desinterés para mantener el
orden de la clase

» Apenas se regulan las con-
ductas

» Los limites brillan por su
ausencia: los alumnos proble-
méticos toman el poder

» Las relaciones se basan en
el colegueo

» Las faltas de respeto al pro-
fesor y a los compafieros son
frecuentes

» Las normas se incumplen o,
simplemente, no existen.

Estilo democratico-
directivo
» Los limites son razonables

» El orden esta al servicio del
aprendizaje

» Seregulan solo las conductas
significativas

» Larelacion profesor-alumna-
do esta basada en la reciproci-
dad, el respeto y la empatia

» Hay un clima afectuoso y de
respeto mutuo

» Las normas se
cumplen de for-
ma sistematica

Este ultimo estilo es
el que proporciona un
clima de clase mas re-
lajado, con mejor rendi-
miento académico

y mayor ambiente

de satisfaccién. Y
es el que se resume
en «no me hables como no
quieres que yo te habley,
«respétame si quieres que
yo te respete, «sé correcto
conmigo y yo
lo seré conti-
20»...

. ] ]
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QUN VISTAZO AL ESPEJO

EN BREVE

POCAS NORMAS, CLARAS
Y FLEXIBLES PARA QUE SE
CUMPLAN

Las normas de clase deben
cumplir el criterio de efecti-
vidad, es decir, deben evitar y
resolver problemas.

Las hay de dos tipos:

NORMAS EXPLICITAS:

Son las que estan redactadas
por escrito y regulan la convi-
vencia. Su efectividad depen-
de de que sean pocas, claras,
flexibles y de que se cumplan.
Si una norma de este tipo se
incumple de forma sistematica,
se convierte en otra de signo
contrario. Por ejemplo, si a
pesar de que una regla dice
que «hay que ser puntualy, se
consiente la impuntualidad,
acaba transformindose en
«se acepta llegar tarde». Si
no se puede hacer cumplir, es
mejor eliminarla.

NORMAS IMPLICITAS:

Son aquellas que, aunque no
estan redactadas en ninguna
parte, se cumplen por cos-
tumbre, rutina o por conduc-
tas de tanteo por parte de los
alumnos. Cambian con cada
profesor y acaban formando un
determinado clima en la clase
(se permite hablar, hacer algun
chiste, salir al bafio; o todo lo
contrario...).

> PARA SABER MAS
«Resolucion de conflictos en el aulay

Juan Vaello Orts, editorial Santillana,
2003

En general, a nadie le gusta sentirse evaluado por los demas, sobre todo cuando existe el riesgo de que
digan algo negativo o desagradable sobre la propia forma de ser, de estar o de hacer las cosas. Pero el
hecho de conocer qué imagen tienen los alumnos de su profesor puede servir para detectar los rasgos de
comunicacion menos aceptados y, si se considera oportuno, modificarlos. Por supuesto, no se trata de
evaluar la personalidad del docente sino de valorar su estilo de comunicacion dentro del aula.

Un buen recurso para averiguar la imagen que tienen los estudiantes de su profesorado consiste en
cubrir la siguiente tabla asignando una puntuacion por cada rasgo. Por ejemplo, en el binomio exigente-
blando, las cinco casillas corresponden a los siguientes valores:

+2 +1 0 -1 -2
EXIGENTE Muy EXIGENTE NEUTRO BLANDO Muy BLANDO
EXIGENTE BLANDO

ESTILO COMUNICATIVO DEL PROFESOR (segtin los alumnos)

PON UNA CRUZ EN LA CASILLA DONDE SITUARIAS A TU PROFESOR DEL AREA DE...........ccoosseere

Exigente Blando

Justo Injusto
Cercano Distante
Afectuoso Frio
Coherente Incoherente
Relajado Tenso

Positivo Negativo
Respetuoso Irrespetuoso
Disponible Inaccesible
Entusiasta Desencantado

Interpretacion: el perfil personal se obtiene uniendo con una linea las casillas mas marcadas en cada
fila. La informacion puede ser tenida en cuenta para:

o Reflexionar sobre el estilo comunicativo del profesor en su relacion con los alumnos: autoritario,
directivo, amistoso, sarcastico, sobreprotector... Es una oportunidad para modificarlo si no resulta
del todo satisfactorio.

e Pactar cambios entre el profesor y los alumnos. El docente puede ofrecer modificar alguna
caracteristica de comunicacion a cambio de que los alumnos varien algtin aspecto de su
comportamiento. Por ejemplo, dejarles trabajar en grupo si son capaces de hacerlo de forma
«civilizaday.
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Una revision a los roles de los alumnos

Quién es quién

La pandilla de amigos que se retine cada viernes para salir de marcha, los vecinos del barrio que se juntan
el domingo para jugar una pachanguita, los compaiieros de trabajo que comparten oficinay cafés, y los
estudiantes de cualquier etapa educativa que conviven en el aula durante todo un curso...

Todos ellos tienen algo en
comun: forman un pequefio
grupo. Y como tal, se define
con unas mismas caracteris-
ticas:

» Es un nimero reducido de
miembros que interaccionan
entre si, lo que significa que
el comportamiento de cada
uno de ellos influye en el de
los demas.

» Comparten unos objetivos
comunes, como pasarlo bien,
jugar al fttbol o sacar adelante
un proyecto laboral.

» Respetan unas normas de
comportamiento, mas o me-
nos establecidas.

» Poseen una estructura defini-
da y unos roles asignados.

» Tienen unas caracteristicas
propias que los distingue del
resto de los grupos.

Todos ellos interaccionan, de
alguna manera, con el entor-
no. En el caso concreto del
grupo-clase existen, ademas,
estas particularidades:

» Se trata de un grupo formal,
no espontineo, en el que
la presencia de alumnos y
alumnas es imperativa, al me-
nos en los niveles obligatorios
de ensefianza.

» Sus miembros asumen unos
objetivos no establecidos por
ellos mismos, que son la adqui-
sicién de actitudes, comporta-
mientos y conocimientos del
nivel al que pertenecen.

» Deben respetar una normati-
va impuesta y no consensuada
por sus miembros.

» Y esta liderado por una per-
sona no elegida (el profesor),
que ejerce su autoridad.

Asi definido, iparece un lugar
muy siniestro! Pero nada mas
lejos de la realidad. Es en es-
tos grupos donde comienza
la socializacion de los nifios y
donde, a lo largo de los afios,
se consigue un mayor grado de
madurez en las relaciones in-
terpersonales. En este proceso
son indispensables los papeles
oroles que juegan cada uno de
sus miembros. Conocerlos, y
ser conscientes de su existen-
cia, puede ayudar al profesor

a organizar la clase, y a los
alumnos a no ser esclavos de
su propio personaje.

. o ]
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ﬂVALORACI()N DE RESULTADOS

Cada grupo, formado por cinco o seis alumnos, lee el listado de los veinte posibles roles y los valora con
un positivo o negativo segtin facilite o dificulte el trabajo y la evolucion de la clase. Si en realidad ese
papel no afecta a la marcha global del grupo, se lo califica como neutro.

EN BREVE
EL PAPEL DE TU VIDA

Las personas, cuando estan en
un grupo, como es una clase, se
comportan de forma distinta a
como lo harian con su familia
0 con sus amigos. A estas con-
ductas se las denomina roles o
papeles sociales y, segtin sean
positivos o negativos, contri-
buyen a que en la clase haya
un ambiente agradable o de-
sagradable. Aunque estos roles
son necesarios en la formacion
del grupo, hay que evitar en-
casillarse en uno de ellos por
mucho tiempo: iser siempre el
payaso es agotador! Asi que es
preferible representar distintos
papeles segin el momento y la
situacion.

COMO UN TEATRO

El aula es un escenario don-
de cada miembro de la clase
busca un papel a su medida.
Cada alumno se comporta en
el ambito escolar como si inter-
pretara a un personaje que le
permite autorrealizarse de for-
ma satisfactoria. Aquellos que
no consiguen el éxito mediante
roles académicos (como el tra-
bajador o el eficiente) tienden a
desempenar roles alternativos
(como el agresivo o el retador)
que suelen perturbar el desa-
rrollo de la clase. Conocerlos
ayuda a comprender el porqué
de muchas conductas inapro-
piadas y a mejorar el clima de
la clase.

e No hay que poner nombres y apellidos a cada uno de los roles, sobre todo porque las etiquetas siem-
pre son demasiado simples. Es mejor hacer un esfuerzo por pensar en abstracto y comentar cudles de
ellos son los mas convenientes para crear un grupo dinamico y efectivo. Se pueden proponer otros que
no estan en la parrilla.

ROL

Mandon
Organizador

Lider

Inconformista

Payaso

Pelota

Trabajador
Aislado
Distraido

Pasivo

Diplomatico

Nervioso

Martir

Timido

Mascota

Chulito

Sociable
Victima
Maton

Buen
compaiiero

5 POSITIVO
DESCRIPCION NEGATIVO
NEUTRO
Afirma su autoridad «pisando a los demasy
Siempre esta sugiriendo actividades y haciendo propuestas
Conduce a los demas, moviliza al personal
Estd siempre en contra de todo lo que hagan, digan o propongan los
otros; es el «pitufo grufion»
Le gusta hacer gracias y chistes todo el rato, no para de llamar la
atencion
Su objetivo primordial es caer bien al profesor, incluso dejando en mal
lugar a los companeros
Se centra en lo que tiene que hacer, va a lo suyo
Solitario, rehtye el contacto con los demas
Se distrae con el vuelo de una mosca
No molesta, tampoco participa, se parece a un mueble
Es el especialista en limar asperezas cuando surgen los conflictos, es
el «juez de paz»
No para de levantarse, tirar cosas al suelo y pedir para salir al bafio;
cuando hay examen, «se pone de los nerviosy
Por alguna razdn, a menudo carga con las culpas de los demas
No le gusta llamar la atencion ni salir al encerado; se sonroja con
facilidad
Es una persona popular, que cae bien, y representa al grupo
Aparenta una excesiva seguridad en si mismo, siempre quiere tener la
tltima palabra
Es muy abierto, simpético, se lleva bien con todo el mundo
Es objeto de chanzas y chistes; no se defiende
Amenaza a sus compaiieros e incluso a los profesores con la fuerza
fisica o verbal
Ante todo, esta pendiente de sus compafrieros; es el que se acuerda
de visitar al operado de apendicitis y el que defiende a la victima de
los abusos del matén
PROGRAMA
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Saber cuando, donde y como

estudiar. Esta es la formula
del éxito escolar y el objetivo
que persiguen las técnicas
de trabajo intelectual, mas
conocidas como técnicas

de estudio. A pesar de su
demostrada efectividad, gran
parte de la poblacion escolar
las desconoce (o, al menos,
no las lleva a la practica).

En esta serie de articulos

de orientacion educativa se
ofrecen las claves para crear
habitos de estudio eficaces.

. L] .
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Y tU... Lsabes |eer?

El rendimiento escolar depende

de la comprension lectora

Al menos esta es una de las
conclusiones que se puede
sacar de una encuesta rea-
lizada por el Ministerio de
Educacién dentro del Plan
de Fomento de la Lectura.
Los datos obtenidos, a partir
de 3600 alumnos de 4.2 de ESO
de todo el territorio espanol,
son los siguientes:

1. El rendimiento escolar y los habi-
tos lectores estan asociados. Esto
quiere decir que los alumnos
y alumnas que mas leen son
también los que mejores notas
sacan.

2.Las mujeres leen mas que los
hombres. El 44% de las chicas
son lectoras frecuentes, mien-
tras que solo lo son el 27% de
los chicos de la misma edad.

3.El nivel de estudios de los pa-
dres influye en los
habitos lectores de
sus hijos, de modo
que los chicos que

tienen padres con estudios uni-
versitarios tienen mas posibili-
dades de ser lectores frecuentes
que los de progenitores sin es-
tudios. Sin embargo, no parece
haber relacién con la situacion
socio-econdmica familiar.

4. Los adolescentes espaiioles,
en general, prefieren las obras de
terror, de aventuras, de misterio y
de humor. Aunque coinciden
en la temética general, hay
diferencias entre las prefe-
rencias de los chicos y de las
chicas. Ellos escogen obras
de ciencia y tecnologia, salud
y deportes, mientras que ellas
disfrutan de la poesia y de las
obras romanticas.

. ] ]
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ﬁGUI'A PARA MEJORAR LA LECTURA

EN BREVE
POCOS LIBROS, MUCHA TELE

Diversos estudios sobre los
habitos de los espafioles en
cuestion de lectura arrojan
datos preocupantes: solo
el 51% lee libros, revistas o
periddicos con frecuencia,
mientras que un 10% confiesa
que no lee nunca. En contraste,
la mayor parte de la poblacion,
un 70%, ve todos los dias la te-
levision.

LOS ADOLESCENTES, EN DATOS

El 36% de los adolescentes
de 15-16 afios leen libros en
su tiempo libre mas de una
vez a la semana, por lo que se
les puede considerar lectores
frecuentes; el 38% son lectores
ocasionales (leen més de una
vez al trimestre), y el 26% son
no lectores (es decir, no leen
nunca o casi nunca).

Si lo que quieres es mejorar tu nivel lector, debes fijarte en los errores que cometes. Quiza sea alguno de
estos:

o Hacer movimientos con el cuerpo. Hay quien tiene la costumbre de seguir el renglén con el dedo

o con un lapiz «para no perdersen. En realidad, lo tinico que se consigue es perder velocidad. Para
corregir esta fea costumbre, basta con que utilices las dos manos para agarrar el libro. También es
muy tipico mover la cabeza de izquierda a derecha como un espectador en un partido de tenis... lo
tinico que necesitas desplazar son los ojos.

Volver atras. A lo mejor eres de los que vuelve atras sobre lo que ya leiste. Salvo excepciones, por
ejemplo en caso de textos muy complejos, no debes hacerlo. Para corregirte puedes practicar un
poco tapando con una tarjeta las lineas que ya has leido, sin posibilidad de volver atras. Comprobaras
como la idea general la coges mas rapido.

Vocalizar. Es una pérdida de tiempo mover los labios o la lengua: se lee con los ojos. Si no estas
seguro de si cometes este error, haz una prueba: ponte un lapiz entre los labios, y comprueba si se
mueve cuando lees. Para observar si es la lengua la que se moviliza, pégala al paladar y fijate si la
cambias de posicion.

Repetir mentalmente. Es como un eco interior, como si nos leyéramos el texto a nosotros mismos.
A veces incluso se detecta por movimientos en la garganta. La mejor manera de corregir este defecto
es leer a tanta velocidad que no sea posible la repeticion mental. Pero esto requiere mucho entrena-
miento...

PROGRAMA
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La mala letra puede bajar la nota

iEste texto es ilegible!

«Letra ilegible», escribe el
profesor sobre el examen de
Sociales. En este caso, el do-
cente no tiene la paciencia ni
el humor, tras medio centenar
de trabajos corregidos, de des-
cifrar el jeroglifico: opta por no
valorar el trabajo o, en el peor
de los casos, por calificarlo
con un cero. La letra ilegible
de muchos estudiantes es su
perdicién: no son capaces de
exponer por escrito, de forma
clara, entendible y ordenada,
todas las ideas que tienen en
la cabeza. Y esta circunstancia
les baja mucho la nota.

Si tu eres uno de ellos, e
incluso tus profesores te
han propuesto volver a los
cuadernillos de caligafia de
tu infancia, haz algo antes
de que sea demasiado tarde.
Empieza por mirar tu escritura
con lupa:

Para subir la nota

» Asegurate de que se distin-
guen bien todas las letras. Si
no las haces con claridad el
profesor puede confundir la ¢
conlae;lahconlab;lancon
lau;larconlas..

» Evita la omision de rasgos
(el punto de la i, la rayita de la
t..) y de letras (la s al final de
la palabra...).

» No hagas una misma grafia
de varias formas distintas: asi
s6lo conseguiras volver loco al
que te lea.

» Las letras, del tamafio justo:
ni excesivamente grandes, ni
microscopicas.

» Procura no hacerlas con dis-
tinta inclinacién: todas deben
estar hacia el mismo lado.

» Tampoco separes las letras
de una misma palabra: deben
ir enlazadas.

» iNo combines maytsculas
con minusculas!

» Y deja suficiente espacio
entre una palabra y otra, de
manera que no dé lugar a
confusiones.

En definitiva, son tres pasos.
Primero, analizar cuales son
tus fallos al escribir; luego,
empezar a practicar tu nueva
letra tomandote todo el tiempo
que necesites para hacerlo. Por
altimo, automatizar

tunueva grafia y dejar sorpren-
didos a todos tus profesores.
iVerds cémo subirés la nota!

. ] ]
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QGUI()N PARA MEJORAR LA ESCRITURA

EN BREVE
CUIDA LA IMAGEN

Recuerda:

» Respeta los mismos mar-
genes en todos los folios. Por
ejemplo, margen izquierdo, 3,5
centimetros, margen derecho,
2,5; superior, 4 centimetros e
inferior, 3,5.

» Marca sangrias: se trata de
dejar un pequeifio espacio al
comenzar a escribir y tam-
bién después de cada punto
y aparte.

» Utiliza folios de buena cali-
dad, en buen estado, limpios
y escritos solo por una cara.
Nunca se deben entregar tra-
bajos realizados sobre hojas
arrancadas de cuadernos o
blocs de notas.

» Incorpora dibujos, fotos,
graficos o esquemas siempre
que te sea posible.

CSABES ESCRIBIR?

¢Quieres saber si tu forma de
escribir te sube o te baja la
nota? Pues valora la calidad
de tu escritura, del 1 al 5, en
el siguiente cuadro. Todo lo
que baje del 3, te traera pro-
blemas.

PUNTUACION

-

. AUTOEVALUACION

Legibilidad de la letra

Expresion escrita i

E Ortografia

Riqueza de vocabulario

Estructura del contenido !

A la hora de hacer trabajos escritos o0 examenes, ten en cuenta las siguientes ideas:

Construye frases sencillas pero correctas

e Haz frases cortas; nunca tan largas que el lector se pierda al leerlas.

e Pero tampoco las hagas tan breves como si se tratara de un telegrama: no se entenderia el contenido.

e Une las oraciones mediante conjunciones (y, pero, aunque, para...) y adverbios (ademas, mientras...),
pero no abuses: unir con insistencia oraciones con «y» y con «o» es muy cansado. También puedes
recurrir al punto o al punto y coma.

e Respeta el orden sintactico sujeto + verbo + complementos.
o Utiliza la voz activa mejor que la pasiva.

o Evita escribir frases que repitan la misma idea.

En cuanto a la estructura

e Construye bien los parrafos teniendo en cuenta que cada uno de ellos debe contener un pensamiento
o idea general.

e Asegtrate de que la exposicion de contenidos sigue un guion organizado, claro y preciso.
Cuida el vocabulario

e Escoge palabras familiares mejor que rebuscadas.

e Sé mas conciso y cuidadoso que en el habla coloquial.

e Evita palabras o expresiones de indefinicion como: cosa, cachivache, algo asi como...

o Haz un esfuerzo por utilizar sindnimos, en vez de repetir todo el tiempo el mismo término.
o Recurre al diccionario.

Puntia sin miedo

e Emplea los signos de puntuacion: paréntesis, exclamaciones, interrogaciones, comillas... Ayudan a
expresar las ideas y al mismo tiempo sirven para hacer pausas y dar ritmo.

o Eso si, para no meter la pata y poner un punto y coma donde deberia ir un punto y aparte repasa
antes las normas de utilizacion.

iEsa ortografia!

o Evita las faltas de ortografia a toda costa, son tu peor carta de presentacion.

e Autocorrigete:

— puedes hacer un listado con tus faltas mas frecuentes y tacharlas a medida que las vayas superando.
— copia con atencion trozos de texto de buenos autores.

o Relee lo que escribas, comprueba y corrige. En el ordenador, ten activado el corrector ortografico.

e En caso de emergencia, como en un examen, si dudas de como se escribe la palabra... no te arrie-
gues: busca un sinénimo.

PROGRAMA
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Técnicas de estudio (1)

Silencio, aqui se trabaja

La escena describe una situa-
ci6on muy frecuente entre los
alumnos, y no solo de la ESO,
en la que se hace evidente un
error de estrategia a la hora
de ponerse a estudiar: falla el
cuando, el donde y el como (el
dia anterior al examen, sobre
la cama y con multiples dis-
tracciones).

Encontrarse a gusto con uno
mismo y con el lugar donde
se van a consumir muchas
horas de estudio es el primer
paso para conseguir un buen
aprendizaje, pero hay que
cumplir ciertas condiciones.
Son estas:

1. Una buena forma
fisica

» Descanso: dormir alrededor
de 8 horas y acostarse cada dia
a la misma hora.

» Alimentacidn: es necesaria
una dieta variada, rica en f6s-
foro, calcio y vitaminas.

» El ejercicio fisico, de forma
moderada y habitual, también
es fundamental para estar en
forma.

2. El lugar de estudio
» Un lugar fijo y sin ruidos.
No es conveniente estudiar
con musica cuando la tarea
requiere mucha concentra-
cidn; sin embargo, para otras

actividades mas mecanicas,
como pasar apuntes a limpio,
una musica suave puede inclu-
so ayudar a estar relajado.

» Una mesa amplia y una silla
cémoda a una altura propor-
cional. Los pies deben descan-
sar apoyados sobre el suelo;
la parte inferior de la espalda
debe quedar bien apoyada en el
respaldo de la silla. Prohibidas
las espaldas encorvadas y las
cabezas pegadas a la mesa.

» Una iluminacién adecua-
da, que se puede conseguir
con una bombilla azul de 60
vatios.

» La temperatura ideal es de
unos 20°: menos, tienes frio y
estas incomodo; con mas calor,
entra el suefio.

» El cuarto de estudio tiene
que estar oxigenado. El sopor
no tarda en aparecer cuando
hay una mala ventilacién. Las
células del cerebro agradecen
el oxigeno. Por eso es una
buena idea estudiar con la
ventana algo abierta siempre
que sea posible.

3. Un plan de trabajo

» Elaborar un horario fijo, es-
crito, en el que se distribuya
el tiempo de estudio segtin las

materias. Un primer logro sera
empezar a la hora prevista, ni
un minuto después.

» Organizar el tiempo de es-
tudio con un plan de trabajo
claro, sencillo y realista: lo
importante es cumplirlo. Es
tipico que a los estudiantes se
les ocurran cientos de excusas,
que no razones, para posponer
el momento de ponerse a ello.
Ahi es donde hay que concen-
trar todos los esfuerzos, en
ajustarse a lo planificado.

. ] ]
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ﬁPONTE A PRUEBA

EN BREVE
ME LLEGA UNA HORA?

Aungue el tiempo de estudio
va a depender de las aptitudes
personales, de la capacidad de
concentracion y del interés
que se le ponga, en general se
recomienda:

» De 4 a 6 afios, de 15 a 30 mi-
nutos, 3 0 4 dias a la semana.

» De 7 a 12 afos, una o dos
horas diarias, 5 dias a la se-
mana.

» De 13 a 18 afios, entre dos
y tres horas, 5 0 6 dias a la
semana.

¢SIRVO PARA ESTUDIAR?

Cuando una persona no obtie-
ne los resultados esperados en
su rendimiento académico lo
primero que se cuestiona es
su capacidad: éserviré para
estudiar? Sin embargo, la ex-
periencia nos dice que en la
mayoria de los casos estas difi-
cultades se resuelven con unas
adecuadas técnicas de trabajo
intelectual y unos buenos ha-
bitos de estudio. Solo hay que
llevarlos a la practica.

Rellenar el siguiente cuestionario no te llevara mas de un minuto; sin embargo, en analizar tus respues-
tas deberias invertir algo mas de tiempo. Quiza descubras donde esta tu fallo de estudiante y qué es lo
que puedes mejorar.

r

SI | NO

1. ¢Duermes al menos ocho horas diarias?

2. (Haces todos los dias al menos algo de ejercicio?

3. {Sigues una dieta de comidas mas o menos equilibrada (con verdura y frutas incluidas)?

4. {Tienes un lugar fijo para estudiar?

5. (Esta alejado de ruidos, television y conversaciones?

6. {Te resulta una zona de trabajo comoda?

7. (Estudias todos los dias a la misma hora aunque no tengas examenes?

8. (Planificas el tiempo de estudio diario?

9. (Realizas pequefios descansos?

10. {Marcas las fechas de los exdmenes y la entrega de trabajos en un calendario?

11. ¢Utilizas una agenda?

12. {Sueles acabar el trabajo que te propones cada dia?

Interpretacion de los resultados:

o Menos de seis respuestas afirmativas: Esta claro que «el cuando y el comon te esta fallando.
Aunque tengas un buen método de estudio, si te pones a hacer los deberes encima de la cama, con
la television a tope y sin haber dormido lo suficiente... lo mas probables es que acabes dormitando
encima del libro. Intenta aumentar el niimero de sies del cuestionario en las préximas semanas:
observaras como todo te resulta mas facil.

o Mas de seis respuestas afirmativas: Enhorabuena, estas en el buen camino. Quiza puedas mejorar
en algunos aspectos, como en elaborar un plan de trabajo mas ajustado a la realidad, sin necesidad
de sobrecargarte de trabajo los dias previos a los examenes. En todo caso, ya te habras dado cuenta
de que cuanto mejor te organices, mas tiempo libre te quedara para dedicarlo a todas esas otras
cosas que no tienen nada que ver con el estudio.

PROGRAMA
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Técnicas de estudio (2)

El método: minimo esfuerzo,

maximo resultado

Leer el tema una y otra vez hasta que se quede fijado en la memoria; copiar

la leccion en una libreta, punto por punto, con la esperanza de que asi se
aprendera; leerlo todo en voz alta, mientras se pasea por la habitacion, y de paso
se trastornan los nervios de los vecinos de abajo... Las estrategias para estudiar
son muchas y muy variadas, pero por supuesto no todas son efectivas.

En realidad, las llamadas téc-
nicas de trabajo intelectual,
més conocidas como técnicas
de estudio, son unas potentes
herramientas que permiten
aprender lo maximo posible
en el tiempo minimo indis-
pensable para lograrlo. Esta
idea no se la acaban de creer

los que todavia no las han
probado: mas bien piensan
que el hecho de subrayar, es-
quematizar o resumir complica
las cosas y alarga el proceso.
En la practica, son muchos
los estudiantes de primaria
y ESO, por no hablar de los
de bachillerato o incluso de la

universidad, que no dominan
un método eficaz a la hora de
enfrentarse a las tareas acadé-
micas. Ojal4 sea este el curso
en el que estos escépticos se
animen a descubrirlas. Los
que estén dispuestos pueden
probar con este sencillo mé-
todo de cinco pasos, en el que
iremos profundizando a lo
largo de las proximas
semanas.

No borres lo que ya
sabes

Los repasos son fundamenta-
les para pasar los nuevos datos
desde la memoria a corto plazo
hasta la memoria a largo plazo,
donde quedaran fijados por un
tiempo. Sin embargo, hay una
situacién en la que no debes
repasar: justo las horas antes
del examen. Al margen de que
los nervios y la ansiedad difi-
cultan la retencién, los nuevos
conceptos repasados pueden
interferir con los ya memori-
zados, dando lugar al peligroso
y temido efecto borrado.

. . ]
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ﬁEL METODO ESTRELLA

EN BREVE

ALGUNAS PRECAUCIONES
Aunque hayas estado toda la
tarde estudiando en tu habita-
cidn, al dia siguiente no te vas
a acordar de nada si:

» memorizas sin comprender

» te falta atencién y concen-
tracion

» no sigues un método de
estudio

» te has olvidado de repasar
» no has conectado esa nueva
informacién con lo que ya

sabias

» tienes la televisién a todo
volumen

» hablas cada dos por tres por
el teléfono movil

» estds excesivamente ner-
vioso.

Si hoy estas decidido a probar un nuevo método de estudio, ponte en marcha. Estds ya sentado en tu
mesa de trabajo, con todo el instrumental delante y el libro abierto por la leccion nimero uno. ¢Por
donde empezar? Pues por el principio, claro:

H Lectura rapida del tema. Este primer paso te servira para saber de qué va la materia de estudio
y para calcular el tiempo y el esfuerzo que necesitaras invertir (segtin su extension, dificultad del
vocabulario o familiaridad de los contenidos). Todavia no te lances a subrayar, ya que te arriesgas a
hacerlo mal y a retrasar, por tanto, todo el proceso. Tu sélo «échale un ojo» y quédate con las ideas
generales.

H Lectura comprensiva y subrayado. Una vez que ya has captado las ideas generales de la leccion, es
el momento de hacer una lectura mas profunda que te permita (ahora si) ir subrayando los concep-
tos fundamentales. Este subrayado debe incluir:

Los titulos, epigrafes y apartados generales.

Las ideas principales y las secundarias (puedes utilizar el color rojo para las primeras y el azul para
las segundas, por ejemplo).

Los detalles importantes.

Los nombres, los datos y las fechas relevantes.
Un buen subrayado te tiene que permitir, solo con su lectura, captar el significado de todo el texto.

EX Elaboracion del esquema del tema. Si has hecho bien el paso anterior, este te saldra solo, ya que
el esquema es la aplicacion grafica de lo subrayado. Se trata de que resumas, de forma estructurada
y légica, las ideas principales y secundarias que ya tienes destacadas. Este «esqueleto» te ahorrara
mucho tiempo y esfuerzo a la hora de asimilar los tediosos libros de texto. Pero debes asegurarte de
que cumpla estas condiciones:

e Ser breve y facilitar la comprension.

o Utilizar lenguaje telegrafico.

e Seguir un orden ldgico en la presentacion de las ideas.

e Facilitar una vision rapida, global y jerarquizada del tema.

3 Memorizacion. A estas alturas ya conoces bien la estructura del tema, pero te falta retener las ideas
principales y secundarias en la memoria. Con el esquema delante, esta tarea es mucho mas sencilla.
Debes leerlo tres o cuatro veces, intentando conectarlo con lo que ya sabes, recurriendo a técnicas
de asociacion o a imagenes mentales. También puedes recurrir a las reglas mnemotécnicas, en las
que profundizaremos las préximas semanas.

5| Repaso. Es el gran secreto para luchar contra el olvido. De hecho, si no llegas a este tltimo punto no
te serviran para nada los pasos anteriores: Ebhinghauss ya demostrd que la mayor parte de lo que se
aprende se olvida en las primeras 24 horas. Y a lo largo de los siete dias siguientes se sigue olvidando
mucho. Asi que cuenta con que, si no repasas, no te vas a acordar de nada.

Esa es la razon por la que el paso anterior y este deben ir juntos: después de repasar, recuerda lo que
has memorizado para constatar lo que sabes y lo que no. El niimero de repasos va a depender de la
proximidad o lejania del examen.

Si has realizado bien los cinco pasos, a estas alturas ya te debes de saber la leccion, asi que ya
puedes dedicarte a otra cosa... Maiiana, cuando te pregunten, sabras contestar con seguridad: el
esquema ya esta grabado en tu cabeza.
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Técnicas de estudio (3)

El subrayado: a la caza de las ideas

En teoria el proceso es sen-
cillo: se trata de localizar
las ideas principales y las
secundarias y resaltarlas con
diferentes colores o distintos
codigos. Hasta ahi, bien. Pero
ademés, para que la técnica
sea efectiva, hay que seguir
unas pautas:

» No hay que subrayar nunca
en la primera lectura, ya que se
corre el riesgo de hacerlo mal.

» Tampoco es conveniente des-
tacar nada que no se entienda:
se debe tener un diccionario a
mano y consultarlo cuando sea
necesario.

» El texto subrayado debe
tener sentido por si mismo,
aunque no resulte gramati-
calmente correcto.

» Hay que utilizar los colo-
res con algo de rigor: si son
demasiados, el resultado es
penoso.

» Una cosa es subrayar y otra
muy distinta tachar: las rayas
bajo el texto o sobre él no
pueden dificultar la lectura,
sino todo lo contrario. Para
los que tienen mal pulso, la
regla es una opcion.

Y por otro lado, ¢cdmo apren-
der a distinguir lo importante
de lo secundario? Al principio
no es facil, pero con algo de
practica resulta mas sencillo.
Veamos las diferencias.

A. La idea principal

» Expresa la afirmacién mas
general; es decir, la que da
sentido al resto de las ideas
del parrafo.

» Recoge lo méas importante e
imprescindible: si se suprime
esta idea, el parrafo queda sin
sentido.

» Ademas, el parrafo que recoge
laidea principal del apartado es
el que mejor responde al titulo
o enunciado.

» Aveces, determinadas expre-
siones nos dan la pista para cap-
tar la idea principal. Por ejem-
plo: «En resumen...», «<Hay que
destacar...», «Lo principal..» o
«En definitiva...».

B. La idea secundaria
» Explicay desarrolla el conte-
nido de la idea principal

» Ofrece datos acceso-
rios, detalles, ejemplos,
matices y puntuali-

. ] ]
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zaciones que complementan
la idea principal; pero esta
informacién a mayores, si de-
saparece, no afecta al sentido
del pérrafo.

» Por si misma, la idea se-
cundaria tiene poco sentido;
depende de la principal:

En este proceso de clasifica-
cién de la informacién hay
que poner especial cuidado
ya que del subrayado de-
penderan los
siguientes

pasos del método de estudio:
esquema, memorizacién y re-
paso. Si se mete la pata ahora,
seré dificil sacarla...
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ﬁUN SENCILLO EJERCICIO

EN BREVE
DIEZ RAZONES DE PESO

Aqui tienes algunos motivos
para convencer a los escép-
ticos de la importancia de
subrayar:

1. Motiva para estudiar
2. Centra la atencién
3. Optimiza el estudio

4. Aumenta la comprension
lectora

5. Ayuda a discriminar las ideas
mas importantes

6. Ejercita la capacidad de ana-
lisis y de sintesis

1. Favorece la retencion de in-
formaciéon

8.Economiza el tiempo de es-
tudio

9.Simplifica la realizacion de
esquemas y resimenes

10. Facilita los repasos
COMPRENDE LO QUE LEES

El acto de subrayar es simult4-
neo al de realizar una lectura
comprensiva, que es la que se
fija no en las palabras, sino en
las frases y en su significado. El
problema es que comprender
lo que se lee no siempre es
posible, y esta situacion entre
los estudiantes de la educacion
obligatoria se suele deber a tres
factores: escasez de vocabu-
lario, falta de concentracién
y lectura pasiva (en la que ni
se subraya ni se consultan las
palabras desconocidas).

Atrévete a subrayar el siguiente texto utilizando dos colores: uno, para las ideas principales y otro para
las secundarias. También puedes utilizar signos graficos para resaltar los datos mas importantes.

o El subrayado lineal consiste en trazar lineas por debajo de las palabras, o bien por encima de ellas

en caso de que se realice con rotulador fluorescente, con el objetivo de destacar las ideas principa-
les y las ideas secundarias. Para esta tarea, es recomendable utilizar solo dos colores, uno por cada
tipo de idea, ya que un exceso de colorido solo sirve para descentrar la atencion del estudiante. Si
se opta por utilizar un solo color se puede utilizar el subrayado doble para las ideas principales y el
sencillo para las secundarias. Para los ejemplos y anécdotas se puede recurrir a la linea discontinua.

El subrayado estructural consiste en destacar la estructura u organizacion interna que posee el
texto a través de anotaciones en su margen izquierdo. Suelen consistir en niimeros (1.1, 1.2, 1.3...),
letras (A, B, C...), flechas o breves anotaciones. Es especialmente util para la posterior elaboracion del
esquema y se puede complementar con el subrayado lineal.

El subrayado de realce: ademas del subrayado clasico, utiliza los signos graficos para destacar los
datos relevantes. Por ejemplo, una linea vertical en el margen izquierdo indica que todo el parrafo
es importante; combinado con una interrogacion significa que no se entiende, y con una equis ma-
yuscula, que no interesa o que los datos estan equivocados. Los asteriscos, las exclamaciones o las
flechas pueden formar parte de este cddigo para el estudio, que en todo caso cada estudiante debe
personalizar.

PROGRAMA
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Técnicas de estudio (4)

Los esquemas: palabras, las justas

Sigue estas orientaciones:

» Empieza por poner el titulo
en la parte superior de la hoja,
mejor en mayusculas y bien
destacado.

» Recuerda que la estructura
esencial del esquema debe in-
cluir apartados para las ideas
principales, ideas secundarias,
detalles y matices.

» El llamado sangrado del
texto (o margen que dejes
para cada frase) indica la im-
portancia de la idea expuesta:
cuanto mas a laizquierda esté,
maés relevante serd; y menos
importante cuanto mas se
desplace el sangrado hacia la
derecha.

» Ten presente que se trata de
quedarse con lo esencial del
tema: escribe el menor niumero
posible de palabras.

» Las frases deben ser cortas
y concisas. La redaccion
debe quedar casi como
un telegrama.

» No obstante, y a pesar
de la brevedad del esque-
ma, este tiene que incluir
todas las palabras clave y
conceptos importantes que
previamente has subrayado
en el texto original.

» Haz un esfuerzo para que la
presentacion sea clara y lim-
pia. Es preferible que se vea
bastante espacio en blanco,
sin escribir, que aprovecharlo
al maximo y dar sensacion de
desorden.

» Una vez acabado, comprue-
ba que has recogido todas las
ideas principales y que estas
estan bien organizadas por
orden de importancia o de
relacion.

» Es recomendable
que las hojas con los
esquemas los pue-
das archivar con
anillas o fundas
transparentes.

Si esto no es
posible, al menos
asegurate de que
cada hoja esté per-
fectamente numerada.

. ] ]
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Sihas llegado hasta aqui, ya tie-
nes hecho lo més dificil. Ahora
solo te queda memorizar y re-
pasar, pero de eso hablaremos
la semana que viene...
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ﬁESQUEMAS PARA HACER UNA SINTESIS

EN BREVE
PRECISION Y BREVEDAD

Estas son algunas de las ven-
tajas que supone recurrir a la
elaboracion de esquemas a la
hora de ponerse a estudiar:

1.Es una técnica activa que, al
mantener ocupado al alumno,
aumenta su interés y concen-
tracion.

2.Estructuctura de forma 16gi-
calas ideas del tema, por lo que
facilita la comprension: lo que
no se entiende, no se queda en
la memoriza.

3.Implica poner en marcha la
memoria visual, y por tanto
facilita el aprendizaje: es mas
facil recordar un esquema que
todo un tema.

4.Permite captar de un solo
golpe de vista el esqueleto de la
informacion, lo que supone un
importante ahorro de tiempo
a la hora de memorizar.

5.Exige poner en préctica las
valiosas capacidades de anali-
zar y sintetizar.

6.Facilita el aprendizaje, ya
que el hecho de trabajar la
informacién y organizar las
ideas favorece la retencion de
los datos casi sin esfuerzo.

7.Motiva al alumno: no es lo
mismo memorizar una leccién
de diez paginas que una hoja
de esquema.

8. Ahorra tiempo en el repaso:
en vez de leer de nuevo todo
el tema, se va directamente al
grano.

Atrévete a sintetizar el siguiente texto utilizando técnicas distintas: esquema de llaves, esquema numé-
rico, esquema de letras y esquema mixto. Recuerda que para simplificar esta tarea debes subrayar antes
las ideas fundamentales.

o El esquema de llaves es el mas conocido y uno de los mas usados entre los estudiantes. El titulo
se sittia en la zona central izquierda de la hoja, y a partir de él se desglosan las ideas principales y
secundarias estructuradas con llaves ({ ). Este tipo de esquema tiene la ventaja de que es el mas gra-
fico de todos y con el que mejor funciona la memoria visual. Su principal desventaja es que el texto,
si hay muchas subdivisiones, se concentra en la parte de la derecha, dando la sensacion de quedar
comprimido.

o El esquema numérico consiste en la ordenacion de las ideas del tema mediante niimeros. Para la
primera division, la de las ideas principales, se utiliza la clasificacion sencilla (1, 2, 3...). Para las ideas
secundarias, los nliimeros se separan con un punto (1.1, 1.2, 1.3...). Para los detalles, se utiliza 1.1.1,
1.1.2,1.1.3... Si es necesario seguir haciendo mas subdivisiones, es mejor renunciar a mas numera-
ciones, ya que el procedimiento puede resultar muy engorroso. Presenta la ventaja de que es muy
preciso en las divisiones y subdivisiones, pero tiene el inconveniente de ser muy monétono y hay que
fijarse mucho para no equivocarse. Es util para trabajos cientificos o indices de libros; pero no es el
mas recomendable para el repaso y la memorizacion.

o El esquema de letras es similar al numérico, y utiliza las letras maytsculas y mintsculas para orga-
nizar las ideas principales (A, B, C...), secundarias (a, b, c...), detalles ((a), (b), (c)...) y matices (/a/,
/b/, /c/..). Esta clasificacion no es tan engorrosa como la numérica, pero también exige atencion
para valorar la estructura de las ideas.

o El esquema mixto, por tltimo, se caracteriza porque mezcla los niimeros romanos (|, Il, 1ll...), los
arabicos (1, 2, 3...), las letras mayusculas (A, B, C...) y las mintisculas (a, b, c...) para las distintas
subdivisiones segtin su orden de importancia. También esta la modalidad simplificada, que utiliza
guiones y asteriscos para jerarquizar los conceptos. Este tipo de esquema retine las ventajas de los
anteriores y, ademas de ser menos monétono, evita la mayoria de sus defectos.

S W03 de Galicia | preoa zsovewa
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Técnicas de estudio (5)
Memorizacion y repaso:
grabatelo en el disco duro

La memoria no tiene buena
fama. La culpable de esta in-
justificada mala reputacion es
lallamada memoria mecénica,
que es la que consiste en la re-
peticion literal de 1a materia de
estudio, y que nos recuerda a
nuestros abuelos aprendiéndo-
se la lista de los reyes godos.
«{Hay que sabérselo todo
de memoria?», preguntan
alarmados los alumnos ante
cualquier listado de méas de
cinco nombres. Pero esta es
la inica manera de aprenderse
los meses del afio, las provin-
cias espafolas o el niumero de
teléfono de casa, por poner
solo unos ejemplos.

Hay un segundo tipo de
memoria, que es la llamada
significativa, y que se refiere a
la asimilacién de contenidos a
través de la relacion con los co-
nocimientos previos; para ello
es imprescindible comprender
lo que se va a estudiar.

Cualquiera de las dos son nece-
sarias, y no se puede despreciar
ninguna de ellas: cuando se em-
pieza a estudiar una asignatura
hay que recurrir a la memoria
mecanica para asimilar térmi-
nos y conceptos desconocidos.
A medida que se va profundi-
zando en la materia, los conteni-
dos resultan mas familiares y se

ajustan a los esquemas mentales
previos: la memorizacion ya es
significativa y por tanto resulta
mas fAcil retener la nueva in-
formacion.

A memorizar también se
aprende, y por eso es intere-
sante conocer los factores de
los que depende:

» Condiciones personales. A una
persona cansada o descentrada
le va a costar memorizar mu-
cho mas que a otra relajada 'y
dispuesta a aprender. Los fac-
tores fisicos como el descanso,
la alimentacién equilibrada o
un ambiente tranquilo también
influyen en la capacidad de
memorizar.

» Nivel de motivacion. No
es suficiente con sentarse
con desgana en lasillay
mirar con desconfianza 'y
pocos animos al libro de
texto. A mayor motiva-
cién, mayor retencion.
Las ganas por aprender
tienen que ser reales, y
no solo de boquilla...

» Nivel de organizacion del
material. Cuanto mejor
organizado esta el mate-
rial de estudio mas facil
resulta estudiar. Lo que
resulta familiar, lleno de

sentido y estructurado se re-
cuerda con maés facilidad que
lo desconocido, sin sentido o
desorganizado.

» Dominio de las reglas mnemo-
técnicas. Son recursos que
ayudan a recordar a través
de la asociacion de imagenes,
silabas, letras, nimeros o pala-
bras. Exige cierta dosis de ima-
ginacion y mucha practica. Al
principio, cuando se aprende
este tipo de técnicas, es facil
dudar de su utilidad ya que se
puede tardar mas en adquirir-
las que en memorizar los datos.
Pero, una vez que se dominan,
resultan muy practicas.

. ] ]
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» Organizacion de los repasos. Los
repasos son fundamentales. La
llamada curva del olvido au-
menta en progresion geomé-
trica: al dia siguiente de haber
estudiado, si no hay repaso,
se pierde la cuarta parte de
lo aprendido. Una buena idea
para hacer esta tltima fase es
comprobar si se recuerda el
esquema que se ha estudiado
e insistir en los puntos que se
han olvidado. Otra posibilidad
es repetir mentalmente todo el
tema asegurandose de que no
se queda nada en el tintero.

Si se pasa por alto esta tltima
fase del método de estudio
la nueva informacién no
queda grabada en el disco
duro, y todo el esfuerzo cae
en saco roto... Asi que ya
sabes, son cinco
pasos, ni uno
menos: leer,
subrayar, es-
quematizar,
memorizar
y  repasar.
iVenga, que no
es tan dificil!
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ﬁacémo ANDAS DE MEMORIA?

EN BREVE

¢POR QUE OLVIDAMOS LO
APRENDIDO?

Algunas de las causas por las
que se nos olvida lo que cree-
mos aprendido son estas:

» Memorizar sin comprender

» Falta de atencién y concen-
tracion

» Falta de repasos

» No conectar lo aprendido
con lo que ya se sabe

» No utilizar lo aprendido
» Poco interés en estudiar

» Exceso de nerviosismo

¢POR LA MANANA 0 POR LA
NOCHE?

En general, se estudia mejor
por las mafianas que por las
noches. Las investigaciones
sobre el tema revelan que
desde el mediodia hasta las
4 de la tarde el rendimiento
intelectual da un bajén. Por
la tarde se mantiene mas o
menos estable y, ya hacia la
noche, vuelve a hacerse difi-
cil mantener el interés por la
materia de estudio. Aunque
esta es la norma general, no
todo el mundo responde a este
patrén: hay quien rinde a tope
con el silencio y la tranquilidad
nocturna...

Responde con sinceridad a las siguientes preguntas:

NUNCA | SIEMPRE | A VECES

1. ¢Pones «ganas de verdad» en aprender y memorizar cuando estudias?

2. {Tienes un lugar de estudio fijo, ordenado y aislado de ruidos?

3. ¢Tienes los apuntes bien organizados?

4. (Entiendes lo que lees?

5. Antes de ponerte a memorizar, subrayas y esquematizas la leccion?

6. (Entiendes bien lo que tienes que memorizar?

7. {Intentas que las ideas principales se fijen bien en tu mente?

8. ¢Utilizas reglas mnemotécnicas o trucos para facilitar el recuerdo?

9. {Te acuerdas de repasar?

10. {Duermes y descansas lo suficiente?

Interpretacion de los resultados: cuantas mas respuestas afirmativas hayas contestado, mejor sera
tu capacidad de memorizacion. Si por el contrario has dado muchas respuestas negativas, significa que
lo que falla no es tu memoria, sino tu estrategia. Mejorar tu habilidad para retener solo es cuestion de
practica.

S W03 de Galicia | preoa zsovewa
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Trabajos escolares (1)

¢Qué hay que hacer y para cuando?

Pero el plagio no resulta tan
sencillo. En primer lugar por-
que los profesores, buenos
conocedores del fenémeno,
se encargan de pedir a sus
alumnos trabajos especificos
que no resultan ficiles de en-
contrar ni siquiera en la Red.
Y en segundo lugar, iporque
también para los profesores
existe Google! Basta con
teclear una frase sospechosa
supuestamente escrita por el
autor de 2.2 de ESO para llegar
a la fuente original.

En definitiva: aprender a hacer
buenos trabajos de clase es una
inversion rentable de cara al
futuro.

Empecemos, pues, por el
principio. Antes de nada, hay
que enterarse bien de qué es
exactamente lo que quiere el
profesor. Si se dejan estas du-
das para la tarde del domingo,
justo el dia antes de la fecha
tope de entrega... puede resul-
tar un poco angustioso.

Estas son algunas de las pre-
guntas (y respuestas) que hay
que conocer antes de ponerse
manos a la obra:

A.Tipo de trabajo: ¢qué es lo
que me estan pidiendo?, dun

resumen, una monografia, una
reflexidn, una investigacion,
una monografia, una resefia
0 un ensayo?

B.Tema concreto: ées obligato-
rio o de libre eleccion?, des
una cuestidon amplia, sujeta a
distintos enfoques, o estd bien
definida?

C.Condiciones: ¢que extension
debe tener?, ¢hay que presen-
tarlo a mano o a ordenador?,
éesquematico o redactado de
forma mas extensa?, ¢es un
trabajo individual o se
puede hacer en grupo?

D.Plazo de presentacion:
écuando acaba el
plazo de entrega?,
édonde hay que
presentarlo?

E F|
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EN BREVE
TOMA DE DECISIONES

Bien, ahora que estan resueltas las
cuestiones basicas, hay que tomar
algunas decisiones:

1. Definir con precision el tema sobre el
que se vaatrabajar (en el caso de que
no lo haya hecho ya el profesor).

» Si se escoge un tema demasiado
amplio se corre el riesgo de soltar
unas cuantas generalidades obvias y
quedarse en la superficie. Por ejem-
plo, para un trabajo de literatura
no es una buena eleccién hablar
de escritores espafioles porque la
cantidad de informacién es tan
abrumadora que resultaria muy
dificil sintetizarla.

» Pero si el tema es demasiado
concreto pasa lo contrario: resulta
dificil encontrar informacién. Por
ejemplo, si un alumno de ESO se
centra en el periodo iluminativo de
la experiencia mistica de san Juan de
la Cruz puede que le resulte dificil
escribir mas de dos folios.

» En resumen, hay que quedarse
en un punto medio. Siguiendo con
el ejemplo, el misticismo espafiol:
san Juan de la Cruz y Santa Tere-
sa de Jestis podria ser una buena
eleccioén.

2.Calcular la extensiéon del trabajo.
No hay que dejar este tema al azar
porque se puede acabar con un
tocho excesivo de folios. Ademas,
asi se ajusta la labor de recogida
de informacion y no se pierde el
tiempo acumulando material que
luego no se va a utilizar.

3.Seleccionar las fuentes a las que se
vaarecurrir: libros de texto antiguos,
periddicos, revistas, Internet...

4.Hacer un indice provisional con lo
que se quiere incluir en el trabajo,
las partes, el orden, las ilustracio-
nes...

ﬁDIEZ CONSEJOS PARA EMPEZAR

¥ ¢Ain no has decidido si merece la pena invertir tiempo y esfuerzo en ese trabajo de
clase? Piensa que este tipo de notas cuentan mucho mas de lo que parece, sobre todo si
eres de lo que siempre andan al limite entre el cuatro y el cinco...

2] Exprime a tu profesor: sacale informacion acerca del trabajo que os acaba de encargar
hasta que estés seguro de que sabes lo que quiere. Te ahorrara muchos esfuerzos inuti-
les.

E2 pefine con precision el tema, la extension, los plazos y las condiciones de entrega. No
pases por alto ni le quites importancia a ninguna de las instrucciones que os dé el profe-
sor o te arriesgas a que te anule todo el trabajo (por ejemplo, si el plazo acaba el martes,
esta claro que no se puede entregar el miércoles éno?).

I Busca una buena bibliografia: no es necesario que te leas toda una biblioteca para hacer
tu trabajo, pero tampoco puedes limitarte a copiar tal cual lo que dice la enciclopedia.
Busca en aquellas publicaciones menos consultadas por tus compaiieros: viejos libros de
texto, libros tematicos, revistas...

B Acude ainternet pero no te quedes solo con lo que dice Google del tema. Utiliza otros
recursos de la Red: buscadores tematicos, bases de datos, grupos de discusion...

[ Léete Ia documentacion que has seleccionado. Subraya o toma notas de lo que te intere-
se.

Sé critico: pregtintate siempre qué hay detras de lo que te cuentan, qué interés mueve al
autor para decir lo que dice.

B e1abora fichas bibliograficas y tematicas: son un buen instrumento para recordar lo que
lees y redactar después un buen trabajo.

EX Formula una tesis o toma de posicion a modo de hilo conductor de tu trabajo.

10] Y, por tltimo, concreta la estructura del trabajo con un indice provisional. Si has llegado
hasta aqui, ya has pasado lo mas dificil. iAhora solo te queda redactar! De ello hablare-
mos en la siguiente ficha.

> PARA SABER MAS
«Trabajos de sobresaliente para auténticos vagosy. Editorial Espasa

PROGRAMA
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Trabajos escolares (2)

iManos a la obra!

Si estas dispuesto a mejorar
tu técnica, ten en cuenta
estas propuestas. Antes que
nada, debes elaborar un buen
borrador. Para ello:

1. Guiate por el indice que pre-
viamente te has marcado. Te
servira para mantener el orden
y no perder la perspectiva.

2.Comienza fuerte y termina
més fuerte todavia. Es decir,
cuida mucho el primer

parrafo y el ultimo del
trabajo. Es un viejo truco que
siempre funciona. Si no te lo
crees, piensa en las series de
television, que suelen empezar

con una situacién de tension
que a lo largo del capitulo se
varelajando hasta que quedan
apenas unos segundos para
acabar. Entonces, la trama se
vuelve a poner interesante... y
nos quedamos con las ganas de
saber mas. Pues de eso mismo
se trata a la hora de presentar
un buen trabajo escolar.

3.Expon tus ideas de una en
una, de forma ordenada y
jerarquizada. Algunos trucos
para que lo logres:

» Empieza por las ideas prin-
cipales y vete desarrollando a
continuacion las secundarias.

. ] ]
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» Mete una sola idea en cada
parrafo, asi serd mas facil se-
guir el hilo.

» Un parrafo suele tener entre
dosy cuatro oraciones. Procu-
ra que su extension sea aproxi-
madamente la misma porque
si haces uno de catorce frases
y otro de dos confundiras al
lector.

4.No resumas durante el de-
sarrollo. Eso lo puedes dejar
para las conclusiones. Ahora
es el momento de profundizar,
comparar y exponer, no de sin-

tetizar.

5.Dedicale mucho tiempo a la
conclusion. Es, probablemen-
te, la parte mas importante del
trabajo y en la que més se va a
fijar tu profesor.

6.Revisa el borrador. Intenta
hacerlo tras un dia o dos de
descanso: las ideas estaran
mads asentadas y te resultara
maés facil detectar a primera
vista los errores de redaccidn,
lo que hay que desarrollar mas,
lo que no se entiende bien...
Una buena forma de saber si
funciona es leerlo en voz alta
y observar si tiene ritmo o por
el contrario va a trompicones.
Anota las frases, palabras o pa-
rrafos que te chirrien y modifi-
calo que sea necesario. Y, por
supuesto, ino te olvides del
corrector ortografico!
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ﬁLA IMAGEN ES LO QUE CUENTA

EN BREVE
VAYAMOS POR PARTES

Aunque los apartados que
incluyas en tu trabajo pueden
variar, no debes pasar por alto
los siguientes:

a)Introduccién: cuenta qué
pretendes con tu trabajo, por
qué escogiste el tema y los ob-
jetivos que se persiguen. Meto-
dologia empleada, problemas
surgidos... Con este apartado,
si logras hacerlo bien, impre-
sionarés a tu profesor.

b) indice: también es fundamen-
tal para que todo el que lea tu
trabajo no se pierda. Aqui hay
que incluir los anexos, graficos,
tablas...

c) Desarrollo: es la parte funda-
mental del trabajo, que debe
estar dividido en capitulos o
epigrafes.

d) Conclusiones: en este aparta-
do debes resumir lo que se ha
expuesto a lo largo del trabajo,
repasar los principales datos,
responder a las cuestiones u
objetivos planteados en la in-
troduccién y dejar formuladas
las preguntas pendientes de re-
solucién, si es que las hay.

e) Apéndices o anexos: es todo el
material de apoyo que comple-
menta y apoya la informaciéon
del texto.

f) Bibliografia (real, no inven-
tada) de los libros, revistas,
publicaciones cientificas y
direcciones de Internet que
se han utilizado para elaborar
el trabajo.

Muchas veces la presentacion importa tanto como el contenido.

1] Elige una portada llamativa, original y al mismo tiempo formal. Si consigues entrar con buen pie, ya
tienes mucho ganado.

B3 A ordenador 0 a mano, escribe por una sola carilla. No trates de economizar de esa manera, aunque
lo que si puedes hacer es utilizar papel reciclado.

3] Incluye fotografias, dibujos, graficas e ilustraciones. Hoy en dia, con las aplicaciones informaticas y
los recursos de Internet es muy facil lucirse en este apartado. Y cuanto mas visual sea el trabajo, mas
atractiva resultara su lectura.

B utiliza un tipo de letra sencillo, como Arial o Times. Los hay muy originales pero su lectura no
siempre es facil. Es recomendable utilizar siempre la misma letra y no excederse con los colorines.
El tamaiio puede ser de 12 puntos. En cuanto a la separacion de renglones, se debe utilizar el doble
espacio o espacio y medio.

H pestaca los titulos, pero no te excedas. Basta con que subas dos o tres puntos el tamaiio de letray
que los pongas en negrita. Unos titulo demasiado grandes dan la impresion de que «te gritany».

a Deja margenes amplios. Lo habitual son tres centimetros para el superior, dos para el inferior, cuatro
para el izquierdo y dos para el derecho.

Pon el nimero de pdgina en la parte inferior, en el centro o a la derecha. iNo hace falta que numeres
la portada!

8] Deja la ultima hoja del trabajo en blanco, a modo de contraportada. Y grapalo, si es poco extenso,
o0 encuadérnalo con tapas de plastico y espiral si se trata de un trabajo de ciertas dimensiones. iTe
quedara un trabajo de diez!

PROGRAMA
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La exposicion oral

Técnicas para enfrentarse al publico

Ante todo que no cunda el
panico. Los desagradables
sintomas de ansiedad que pro-
voca el hecho de enfrentarse
al publico pueden combatirse
siguiendo unas cuantas reglas.
Son estas:

Antes de la
exposicion

» Elabora un buen guién con
los puntos que vas a tocar.

» Siempre que sea posible, pre-
para material de apoyo: mapas,
ilustraciones o una presenta-
cién en Power Point.

» Apréndete de memoria la
estructura de la exposicién y
diferencia al menos tres par-
tes: introduccidn, desarrollo
y conclusion.

» Ensaya la exposicion utili-
zando frases cortas y sencillas.
Controla el tiempo que tardas
en hacerlo.

» Si tu intervencién no va a
ser en el aula habitual, visita
antes el lugar para familiari-
zarte con €l

» Descansa bien la noche an-
terior y piensa en la ropa que

te vas a poner: tienes que tener
un buen aspecto.

» Para mantener a raya los ner-
vios: practica alguna técnica de
relajacién y tbmate alguna que
otra tila.

Durante la exposicion
» Una regla de oro: nunca
comiences diciendo «Dis-
culpad, pero es que estoy un
poco nervioso...». Esa es la
frase maldita. A partir de ese
momento, todos, incluso los
que no se habian dado cuenta,
se fijardn mas en tus nervios. Y
tl te pondras peor, claro. Asi
que, ya lo sabes, nunca, nunca
confieses en publico como te
sientes (de mal).

» Olvidate de ti mismo
y piensa en los oyen-
tes. Ya que estés ahi,
épor qué no intentar
que se enteren bien
de lo que tienes
que contarles? Si ta
disfrutas hablandoles,
ellos disfrutaran escu-
chandote. Descarta la
voz mondétona, las lecturas
interminables o la repeticion
de lo que ya pone en las dia-
positivas.

. ] ]
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» Mantén siempre la atenciéon
de tus oyentes: esta es la pista
que te indicara que todo va
bien. Utiliza el humor, reco-
rre con tu mirada las caras
de tus compaifieros, hazles
una pregunta o pideles su
colaboracién... Hay muchas
posibilidades para mantener-
los entretenidos.

» Empieza bien y termina
mejor. Los dos momentos
claves son esos, el principio y
el final. Para empezar puedes
captar la atencidn de tu pu-
blico planteando un dilema o
una pregunta sin resolver. Un
buen final se consigue dando
la respuesta a la cuestion

del principio y afadiendo
unas conclusiones.

Después de la
exposicion

» Autoevaldate. Para hacerlo
puedes pedirle la opinién a
algiin amigo que haya estado
presente. Y, de ahi en adelan-
te, no evites las oportunidades
para hablar en publico. Aunque
da mucha pereza hacerlo... es
la tinica manera de perderle
el miedo.
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ﬁINDICADORES DE CALIDAD

EN BREVE
ASI Si...

» Mira de frente al auditorio.
Puedes dirigir tu atencién
hacia alguna cara agradable,
ya sea la de un amigo o la
de alguien de sonrisa facil, e
imaginar que le estds hablando
solo a esa persona.

» Utiliza las manos para dar-
les mas expresividad a tus
palabras.

» Sonrie de vez en cuando.

» Pregunta y dialoga con tu
publico: hablar con es mas
relajante que hablar a.

» Piensa que estas de conver-
sacion con la persona de la
dltima fila: ese es el tono de
voz que debes mantener.

ASI NO...

Hay algunas cosas que debes
evitar, como por ejemplo:

» Mirar hacia el infinito o hacia
el suelo.

» Morirte de risa al contar una
anécdota muy graciosa.

» Golpear la mesa con el
boligrafo mientras te hacen
preguntas.

» Morderte las uiias.

» Leer un montodn de folios sin
levantar siquiera la vista.

» Utilizar muletillas del
tipo: «eeehy, éno?, éverdad?,
«uumy.

Si quieres evaluar la exposicion oral de tus compaiieros o la tuya propia, puedes utilizar esta guia: te
servira para detectar los errores y valorar las cualidades del orador. Punttiia de 1 a 5 cada uno de los
aspectos, obtén las cuatro sumas parciales y la valoracion global.

INDICADORES DE CALIDAD DE LOS TRABAJOS ORALES

12 3|45
CONTENIDO * Titulo

e Estructura

* Introduccion

* Desarrollo

* Conclusiones

* Claridad de ideas

¢ Argumentacion

TOTAL
EXPRESION VERBAL * Lenguaje claro

* Vocabulario conciso

* Pronunciacion correcta

* Voz firme

* Intensidad de voz

* Ritmo adecuado

¢ Silencios oportunos

TOTAL
EXPRESION * Mirada hacia el auditorio
CORPORAL e Apariencia de tranquilidad
¢ Naturalidad de gestos

TOTAL

ASPECTOS * Duracion

GENERALES * Recursos de apoyo

* Originalidad
TOTAL
VALORACION GLOBAL (suma de los cuatro parciales)

Interpretacion de resultados:

a) Sila valoracion global es menor de 60, sin duda hay varios aspectos mejorables. Fijate sobre todo en
las puntuaciones parciales: las mas bajas te indicaran los puntos débiles de la exposicion. Nota: lo
sentimos, pero es un Insuficiente.

b) Entre 60y 75 puntos: aunque sigue habiendo varios aspectos que podrian cuidarse mas, en términos
generales significa que la exposicion ha sido correcta. Nota: entre Suficiente y Bien.

¢) Silavaloracion global se sittia entre 75 y 100 significa que existe un excelente dominio de la técnica
de la expresion y la comunicacion verbal. Nota: entre Notable y Sobresaliente.
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Examenes (1)

La prueba de fuego

Los examenes tienen su técnica:
hay que preparar bien la mate-
ria, estar en buenas condiciones
fisicas y psicoldgicas y seguir
una estrategia ala hora de desa-
rrollarlos. Por ejemplo, ésabias
que siempre hay que empezar a
responder por la pregunta que
mejor te sabes y dejar para el
final la més floja? El motivo es
que cuando un profesor empie-
za a corregir un examen, si le
gusta lo que empieza a leer, se
hace una idea positiva que solo
cambiara con mucho esfuerzo;
es decir, si ve que el resto del
examen es un puro desastre.
Por eso te conviene conocer
todos estos pequefios trucos.

Para empezar, prueba a poner
en prictica el decalogo de la
memoria:

1.Procura no estar cansado
cuando te pongas a estudiar:
debes dormir lo suficiente.

2. Intenta relacionar lo nuevo
que estas aprendiendo con lo
que ya sabes.

3. Organiza tus papeles, apun-
tes y libretas.

4.Memoriza primero el es-
quema general y luego los
detalles.

5.Divide la materia en bloques,
te sera mas facil abordarla.

6.Recuerda que la memoria
depende, sobre todo, de dos
factores: interés y concen-
tracion.

1.Procura entender antes de
memorizar.

8. Repasa con frecuencia.

9.Utiliza al maximo tus
sentidos: lee en alto, escribe
palabras clave, mira las fotos
del libro...

10. Usa reglas mnemotécnicas
o trucos para asociar ideas: ve-
ras qué bien funcionan.

Y en el momento del examen,
ten en cuenta estas claves:

» Lee bien las preguntas hasta
estar seguro de que las com-
prendes.

» Consulta las dudas al pro-
fesor.

» Haz un breve esquema en
un borrador.

» Contesta a lo que te pregun-
tan: por divagar o irse por las
ramas no dan més nota.

» Vigila la expresion: las frases
claras, cortas y sencillas.

» iLa ortografia! Mucho cui-
dado: si no sabes como se
escribe una palabra, busca un
sindnimo.

» Cuando no tengas muy cla-
ra la exactitud de un dato en

. ] ]
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concreto, es mejor que no lo
pongas: podrian bajarte 1a nota
por pasarte de listo.

» Aunque tengas el tiempo
muy justo, deja siempre un
par de minutos para repasar lo
que has escrito: con las prisas
se ponen verdaderos dispara-
tes.
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ﬁéSABES LEER LAS INSTRUCCIONES?

EN BREVE
EL PRINCIPIO Y EL FINAL

Ante un examen, procura es-
merarte al principio y al final
de cada respuesta en lo que a
claridad de ideas y fluidez de
redaccion se refiere.

Las leyes de la percepcidn ex-
plican que, a la hora de corre-
gir, el profesor tiende a prestar
mas atencidn al principio y al
final de cada apartado y reduce
su nivel de atencion en medio
del texto. Es decir, lo que te
sepas regular lo pones en el
medio, y lo que mejor domines,
al principio y al final: dejaras
un buen sabor de boca.

LO QUE SUELE FALLAR

Son muchos los estudiantes
que juran que ellos se lo sabian
pero que a la hora de hacer el
examen... algo inesperado fa-
116. Esta situacion suele estar
relacionada con:

» Empezar a estudiar con po-
cos dias de antelacion o incluso
el dia anterior.

» Pasar la noche en vela.

» No calcular el tiempo del
examen, invirtiendo mucho
en algunas preguntas y de-
jando muy poco o nada para
las otras.

» No contestar a lo que
preguntan, sino otra cosa.

» Descuidar la redaccién, la
ortografia o la presentacion.

» Dejar alguna pregunta en
blanco.

» Entregar el examen sin
siquiera haberle dado un pe-
quefio repaso.

«Si es que no leen la preguntan. Esa es la conclusion a la que llegan muchos profesores ante la respues-
ta inapropiada o especialmente desatinada de algunos alumnos. Y es que hay muchos estudiantes que,
nada mas recibir el examen, se lanzan a escribir sin tan siquiera reflexionar unos segundos acerca de lo

que les estan preguntando.

El siguiente ejercicio, ademas de para echarse unas risas, puede servir de punto de partida para refle-
xionar acerca de lo que podemos llamar patinazo de salida. La actividad consiste en entregar a cada
alumno una hoja con las siguientes instrucciones, como si se tratara de un examen. Deben resolverlo de
forma individual en el tiempo establecido:

I Lee cuidadosamente la lista entera de instrucciones antes de hacer nada. Dispones de cuatro minu-
tos para esta actividad.

B3 Pon tu nombre enla parte superior derecha de la hoja.
Ed pon la direccion debajo del nombre.

3 Pon tu niimero de teléfono en la parte inferior izquierda.
H suma 9370 + 5641.

[ Resta 1492 de 1789.

Pon la hoja boca abajo.

B Levanta el brazo y di: «Soy el primeroy.

9] Dibuja dos cuadrados, un tridangulo y tres circulos.

Y Escribe un sinénimo de «cansadon.

B Levantate y da una fuerte patada en el suelo.

E® Escribe de uno a diez en sentido decreciente.

EE Escribe los nimeros impares de uno a treinta.

[ Escribe los nimeros pares de treinta a cincuenta.

5 Escribe tres palabras que rimen con fruta.

i Grita: «Yo he seguido todas las instruccionesy.

Si has seguido cuidadosamente todas las instrucciones, no deberias haber hecho nada todavia:
vuelve a leer la primera instruccion.

E La unica instruccion que se te pide que ejecutes es la niimero 7.

PROGRAMA
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Examenes (2)

Pruebas orales y escritas

Lo mas probable es que el
alumno, al igual que su familia,
diga la verdad. Ha estudiado,
y mucho, pero su error esta
en no haber sido capaz de de-
mostrarlo. Porque una cosa es
almacenar informacién y otra
muy distinta plasmarla por
escrito, darle una estructura'y
presentarla de forma coherente
y razonada. Por eso el profesor
también actda correctamente:
no se puede calificar con un
aprobado un examen que con-
siste en un amasijo de datos sin

desarrollar, con ideas sueltas y
una redaccién pésima.

Esta es larazon por la que, ante
cualquier examen, ademaés de
los conocimientos de la ma-
teria se hace necesario seguir
una estrategia de ejecucion. En
el caso de las pruebas escritas
es imprescindible aprender a
transformar la informacion
aprendida en frases con
pleno sentido. Para lograrlo
resulta muy util, por
ejemplo, recurrir

a la técnica del resumen a la
hora de estudiar la asignatura.
Aungque lleva un poco mas de
tiempo que el esquema, es una
excelente manera de aprender
a redactar y a relacionar las
ideas.

Para los otros dos tipos de
examenes mas comunes (tipo
test y oral) también existen una
serie de trucos que mejoran de
forma considerable su resul-
tado. Aqui van algunas ideas

para poner en practica en este

final de curso en el que ningtin
estudiante deberia olvidarse de
que «no llega con saber, hay
que demostrar que se sabe».

. ] ]
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ﬁVENTAJAS Y DESVENTAIJAS

A FAVOR

EN CONTRA

FAVORECE AL
QUE TIENE...

SE LE
ATRAGANTA AL
QUE...

ALGUNAS
PISTAS PARA
PREPARARLO

EL DIA EQUIS

EXAMEN ESCRITO
(DE DESARROLLAR)

e Es el examen clasico, con el
que los estudiantes estan mas
familiarizados.

¢ Hay libertad para estructurar y
exponer el tema.

¢ Hay que saber redactar.

¢ Hay que tener claras las ideas y
saber reflejarlas por escrito en un
tiempo establecido.

e Capacidad para relacionar distin-
tos contenidos.

* Buena redaccion.
¢ Buen dominio de la materia.

e Tiene una caligrafia endemoniada,
casi ilegible.

¢ Comete abundantes errores
ortograficos.

¢ No es capaz de estructurar la
informacion.

* Es muy lento escribiendo.

e Elaborar esquemas de toda la
materia.

 Repasar todos los temas.

e Hacer algunos restlimenes para
ensayar la redaccion: no es lo
mismo tener los datos que saber
expresarlos.

¢ En la primera parte del tiempo, de
5 a10 minutos, hay que leer con
calma el enunciado, y elaborar un
guion en una hoja «a sucio» de lo
que se va a contestar.

e A partir de aqui, hay que seguir
el guidn, procurando respetar
su estructura. Siempre que sea
oportuno, conviene incluir unas
conclusiones finales.

e En los dltimos cinco o diez
minutos, iimportantisimo!, hay
que releer lo escrito y corregir los
posibles errores.

EXAMEN TIPO TEST

e Facilita las cosas al que no tiene
las ideas demasiado claras.

e La correccion es mas objetiva.

¢ Suelen penalizar los errores.

* Hay alguin tipo de preguntas que
confunden'y lian.

e Capacidad para trabajar con
rapidez.

e Conocimientos justitos de la
materia (se lo sabe con alfileres)

e Se sabe muy bien la materia y «no
puede lucirsey. Es un tipo de prue-
ba que mide con menor profundi-
dad los auténticos conocimientos
del alumno.

* Hay que tener una vision general
de toda la materia.

* Pero sobre todo hay que memori-
zar todos los pequefios datos.

e Leer las instrucciones con mucha
atencion: los enunciados a veces
estan redactados para engafar.

¢ Hay que preguntar si penalizan los
errores. En caso afirmativo, no hay
que contestar si no hay una relati-
va seguridad de acertar. Si no hay
penalizacion, hay que contestar a
todas las preguntas.

e Truco para no liarse: intentar
adivinar la respuesta antes de leer
las distintas posibilidades. Si coin-
cide con alguna de las opciones,
seguramente sea esa la correcta.
Si no coincide con ninguna, hay
que ir eliminando las que no
tienen sentido hasta quedarse con
la mas probable.

EXAMEN ORAL

o Sirve de estimulo para saberse
bien la materia.

¢ Permite que el profesor aclare,
ayude o incluso ofrezca pistas.

 Provoca mucha ansiedad, sobre
todo en los mas timidos.

¢ No hay posibilidad de tener un es-
quema delante y hay poco tiempo
para reflexionar.

* Buena fluidez verbal.

¢ Buena capacidad de reaccion.
 Rapidez mental.

* Dominio de la materia.

e Cardcter tranquilo.

¢ Es inseguro, nervioso, con altas
dosis de ansiedad.

¢ Tiene alguin problema relacionado
con el lenguaje (problemas de
diccion, tartamudez...).

* Repasar todos los temas en voz
alta, primero con el esquema
escrito delante y después sin él.
Y siempre con un cronémetro
delante.

* Practicar con los compafieros.

¢ Mostrar confianza y seguridad en
uno mismo (las tilas ayudan).

* No tener miedo a aclarar lo que
estan preguntando: los nervios
crean confusion.

* Seguir la siguiente secuencia
de respuesta: nombrar las ideas
principales, desarrollarlas y acabar
con las conclusiones.

¢ En caso de quedarse en blanco:
hacerse preguntas sobre el tema,
repetir de forma distinta algtn
aspecto o resumir lo expuesto.

¢ Si es posible, utilizar medios
auxiliares: encerado, graficos...

S @o3 de Galicia

PROGRAMA
PRENSA-ESCUELA



ficha

13

Guia para valorar los resultados

Un poco de autocritica

El primer paso es analizar al
grupo de alumnos de clase en
su conjunto, ya que los fallos
muchas veces son comunes.
Con estas diez preguntas se
puede empezar a hacer una
reflexiéon de aula y compro-
meterse con el tutor a hacer
algunos cambios:

1. Valora el rendimiento acadé-
mico de la clase en el primer
trimestre del curso (positivo,
negativo, irregular, insuficien-
te, superior).

2.Causas de ese rendimiento.

3. Asignaturas en las que el re-
sultado ha sido més negativo.
Posibles causas.

4.Valora el ambiente general
de la clase en esta primera
evaluacion.

5.¢Ha habido algin conflicto
en concreto? {Cémo se ha
solucionado?

6.:Cémo ha sido la relacion
profesor-alumno en las dis-
tintas materias?

1.Valora la cantidad de tra-
bajos que han mandado para
casa: dsuficientes, escasos,
excesivos?

8.La distribucion de exdmenes
alolargo del trimestre, ¢ha sido
correcta?

9.El delegado de clase, ¢ha sa-
bido transmitir las inquietudes
y propuestas al tutor?

10. Prop6n actuaciones concre-
tas en el grupo para mejorar
los resultados del proximo
trimestre

Rectificar es de
sabios

Si las cosas no han ido todo lo
bien que te imaginabas, no te
desanimes. Lo mejor que pue-
des hacer es reflexionar sobre
los aspectos en los que has fa-
llado; proponer por escrito las
actuaciones que piensas llevar
a cabo para mejorar la situa-
cién y acordar con tus padres
un nuevo estilo de vida. Puedes
aprovechar las campanadas de
Fin de Afio para formalizar tus
buenos propositos..Veras que
resulta muy facil
hacer las cosas
bien.

. ] ]
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ﬁPONTE A PRUEBA

EN BREVE
NOTAS, ¢PARA QUE?

Recuerda que la finalidad de
las notas que se entregan en
cada evaluacion no es la de
fastidiarte las vacaciones, ni
mucho menos la de disgustar
a tu familia, en el caso de que
los resultados no hayan sido
los esperados. En realidad las
notas sirven para informaros
por escrito, a ti y a tus padres,
de cudl es tu rendimiento hasta
este momento. En ellas no solo
se refleja la puntuacion obteni-
da en los examenes: la actitud
en clase, la participacion en el
grupo o el trabajo diario son
aspectos determinantes para
la puntuacién final.

Poder, querer, saber estudiar... y estar en condiciones de hacerlo. 0, en otras palabras: capacidad,
actitud, método de estudio y circunstancias personales. En esos cuatro aspectos se pueden englobar los
muiltiples factores que, en el aspecto individual, pueden haber interferido en el rendimiento escolar de
cada uno de vosotros. Atrévete a comprobarlo marcando en azul los enunciados que cumplas y en rojo
los que no vayan contigo. Esos, precisamente, son los aspectos que debes comprometerte a mejorar el
proximo trimestre.

PUEDO

O Leo con fluidez cual-
quier texto.

J Comprendo lo que leo.

[ Soy capaz de expresar
mis ideas por escrito.

1 No cometo casi ningtn
error de ortografia.

1 Tengo una buena
expresion oral.

[ Asimilo con facilidad
los contenidos.

[J Sé razonar un proble-
ma matematico.

[ Soy agil con el célculo
de operaciones basi-
cas.

[ Soy capaz de sintetizar
las ideas.

[ Tengo un vocabulario
mas 0 menos amplio.

[ Se me da bien la reso-
lucién de problemas.

[ Tengo una buena
capacidad espacial
(para representar
formas geométricas,
por ejemplo).

QUIERO

[ Asisto siempre a clase,
salvo causa de fuerza
mayor.

[ Atiendo a las explica-
ciones del profesor

J No me corto en pre-
guntar cuando tengo
dudas.

[J Hago siempre los
deberes y los trabajos
que mandan para
casa.

[ Establezco una buena
relacion con todos mis
profesores.

O Colaboro con mis
compafieros de clase
para hacer trabajos
colectivos.

[ Salgo voluntario
cuando el profesor lo
pide.

1 Coopero como el que
mas cuando se trata
de hacer trabajos en
grupos

[ Entrego los trabajos
antes de la fecha
limite.

[ En clase nunca me
tienen que llamar
la atencion por mal
comportamiento.

SE HACERLO

O En casa tengo un
lugar de estudio bien
acondicionado y fijo.

O Dedico al menos
dos horas diarias al
estudio.

O Durante ese tiempo,
aunque haga algun
pequefio descanso, no
pierdo la concentra-
cion.

1 Utilizo un método
de estudio con cinco
pasos:

— Leo

— Subrayo

— Esquematizo
— Memorizo
— Repaso

[ Organizo el tiempo de
estudio y de repasos
antes de los exdme-
nes.

O La noche antes del
examen descanso lo
suficiente.

[ Cuando me entregan
el examen corregido,
reviso las preguntas
en las que he fallado.

[J Apunto en una agenda
la fecha de entrega de
trabajos y examenes.

Y ESTOY EN
CONDICIONES

[ No tengo problemas
familiares importantes
que me estén pertur-
bando.

[ Tengo confianza en mi
mismo.

0 Duermo cada dialo
suficiente (alrededor
de ocho horas).

O Como un poco de
todo (incluidas las
legumbres y las verdu-
ras) pero sin excesos.

] Me siento motivado
para estudiar.

[ Tengo al menos alguin
amigo con el que sé
que puedo contar.

O Controlo mis nervios
incluso en época de
examenes.

[ En general, me siento
bien conmigo mismo.

O Mi situacion sentimen-
tal no interfiere en mis
estudios.

[ Tengo claro que
estudiar es lo mejor
que puedo hacer por
mi futuro.

S @o3 de Galicia
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El alcohol y el tabaco son las
drogas legales mas consumidas
por los adolescentes. La
sociedad espaiiola ha sido
durante aiios muy tolerante
con estas sustancias, a pesar
de que hoy en dia se sabe que
su consumo esta relacionado
con las principales causas de
muerte de nuestro pais. Por
otro lado, existe un porcentaje
cada vez mayor de niiios y
jovenes con trastornos de
alimentacion (obesidad,
anorexia, bulimia) que en
ocasiones no son detectados
a tiempo. Este grupo de
articulos puede servir de
apoyo en la puesta en practica
de programas de prevencion
relacionados con los trastornos
de salud mas habituales enla
infancia y en la adolescencia.

[ ] " .
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L.os malos humos de |la adolescencia

Fumar a los trece

Para empezar, el tabaco con-
tiene cerca de 4.000 sustancias
distintas, la mayoria de ellas
cancerigenas, que se clasifican
en cuatro grupos. La famosa
nicotina, que es la responsable
de la dependencia psiquica; el
mondxido de carbono, que cau-
sa el 15% de las enfermedades
cardiovasculares; los agentes
irritantes, que acttian direc-
tamente sobre los bronquios;
y los agentes cancerigenos o
alquitranes, que son los res-
ponsables del 30% de todos los
tipos de canceres 'y del 90% del
de pulmoén.

«Pero por un cigarrito de vez
en cuando no pasa naday, pen-
saras. Pues por un solo pitillo
conseguiras aumentar el ritmo
cardiaco, la frecuencia respi-
ratoria y la tensidn arterial.
Ademas, lo cierto es que el
consumo medio entre los jo-
venes de entre 13 y 18 afios no
es de uno diario, sinode 7 u 8,
lo que no esta nada mal. Por
cierto, las chicas fuman més
que los chicos: ellas represen-
tan el 33%, ellos el 24%.

En fin, tan bombardeados como
estamos con cifras espeluznan-
tes de enfermedades y muertes
a causa de este vicio, quién mas
quién menos hoy en dia todo el
mundo esté informado de las
consecuencias de la adiccién a
la nicotina, que aseguran que
engancha cinco veces mas que
una droga tan letal como la he-
roina. De hecho, las empresas
tabaqueras, conscientes de que
la mayoria de los fumadores
empiezan en la adolescencia,
gastan cada afo billones de pe-
setas en campafias dirigidas a
los jovenes. En ellas tratan de
convencer de que fumar es
de chicos atractivos, rebeldes
y triunfadores.

Y lo dicen todos los que lo
han probado: mejor es no
empezar.

. ] ]
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EN BREVE
MENUDAS CIFRAS

Cinco millones. Si, cinco mi-
llones, pero no de euros ni
de cigarrillos. Cinco millones
de muertos al afio en todo el
mundo a consecuencia del
tabaquismo. En Espaiia los fu-
madores representan un 34 por
ciento de la poblacién, unos 12
millones de personas. De ellos,
el 70 por ciento quieren dejar-
lo. Pero no es tan facil.

BEBES QUE FUMAN

La salud de los nifios que
viven con padres fumadores
sufre el mismo dafno que si
consumieran 80 cigarrillos
al afio, advierte la Sociedad
Madrilefia de Neumologia y
Cirugia Toracica. Ademas,
se ha demostrado que el 40%
de los nifios que presentan
enfermedades respiratorias
croénicas son fumadores pasi-
vos, en general por su entorno
familiar.

ﬁplENSALo UN POCO

RAZONES PARA FUMAR

1. Fumar me hace mas atractivo.

2. Yo dejaré de fumar cuando me dé la gana, de

momento disfruto.

3. Los que dicen que fumar es malo exageran.

4. Todavia soy joven. Por ahora el tabaco no puede
hacerme dafio.

5. Todo el mundo fuma, incluso mis padres o mis
profesores

6. Fumar me relaja... iy estd tan rico!

RAZONES PARA NO FUMAR

1. Latos cronica, el mal aliento, la piel apagada o

una sonrisa con dientes amarillos no me convier-
ten en un «bollitoy precisamente.

2. La mayoria de la gente no consigue dejar de

fumar, aun cuando la mitad de los fumadores
intentaron dejarlo por lo menos una vez.

3. E190% de los casos de cancer de pulmon se

dan en los fumadores. El tabaco también es el
responsable del 75% de las bronquitis cronicas
y del 25% de los infartos de miocardio y anginas
de pecho.

4, El efecto de fumar es inmediato, mi cuerpo

reacciona en segundos. Esto es lo que afecta al
organismo:

—Corazon: cierra las venas, haciendo que le sea
mas dificil funcionar y bombear la sangre al
organismo. La tasa cardiaca aumenta, some-
tiendo al corazén a mayor esfuerzo.

—Pulmones: irrita e inflama los bronquios,
dificulta la respiracion.

—Boca: dafia la piel de labios, lengua y garganta,
produciendo infecciones y distorsionando el
sabor de la comidas.

—Nariz: irrita la mucosa, empeora el olfato.

—Piel: produce sequedad y arrugas.

. Solo lo hacen el 30% de los adultos y el 18% de

los adolescentes. Ademas, muchos de los que
ahora fuman empezaron a hacerlo antes de que
se descubriese que fumar era tan nocivo para la
salud. A muchos de ellos les gustaria dejarlo, pero
Nno son capaces.

6. En realidad la nicotina acttia como estimulante y

por tanto no tranquiliza nada. En cuanto al sabor...
lo cierto es que cuando ya te has fumado un
paquete isabe fatal!

PROGRAMA
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Adolescentes que van de copas

Una mezcla explosiva

También son muchos los ado-
lescentes que beben para sen-
tirse mejor, olvidando el temi-
do efecto rebote al que da lugar.
El proceso es el siguiente: el
alcohol se absorbe a través de
las paredes del estémago y del
intestino y pasa directamente
a la corriente sanguinea,
que lo transporta hasta
el cerebro. Aqui actiia
como un depresor,
lo que significa
que hace mas
pausado su fun-
cionamiento:
reacciones
lentas, habla
un tanto de-
sarticulada, pocos
reflejos... En esta fase
uno se siente relajado,
contento, incluso euférico.
Después de unas horas, las cé-
lulas del cerebro intentan re-
cuperar el equilibrio perdido,
por lo que se fuerzan e incre-
mentan su nivel de activacion.
Ahora el organismo se siente
inquieto, nervioso y enfermo.
Esta condicidn se conoce con
el nombre de resaca. Asi, las
personas que beben para
olvidar acaban bastante mas

deprimidas de lo que estaban
antes...

Caiia al cuerpo

Una persona que no bebe
habitualmente puede sentir-
se afectada por tomar una
cerveza, mientras que un

bebedor empedernido o to-
lerante no empieza a sentirse
alegre hasta la séptima ronda.
Habria que preguntarles a los
corazones, higados y cerebros
de estos bebedores qué tal lo
llevan...

. ] ]
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BENTRE EL MITO Y LA REALIDAD

EN BREVE EL MITO LA CRUDA REALIDAD

iQUE MAL! : : : B
1. La mejor manera de olvidarse de los malos rollos | 1. Es cierto que el alcohol produce una sensacion

es beber una buena dosis de alcohol. temporal de bienestar, sobre todo cuando su
consumo es moderado. Sin embargo, al periodo de
«sentirse bieny le sigue el «bajony, que es cuando
uno se encuentra cansado, deprimido y nervioso.

Algunos comportamientos pe-
nosos del consumo de alcohol
son las peleas y discusiones
violentas, un tono de voz de-
masiado alto, dificultades para
andar, reacciones emocionales
de llanto... 0 la incapacidad de
prever las consecuencias de
determinadas acciones.

2. Beber alcohol ayuda a dormir mejor. 2. Si te pasas con el alcohol, seguro que acabas
quedandote dormido. Pero como ocurre con otras
drogas, el suefio que sigue a una borrachera no es
reparador ni relajante (no se llega a la fase REM del
suefio, la mas profunda). Mas bien te despertaras
cansado, ojeroso y débil.

3. A nadie le sienta mal alegrarse un poco de vezen | 3. El alcohol es la droga mas extendida en Espaiia y
cuando. su exceso produce muchos trastornos gastroin-
testinales, cardiacos, neuroldgicos, psiquiatricos,
sexuales y de gestacion. Es responsable de la
muerte de unas 10.000 personas cada afio.

4. Las drogas duras si que son un problema, pero el | 4. Hay muchas mas personas con problemas de
alcohol no. alcoholismo que con problemas de consumo de
heroina, en una relacion de uno a diez.

5. Mientras no me salga de mi vino y mi cerveza... 5. Las proporciones son:

—Sidra: 2-8 grados

—Cerveza: 4-9 grados

—Vino: 10-12 grados

—Aguardiente, whisky, licores o cofiac: 40-45
grados

6. Tengo mucho aguante... yo soy como una esponja. | 6. Como ocurre con otras drogas, cuanto mas
alcohol se bebe mas se necesita para producir los
mismos efectos. Es decir, cuanto mas tolerante
es nuestro cuerpo al alcohol, mayor es nuestra
dependencia fisica de la bebida.

7. Soy mas atractivo y simpatico cuando bebo. 7. La mirada cargada, la falta de equilibrio, la lengua
de estropajo, la risa tonta y el olor a vino no te
convierten en un rompecorazones, precisamente...

> PARA SABER MAS

Cadernos para a titoria-programa para
o desenvolvemento persoal e social
(Xunta de Galicia)
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Educacion vial (1)

Alcohol + juventud + velocidad
= una formula mortal

Las estadisticas se mantienen
firmes, afio tras afio, al confir-
mar una tendencia: la mayoria
de las desgracias ocurren du-
rante el fin de semana, entre
las doce de la noche y las seis
de la mafana, y casi

en la mitad de los
casos asociadas a

alcoholemias positivas y ele-
vadas. De cada tres jOovenes
que fallecen en accidentes
de trafico relacionadas con el
consumo de bebidas etilicas,
dos son acompafantes.

Y es que los espafoles, hasta
el momento, no han demos-
trado tomarse en serio la
influencia del alcohol
al volante a pesar de
que casi la mitad de
los accidentes mor-
tales estan directa-
mente relacionados

con su ingesta. De hecho, tan
solo el 17% de la poblacién
asegura no conducir nunca
después de haber bebido. El
resto se arriesga.

Es como participar en una
témbola en la que el con-
ductor va ganando papeletas
para tener un accidente fatal
dependiendo de:

» La cantidad de alcohol in-
gerida: no es lo mismo una
cerveza a la hora de comer
que varios vinos en ayunas,
aunque todo influye.

» El grado alcohdlico de la
bebida. La velocidad de ab-
sorcién es mayor con bebidas
de alta graduacion.

» El tiempo em-

pleado en beber: si

se bebe despacio la
tasa etilica se eleva
mas despacio.

» El sexo: las mujeres me-
tabolizan peor el alcohol
que los hombres.

» La personalidad y el

estado de 4&nimo previo
a la ingesta: un disgusto o
un estado de euforia aumentan
el descontrol.

» Los estados de fatiga, suefio,
cansancio.

» La combinacion con bebidas
gaseosas, ya que aceleran su
absorcion. Por eso «se suben
tanto» los vinos espumosos,
cavas y combinados.

» La combinacién con medi-
camentos y por supuesto con
otras drogas supone aumentar,
en gran medida, el nimero de
papeletas para sufrir un grave
accidente.

Por ultimo, también influyen
la tolerancia personal al al-
cohol, aunque «aguantar mu-
cho» no significa en absoluto
que disminuyan los riesgos a
la hora de conducir. Al revés,
porque las sefiales de alarma
no se toman en serio.

. ] ]
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ﬁTRANQUILO, QUE CONTROLO

No es muy de fiar la mitica frase de «Tranquilo, que controlo» por parte del que acaba de meterse un par
de cubatas y se dispone a coger su moto o su coche para llegar al siguiente bar. Y vamos a explicar por
qué.

EN BREVE
ALGUNOS DATOS

» Cada afo alrededor de 1.400
jovenes espafioles dejan su
vida en la carretera y mas de
8.000 resultan heridos graves,
y quizéd quedan atados a una
silla de ruedas de por vida.

» Los chicos tienen una tasa
de mortalidad en accidentes
de trafico cuatro veces supe-
rior a la de las chicas.

» La probabilidad de que un
joven muera en Espafia en la
carretera es el doble que en
Holanda o Suecia.

(Datos obtenidos por la Fun-
dacién RACC en su estudio
acerca de de la Problematica
de los Jovenes y la Seguridad
Viaria en Espaiia, 2007).

UN EXCESO DE CONFIANZA

» El 27% de los jovenes espa-
fioles cree que conduce mejor
que los adultos.

» El 47% se considera capa-
citado para conducir después
de haber bebido cuando sale
de noche.

» Solo el 14% reconoce que
manejar un vehiculo bajo
los efectos del alcohol puede
suponer un riesgo para su in-
tegridad fisica.

» Un 43% cree que puede con-
ducir de forma normal después
de ingerir alcohol y solo uno
de cada diez cree peligroso
hacerlo ebrio.

(Datos procedentes del son-
deo realizado por el Instituto
Mapfre de Seguridad Vial a
2.300 jovenes de entre 16 y 24
afos en 17 ciudades espafiolas
en 2003).

En primer lugar, el alcohol afecta a muchas de las facultades que resultan imprescindibles para conducir
un vehiculo. En concreto:

Estrecha el campo visual, por lo que se ignoran los estimulos que se encuentran en los laterales.

Perturba la vision y lentifica la acomodacion de la vista a los cambios de luz de autopistas, cruces o
tineles.

Dificulta la percepcion del color rojo, como el de las seiiales de frenado, los semaforos o las seiializa-
ciones por obras.

Provoca errores de calculo en cuanto a las distancias, por lo que no se respetan las distancias de
seguridad o se calcula de forma equivocada el trazado de una curva.

Reduce la resistencia fisica, aumenta la sensacion de fatiga y favorece el estado de somnolencia.
Afecta al sentido del equilibrio, efecto especialmente peligroso cuando se da sobre una motocicleta.

Aumenta el tiempo de reaccion, es decir, se tarda mas en actuar ante un imprevisto. Se calcula que,
bajo los efectos del alcohol, se recorre un 10% mas de distancia desde que se percibe el peligro hasta
que se reacciona.

Pero, ademas de todas estas consecuencias fisicas, la ingesta de alcohol al volante tiene un efecto psi-
colégico muy perverso: provoca una desinhibicion psiquica por la que desaparece la conciencia de estar
bajo sus efectos. Y entonces:

Se subestima el riesgo.

Se produce una sensacion de envalentonamiento.

La velocidad resulta divertida, estimulante.

Hay sentimiento de invulnerabilidad.

Se toma a broma el riesgo que se esta corriendo, sin tener una sensacion real de peligro.

Surgen la impaciencia, la agresividad.

En resumen, cuando se conduce bajo los efectos del alcohol se tienen todas las facultades disminuidas,
pero uno se siente casi como un superhéroe y, por tanto, se arriesga mas. En no pocos casos, la vida.
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Educacion vial (2)

Beberse la vida de un sorbo

Coger el coche o la moto des-
pués de haber bebido o sim-
plemente ir de pasajero de un
conductor ebrio son algunos
de los actos irresponsables que
realizan, de forma habitual,
muchos de los adolescentes
que cada fin de semana salen
de fiesta ajenos a las cifras de
muertos en la carretera. A
todos ellos, entre otras cosas,
habria que decirles:

» Antes de pedir algo ten
decidido qué vas a tomar.
Muchas veces, por influencia
de los amigos con los que te
encuentras, acabas pidiendo
una bebida con alcohol que
en realidad no te apetece
demasiado.

» Aprende a decir no a las
copas. No tiene nada que ver
con rechazar a los amigos o ser

un soso. Si ellos no entienden
que no bebas, diles que estas
tomando un medicamento
incompatible.

» Prueba las bebidas sin, como
la cerveza sin alcohol. No estan
nada mal y no dejan resaca.

» Atrévete con combinacio-
nes sin alcohol, las hay muy
buenas. ¢Has probado lima
con ténica?

» No tengas siempre el vaso
en la mano; déjalo sobre la
barra o la mesa, no se va a
escapar. Ademas, asi no se te
calentara.

» Si, a pesar de todo lo que
sabes, decides tomar alguna
consumicién alcohdlica, es-
pacialas al maximo (nunca
mas de una en la misma hora)

y evita mezclar. Si bebes agua
entre una y otra, atenuaras su
efecto.

» Ten claro que no existen
distintos tipos de alcohol sino
diferentes grados de concen-
tracién. La graduacion de las
bebidas fermentadas (vino,
cerveza, sidra) oscila entre 5
y 25 grados; en el caso de las
bebidas destiladas (ginebra,
ron, whisky, chupitos...) su
grado de alcohol suele variar
entre 17 y 45 grados.

» Come algo, pero controlate
con los aperitivos salados,
como cacahuetes o patatas. Ya
sabes que en muchos bares te
los ponen para que consumas
mas.

» Nunca te montes con un con-
ductor que haya bebido, arries-

garéa tu vida sin pensarselo dos
veces. Ya sabes que la frase
«Tio, tranquilo, que controlo»
no es muy de fiar por parte de
alguien que se ha bebido hasta
el agua de los floreros. Eso si,
convéncele para que deje el
vehiculo aparcado.

» Si has bebido algo, aunque
sea poco, no cojas el coche ni
la moto. Buscate otra forma
de llegar a casa, con alguien
que no haya consumido o en
un taxi compartido entre va-
rios. Incluso puedes esperar a
que amanezca y vuelva a fun-
cionar el servicio de buses...
Cualquier alternativa es mejor
que jugarsela.

En resumen, el mensaje esta
bien claro: no bebas si vas a
conducir; pero si al final bebes,
ino conduzcas!
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ﬁAL VOLANTEY ALO LOCO

EN BREVE
¢POR QUE A Mi?

«Te puede pasar» es el lema
de la campania de prevencion
de accidentes desarrollada por
la Asociacion para el Estudio
del la Lesion Medular Espi-
nal, AESLEME, que se dirige
a todos los centros escolares
de Galicia. El objetivo de este
plan es informar a la pobla-
cién escolar de los riesgos
que conlleva realizar ciertas
actividades cotidianas (como
peatoén, ciclista, conductor de
moto 0 como pasajero) y como
evitar accidentes.

La campaiia, que cuenta con el
apoyo del Ministerio de Educa-
cién y la Direccién General de
Trafico, ofrece este programa
de forma gratuita.

EVITAR ACCIDENTES ES
POSIBLE

Una charla-coloquio, impar-
tida por un médico y un pa-
rapléjico, es la actividad que
AESLEME ofrece a partir de
5.2 de primariay que se adapta
segun la edad del alumnado.
Conceptos basicos sobre la
médula espinal y el cerebro,
causas de las lesiones medu-
lares y formas de evitarlas asi
como problemas a los que se
enfrenta una persona después
del accidente son algunos de
los conceptos que se abordan
en esta actividad que cuenta
con apoyo audiovisual. Para
solicitar las charlas se puede
escribir al correo electrénico
de la asociacién:

aeslemegalicia@yahoo.es

Los etilometros son unos aparatos que permiten medir la tasa de alcohol en aire espirado. La medida
que obtienen equivale a la mitad de la tasa de alcohol en sangre. Es decir, una medicion en etilometro de
0,4 mg/litro supone una alcoholemia real en sangre de 0,8. El siguiente cuadro resume el efecto de las

distintas dosis de consumo:

ALCOHOL EN SANGRE
(GRAMOS/LITRO)

0,3-0,5

0,5-0,8

0,8-1,5

1,5-3,0

Mas de 3,0

EFECTOS EN EL COMPORTAMIENTO

Se subestima el riesgo, se minimiza el efecto de las dosis de
alcohol consumidas y se sobrevaloran las propias capacidades.

(Durante los dos afios siguientes a la obtencion del permiso se
prohibe la conduccion con tasas superiores a 0,3. También es
la tasa maxima permitida para conductores de transporte de
mercancias o de viajeros.)

Predomina la sensacion de euforia y no se tiene conciencia del
peligro que se corre. Las distancias y la velocidad se aprecian de
forma incorrecta.

Hay sintomas claros de intoxicacion. Las capacidades basicas,
como la atencién, la percepcién y la coordinacion estan seria-
mente afectadas.

Grave peligro. Existen sintomas claros de embriaguez. A los
anteriores trastornos hay que sumar problemas de equilibrio,
somnolencia y sensacion de irrealidad.

Embriaguez profunda. Pérdida de conciencia.

PROGRAMA
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El botellon

Un problema que quita el sueno

Pero en este debate social, pre-
sente en prensa, radio, televi-
sidn, foros de Internet y hasta
en conversaciones de ascensor,
aveces se echa en falta la opi-
nién de los actores principales:
los jévenes (en algunos casos,
nifios). Hay que empezar por
preguntarles a asociaciones
juveniles, alumnos de ESO y

bachillerato y universitarios
cudl es su vision del tema y
cuales son sus propuestas
de actuacidn. Esto es lo que
hicieron en la comunidad
extremefia hace ya algunos
afios y fue lo que les permitid
conocer las causas, valorar las
alternativas y proponer las so-
luciones que han hecho posible
su regulacion.

Este es, por ejemplo, el anali-
sis realizado por la asociaciéon
Alternativa Joven de Extrema-
dura acerca de las causas que
propician el botellon:

» El consumo de alcohol como
sustancia psicoactiva de curso
legal

» La ingesta de alcohol como
habito presente en actos fami-
liares y sociales.

» La hipocresia social: 1a do-
ble moral que condena unos
comportamientos pero acepta
otros.

» Laescasez de alternativas al
ocio juvenil més sanas, creati-
vas o formativas.

» Las ciudades como
carceles de cemento.
La falta de espacios
para otro tipo de dis-
frute del tiempo libre.

» La falta de aficiones o

hobbys: en cuanto se entra en la

adolescencia se abandonan
los deportes, el disfrute
de la naturaleza...

» El concepto de sociedad
permisiva: todo se acepta

en defensa de la libertad indi-
vidual. «Son jovenes y tienen
derecho».

» El predominio de valores
materialistas, consumistas y
hedonistas.

» El desconocimiento de los
riesgos del consumo abusivo
de alcohol. Los recursos infor-
mativos que existen no resul-
tan atractivos a los jovenes.

» La incitacion desde los me-
dios de comunicacién social:
«alcohol igual a diversidon».

» La falta de limites en la edu-
cacion de los hijos: los padres
se resignan a que sus hijos,
menores de edad, salgan de
fiesta porque es lo que hacen
todos.

» La busqueda de mayor au-
toestima: reconocimiento so-
cial de la persona, como parte
integrada en el entorno.

» La rebeldia frente a la auto-
ridad: la irresistible atraccién
de lo prohibido como anhelo
juvenil.
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ﬂNo HAY FORMULAS MAGICAS

EN BREVE

PARA TRABAJAR EN LAS
TUTORIAS

«Botelldn, ési 0 no?» es el titulo
de la unidad didactica que, a
partir de una noticia publicada
en La Voz de Galicia, plantea
una serie de actividades para
que los estudiantes reflexio-
nen y argumenten, a favor y
en contra, de este polémico
tema. También se analizan los
mitos sobre el alcohol, las con-
secuencias sanitarias y sociales
de este fendmeno y el enfoque
dado desde la prensa.

En principio, la propuesta esta
disefiada para integrarse en la
sesion de tutoria de 3.2 y 4.2
de ESO a lo largo de seis se-
manas, aunque cada una de las
actividades también se pueden
trabajar de forma aislada.

Se puede descargar, en gallego
o en castellano, de la pagina
web de La Voz de la Escuela,
www.prensaescuela.es, entran-
do en la Sala de Profesores
en el apartado «e-studio de
noticiasy.

En todo buen analisis de un fendmeno social, ademas de concretar las causas, hay que plasmar los
efectos negativos, los positivos y, por supuesto, las posibles alternativas. Aunque sabemos que no hay
formulas magicas, si existen actuaciones que ayudan a reducir sus efectos mas perniciosos.

Efectos positivos

o Se ahorra mucho dinero en comparacion con lo que hay que pagar en los bares.

e Evita los «garrafonesy o bebidas etilicas de mala calidad.

e Facilita las conversaciones tranquilas: no hay que gritar para entenderse y el ambiente no esta carga-
do.

e Es unbuen lugar para establecer contactos interpersonales.

e Los grupos son abiertos, sin motivo de discriminacion: se acepta a cualquiera que quiera compartir
una botella.

Efectos negativos

e La tolerancia progresiva frente al alcohol: el organismo demanda cada vez mayores dosis.

e Las intoxicaciones etilicas.

e Latoma de contacto con otras sustancias toxicas (cannabis, pastillas...)

o Los accidentes de circulacion vial, la primera causa de mortalidad entre los jovenes.

e Laalteracion y perturbacion del vecindario: contaminacion actistica y suciedad de la via piblica.

e El vandalismo nocturno como forma de autoafirmacion grupal: fachadas pintadas, contenedores que-
mados, bancos del revés...

e Laviolencia juvenil: peleas entre pandillas.

Posibles soluciones

o Habilitar nuevos espacios en zonas aisladas en las que no se moleste a los vecinos y multar a los que
beban fuera de ellas.

e Aplicar la normativa autonémica sobre venta y consumo de bebidas alcohélicas a menores.

e Ofertar actividades alternativas: conciertos, cine, teatro, deportes...

e Fomentar habitos saludables desde los centros escolares.

e Concienciar a los padres de su responsabilidad de cara a sus hijos menores de edad.

e Promocionar el asociacionismo juvenil como alternativa para el uso del tiempo libre.

o Informar sobre las incompatibilidades entre seguridad vial y consumo de alcohol.

e Controlar la publicidad engafiosa y subliminal a través de la aplicacion de la normativa vigente.

PROGRAMA
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Los riesgos de consumir cannabis

Porros en el patio

El cannabis es una planta, la
Cannabis sativa, con la que se
elabora la marihuana (a partir
de sus hojas, flores y tallos se-
cos) y el hachis (a partir de su
resina). Tiene dos compuestos
que son psicoactivos: el 9 THC
y el 8 THC (tetrahidrocanna-
binol), y esta considerado
como un alucinégeno menor.
En cuanto a sus efectos, son
estos: euforia, desinhibicidn,
relajacidn, cambios percepti-
vos como distorsiones visua-
les y auditivas, desorientacion
temporal (lentitud en el paso
del tiempo) y disminucién de
la memoria inmediata. Al con-
sumirlo en compafnia es muy
tipico el efecto de la risa tonta.
Y, en dosis elevadas, provoca
confusién, letargo, percep-
cién alterada de la realidad
y, en algunos casos, estados
de panico.

Pero, segun los expertos, lo
mas preocupante de la situa-
ci6én no es tanto el aumento de
SU CONSUMO COMO SU «norma-
lizacién» dentro de la socie-
dad. Los drogodependientes
de estos tiempos ya no son
yonquis ni delincuentes margi-
nales, sino personas normales,

bien socializadas, que viven su
adiccion a las drogas lega-
les (alcohol y tabaco)
e ilegales (porros,
pastillas...) con total
naturalidad.

Como contraste, la heroina
es la tinica droga cuyo consu-
mo ha descendido de forma
progresiva en los dultimos
afios. Esta sustancia, que se
introdujo en Espaina en los
afios setenta, demostrd sus
devastadores efectos en los
ochenta y principios de los
noventa. Las muertes por
sobredosis y enfermedades
infecciosas (hepatitis, sida)
hicieron que se reconociese
su peligrosidad, hasta el pun-
to de que en la actualidad son
muy pocos los jovenes que
se incorporan a su consumo.
Ellos prefieren el cannabis,
en primer lugar, seguido del
éxtasis y la cocaina. Pero no
siempre son conscientes de
sus consecuencias y hasta
defienden los supuestos
efectos terapéuticos de
una sustancia que, sin

duda, en plena adoles-

cencia es peligrosa

para la salud.

. ] ]
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ﬁA TENER EN CUENTA

EN BREVE
0J0S QUE NO VEN

E196% de los padres espafioles
no saben que sus hijos adoles-
centes consumen drogas y un
porcentaje similar le quita
importancia al hecho de que
lo hagan, segin un estudio
realizado por el Plan Nacional
de Drogas. Esta investigacion
refleja que el 20% de los jove-
nes de 12 a 15 afios consumen
de forma habitual, sobre todo
los fines de semana, alcohol,
tabaco y porros.

UN PORRO, UN EURO

Hacerse un porro no es tan
facil: hay que mezclar el can-
nabis con el tabaco y liarlo
con el mismo papel con el
antiguamente se liaban los ci-
garrillos. Sin embargo, hoy en
dia se empieza a ver como a los
mas jovenes se los atrae hacia
su consumo ofreciéndoles «el
trabajo ya hechoy, es decir, se
venden los canutos ya liados.
La estrategia es muy efectiva:
un porro, un euro. Y a dafar
la salud.

Hoy en dia son muchos los adolescentes que consideran los porros como una droga poco peligrosa o
con escasos efectos sobre el organismo. Sin embargo, no tienen en cuenta que:

Heu alquitran del cannabis contiene un 50% mas de sustancias cancerigenas que el tabaco. Asi, fumar
tres porros es tan perjudicial para los pulmones como fumar 20 cigarrillos. Estas cifras, obtenidas
hace unos meses por la prestigiosa British Lung Foundation, haran pensar a mas de uno, sobre todo a
los que optan por fumar cannabis en lugar de tabaco por considerarlo menos daiiino.

Heu organismo tarda una semana en eliminar el THC, lo que supone problemas de aprendizaje, concen-
tracion y memoria, asi como riesgos en la conduccion al verse afectada la coordinacion psicomotora.
A largo plazo, ademas, influye en el sistema endocrino (altera las hormonas responsables del sistema
reproductor) y en el inmunitario.

E Con el consumo de cannabis a edades tempranas, disminuye la percepcion de riesgo hacia las dro-
gas: se traspasa una linea psicoldgica importante, que hasta entonces actuaba de proteccion, y se
esta mas vulnerable ante otros consumos.

PROGRAMA
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Trastornos de la alimentacion (1)

Las senales de alarma de la

anorexia en el aula

éPero coOmo detectar un tras-
torno de la alimentacién en el
ambito educativo?

Estas son las sefiales de alar-
ma:

A. Aspecto fisico
» Lleva ropas anchas o jerseis
atados a la cintura.

» Evita ponerse ropa ajustada’y
hace comentarios despectivos
acerca de su cuerpo.

» En el caso de la anorexia, se
observa una reduccion signifi-
cativa de peso en poco tiempo.
Aspecto marchito y expresion
de tristeza.

» En el caso de la bulimia
puede presentar el sindrome
de Russell (heridas o callosida-
des en los nudillos producidos
por el vomito).

B. Actitud en clase

» Parece que est ida y mas
cansada que de costumbre (se
marea o incluso se desmaya).

» En el caso de la anorexia:
excesiva preocupacion por los
estudios, al margen de los re-

sultados. En Educacién Fisica
suele esforzarse al maximo.

» En el caso de la bulimia: su
comportamiento se hace mas
desorganizado y despreocu-
pado.

C. Comportamiento
en el comedor

» Intenta saltarse la hora de
la comida.

» Muestra claros signos de
tension mientras esta sentada
a la mesa.

» Se queja de que es dema-
siada comida o demasiado
caldrica.

» En caso de la anorexia: pue-
de esconder o desmenuzar
obsesivamente los alimentos
y suele tardar mucho tiempo
en comer.

» En caso de la bulimia: come
menos de lo habitual (los atra-
cones se los da en privado).

D. Comportamiento
en el recreo

» Sustituye el bocadillo por
una fruta.

» Conversa con frecuencia
sobre dietas o las formas del
cuerpo ideal.

» Realiza movimientos repeti-
tivos o pasea sin parar con el
fin de quemar calorias.

» En el caso de la anorexia: su
apariencia es decaida, infeliz y
de poco interés por las activi-
dades en las que participa.

» En el caso de
la bulimia: puede
comer chucherias
si después tiene la
posibilidad
de vomitar.
Poco a poco
las amigas
le daran de
lado por su
conducta
inestable.

. ] ]
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ﬁESTOY PREOCUPADA POR MI AMIGA

EN BREVE
ANTE LA SOSPECHA...

De un caso de trastorno de
la alimentacién en el aula,
lo primero es contrastar la
informacién con el resto del
profesorado. Si se confirman
las sospechas, hay que infor-
mar al tutor y al orientador
para ponerse de acuerdo en
el plan de actuaciéon. Normal-
mente el primer paso sera el
de hablar con la persona afec-
tada, escucharla y convencerla
para que cuente la situacién a
sus padres. Si no se atreve, lo
puede hacer el tutor. Aun en
contra de su voluntad, hay
que informar a la familia de la
posible existencia del trastorno
(el diagndstico oficial lo debe
dar un especialista). La cone-
xion entre el centro de salud,
la familia y el centro educativo
debe ser constante.

COMPANEROS DE PUPITRE

Si en el aula hay un caso de
anorexia o bulimia nerviosa,
no es necesario comunicar
este diagnostico al resto de
los compafieros. Pero si es algo
que todos saben, entonces es
mejor hablarlo de una forma
natural, pidiendo la colabo-
racion de todos. A la persona
afectada en cuestion hay que
tratarla con normalidad, evi-
tando sacar temas relativos al
peso, imagen o alimentacion.
Desde el punto de vista aca-
démico, es recomendable
mostrar cierta flexibilidad en
la realizacion de examenes
para que pueda acudir a sus
revisiones médicas. También
es importante intentar inte-
grarla en el grupo, evitando
su aislamiento.

> PARA SABER MAS
http://www.masqueunaimagen.com/

Muchas veces las amigas son las primeras en darse cuenta de que algo falla. Si ti eres una de ellas, y
sospechas que tu compaiiera sufre un trastorno de alimentacion:

X No te frustres si, a pesar de tus intentos, no reconoce el problema y rechaza la ayuda profesional.
Intenta hablar con alguien de vuestro entorno cercano y da la voz de alarma.

B3 Trata de documentarte acerca de este tipo de trastornos. Cuanto mas sepas, mejor podras ayudarle.

E evita hacerle comentarios sobre su aspecto fisico como «cada dia estas mas delgada» o «te estas
quedando en los huesosy. Asi conseguiras reforzar su comportamiento de pérdida de peso y aumen-
tara su preocupacion por el fisico.

3 Intenta no hablar con ella de dietas, calorias o personas del entorno que han engordado o adelgazado.

H interésate por otras areas de su vida ajenas a la alimentacion y a suimagen, como los estudios, el
trabajo, la familia o la pareja.

@3 Recuérdale Io importante que es su amistad para ti y lo orgullosa que estas de que sea tu amiga. Este
tipo de trastornos se correlacionan con baja autoestima y sentimientos de inferioridad. Le ayudara
saber que puede contar con tu ayuda.

Trata de alabar todas las areas de su persona ajenas al peso y a laimagen. Hazle entender que una
persona no es tinicamente un cuerpo o una talla, sino un conjunto de cualidades y de debilidades.

B3 si comes con ella, no prestes atencion a lo que ingiere ni a lo que hace con los alimentos. Tampoco
le recomiendes lo que deberia comer o lo que no: son los especialistas los que deben abordar este
tema.

a Aunque muestre rechazo a relacionarse con los demas, intenta integrarla en grupos, llamala para
salir y evita que se aisle.

E No te desanimes si no ves resultados a corto plazo: el tratamiento es largo y suele haber retrocesos y
recaidas.

PROGRAMA
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Trastornos de la alimentacion (2)

Como detectar la bulimia

Lo més caracteristico de este
trastorno son los atracones:
la persona afectada ingiere de
manera descontrolada grandes
cantidades de comida en cortos
periodos de tiempo. Inmediata-
mente después adopta algunas
estrategias para contrarrestar
ese exceso, como por ejemplo
la provocacién del vomito: esta
conducta frena de inmediato la
sensacion de culpa, la falta de
control y el miedo a engordar.
Laprevalencia de este trastorno
entre adolescentes y jovenes es
de casi el 3%, siendo el 90% de
los casos en mujeres. La edad
de inicio oscila entre los 18 y
los 25 afos, aunque se calcula

que la dificultad de diagndstico
puede enmascarar el problema
durante afos sin que la per-
sona afectada busque ayuda.
En cuanto las causas... son mu-
chas. El miedo a madurar, una
baja autoestima o un exagerado
deseo de perfeccién y autocon-
trol son algunos de los rasgos
caracteristicos de las personas
que sufren estos trastornos. E1
tipo de familia (un clima gene-
ral distante y poco afectuoso o
sobreprotector y con preocu-
pacion excesiva por las dietas)
también puede actuar como
elemento desencadenante.
Tanto la anorexia como la bu-
limia son enfermedades que

se cronifican en la mayoria
de los pacientes, dando lugar
a una gran cantidad de altera-
ciones organicas que pueden
convertirse en permanentes.
Estas consecuencias son mas
frecuentes cuanto mayor sea
el tiempo de evolucidn de la
enfermedad. De ahi la impor-
tancia de la deteccioén precoz
de estos trastornos.

. ] ]
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ﬁCUANDO EL ENEMIGO ES LA COMIDA

EN BREVE

NO SOY UNA «SUPERWOMANY,
&Y QUE?

Los anuncios, las peliculas y
las series de televisién nos
ofrecen una imagen de la
mujer que se parece mas a la
de una superwoman (guapa
de cara, perfecta de cuerpo
e inteligente en su forma de
actuar) que a una persona
de carne (mis o menos
abundante) y hueso. Esta
presién, unida a laidea de que
el éxito se debe a la delgadez,
lleva a algunas mujeres a
embarcarse en unas dietas
tan fuertes que a veces derivan
en enfermedades cronicas.

INTERNET, EL SECRETO DE LAS
ADOLESCENTES

Las personas que padecen
anorexia o bulimia utilizan
la Red para comunicarse con
otras afectadas, normalmente
mujeres adolescentes. En ella
se encuentran en circulaciéon
un montén de sitios web con
centros de thininspiration, o
la delgadez llevada al extremo
como estilo de vida. A pesar
de que muchos de estos
contenidos desaparecieron
después de las denuncias de
asociaciones de lucha contra
los trastornos alimentarios,
aun hoy en dia existen paginas
donde te enseflan a sobrevivir
comiendo una manzana al dia
o0 a perder peso sin que nadie
se dé cuenta.

Se tienes sospechas de que un amigo o familiar puede padecer algtn tipo de enfermedad relacionada
con la alimentacion, intenta que reconozca su problemay se decida a pedir ayuda profesional, aunque
lo mas probable es que se niegue a hacerlo.

Estos son algunos indicadores que pueden orientarte a la hora de encender las luces de alarma:

Se atiborra a comer de una manera descontrolada, incluso durante periodos de dos horas
o Tiene la sensacion de que no puede parar de comer

e Hace dietas muy rigurosas o periodos de ayuno para compensar los excesos

e Se provoca vomitos

e Abusa de laxantes y diuréticos

e Esta muy preocupado por su peso

e Come a escondidas

o Tiene problemas con la dentadura

e Esconde comida

e Se distancia de los amigos y los familiares

e Muestra cambios de humor y depresion

Una vez que el bulimico se pone a tratamiento, no hay que buscar resultados rapidos, ya que es un
proceso largo y lleno de altibajos. La intervencion es una combinacion de farmacologia (normalmente
antidepresivos), reeducacion dietética (por la que el enfermo tiene que aprender nuevas pautas y
habitos de alimentacion), y psicoterapia individual o grupal, imprescindible para entender la enfermedad
y reorganizar actitudes. En todo este proceso es fundamental la colaboracion de la familia.

gﬁﬂ%i de @'ﬂﬁfi’d ‘ Pngleriggmsm



ficha m‘ 9

En buena forma

Los estudiantes espanoles, los
mas sedentarios de la UE

En concreto, los beneficios
de realizar actividad fisica
con regularidad desde los
primeros afos de vida son los
siguientes:

1.Favorece el crecimiento y el
desarrollo saludable del siste-
ma cardiovascular y musculo-
esquelético.

2.Reduce la probabilidad de
sufrir:

» Diabetes de tipo 2.
» Hipertension.
» Problemas de colesterol.

» Enfermedades cardiovas-
culares.

3.Previene el sobrepeso y la
obesidad en la adolescencia 'y
en la edad adulta

4.Mejora la salud mental y
el bienestar psicolégico. En
concreto:

» Reduce la ansiedad y el
estrés.

» Previene la depresion.
» Mejora la autoestima.

» Optimiza la funcién cogni-
tiva, es decir, la capacidad de
aprender

» Favorece las interacciones
sociales satisfactorias.

5.Incrementa la posibilidad
de convertirse en una perso-
na activa y deportista cuando
se es adulto.

En definitiva, el simple hecho
de incorporar determinadas
actividades fisicas y deportivas

dentro del horario semanal
de los menores supone
una serie de venta-
jas para su salud
que no pueden
ser ignoradas.
Asi pues, épor qué
no convertir este
objetivo en un pro-
posito para el nuevo
afio? Seguro que no es
tan dificil...

. ] ]
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ﬁMUEVETE, MUEVETE

EN BREVE
¢POR QUE ENGORDAN?

La Organizacién Mundial de
la Salud considera que son
diez las tendencias sociales
que explican la epidemia de
obesidad en la infancia:

1.El incremento del uso de
vehiculos motorizados a la
hora de realizar cualquier
desplazamiento, como acudir
al centro escolar.

2.La reduccién de oportuni-
dades para realizar actividad
fisica en el tiempo de

ocio: pocas zonas verdes, in-
seguridad ciudadana, espacios
reducidos...

3.El aumento del ocio seden-
tario: videojuegos, Internet, te-
levision... (Los nifios espafioles
son, junto a los britanicos, los
que pasan mas horas delante de
la television, con un promedio
de dos horas y media al dia.)

4.1.a mayor cantidad y varie-
dad de alimentos disponibles
con un alto contenido calérico:
bolleria, chucherias, comida
basura...

5.El aumento de las oportuni-
dades para comprar alimentos
a todas horas.

6.Elincremento derestaurantes
de comida rapida.

1.El mayor tamafio de las racio-
nes en los restaurantes.

8.El consumo de refrescos en
sustitucién del agua.

9.La omisioén del desayuno
(sustituido a media mafiana
por alimentos hipercaldri-
cos).

10. La disminucioén de la activi-
dad fisica en la vida cotidiana.

Si estas esperando a que las ganas de hacer ejercicio llamen a tu puerta... espera sentado. Son muy
pocos los que se sienten entusiasmados ante la perspectiva de apuntarse a un gimnasio o empezar a
practicar un deporte. Las ideas derrotistas pronto te acecharan, asi que vete pensando cémo te puedes
motivar para llevar a cabo tu objetivo. El siguiente cuadro resume las excusas tipicas a las que nos
agarramos para aplazar el momento de empezar a sudar la camiseta. Pero también incluye las razones

para no tenerlas en cuenta:

TU IDEA DERROTISTA...

La verdad es que con tantas horas de
clase'y con lo que tengo que estudiar

no tengo tiempo para hacer ningtin
deporte.

Me veo ridiculo con el atuendo deporti-

vo. Ademas, soy muy patoso.

Nunca me ha gustado hacer ejercicio,
no creo que ahora cambien las cosas.

Mis padres tienen que pagar por el

gimnasio (o por la actividad deportiva)

mucho dinero, no merece la pena el
gasto.

Siempre estoy cansado... ino tengo
fuerzas ni para mover un dedo!

ARGUMENTO EN CONTRA

Sabes que encontrar tiempo es cuestion de prioridades: suma
las horas que te pasas cada semana delante del televisor. Seguro
que puedes sacar de ahi unas cuantas para hacer un poco de
ejercicio.

Vamos a ver, no se trata de que te conviertas en un Beckham

(0 en una Victoria). Segtn practiques, irds mejorando tus
movimientos. Si aun asi no soportas la idea de que los demas

te vean en el gimnasio o corriendo con un chandal puesto,
puedes empezar haciendo ejercicio en casa (estiramientos,
abdominales, flexiones...). Seguro que tu profesor de gimnasia te
puede asesorar.

Mejor piensa que hasta ahora no has encontrado el tipo de
ejercicio fisico que se adapte a tu forma de ser. Atrévete con
nuevas actividades: baile de salon, piragiiismo, natacion,
aerobic, senderismo, judo, montaiismo, yoga, batuca, taichi... o,
simplemente, prueba a dar largos paseos escuchando tu musica
favorita o con la fiel compaiiia de tu perro (que seguro que
disfrutara tanto o mas que tu).

Imaginate el dinero que habra que invertir para combatir los pro-
blemas de salud que puedes padecer en un futuro por un exceso
de sedentarismo o por un problema de obesidad. En realidad

es una pequeiia inversion de cara al futuro. Ademas, para hacer
ejercicio no es imprescindible pagar.

El ejercicio fisico aumenta la sensacion de fortaleza y energia.
Es decir, te carga las pilas. Probablemente te sientes cansado
porque no te mueves...

PROGRAMA
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Educar para la igualdad

Ellas también juegan al fitbol

Asi que la pregunta cae de
cajon: épor qué con el tiempo
nos volvemos mas inactivos?
Las respuestas son varias:

» Es evidente que los intereses
cambian con la edad: en laado-
lescencia aparecen alternativas
a los juegos infantiles mucho
mas atractivas, aunque en
ocasiones mucho menos sa-
ludables.

» A veces se piensa de for-
ma errénea que los estudios
requieren todo el tiempo dis-
ponible, cuando lo cierto
€s que una cosa no
es incompatible con
la otra. De hecho, la
actividad fisica me-
jora el rendimiento
intelectual.

» Es frecuente que los padres
dejen de mostrar interés por
los deportes que practican
sus hijos, con la falsa creencia
de que el ejercicio es cosa de
nifos. En el caso de las hijas, el
desinterés es atin mayor.

» El estilo de vida cada vez mas
sedentario hace que los adoles-
centes pasen un promedio de
tres horas delante de la tele y
otras tantas ante el ordenador.
Esta muy bien que cojan tablas
en el manejo de las nuevas
tecnologias..., ipero que no se
olviden de que tienen piernas
para moverse!

«Mens sana in
corpore sano»

Los beneficios de la actividad
fisica son bien conocidos
por todos. Pero no menos
importantes son las ventajas
que reporta en el aspecto
psicoldgico: esta demostrado
que reduce los niveles de
estrés, el malestar y los
sintomas de depresién, al
tiempo que fortalece la
autoestima, fundamental en
la formacién de la propia
personalidad. Pero, lo mas
importante de todo, el ejercicio
nos ofrece el gran placer de
disfrutar de nuestro cuerpo.

. ] ]
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ﬁHECHOS Y CONSEJOS

EN BREVE
UNA TERAPIA NADA PELIGROSA

Un ejemplo de la efectividad
del deporte como terapia lo
vimos hace unos meses en
una noticia que venia desde
un campo de refugiados del
norte de Afganistan: nifios y
nifias, por primera vez en su
vida, jugaban al ftitbol con los
balones que les habian llegado
de Ayuda Internacional. Los
trabajadores sociales que se
encargaron de ensefarles
las reglas basicas del juego
aseguran que fue la primera
vez que los escucharon reir y
gritar de alegria.

EL HECHO ES QUE...

1. Alos nifios se los incita desde pequefios para ser
activos; a las nifias, mucho menos.

2. Los juegos deportivos mas populares estan
asociados al tipo de juegos que mas les gustan a
ellos.

3. Laforma en que se los viste desde que son
pequenos les condiciona su libertad de
movimiento: ellas suelen llevar las de perder.

4. A las nifias se les valora mucho el hecho de estar
guapas; a los nifios se les aplauden sus habilidades
motrices.

5. Existe la idea de que hay actividades para chicas
y otras para chicos: las del sexo masculino suelen
ser mucho mas abundantes y accesibles.

6. Alin hoy en dia, muchas nifias tienen menos
tiempo libre porque tienen que echar un mano en
las labores de casa.

7. Alos nifios se les regala balones, raquetas y
material deportivo; a ellas, juegos inactivos y
accesorios de belleza.

8. Las deportistas de élite femeninas tienen mucha
menos valoracion social que sus colegas masculi-
nos.

9. Hay pocas deportistas femeninas, por lo que
existen pocos modelos que imitar.

10. Como resultado de estos condicionantes, en
todas las edades y grupos sociales las mujeres
son mucho mas inactivas que los hombres.

LO QUE PODEMOS HACER ES...

1. Animarles por igual: los beneficios para la salud
son los mismos.

2. Exigir una oferta amplia y atractiva.

3. Vestir a nifas y nifios con ropa comoda.

4. Valorar la actividad fisica que realizan, sobre todo
aellas.

5. No caer en convencionalismos: no pasa nada
porque ellas jueguen al fatbol y ellos a la comba.

6. Repartir las actividades domésticas entre unos y
otras: también es ejercicio.

7. Poner a disposicion de las nifias patines, balones y
camisetas de fltbol, por poner un ejemplo.

8. Cuando tienen edad para comprenderlo, hablar
con ellos y ellas acerca de estos temas.

9. Animarlas a que practiquen algin deporte de
forma habitual.

10. No permitir que abandonen el habito deportivo
por culpa de los estudios o por simple dejadez.

PROGRAMA
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Parte de la vida la pasamos durmiendo

La importancia del suefio

¢Por qué, pues, necesitamos
dormir? Al menos, por dos
motivos. En primer lugar,
porque el suefo se adapta a
nuestro ecosistema: cuando
caia la noche y la oscuridad
impedia a nuestros antepasa-
dos cazar, recoger alimentos o
encontrar el camino, lo mejor
que podian hacer era retirarse
a las cuevas y dormir. Segiin
los cientificos, esto se explica
porque los animales que tienen

menos depredadores tienden a
dormir menos. Los elefantes y
los caballos lo hacen entre 3y
4 horas diarias, los gorilas 12,
los gatos 15 y los murciélagos
20. En segundo lugar, dormir
nos ayuda a recuperarnos.
Contribuye a la regeneraciéon
de los tejidos corporales, sobre
todo de los del cerebro. Con el
suefo la mente se repara, se
reorganiza y con-

solida los recuer-

dos. Ademés, el descenso de la
temperatura corporal que tiene
lugar mientras dormimos ayu-
da a conservar energia para el
dia siguiente. También es
fundamental en el desarrollo.
Durante el suefio profundo,
la glandula pituitaria libera la
hormona del crecimiento.

En conclusién, dormir bien
constituye una parte fun-
damental en la vida de

los estudiantes: solo asi se
consolida lo aprendido durante
el dia. Benjamin Franklin aun
iba mas all4 cuando se le ocu-
rri6 acuiiar el dicho: «Quien
pronto se acuesta y pronto se
levanta vive sano, rico y todo
lo aguantay

. ] ]
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ﬁéDESCANSAS LO SUFICIENTE?

EN BREVE
LA MEJOR MEDICINA

Si se nos permitiese dormir
sin limitacion, la mayoria de
los humanos dormiriamos de
9 a 10 horas cada dia. Tantas
horas planchando la oreja no
solo no es perjudicial, sino
que nos permite levantarnos
més frescos, de mejor humor
y rendir més en el trabajo que
aquellas personas que pasan
suefio.

EL DiA DESPUES

Cuando trasnochamos el fin
de semana, y nos levantamos
tarde, nuestro reloj bioldgico
se desajusta y experimenta-
mos el llamado insomnio del
domingo por la noche y, al dia
siguiente, la tristeza del lunes
por la mafiana. Este trastorno
lo llevan mejor las personas
vespertinas (que se activan
segun se acerca la noche) que
las matutinas (que rinden me-
nos seguin avanza el dia).

Contesta con Verdadero o Falso las siguientes cuestiones:

E Me cuesta mucho levantarme por la maiiana (V/F)

B2 Necesito un despertador para levantarme a la hora correcta (V/F)

H Reprogramo el despertador para poder dormir unos minutos mas (V/F)

ﬂ Durante el dia me siento cansado, nervioso y de mal humor (V/F)

B Me cuesta concentrarme y acordarme de las cosas (V/F)

[3 con frecuencia me quedo dormido delante de la television (V/F)

Soy lento a la hora de resolver problemas o cuando intento ser creativo (V/F)
B Ante un discurso aburrido, sobre todo si estoy en una habitacion caliente, me quedo dormido (V/F)
E A los cinco minutos de meterme en la cama me quedo «sopa» (V/F)

10] Enseguida me entra la modorra cuando conduzco (V/F)

E] Los fines de semana duermo mas horas que de lunes a viernes (V/F)

E¥] Necesito echar una siesta para aguantar el resto del dia (V/F)

£E] Tengo ojeras (V/F)

14] Después de comidas pesadas me quedo grogui (V/F)

15| Después de cenar no me da tiempo a ir a hasta la cama: me quedo dormido en el sillon (V/F)

RESULTADOS

Si has contestado Verdadero cuatro o mas veces, es mas que probable que no duermas lo suficiente o, al
menos, no con la calidad con que necesitas hacerlo.

La recomendacion de los expertos para que descubras tu nimero de horas de sueio ideal es la siguien-
te: «Acuéstate 15 minutos antes de lo normal durante la préxima semana, y sigue afadiendo 15 minutos
mas en semanas sucesivas, hasta que seas capaz de levantarte sin necesidad del despertador y te
sientas despierto y descansado durante todo el diay. (James Maas, «Las ventajas del suefio: prepare su
mente para rendir al maximon).
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Mochilas de plomo

Me duele la espalda

A cuestas con la mochila, de casa a clase, de clase a casa. No es un juego de palabras sino una realidad:
antes de cumplir los 16 aiios, el 70% de los adolescentes ya sabhen lo que es padecer un dolor de espalda.

Y muchas veces la culpa la tiene la excesiva cantidad de material escolar que transportan cada dia de un
lado para otro, y que segtin los expertos no deberia superar el 10% de su peso. Pero lo cierto es que uno de
cada tres acarrea cada jornada escolar el equivalente al 30% de su propio peso. Es decir, que si pusiéramos
sobre una bascula la mochila de un niiio de unos 40 kilos de peso, la aguja sefialaria cerca de 12, cuando lo

recomendable seria no mas de 4.

La segunda causa de problemas
dorsales, segin los expertos en
el tema, se encuentra en el mo-
biliario escolar: los pupitres y
las sillas son todas del mismo
tamafio, sin posiblidad de ajus-
tarse a las distintas alturas y
diferencias en el desarrollo, lo
que por ejemplo obliga a forzar
la postura a los mas altos.

Como consecuencia, y segui-
mos con las cifras, mas del
50% de los nifios y cerca del
70% de las nifas con edades
comprendidas entre los 13 y los
15 afios padecen de lumbalgia,
segtin un estudio realizado por
la Fundacién Kovacs. Sin em-
bargo, en la mayoria de los ca-
sos los médicos no encuentran
alteraciones estructurales gra-
ves en la columna, y muchas
veces las radiografias estan
dentro de la normalidad.
El abecé de la prevencion
es sencillo, aunque hay
que llevarlo a la practi-

ca: posturas correctas al
sentarse, fomentar el ejer-
cicio y evitar a toda costa el
sedentarismo.

Deportes de riesgo

El ejercicio fisico es fundamen-
tal para la salud de la espalda,
aunque la practica inadecuada
de determinados deportes pue-
de incrementar hasta un 50%
el riesgo de lesiones serias.
La web www.espalda.org, de-
sarrollada por la Fundacién
Kovacs, ofrece una informa-
cion interesante sobre cada
deporte, sus riesgos, habitos
de higiene postural y ejerci-
cios especificos para evitar la
sobrecarga.
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BNO SEAS UN BURRITO DE CARGA

EN BREVE
iDOCTOR, ME DUELE!

El dolor de espalda es la segun-
da causa de visita al médico
de nifios y adolescentes en
Espaiia, por detras de los res-
friados, y el primer factor de
incapacidad laboral a partir de
los 45 afios. Ocho de cada diez
personas lo padecen a lo largo
de su vida y se calcula que la
mitad de los casos se debe a
malas posturas aprendidas
en los primeros afios de vida:
sentarse mal en clase, soportar
demasiado peso o tirarse en el
sofa de cualquier manera favo-
rece esta dolencia.

A la hora de comprar una mochila, no debes fijarte solo en sus colores ni en su marca, ni siquiera en si
ha salido o no anunciada en la television: mas vale que les prestes atencidn a otras caracteristicas, si
quieres evitar problemas de escoliosis (desviacion de la columna en forma de S) y cifosis (mas conocida

como chepa).

A LA HORA DE...

Llevar lamochilaala
espalda

Arrastrar una mochila
con ruedas

Sentarte en clase

Levantar pesos

ASiNO

* Nunca debes colgarla de un solo lado
ni cargarla en exceso.

* Si el asa es demasiado corta tendras
que forzar la espalda.

* Si echas hacia atras la silla o deslizas
un pie por debajo del trasero, la
espalda te quedara hecha un 8.

® | os pies nunca deben quedar colgan-
do en el aire. Las rodillas tampoco
pueden quedar levantadas.

* No dobles la espalda ni fuerces
hombros, cuello ni espalda.

ASIi Si

® | os tirantes deben tener unos cuatro
cm de ancho, como minimo.

e Es conveniente que se pueda sujetar
también por la cintura.

* El respaldo acolchado, con cierto
espesor y firmeza.

® Vacia no debe pesar mas de medio
kilo.

® Reparte la carga: pon lo mas pesado
y voluminoso lo mas cerca posible de
la espalda.

* No debes llevarla en la zona baja,
lumbar. Ajusta los tirantes hasta que
quede en la zona media o alta.

® Las ruedas deben girar bien.

* El asa debe ser extensible para que
no necesites inclinarte.

* No la levantes a lo bruto por las
escaleras.

* |3 altura de la mesa debe ser propor-
cional a la de la silla, de modo que
puedas apoyar los pies en el suelo
sin que te cuelguen y mantener la
espalda recta en el respaldo.

® Flexiona las rodillas, acércate el peso
lo mas posible y deja que el esfuerzo
lo hagan las piernas.
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Problemas de vision y fracaso escolar

iMucho 0jo!

Por esta razon los especialistas
en la materia recomiendan a
los estudiantes que sigan una
serie de normas de higiene
visual, que son estas:

Fatiga ocular

» La fatiga ocular aparece
cuando llevas mucho tiempo
leyendo, por lo que tu rendi-
miento comienza a disminuir.
Para combatirla puedes hacer
lo siguiente: mirar objetos
que estén a distintas distan-
cias; mirar por la ventana a
un punto lejano; parpadear
con frecuencia durante unos
instantes; mojarte los ojos
con agua fresca o con una

infusién de manzanilla. Si a
pesar de hacer todo esto no
consigues descansar la vista,
lo mejor es que dejes lalectura
para otro rato.

lluminacion

» La iluminacién que utilices
en tu tiempo de estudio es muy
importante. Es preferible que
sea luz natural y que tenga la
intensidad suficiente. Si dis-
pones de luz artificial, que sea
indirecta y opaca. Lo ideal es
que entre por el lado contrario
de lamano con la que escribes.
También es bueno que evites
reflejos y sombras sobre el
texto que lees.

Usa un atril

» Para facilitar la lectura la par-
te superior del texto debe estar
en una posiciéon mas alta que
la inferior. Para conseguirlo
puedes utilizar un atril o unos
libros. No debes acercarte en
exceso ni tampoco mantener
demasiada distancia: entre 25
y 35 centimetros puede estar
bien.

Postura

» La postura del cuerpo es
importante para la concen-
tracién y, por supuesto, para
evitar dolores de espalda.
Debes estar comodo, con la
columna recta y la cabeza sin

inclinar: recuerda que para
eso se utiliza el atril. Y mejor
sentado que tumbado.

Tipo de letra

» El tipo de letra y de papel:
aunque es cierto que pocas
veces se puede escoger, ten
en cuenta que la letra debe ser
nitida y de tamafo mediano.
Las letras negras sobre papel
blanco son las que mejor capta
el ojo humano.
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EN BREVE
MAS VALE PREVENIR

Los trastornos mas frecuentes
entre los mas jovenes son la
miopia, el astigmatismo y el
estrabismo, mas conocido
como ojo vago. La detecciéon
temprana de estos trastornos
es fundamental para evitar pro-
blemas maés serios en el futuro,
ya que es una importante causa
de fracaso escolar.

TAN CERCA, TAN LEJOS

La vision del ojo ha ido evo-
lucionado con los cambios
del estilo de vida: antes lo
mas importante era tener una
buena visiéon de lejos (para
cazar, para la guerra...). En las
ultimas décadas el ojo se ha
ido acostumbrando a trabajar
en las distancias cortas, como
es el caso, por ejemplo, del
ordenador.

¢VES BIEN LA PIZARRA?

El 80% de lo que aprendemos nos entra por los ojos. Por eso, teniendo en cuenta que solo contamos
con dos para toda la vida, no esta de mas cuidarlos un poco. Los expertos recuerdan la importancia de
las revisiones de la vista a lo largo de toda la vida pero en especial en la época escolar. Estas son sus
recomendaciones:

* 0-5 ANOS: el desarrollo del nifio depende en buena parte del desarrollo de su visién, por lo que debe
controlarse desde su nacimiento.

* 5-6 ANOS: es el momento en que comienza la escolaridad obligatoria, por lo que se recomienda un
examen en profundidad que descarte cualquier problema de vision. Estas son algunas seiiales de alerta:

e No le gusta leer.

o Al leer se salta palabras o lee dos veces la misma linea.

o Frunce los ojos o hace muecas

e Confunde letras: por ejemplo la «a» con la «en, la «u» con la «ny...
e Escribe con la cara pegada al papel.

e Se queja de dolores de cabeza, nduseas, mareos...

o Tiene los ojos llorosos o los parpados enrojecidos

e Cierra o tapa un ojo de vez en cuando...

* 6-23 ANOS: tanto en la época escolar como en la universitaria los ojos soportan un intenso esfuerzo,
por lo que conviene hacer controles anuales.

* Si finalizada la anterior etapa no se han detectado dificultades se pueden espaciar las visitas al oculis-
ta cada dos afos.
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Adiccion a Internet

No sé vivir sin ella

Aplicado a los mas jovenes, el
perfil del usuario adicto es el
de un vardn de entre 18 y 30
afios de nivel cultural medio
que dispone de tiempo libre,
ciertos conocimientos de in-
formaética e inglés y que vive en
una gran ciudad. Al igual que
en otro tipo de adicciones, aqui
también se da el fenémeno de
la tolerancia (el adicto necesita
estar cada vez mas tiempo en
la Red para experimentar el
mismo grado de satisfacciéon)
e incluso se habla de sindrome
de abstinencia (pensamientos
obsesivos acerca de lo que es-
tard pasando en Internet, an-
siedad, agitacion). Otras conse-
cuencias negativas en la salud
fisica y psiquica de la persona
son: falta de suefio, fatiga, im-
paciencia por no encontrar lo
que se busca o ansiedad por
la lentitud de las conexiones,
alteraciones del humor y ais-
lamiento social.

En resumen, Internet es una
magnifica herramienta de la
que no conviene abusar, aun-
que la tendencia esta al alza.
De hecho, la situacion ha lle-
gado tan lejos que en laRed ya
se puede encontrar sitios on
line para seguir una terapia
ciberespacial. Desde luego no

deja de tener su gracia intentar
curar una adiccién a Internet...
icon un ciberpsiquiatra!

Cibereducar

En el caso de los nifios, los
padres tienen un papel fun-
damental. Se les debe ensefiar
a autocontrolarse, a utilizar el
ordenador con unos objetivos
concretos, a manejar la in-
formacién y a no dejar

que la comunicaciéon

interpersonal sea sustituida
por la pantalla. No vale de-
cir «el nifio estd tranquilo
en su habitacién, jugando al
ordenadory; se trata de saber
a qué juega o con quién se co-
munica y cuanto tiempo lleva
haciéndolo.
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ﬂcomm LA APATIA

EN BREVE
¢PERO QUE HACEN?

El 78% navega o utiliza su
correo electrdnico, el 62%
también juega, el 57% discute
y el 20% compra o hace tran-
sacciones financieras. Y una
buena parte de ellos se conecta
apaginas erdticas. Las estadis-
ticas también indican que el
40% de los adictos a Internet
esta conformado por profeso-
res, periodistas, empleados de
banca y secretarias.

Bl iPiensas que solo seran unos minutos y al final navegas durante varias horas?

B iMiras si tienes correo electrénico antes de desayunar?

E1 :Duermes menos horas desde que navegas por el ciberespacio?

B iHas perdido alguna clase, una cita o has fingido estar enfermo para poder seguir conectado?

E ¢Prefieres estar conectado a Internet antes que salir con tus amigos?

[ ise enfadan tus padres cuando llega la factura del teléfono por ser el doble de lo que se esperaba?
(Te olvidas de sacar de paseo al perro o de que es la hora de cenar?

B e dala impresion de que la gente que conoces en la Red es mas interesante que tus colegas de
siempre?

El ¢Sabes divertirte un fin de semana sin encender el ordenador?
[ ¢ Dedicas menos horas a estudiar desde que conoces Internet?
B ¢Piensas que al dia le faltan horas para perderse navegando?

£8 ¢Haces doble clic al manipular el mando a distancia de la television?

RESULTADO

e Entre 2y 4 respuestas afirmativas: no te preocupes. Lo tuyo es un «hobby», y por lo menos de
momento Internet esta a tu servicio, que es de lo que se trata.

o Entre 5y 8 respuestas afirmativas: iUy, estas al limite de lo que se considera preocupante! No de-
jes que tu aficion por el ciberespacio invada todas las dreas de tu vida. De todas formas, son muchos
los internautas que, una vez pasada la euforia del principio, normalizan el uso de Internet.

o 9 0 mas preguntas afirmativas: iLo tuyo es un abuso! Con toda seguridad tu adiccion a la Red esta
afectando a tus estudios, relaciones personales y hasta tu salud mental. Intenta disminuir el nimero
de horas que estas sentado ante el ordenador y sobre todo no dejes que te provoque ansiedad. Las
maquinas estan al servicio del hombre, no al revés (por muy listas que sean).
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La educacion en valores es
imprescindible ala hora de
combatir situaciones tan
injustas y lamentables como
las que representan la violencia

contra las mujeres o, en el
ambito escolar, la violencia
entre iguales. En la actualidad,
la mayoria de los centros
educativos incluyen en sus
programaciones actividades
relacionadas con estos temas
(educacion para la igualdad,
educacion para la convivencia,
educacion para el consumo...).
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El punto de vista de los adolescentes

Opinan ellos

También hay otros cuatro
temas hacia los que muestran
bastante interés: son el terro-
rismo, el futuro, las dificultades
familiares y la educacién. Sin
embargo, prestan menor aten-
cidn hacia la inmigracioén, los
problemas medioambientales
y el paro.

Otros de los datos obtenidos
por el estudio son estos:

» Politica: el 53% se declara
de centro, el 15% dice ser de
derechas y poco més del 14%
se situa en la izquierda. Ya en
los extremos, un 9% se declara

muy de derechas y casi el 9%
muy de izquierdas. Aqui se
observa cierta diferencia entre
los estudiantes de colegios pu-
blicos, con tendencias mas de
izquierda, que los de colegios
privados y concertados.

» Religion: aunque el 80% dice
ser creyente, solo el 15% se de-
clara practicante, cifra que va
disminuyendo con la edad.

» Inmigracion: mas del 60% de
los encuestados valora como
positiva la acogida de inmi-
grantes, aunque creen que
debe existir un control. Hay

un 13% que piensa que no de-
beria permitirse su entrada.
Curiosamente, las actitudes
xen6fobas son mayores entre
los estudiantes con malos re-
sultados escolares.

» Interculturalidad: al 40% le
pareceria bien que hubiera
estudiantes de distintas cul-
turas en su clase. Otro 40%
reconoce que es justo que los
haya, aunque no les gustaria.

» Centro educativo: mis del
61% considera que su institu-
to o colegio los prepara bien,
porcentaje que aumenta hasta

el 72% en el caso de los centros
privados.

» Futuro laboral: Casi siete de
cada diez alumnos se siente
capaz de realizar los estudios
que se proponga. Y la mitad de
los encuestados creen que los
jovenes tienen cada vez mas
posibilidades profesionales y
laborales.
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ﬁEL BAROMETRO DE VALORES

EN BREVE
AMOR LIBRE

Ocho de cada diez alumnos
no entienden que el sexo deba
existir solo en el matrimonio
y opinan que las relaciones
deben ser libres si las perso-
nas se quieren. Ademas, casi
un 50% se muestra en desa-
cuerdo con la idea de que las
parejas heterosexuales deban
tener mas ventajas ante la ley
que las homosexuales, frente
a un 16% que si apoya esta
afirmacion.

FAMILIA Y ESCUELA

Aungque el 85% de los adoles-
centes reconoce que su familia
es quien mas influye en sus
valores, este porcentaje se re-
duce al 77% en los alumnos que
sacan malas notas y se eleva al
90% en los buenos estudiantes.
Sila familia y la escuela son las
dos instituciones en que mas
creen, los partidos politicos,
el Parlamento y la Iglesia son
las que menos confianza les
inspiran.

Con el objetivo de que los mas jovenes aprendan a expresar sus propias opiniones, sin miedo a hablar en
publico, se puede poner en practica esta sencilla dinamica de grupos (Seminario Galego de Educacion
para a Paz, 1996):

OBJETIVO: conseguir que todos los participantes se pronuncien sobre una proposicion que contiene un
juicio de valor. Eso si, no vale quedarse en una actitud neutra, hay que mojarse.

PROCEDIMIENTO: el animador (tutor, profesor...) suelta una afirmacion un tanto polémica del tipo:
«Debemos dejar entrar a todos los inmigrantes que lo deseeny.

ESPACIO DE JUEGO: es como un campo de tenis, con una linea en medio. Si estas totalmente de acuer-
do, te colocas al fondo a la derecha; totalmente en desacuerdo, al fondo a la izquierda. Entre la linea
divisoria y el fondo se van situando las personas que estan mas o menos de acuerdo o desacuerdo. Asi,
las personas mas cercanas a la red son las menos radicales.

DEBATE: seguin van interviniendo los jugadores (lo ideal es que argumenten todos), el resto puede ir
modificando su posicion en el espacio, incluso cambiarse de bando. Una vez que la idea ha sido debatida
lo suficiente, se sale del campo y se comienza con otra propuesta.
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Como poner freno al consumo descontrolado

Necesito comprarlo iya!

Hay tres caracteristicas que
sirven para calificar una adic-
cién: la tolerancia, que es la
necesidad de consumir cada
vez mas para lograr la misma
emocion; el sindrome de abs-
tinencia, que es una sensacion
intensa de malestar cuando no
se puede satisfacer la adiccion;
y la pérdida de control, que
es la incapacidad para frenar
los impulsos. Pues bien, el
comprador patoldgico es
aquel que necesita consumir
constantemente para sentirse
a gusto y no es capaz de con-
trolar sus gastos aunque le
gustaria hacerlo.

A pesar de esta definicién, éno
estas seguro de si eres un adic-
to a las compras? Pues respon-
de alas siguientes preguntas, y
enciende una sefial de alarma
por cada enunciado con el que
te identifiques:

1. Cuando me siento triste o
depre lo que mas me apetece
es ir de compras.

2. A menudo me doy cuenta
de que compro cosas que no
necesito.

3.En mi armario suelo tener
mas de una prenda sin estrenar
0 casi nueva.

4.Me gusta vestir ropa de
marca, y es la Gnica que me
compro a pesar de que supone
para mi o para mi familia un
gran esfuerzo econémico.

5. A veces me da la impresion
de que he perdido dinero ya
que me cuesta recordar en qué
me lo he gastado.

6.Reconozco que a veces des-
cubro en mi armario prendas
u objetos que no recordaba
que tenia.

7.Cuando veo algo que me gus-
ta, me lo compro en el momen-
to, no soy capaz de esperar.

8.Una de mis conversaciones
favoritas con los amigos es

sobre las cosas que
estan de moda.

9. No sabria qué hacer
una mafana o una tarde de
sabado sin gastar dinero.

10.En mi tiempo libre, mi
actividad favorita es ir a un
centro comercial.

Si te has quedado un poco
sorprendido con tus propias
respuestas, prueba a poner en
préctica estas ideas:

» Haz una lista de las cosas
que crees que necesitas (de
verdad) comprar.

» Evita hacer gastos con la
tarjeta de crédito, si es que
dispones de ella. Tampoco
aceptes préstamos de tus ami-
gos cuando ya te hayas gastado
todo el presupuesto que tenias
previsto para ese dia.

» Fijate en todos los engafios
de la publicidad y en las sefia-

les de la sociedad de consumo
dirigidas a captar tu atencién:
modelos tan perfectos como
irreales, descuentos, ofertas,
promociones... y piensa que tu
no eres tan facil de enganar.

» Si dudas de la utilidad de
algo, mejor déjalo en su sitio. Si
realmente lo necesitas puedes
volver a por ello.

» Y, en general, siéntete bien
cuando veas que te vas de un
centro comercial sin haber
comprado nada. Piensa cuantas
cosas hay que no necesitas...

. ] ]
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ﬁDOS CITAS PARA CREAR DEBATE

EN BREVE
APRENDER A CONSUMIR

La publicidad subliminal, los
derechos del consumidor, la
proteccion del medio ambiente
y el consumo sostenible son
algunos de los conceptos que
recoge la Agenda Escolar que
la Comisién Europea y la fun-
dacién Generation Europe
distribuye cada afio entre el
alumnado de 3.2 y 4.2 de ESO.
Esta publicacién, junto a la
Guia del Profesor, se propone
como material de apoyo para
trabajar en el aula informacion,
actividades y propuestas sobre
temas de consumo.

AGENDAS PRACTICAS

Las agendas, que se distribuyen
en los 27 paises de la Uni6én
Europea, pueden solicitarse
en la pagina web http//
www.generation-europe.org.
Suelen llegar a los centros en
los meses de mayo y junio con
la idea de poder distribuirlas
en el mes de septiembre. Este
recurso, gratuito para el alum-
nado del segundo ciclo de ESO,
puede resultar interesante y
practico para las sesiones de
Tutoria o incluso para desa-
rrollar algunos apartado de la
asignatura Educacién para la
Ciudadania.

TEXTO 1: «El tema del mercado tiene una relacion muy estrecha con el deterioro del medio ambiente.
La contaminacion no solo infesta el aire, los rios y los bosques, sino también a las almas. Una sociedad
poseida del frenesi de producir mas para consumir mas tiende a convertir las ideas, los sentimientos,
el arte, el amor, la amistad y a las personas mismas en objetos de consumo. Todo se vuelve cosa que
se compra, se usa y se tira al basurero. Ninguna sociedad habia producido tantos desechos como la
nuestra. Desechos materiales y morales.» Octavio Paz.

TEXTO 2: «Una gran proporcion de hombres y mujeres de los paises ricos parecen haber cambiado

la especie «Homo sapiens» en «Homo consumensy. Desde la infancia se nos viene modelando como
consumidores a través de una publicidad que es ya como el aire que respiramos, creando y justificando
necesidades cada vez mayores. Lo superfluo se torna conveniente, lo conveniente se hace necesario, lo
necesario se convierte en indispensable. Asi se crea la sociedad de consumo, con valores, actitudes y
leyes propias.» Pedro Arrupe.

Cuatro preguntas para responder y debatir:

e (Estas de acuerdo con el contenido de estos dos textos?

e (Crees que son unas posturas demasiado exageradas?

e (Crees que es posible vivir al margen de la sociedad de consumo?

e (En qué medida puedes ser un consumidor responsable?

gﬁﬂ%i de @'ﬂﬁfi’d ‘ Pngleriggmsm
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L.a emocion mas escurridiza

En busca de la felicidad

«Como conseguir, conservar y recuperar la felicidad ha sido la motivacion
secreta de todo lo que han hecho todos los seres humanos en todos los
tiempos», observo William James hace mas de cien aiios. Hoy en dia, las
investigaciones se interesan cada vez mas por esta emocion definida en
términos de satisfaccion general con la vida. A modo de sintesis de los estudios
actuales, exponemos tres principios que sugieren que la felicidad es relativa.

La felicidad tiende a
equilibrarse

Las personas con graves disca-
pacidades sienten un bienestar
subjetivo similar al que tienen
otras personas que no padecen
ningun tipo de limitacioén. En
el otro extremo, también el
efecto de los acontecimientos
muy positivos es pasajero:
los envidiados ganadores de
loteria, pasado un tiempo,
aseguran que su felicidad o
satisfaccién general con la
vida no ha cambiado.

La felicidad

depende de nuestra
experiencia anterior
Si nuestros ingresos, notas
académicas o prestigio social
aumentan, sentiremos placer.
Cuando nos adaptemos a este
nuevo nivel de logros lo con-
sideraremos como normal, y
necesitaremos otra fuente de
felicidad que suba el liston de
nuevo. Se puede decir que el
lujo del pasado se convierte en
lanecesidad del presente. Este
mismo principio explica por
qué algunos nifios necesitan
otro juego de Nintendo o qui-
z4 otra Barbie para recuperar
la felicidad perdida.

Nuestra felicidad es
relativa a la de los
demas

La felicidad no solo
depende de nuestra
experiencia anterior,
sino también de
las comparaciones
que hacemos con
los demas: somos
ricos o pobres
segun tengan los
que nos rodean,
al igual que so-
mos inteligentes o
agiles solo cuando
los demaés son lentos
o torpes. En resumen,
compararnos con los que
estan en una situaciéon
mejor nos produce envi-
dia, mientras que compa-
rarnos con los que estin peor
que nosotros aumenta nuestra
satisfaccion. En definitiva, ése
puede decir que el dinero dala
felicidad? La respuesta es que
no, aunque nadie discute que
comodidad y seguridad si que
se consigue.

. . .
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ﬁEL ARTE DE AMARGARSE LA VIDA

EN BREVE
ALGUNAS PISTAS

Las investigaciones han des-
cubierto que las personas
felices se caracterizan por
ser optimistas, tener amigos,
contar con una pareja que les
satisface, un trabajo, tiempo
libre y dormir bien. Sin em-
bargo, este sentimiento de
bienestar con uno mismo no
tiene nada que ver con la edad,
raza, sexo, nivel de educacion,
atractivo fisico o con el hecho
de tener hijos o no.

CONSUELO DE POBRES

Las personas que tienen mucho
dinero no son mas felices que
las que tienen solo lo suficiente
para poderse pagar las necesi-
dades de la vida. Al menos esta
es la conclusién a la que llegan
las actuales investigaciones,
que lanzan una bomba contra
el materialismo moderno: el
crecimiento econdémico en
si mismo no significa mayor
bienestar social.

Paul Watzlawick, socidlogo y filésofo austriaco vinculado a la Escuela de Palo Alto, fue uno de los
principales autores de la teoria de la comunicacion humana y del constructivismo. En su famoso libro
titulado «El arte de amargarse la viday, ofrece una serie de recetas en tono irénico «para convertir lo
cotidiano en insoportable y lo trivial en desmesuradop. Es decir, facilita instrucciones para llevar una
vida absolutamente infeliz y desgraciada. Esta pequeiia obra, que se puede leer medio en serio medio en
broma, recoge anécdotas, chistes y metaforas a través de las que el autor intenta plasmar lo peligrosas
que son determinadas actitudes propias del ser humano. Por ejemplo, la llamada «autocumplimiento de
la profecian, que es la que muestra la historia del martillo.

Un hombre quiere colgar un cuadro. El clavo ya lo tiene, pero le falta el martillo. El vecino tiene uno. Asi
pues, decide pedir al vecino que le preste el martillo. Pero le asalta una duda: «¢Y si no quiere pres-
tarmelo? Ahora recuerdo que ayer me saludé con desgana. A lo mejor tenia prisa. 0 quiza la prisa no

era mas que un pretexto, y en realidad tiene algo contra mi. {Qué puede ser? Yo no le he hecho nada,
aunque algo se le habra metido en la cabeza. Si alguien me pidiese prestada una herramienta, yo se la
dejaria enseguida. ¢Por qué no podria hacerlo él también? ¢{Como puede uno negarse a hacerle un favor
tan sencillo a otro? Tipos como este le amargan a uno la vida. Y a lo mejor se imagina que dependo de él.
Solo porque tiene un martillo. Eso ya es el colmo.»

Asi que sale disparado a casa del vecino, llama al timbre y, antes de que tenga tiempo de darle los bue-
nos dias, nuestro hombre le grita furioso: «iMétase el martillo donde le quepa, imbécill» (Watzlawick,
1963).

PROGRAMA
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Maltrato entre iguales (1)

Lo que pueden hacer los padres

Los casos de maltrato pue-
den suponer violencia fisica
(patadas, agresiones), verbal
(insultos, burlas) o social, que
son las acciones encaminadas
a fomentar sentimientos de
inseguridad y temor. Por
ejemplo: dejar a la victima
sola en el patio, hacer grupos
en la clase sin contar con esa
persona o impedir su partici-
pacion en las actividades coti-
dianas como trabajos de grupo,
partidos de fttbol o juegos.
Los padres tienen un papel de-
cisivo en la prevencién de estas
conductas de abuso, ya que la
familia ofrece los primeros
modelos de comportamiento
social.

Asi pues, los padres pueden...

» Ofrecerles modelos positivos
de resolucion de conflictos,
sin violencia, y mantener re-
laciones familiares que sirvan
de ejemplo.

» Hablar cada dia con ellos, y
darles ocasion de contar sus
experiencias con los compa-
fieros, respetando siempre su
intimidad.

» Ayudarles a hacer frente
a los problemas, en caso de
que alguien los moleste, de-
saconsejando siempre el «ojo
por ojo».

» Fomentar actividades de
tiempo libre: la intimidacién
se favorece cuando nifios o
adolescentes estan juntos y
sin nada que hacer.

» Ensefarles pequefias estrate-
gias de defensa: ir con el gru-
po y no quedarse solo, saber
decir no con firmeza, huir de
los sitios de peligro o prevenir
posibles intimidaciones o pre-
siones siendo asertivos.

. ] ]
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EN BREVE
ANTE UN ACOSADO

Si sospechais que vuestro hijo
padece una situacion de mal-
trato, escuchadle, confirmad lo
que os dice y actuad:

» Dadle todo el apoyo y
confianza para que os cuente
doénde se produjo el maltrato,
quién estuvo implicado y
coéHmo fue.

» Planificad estrategias: ayu-
dadle a esquivar el contacto
con las personas agresoras,
buscar proteccidn en el circulo
de amistades y evitar los lu-
gares en los que se produce
el acoso.

» Evitad que actiie de forma
arriesgada o violenta.

» No permitéis que piense que
tenéis miedo o que preferis
callar, esto puede agravar la
situacion.

» Informad a su tutor y al
departamento de orientaciéon
del centro para que se le haga
frente desde dentro de forma
coordinada. Un contacto
estrecho y continuado con
el centro escolar, solicitando
que se mantenga el anonimato
en las actuaciones que sigan,
es la mejor manera de atajar
el problema.

ﬁDIEZ IDEAS FALSAS SOBRE EL

ANTE UN ACOSADOR

Se detectdis en vuestro hijo
o hija una actitud maltrata-
dora o despotica con alguien,
debéis...

» Mostrarle vuestra repulsa
hacia su comportamiento y
pedirle que se ponga en el
lugar de la victima.

» Ofrecerle vuestro apoyo y
confianza para salir de esa
situacioén.

» Hacerle ver que la violencia
nunca es la forma adecuada de
resolver los conflictos.

» Solicitarle que rompa sus
vinculos con aquellas perso-
nas que participan en situa-
ciones de maltrato con los
semejantes.

» Mantener un contacto es-
trecho con el centro escolar,
lo que ayudari a controlar la
situacién y a darle la impor-
tancia que tiene.

ACOSO

I solo son bromas, es mejor no meterse
No es cierto. A veces es dificil distinguir entre una bromay una
situacion de abuso, pero cuando la victima empieza a asustar-
se ya no es una diversion.

HF La victimalo busca, lo merece.
Nadie merece ser victima de maltrato, sea cual sea su conduc-
ta. Es una mala excusa para justificar la agresion.

B El maltrato forma parte del crecimiento del niiio e imprime
caracter.
Una cosa es aprender a afrontar las adversidades y otra muy
distinta ser objeto de abusos. Las victimas se convierten en
personas desconfiadas, ansiosas y aisladas.

Eia mejor manera de defenderse es devolviendo las agresio-
nes.
No es cierto. La reaccion violenta de la victima empeora la
situacion, ya que le sirve al agresor como excusa perfecta para
realizar nuevos actos violentos.

E £1 maltrato es cosa de nifios.
Una cosa es el juego, en el que surgen los conflictos interper-
sonales, y otra muy distinta las conductas violentas. Permitir-
las en la infancia supone formar adultos incapaces de respetar
las normas sociales.

[ Las victimas siempre provienen de ambientes marginales.
No es verdad. Esta demostrado que el acoso se da en todos los
niveles socioeconémicos y en los centros educativos ptiblicos
y privados.

Los acosados son personas endebles, débiles.
No. La victima puede ser cualquiera, aunque suelen ser perso-
nas pacificas y tranquilas.

B solo Ia victima precisa ayuda.
No es cierto. Precisan ayuda la victima y los agresores, aunque
de manera diferente. Tanto unos como otros deben encontrar
alternativas a su comportamiento.

Elmi hijo no es victima ni agresor, no me debo preocupar.
Los testigos de las situaciones de acoso estan implicados
moralmente en la situacion de abuso. La ley del silencio contri-
buye a que esos hechos se sigan produciendo.

[ si mi hijo lo denuncia sera un chivato.
Denunciar una situacion de maltrato no es ser un chivato. Hay
que enseiiar a los hijos a ser solidarios, a ponerse en la piel del
maltratado y a cortar la situacion contando los hechos al profe-
sorado. De hecho, ayudar a parar una situacion de injusticia es
un acto de valentia.

> PARA SABER MAS

Programa de sensibilizacion sobre o maltrato entre iguais, Conselleria de
Educacion e Ordenacion Universitaria, Xunta de Galicia.
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Maltrato entre iguales (2)

Lo que pueden hacer los implicados

Sensibilizar, informar y ofre-
cer estrategias es fundamental
para atajar estas situaciones de
abuso en las que los testigos de
este tipo de violencia tienen
un papel decisivo. Asi es que
victimas, espectadores e in-
cluso acosadores deben saber
cémo salir de una situacion
en la que directa o indirec-
tamente estdn implicados.
Para empezar, es fundamental
distinguir el maltrato entre
iguales de otras situaciones
de conflicto mas habituales.

Maltrato es:
» Cuando un alumno o alum-
na se mete a menudo con un
compaifero insultandolo, po-
niéndole apodos, burlandose
o riéndose de él.

» Cuando un grupo de chava-
les les dice a los demas que
no hablen con fulano o con
mengano.

» Cuando en los cambios de
clase, en los servicios, en el
autobts o en el recreo hay
un nifio o nifa que siempre
tropieza con el mismo.

» Cuando alguien abusa de su
fuerzay atemoriza a los demas
amenazandolos si no hacen lo
que €l quiere: darle dinero, ha-
cerle los deberes...

» Cuando un grupo de estu-
diantes espera a la salida del

centro escolar a alguien para
abusar de él o meterle miedo.

Maltrato no es:

» Insultar ocasionalmente en
medio de una bronca (esta feo,
pero no es acoso).

» Estar un dia o varios enfa-
dado con alguien sin hablarle
(a veces es necesario dar a
entender de este modo que
estamos dolidos).

» El enfrentamiento entre dos
pandillas en una ciudad o aldea

(digamos que es una situaciéon
violenta, y que no esti nada
bien; pero no es acoso).

» Tropezar sin querer y chillar
«iApartal» (iaunque de buena
educacion no es!).

> PARA SABER MAS

Programa de sensibilizacion sobre o
maltrato entre iguais, Conselleria de
Educacion e Ordenacion Universitaria,
Xunta de Galicia.
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EN BREVE
PROTEGETE

En caso de que tu seas la
victima:

» Aprende a decir que no
cuando estés convencido de
tu postura, asi como a justificar
tus opiniones.

» Preparate para soportar las
presiones del grupo cuando no
estés de acuerdo en algo.

» En situacién de tensién,
haz que no escuchas, utiliza
el sentido del humor...

» Debes huir de las situaciones
o lugares donde se produce el
maltrato, y nunca responder
a las agresiones con violencia
porque puede ser atn peor.

» Aseguratelaconfidencialidad,
pero debes hablar, buscar ayuda
y nunca sufrir en silencio.

DENUNCIALO

Se td eres una persona espec-

tadora del maltrato y crees que
el caso es leve, utiliza estas
estrategias:

» Habla con la victima y
muéstrale tu apoyo y com-
prension.

» Habla con el agresor y co-
méntale que se estd pasando, y
que estaria bien que se pusiera
en el lugar del acosado.

Pero si te parece que es un caso
de maltrato grave:

» Ten méas cuidado y evita
entrar en una pelea con el
maltratador.

» Habla lo antes posible con un
adulto en el que confies. Pidele
informacién y orientacion so-
bre lo que debes hacer.

» Apoya a la victima.

ﬂéTE IDENTIFICAS?

MARCA CON UNA EQUIS LAS FRASES CON LAS QUE TE IDENTIFIQUES EN CADA UNO DE LOS TRES
BLOQUES:

BLOQUE 1: ¢Eres una victima?

[]Te insultan o se burlan constantemente de ti.

[ ] Difunden rumores falsos sobre tu persona.

[_]Te empuijan, te pegan o te amenazan.

[]Te esconden, te rompen o te roban cosas de forma continuada.
[]Te ignoran o te desprecian.

[]Te rechazan en cualquier circunstancia o por cualquiera motivo.
[_]No te dejan participar en las actividades del grupo.

[_]Te obligan a hacer cosas que tt no quieres.

BLOQUE 2: ¢Eres ti el que maltrata?

[Insultas, hablas mal de otros e incluso difundes rumores falsos.
[]Te metes de forma persistente con algunos compaiieros.

[_]Molestas e incomodas a aquellas personas que tienen alguna particularidad o una apariencia fisica
distinta.

[ ]Rechazas a algunas personas en las actividades de grupo.

[ Disfrutas intimidando, metiendo miedo o haciendo llorar a otras personas a las que consideras mas
débiles.

[] Animas a tus compafieros a que rechacen a alguien del grupo.

[ ] Obligas a los demas a hacer cosas que no quieren.

BLOQUE 3: ¢0 eres un espectador pasivo de estas situaciones?
[] A veces asistes a actos de intimidacién y no haces nada para evitarlo.

[]Piensas que la victima se merece lo que le pasa.
[]Tienes miedo a actuar en defensa de la persona maltratada.
[] Crees que mientras se metan con otra persona no se meteran contigo.

[]En ocasiones participas en las situaciones de abuso con risas, gestos o burlas.

RESULTADO

o Si la mayoria de las equis se corresponden con el bloque 1, significa que estas siendo victima del
llamado «bullying», aunque te cueste creerlo. Tu no tienes la culpa de lo que te esta pasando y es I6-
gico que te sientas mal. De hecho, es eso lo que buscan las personas que te acosan. No puedes hacer
como si no hubiera pasado nada. Pide iya! ayuda a tus padres, a tu tutor o al orientador del centro.
Ellos sabran como actuar.

e Sila mayoria de las frases con las que te identificas se corresponden con el bloque 2, quiere decir
que eres un maltratador de tus iguales. Tu conducta puede llevarte a situaciones personales de
inestabilidad e inadaptacion social que te perjudicaran, aparte de que es muy posible que le estés
causando un grave daiio a la persona o personas de las que abusas. Tii tampoco puedes sentirte
bien. Hablalo con tus padres, con el orientador o con el tutor: te ayudaran a reconocer que tienes un
grave problema, el primer paso para solucionarlo.

o Si te identificas con los enunciados del bloque 3, significa que eres complice de una situacion de
maltrato: observas, pero no acttias en la defensa del mas débil, por lo que sin darte cuenta estas co-
laborando con el maltratador (a él le interesa que funcione la ley del silencio para seguir intimidando
a sus victimas). Sé valiente y denuncia la situacion.

PROGRAMA
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Maltrato entre iguales (3)

Lo que pueden hacer los profesores

Todos somaos, al tiempo, iguales y diferentes. Estas siete palabras, asimiladas por

los niiios desde los primeros aiios de vida, evitarian muchas de las situaciones
de violencia escolar que hoy son noticia en los medios de comunicacion.
Conocer la tipologia del alumno agresor y el perfil de la victima, detectar

las primeras seiiales de comportamiento antisocial y contar con un plan de

actuacion conjunto, en el que tiene que estar implicada la familia, son algunas
de las estrategias que puede seguir el profesorado a la hora de atajar las

situaciones de violencia escolar.

Ademas, los expertos en la
prevencioén de situaciones de
bullying recomiendan:

» Utilizar los sociogramas
como instrumento para de-
tectar alumnos y alumnas
aislados, no integrados en el
aula.

» Establecer canales de co-
municacion adecuados entre
alumnos y profesores, labor
que puede facilitarse a través
de la tutoria. Hablar de estos
temas con el alumnado e im-
plicar a todos (acosadores,
victimas y testigos) en su
resolucion.

» Fomentar una buena rela-
cién interpersonal entre el
alumnado y mostrar interés
y preocupacion por las cosas
que les ocurren.

» Controlar los escenarios
mas tipicos en las situaciones
de acoso: los servicios, el pa-
tio, las salidas extraescolares,
los alrededores del centro, el
autobds...

» Trabajar, en la medida de lo
posible, aspectos de la educa-

cién emocional, el comporta-
miento asertivo y la resolucion
de conflictos.

» Establecer, en el propio cen-
tro, un protocolo de actuaciéon
conjunto (con la implicacién
de la jefatura de estudios y
el departamento de orienta-
cién).

» Fomentar la intervencion del
tutor u orientador del centro
en las situaciones en las que
existe sospecha de maltrato: es
mejor aclarar que se trata de
una bronca entre amigos o de
un malentendido sin importan-
cia que dejar sin abordar una
situacién de abuso.

» Apoyar al alum-

nado con necesi-

dades educativas
especiales y a los
que pertenecen a
minorias étnicas, ya que
son los dos colectivos més
vulnerables al acoso.

» Actuar de una
manera firme
contra el mal-
trato: no permitir
insultos, burlas

o intimidaciones. Esti
comprobado que la impu-
nidad ante las agresiones las
refuerza peligrosamente.

Y es que maltratar... no es
cosa de nifos.

> PARA SABER MAS

Programa de sensibilizacion sobre o
maltrato entre iguais, Conselleria de
Educacion e Ordenacion Universitaria,
Xunta de Galicia.
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EN BREVE

CONSECUENCIAS PARA LA
vicTiMA

La victima es la parte mas débil
de una situacion de violencia,
por lo que es la que mas secue-
las va a experimentar en su per-
sonalidad, como por ejemplo:

» Baja autoestima, sentimien-
tos de inseguridad y miedo.

» Introversioén, timidez vy
dificultad para las relaciones
personales.

» Bajo rendimiento académico
y fobia escolar.

» Ansiedad y problemas emo-
cionales.

» En casos extremos, en las
personas con victimizacién
prolongada pueden darse in-
tentos de suicidio.

EFECTOS PARA EL AGRESOR

También la persona que
maltrata experimenta conse-
cuencias negativas, como por
ejemplo:

» Baja su rendimiento esco-
lar.

» Provoca tensiones en el aula
y en el centro.

» Utiliza la agresiéon como for-
ma de reconocimiento social.

» Muestra dificultad para
establecer relaciones sociales
entre iguales sin que exista
intimidacion.

» Aprende a maltratar, lo que
puede deteriorar gravemente
la convivencia con su pareja
en el futuro.

RETRATO ROBOT

Tanto la victima como el agresor responden, en la mayoria de los casos, a un perfil fisico y psicolégico
determinado. Aunque en la practica se encuentran situaciones que no se ajustan a este modelo, conocer
estas caracteristicas facilitara al profesorado la deteccion de las situaciones de riesgo:

IE¥ LA PERSONA MALTRATADA

Rasgos de personalidad: con frecuencia son personas mas bien timidas, con baja autoestima y
mucha ansiedad e inseguridad. No suelen responder a las agresiones, ni siquiera de manera verbal, y
«no saben defendersen.

Caracteristicas fisicas: tanto los nifios como las niiias que son objeto de maltrato, casi siempre
presentan menor fortaleza fisica que los agresores. Pueden tener alguna particularidad (obesidad,
baja estatura, discapacidad) o apariencia fisica diferente (pertenecer a otra etnia, distinto color de
piel) que sirven de disculpa para la intimidacion.

Dos tipologias: esta el prototipo de «victima pasivay, que es la mas frecuente, y es la que soporta
en silencio el maltrato del que es objeto. Pero también existe la «victima activa y provocadoran, que
es la que con su comportamiento origina tensiones en su entorno. Esta forma de actuar facilita la
excusa para que el agresor justifique su conducta.

En algunos casos la victima se convierte en agresora de otro compaiiero al que considera mas débil,
jugando al tiempo los dos papeles: acosado y acosador.

EA EL AGRESOR

Rasgos de personalidad: temperamento agresivo e impulsivo, con escaso autocontrol y baja
autoestima. Son personas con poca conciencia moral sobre sus actos. Son extrovertidos, con cierta
popularidad entre sus seguidores y que siempre buscan la complicidad de otras personas. Con
frecuencia son chicos con vinculos familiares débiles y escaso interés por los estudios.

En cuanto a las caracteristicas fisicas: suelen tener mayor fortaleza fisica que las victimas.

Tipos de agresores: las chicas utilizan mas los elementos psicoldgicos en sus agresiones, mientras
que los chicos hacen valer, en la mayoria de los casos, su fuerza fisica. También esta la figura de los
«manipuladoresy, que son los que desde la sombra dirigen los actos violentos de sus seguidores.

PROGRAMA
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Violencia contra la mujer (1)

Un paso hacia la igualdad

Los jovenes gallegos de entre
18 y 29 anos son los que tie-
nen mas claro que la violen-
cia contra las mujeres es una
consecuencia de una sociedad
machista y sexista, asi que ellos
representan al colectivo mas
concienciado a la hora de lu-
char contra esta situacioén de
desigualdad. También son los
mas predispuestos a denun-
ciar estos casos: ocho de cada
diez no dudarian en hacerlo.
Estos datos, recogidos por la
Vicepresidencia da Igualdade
e do Benestar de la Xunta de
Galicia a través de una reciente
encuesta, supone para muchos
una palmadita de 4nimo a la
hora de enfrentarse a los suce-
sos en que las mujeres mueren
a manos de sus parejas. Y es
que el hecho de que sean los

jovenes los mas dispuestos a
acabar con una realidad tragica
en la que la discriminacién y
la violencia estan a la orden
del dia ofrece una esperanza
de cara al futuro: puede que
algo esté cambiando. Y en
este contexto, los programas
educativos puestos en marcha
en las aulas gallegas por gru-
pos de profesores, docentes
an6énimos u organizaciones
concretas (como las unida-
des didacticas del Seminario
Galego de Educacién para a
Paz, por ejemplo) seguro que
han aportado su granito de
arena. De momento, sabemos
que hay que seguir, porque
los frutos de los programas
educativos se hacen esperar.
Pero, antes o después, seguro
que llegaran.

. ] ]
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=2 LO QUE NO TIENE NOMBRE

El libro de Amparo Zacarés «La violencia de género explicada a mi hijo», editado por la Conselleria de
Benestar Social de la Generalitat de Valencia (Carena Editors, 2005) es una interesante publicacion de
caracter divulgativo que explica de una manera directa el maltrato hacia las mujeres. Puede resultar
de gran ayuda a la hora de transmitir a los mas jovenes conceptos basicos de la educacion en valores,
como laigualdad, el respeto y la tolerancia.

Por ejemplo, el siguiente didlogo esta tomado del primer capitulo del libro, en el que se intenta aclarar
toda la confusion que hay en torno al término.

o Mama, cqué significa violencia de género?

e Eslatraduccion de la expresion inglesa «gender-based violence» o «gender violencey y se refiere
ala violencia, tanto fisica como psicoldgica, que se ejerce contra las mujeres por razon de su sexo,
basada en su supuesta inferioridad bioldgica frente a los hombres.

e Me resulta chocante porque en la clase de Lengua me han enseiiado que son las palabras las
que tienen género, no las personas.

e Nosotros no usamos la palabra «género» como sinénimo de «sexo» al contrario de lo que ocurre en
el mundo anglosajon. Es verdad que en gramatica el término «género» se refiere a una propiedad
de los nombres y de algunos pronombres que permite clasificarlos como masculinos, femeninos y
neutros. Y es cierto también que para sefialar la condicion bioldgica por la que los seres vivos se dis-
tinguen en masculinos y femeninos se emplea el término «sexoy. Por eso las palabras tienen género
y no sexo, mientras que los seres vivos tienen sexo y no género.

e Entonces, ¢por qué se utiliza esa expresion?

e Para muchos es inapropiada por ser un mero eufemismo, una forma de no llamar a las cosas por su
nombre, una manera de expresar con suavidad las agresiones brutales contra las mujeres y, aunque
desde el punto de vista lingilistico tampoco es la traduccion mas adecuada, es la que difundieron los
medios de comunicacion a partir del Congreso sobre la Mujer celebrado en Pekin en 1995.

o (Como tendria que denominarse entonces?

e Existen varias alternativas: violencia doméstica, violencia familiar, violencia contra las mujeres,
violencia de pareja y también discriminacion por razén de sexo.

o Al final, ccual seria la correcta?

e Violencia doméstica es la expresion mas utilizada, y ademas existe en otras lenguas («violence
domestique, violenza domestica»), pero no todos la aceptan.

e ¢Por qué?

e Porque la violencia doméstica, en sentido estricto, se refiere solo a la violencia ejercida entre
familiares de un hogar o que conviven bajo un mismo techo, pero no indicaria los casos en los que
el maltratador es el novio o compaiiero con el que la victima no comparte vivienda. Por eso, lo mas
acertado, es hablar de violencia doméstica o por razon de sexo.

> PARA SABER MAS

La unidad didéctica «No mas violencia
contra la Mujery, de Amnistia Interna-
cional, ofrece actividades didacticas
sobre este tema organizadas por
niveles educativos (educacion pri-
maria, ESO, bachillerato y educacion
de adultos). Se puede descargar de

la pagina web: http://cv.uoc.edu/
~amnistia/educa/ai-educa/ai-educa-
genero.pdf

gﬁﬂ%i de @'ﬂﬁfi’d ‘ Pnglerisogmsm
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Violencia contra la mujer (2)

Amores que duelen

Esta asociacién también nos
recuerda algunos datos para
reflexionar desde las aulas:

» E140% de las denuncias por
violencia sexista la realizan
menores de 30 afios.

» El33% de las mujeres muer-
tas en los ultimos cinco anos
tenia menos de esa edad.

» Latercera parte de las perso-
nas que acuden a los servicios
de atencion a victimas de esta
comision no han cumplido la
treintena.

Esta ltima situacion los llevo
a crear grupos terapéuticos de
chicas maltratadas, en su ma-
yoria victimas de su primera
pareja. Su situacioén animica
suele responder al siguiente
cuadro:

» Ansiedad, depresion, baja
autoestima, vergiienza, culpa,
sentimientos de indefension,
sensacion de baja capacidad de
control y miedo a la soledad, al
abandono y al dafio que pue-
dan sufrir ellas o su familia por
represalias. También temen las
consecuencias para el maltra-
tador ante la posibilidad de que
sea detenido.

» Deterioro importante de
las relaciones sociales, sobre
todo si la relaciéon ha durado
mucho tiempo. Sienten que se
han quedado sin amigos y mu-
chas veces estin enfrentadas a
sus familias.

» El rendimiento académico
se ve muy perjudicado. Es
frecuente el acoso, la vigilancia
y los incidentes violentos con
la irrupcidén del maltratador
en el centro de estudios o de
trabajo.

Pues con todos estos datos, ain
hay quien piensa que la violen-
cia sexista es cosa de mujeres
mayores y casadas...

. ] ]
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ﬁTOLERANCIA CERO

EN BREVE

<QUE HACER SI MI HIJA HA
SIDO MALTRATADA?

Este es el titulo del material
de apoyo que ha elaborado la
Comision de Investigacion de
Malos Tratos a Mujeres con el
que intenta ofrecer a familiares
y amigos de posibles victimas
algunas recomendaciones
sobre cémo detectar casos
de violencia, hasta dénde in-
volucrarse o qué recursos de
ayuda existen.

Se puede obtener maés infor-
macién en la pagina web/http:
//www.educarenigualdad.org/
Upload/Mat_28_guia-pa-
dres.pdf

NO ES FACIL ADMITIRLO

Algunas de las razones por las
que una adolescente no suele
contar a nadie, y menos a sus
padres, la violencia que sufren:

» La vergiienza de admitir
frente a la familia que existe
un problema del que posible-
mente la alertaron.

» El miedo a la presion para
que se aleje del agresor cuando
ella aiin piensa que lo quiere y
que sabe llevarlo.

» El miedo a tener que iniciar
una accion judicial cuando «no
es para tanto».

» El miedo a la reaccién del
agresor...

¢Por qué las mujeres no denuncian los malos tratos?

Por miedo y por vergiienza. Sienten una gran indefension, tienen una gran dependencia afectiva y
mucho pudor para sacar a la luz su propia debilidad; ademas, viven la relacién de maltrato con un
gran sentimiento de culpabilidad, se sienten responsables de la situacion y castigadas por ello.

No lo entiendo.

La mujer se cree culpable por la manipulacion del propio maltratador. En esta situacion el hombre
responsabiliza a la mujer de sus fracasos y ella debe cargar con la culpa de todo lo que le ocurra,
asi los papeles se invierten y el agresor se convierte en agredido al que se le permite socialmente
descalificar a la mujer con discursos misoginos.

Pero ¢como pueden resistirlo?, ccomo pueden ser brutalmente golpeadas y no decirlo?

El miedo las paraliza y les hace permanecer en un estado de inquietud continua ante un peligro que
es real y del que saben que es muy dificil protegerlas. A menudo se encuentran en un callejon sin
salida, viven el infierno dentro de casay a la vez carecen de medios econémicos para mantenerse
por ellas mismas. Ademas, saben que cuando denuncien el agresor lo tomara como una declaracion
de guerra que en muchos casos termina siendo crénica de una muerte anunciada. Y, cuando se dan
cuenta de la manipulacion que han sufrido, también sienten ira y una angustia terrible.

Entonces, ¢cqué puede hacer una mujer que haya sufrido malos tratos?

Lo primero que debe hacer es buscar asistencia sanitaria. Debe acudir a un hospital o centro sani-
tario, ptiblico o privado, para que le realicen un reconocimiento médico completo. Una vez que el
médico valora las lesiones y los daiios de la agresion, elabora un informe que es esencial para la pos-
terior actuacion judicial. Puede solicitar ayuda a través de los propios servicios del centro sanitario o
contactando con los servicios sociales. No sé si sabes que el 80% de las mujeres no denuncia estas
agresiones. Es un porcentaje muy elevado, éno crees? Si decide denunciar puede solicitar la llamada
orden de proteccion de las victimas de la violencia doméstica, y se recomienda hacerlo en depen-
dencias policiales ya que permite que el proceso penal se desarrolle por la via de los juicios rapidos.

Traducido: tolerancia cero ante la violencia doméstica.

Exacto.

(Texto extraido de «La violencia de género explicada a mi hijo», Amparo Zacarés, Carena Editors, 2005).

PROGRAMA
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Violencia contra la mujer (3)

Te puede pasar a ti

Demos un repaso, pues, a la
nocién de violencia de gé-
nero. De una manera sencilla
podemos decir que hablamos
de maltrato, violencia o abuso
cuando una persona (pareja,
marido o familiar), a través
de su comportamiento, pro-
voca dafio fisico o emocional
a una mujer.

Los malos tratos pueden ser
de tipo:

» Fisico: desde un empujon
intencionado o una bofetada
hasta el extremo de intentar
acabar con su vida.

» Psicolégico: son los insul-
tos («eres una zorra»), los
desprecios («no vales para
naday) y las ridiculizaciones
(«mira qué cara de imbécil
se le ha puesto»). Este tipo
de violencia, que es mas
dificil de delimitar, busca
la anulacién de la perso-
nalidad de la victima.

» Sexual: cualquier con-
tacto sexual no deseado
o un trato degradante
de su sexo.

» Social: el agresor
intenta controlar la
relacion de su pareja

con los amigos y con la familia.
Puede llegar un momento en el
que la victima decida autoais-
larse para no enfurecer al que
la maltrata y no ponerse en evi-
dencia delante de los demas.

Casi siempre, en un ciclo de
violencia de género, se suelen
dar tres fases:

1.Fase de tension: en la que
comienzan los insultos y las
primeras conductas violentas.
En esta primera fase, la mujer
todavia cree que puede contro-
larlo, evitando hacer las cosas
que a él le molestan (ponerse
una falda demasiado corta,
saludar a un amigo).

. ] ]
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2.Fase de agresion: se llega a
comportamientos extremos,
como a los abusos fisicos, psi-
cologicos, sexuales o sociales
antes citados.

3.Fase de conciliacion o de arre-
pentimiento: el agresor se arre-
piente de su comportamiento,
pide perdén y promete que no
volvera a pasar. Incluso puede
excusarse con frases como:
«haces que me enfade», «si
no te portases mal no te
pegariax». Esta fase, también
conocida como luna de miel,
explica por qué las mujeres
agredidas tardan en romper
con la situacién: los periodos
de violencia se

alternan con periodos de amor
y afecto y les hace pensar que
«cuando no me pega, es buena
personay.

A veces, la mujer ni siquiera
encuentra apoyo al pedir ayuda
alos familiares o amistades, ya
que le quitan importancia a lo
ocurrido o no pueden enten-
derlo, porque ante el resto de
las personas la pareja tiene
un comportamiento distinto
al que ella describe. Sin em-
bargo, toda mujer que esté
pasando por una situaciéon
asi sabe en el fondo que cada
dia irdn a mas los momentos
de agresion y a menos los de
arrepentimiento.
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ﬁLAS SENALES DE ALARMA

EN BREVE
NO ASUMEN LA REALIDAD

Es tipico de la forma de actuar
del agresor justificar sus actos
con mecanismos de defensa
muy conocidos en psicologia:

» Negacion: «Yo no he hecho
nada, no la toqué».

» Minimizacion: «Solo la aparté
para que me dejara en paz».

» Racionalizacion: «A veces
tengo que ser firme con ella,
pero sé controlarmey.

» Proyeccion: «La culpa es de
ella, que me provocay.

» Desviacion: «El problema es
que estoy sin trabajo».

» Amnesia: «No puedo recordar
si llegué a pegarley.

EDUCAR EN LA IGUALDAD

La educacién es fundamental
parareducir la violencia contra
las mujeres. Los expertos en la
materia inciden en que durante
la infancia es importante que
nifios y nifas ensayen distintos
roles y situaciones, que apren-
dan las habilidades domésticas
necesarias para la autonomia
y que sepan expresar sus sen-
timientos (reir, llorar, mos-
trar carifio, rebelarse...). En
la adolescencia, ademas, es
importante que reciban una
orientacion sexual no sexista
y una educacidn afectivo-se-
xual que los ayude a vivir las
relaciones amorosas de forma
placentera e igualitaria.

> PARA SABER MAS
Pagina web del Servizo Galego de
Igualdade, www.xunta.es/auto/sgi

Estas son algunas pistas para detectar en tu pareja un comportamiento abusivo y poco
respetuoso hacia ti:

Intenta controlar lo que haces y con quién vas.

Critica tu forma de vestir por ir demasiado provocativa.

Es muy celoso.

No le gusta que salgas con tus amigos ni que estés con tu familia.
Te compara con las demas.

No respeta tu opinion e intenta imponerte la suya.

Te pone a prueba.

Busca artimaiias para tener relaciones sexuales cuando no quieres.

Hace promesas de cambio que nunca llega a cumplir.

Si estos comportamientos son habhituales y constantes, deberias plantearte en serio si no
estaras saliendo con un maltratador.

Y por si te queda alguna duda, ten en cuenta que...

Esto es algo que ocurre en todos los grupos sociales. Los que maltratan no son solo personas de
colectivos marginales ni tienen por qué ser enfermos mentales, alcohélicos o drogadictos.

Cualquier mujer puede ser victima de malos tratos, con independencia de su edad, profesion, ideolo-
gia o nivel cultural.

El hombre que maltrata piensa que la mujer le pertenece en exclusiva, y trata de educarla y de corre-
girla para que cumpla el papel que le asigna.

El maltrato, ademas de atentar contra la dignidad y la integridad de las personas, es un delito que la
sociedad debe conocer.

PROGRAMA
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Violencia contra la mujer (4)

¢Verdad o mentira?

Y es que la violencia en la pa-
reja esta rodeada de prejuicios
que condenan a las mujeres y
justifican a los hombres. Esta es
una de las razones que sostiene
lainexplicable tolerancia social
que aun existe ante este tipo de
actos. Por eso proponemos des-
de esta seccion seis mitos para
debatir en el aula. Es posible que

salga la reaccion a la defensiva,
sobre todo por parte de algin
chico, que sienta que hablar de
estos temas es como apalear
hombres o hacerlos culpables.
Ante esta actitud, es recomen-
dable recordar que:

» Las estadisticas evidencian
que en la inmensa mayoria de

. ] ]
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los casos de violencia doméstica
las victimas son mujeres.

» La mayoria de los hombres
no maltratan a sus parejas.

» Los hombres tienen un im-
portante papel que jugar en la
biisqueda de soluciones a este
problema.

» Todo el mundo se beneficiara
de una escuela y una sociedad
no violenta.
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EN BREVE
¢ESTAN LOCOS?

Pues no, los hombres que
agraden a sus parejas no estan
exactamente locos. La locura,
por definicioén, significa no te-
ner contacto con la realidad, no
darse cuenta de lo que se hace,
y este no es el caso de este tipo
de personas. Los especialistas
afirman que solo el 5% de los
agresores tienen graves tras-
tornos psicopatoldgicos. Aun-
que también es verdad que una
persona que necesita agredir a
otra para autoafirmarse tiene
un serio problema. Pero eso no
significa que no sea responsa-
ble de sus actos.

EN LA EDUCACION ESTA LA
CLAVE

Educar para la igualdad des-
de los primeros afios de vida
y alo largo de todo el sistema
educativo. Este es el objetivo
de las unidades didacticas
elaboradas por Averroes, la
red telematica educativa de
Andalucia, que incluye una
parte teérica muy completa.
Organizadas por tramos edu-
cativos (educacién primaria,
educacion secundaria y edu-
cacién de adultos), son muy
ttiles para trabajar en el aula
y poner en marcha alguna de
las actividades que propone.
La direccion es:

http://wwwijuntadeandalucia.es/
averroes/publicacion/violencia_
genero.php3

ALGUNAS FALSEDADES

1 «Un hombre no maltrata porque si; ella también habra hecho algo para provocarlo».

Aunque parezca mentira, es una de las creencias mas arraigadas en nuestra sociedad. Atin hay gente
que piensa que la mujer es la responsable del comportamiento violento del hombre; o, al menos,

que tanto él como ella son culpables porque «ella también es buena cuando se pone a insultarloy. La
respuesta sin pestaiiear dada ante las camaras de television por un hombre que defendia su comporta-
miento define muy bien esta situacion : «Yo no le pego... a no ser que me provoquey.

B «siuna mujer maltratada no abandona a su pareja, la culpa es de ella por no hacer nada por
evitarlon.

Las razones por las que una victima decide seguir conviviendo con su agresor pueden ser muchas. Por
ejemplo, porque cree que en el fondo su pareja la quiere y compensa seguir intentandolo; o porque en
el fondo ella se considera culpable, y piensa que si se porta bien no habra mas agresiones; o por miedo
a que si se separa la agreda de gravedad o incluso la mate; porque cree que es imposible vivir sin él; por
vergiienza...

El «cuando hay nifios, es preferible aguantar hasta que los hijos crezcany.

Esta es otra de las razones por las que algunas no abandonan la casa. Sin embargo, ser testigos de
violencia doméstica tiene graves consecuencias sobre el bienestar emocional y la personalidad de los
nifos, sin olvidar que la mitad de los varones que maltratan a sus parejas también agraden a sus hijos e
hijas. En definitiva, ante la violencia, la opcion mas responsable es alejar a los hijos de esa situacion.

3 «Los hombres que maltratan lo hacen porque tienen problemas con el alcohol u otras drogas».

Asi se suelen justificar muchos maltratadores, para evitar hacerse responsables de sus actos. Aunque
es cierto que el consumo excesivo de alcohol es frecuente en estas personas, no puede considerarse
un eximente. Solo hay que pensar en los accidentes de trafico, en los que la ingesta de alcohol es un
agravante.

H «La violencia doméstica no es para tanto, son casos aislados. Ademas, lo que ocurre dentro de
la pareja es un asunto privado y nadie tiene derecho a metersen.

Los casos que aparecen en los medios de comunicacion son solo una pequeiia parte de la realidad: se
calcula que solo se denuncia el 10% de las situaciones. Y no es un asunto privado, sino un atentado
contra la libertad y la seguridad de las personas. Los delitos jamas son cuestiones privadas, y menos atin
cuando las victimas, por la razén que sea, no estan capacitadas para defenderse.

[ «La violencia doméstica solo ocurre en familias sin educacion o con Pocos recursos economi-
cos».

No es cierto. Es un fendmeno que se da en todas las capas sociales y econémicas. La diferencia suele
estar en el tipo de violencia que se ejerce y en las salidas que se da a esta situacion: las mujeres con
situaciones sociales mas acomodadas se sienten mas presionadas para mantener el secreto y no daiiar
suimagen y la de su pareja.
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El concepto de inteligencia ha
cambiado. Hasta hace poco,
obtener puntuaciones altas

en los test psicométricos o
mostrar mucha facilidad para el
calculo eran datos suficientes
para calificar a una persona de
inteligente. Hoy en dia también
se valoran otros aspectos, como
el de ser capaz de comunicarse
con los demas y de disfrutar

al hacerlo, saber solucionar
conflictos interpersonales o tener
habilidades para realizar una
toma de decisiones efectiva. Es la
llamada inteligencia emocional...
la gran olvidada de la escuela.

. L] .
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Habilidades sociales (1)

Las otras inteligencias

Pero echemos la vista atras.
Desde finales del siglo XIX,
en Occidente imperaba el
concepto de la medida tnica,
como el factor G o el cociente
intelectual, como predictores
infalibles del éxito académico
de los escolares.

Pasados los afnos, el sentido
comun iba demostrando que
no siempre una alta inteligen-
cia correlacionaba con el éxito
a otros niveles: hay quien sin
apenas estudios ni grandes
competencias intelectuales
triunfa en todo aquello que se
propone en la vida; mientras
que son muchas las personas
brillantes a nivel intelectual
que no acaban de encontrar
su sitio en la esfera personal
o profesional.

Entonces llegaron los afios
ochenta, y con ellos las teorias
de las inteligencias multiples,
como la propuesta por Howard
Gardner. Segtin él, existen seis
tipos de inteligencias basicas

que se unen para formar un
todo y estan presentes, en ma-
yor o menor medida, en todas
las personas. Son estas:

L.Inteligencia abstracta: se refie-
re al razonamiento simbdlico,
a la capacidad cognitiva, al
famoso cociente intelectual.

2.Inteligencia practica: hace
alusidn a la capacidad de bus-
carse la vida para encontrar
soluciones practicas y sencillas
a problemas complejos.

3.Inteligencia estética: la capa-
cidad de crear y disfrutar de
la musica, el dibujo, el disefio
o la literatura.

4.Inteligencia cinestésica: son las
habilidades relacionadas con el
dominio corporal, como todo
lo relacionado con el deporte,
la danza o el baile.

5.Inteligencia social: es la capa-
cidad de relacionarse con éxito
con los demas y de conseguir
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su cooperacion en la consecu-
ci6én de proyectos.

6. Inteligencia emocional: es la
capacidad de poner en practica
habilidades que ayuden a vivir
en armonia con uno mismo y
con el entorno.

Este planteamiento, mas com-
pleto, se corresponde con los
enfoques modernos de la
inteligencia. En las proximas

fichas abordaremos, sobre
todo, la inteligencia social y la
inteligencia emocional: las dos
grandes olvidadas de nuestro
sistema educativo.

. ] ]
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QTODO LO QUE REALMENTE NECESITO SABER LO

EN BREVE
LA FAMILIA ES FUNDAMENTAL

La capacidad de vivir y manejar
las emociones se aprende des-
de lainfancia. Por eso la familia
es la principal responsable en
desarrollar la inteligencia emo-
cional de los nifos. Los hijos
de padres que han cultivado
bien las emociones son mas
sociables, mas felices e incluso
mejores estudiantes, al mar-
gen de que su otra inteligencia,
la 16gica, no sea brillante. Por
el contrario, en ambientes fa-
miliares donde no se manejan
bien las emociones, los nifios
son mas infelices, intolerantes
ala frustracion y con tendencia
a padecer diversos trastornos
emocionales: inseguridades,
fobias o ansiedad.

MENOS PALABRAS Y MAS
GESTOS

Daniel Goleman, el famoso
divulgador de la teoria de la
inteligencia emocional, reco-
noce que no existen pruebas
estandarizadas fiables para
medir la llamada capacidad
emocional (C. E.) que se pue-
dan equiparar a las que miden
el cociente intelectual (C.I). A
pesar de ello, cada vez es mas
frecuente que en los procesos
de seleccidon de personal se
valore mdas la madurez y la
estabilidad emocional de los
aspirantes que su capacidad
cognitiva. En el caso de la
vida en pareja, también esta
demostrado que la posibilidad
de salir airoso de una fuerte
discusiéon depende méas de
la capacidad de expresar y
manejar los sentimientos (a
través de un chiste, un beso
0 una sonrisa a tiempo) que
del nivel de abstraccion o de
andlisis intelectual alcanzado
en dicha discusion.

APRENDI EN EL PARVULARIO

Lo que comenzo siendo una sencilla lista de propuestas sobre como vivir en armonia con el mundo se
convirtio, a finales de los aiios 80, en todo un «best-seller» de éxito. El ensayista Robert Fulghum fue el
autor de «Todo lo que realmente necesito saber lo aprendi en el parvularion, escrito a finales de los afios
80 con la intencion de transmitir el siguiente mensaje: vive en armonia contigo mismo y con tu entorno,
y seras feliz...

1] Compartelo todo.

2] Juega limpio.

Elno pegues a la gente.

(4] Deja las cosas donde las encontraste.

a Limpia lo que ensucies.

Ao cojas cosas que no son tuyas.

Pide perdén cuando hayas hecho dafio a alguien.
EJ Lsvate las manos antes de comer

El Tira de la cadena.

101N galletas calientes y la leche fria te sientan bien.

E Lieva una vida equilibrada: aprende un poco, piensa un poco, dibuja, pinta, canta, baila, juega y traba-
ja un poco todos los dias.

[® Echate una siesta todas las tardes.
tE cuando salgas al mundo, ve con cuidado con el trafico; ve de la mano y no te separes.

B No pierdas de vista lo maravilloso. Recuerda la semillita en el vaso: las raices van hacia abajo y la
planta hacia arriba y nadie sabe de verdad como ni por qué, pero todos somos asi.

E Los pececitos, los hamsteres, los ratones blancos e incluso la plantita del vaso: todo muere. Nosotros
también. Y es asi.

£ Nunca olvides una de las primeras palabra que aprendiste, la mas importante de todas, y con la que
mas te emocionabas: «iMiral».

PROGRAMA
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Habilidades sociales (2)
Don de gentes

En concreto, Albrecht esta-
blece cinco habilidades que
componen su teoria sobre la
inteligencia social:

1.Sensibilidad social. Es la
capacidad de interpretar el
comportamiento de la gente,
de predecir su forma de actuar
y de comprender su estado de
animo. Es una especie de radar
social.

2.Presencia. Es la apariencia
de una persona en cuanto al
repertorio de sefales, verba-
les y no verbales, que emite:
postura, calidad de la voz,
movimientos, gestos, mirada,
movimiento de las manos,
sonrisa...

3. Autenticidad. Los radares so-
ciales de la gente captan sefia-
les del comportamiento de los
demés que les informan de si
son honestos, de fiar, buena
gente... o todo lo contrario.
Estos radares funcionan desde
los primeros afios de vida.

4. Claridad. Es la capacidad para
expresarse, transmitir ideas
con nitidez y precisiéon de

manera que los demaés capten
el mensaje.

5.Empatia. Es la capacidad de
conseguir un estado de cone-
Xidén con otra persona que ge-
nere la base para la interaccion
positiva y la cooperacion.

La validez de este modelo,
que su autor bautizé con el
nombre de S.P.A.C.E., es sin
duda discutible. Pero puede
servir como punto de partida
para reflexionar, por ejemplo
en la hora de Tutoria, sobre la
importancia de dominar las
habilidades sociales a la hora
de conseguir una convivencia
pacifica. Lo cierto

es que, en el entorno escolar, la
vida emocional y social queda
relegada al ambito personal o
familiar, como si no estuviera
presente en el aula. Pero estas
capacidades son fundamenta-
les para la vida. Y, lo mejor de
todo, se aprenden

. ] ]
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ﬁeum DEL PERFECTO ANTIPATICO

EN BREVE
EL CASICO METEPATAS

«Este tiene el don de la
oportunidad». Esto es lo que
decimos, de forma irdnica,
ante las palabras inapropiadas
de una persona que no se ha
parado a pensar en el efecto
que puede tener sobre alguien
que le escucha. Esta falta de
sensibilidad la define Edward
Hampton de una forma muy
explicita: «Hay gente que tie-
ne un don para decir algo tan
inapropiado, desconsiderado
o bruto que es el equivalente
social a eliminar gases en la
iglesia, en una boda o en un
funeral. Yo le llamo flatulencia
social».

DOMINAR LOS SILENCIOS

A veces se consigue més di-
ciendo menos. Un vendedor
habilidoso sabe cuando debe
dejar de hablar para permitir
que el cliente tome su decision
de comprar sin sentirse ago-
biado o presionado. También
hay momentos en los que es
interesante callarse para obli-
gar a la otra persona a sacar
todo lo que lleva dentro. Esto
lo sabe bien el locutor de ra-
dio y television Jesus Quinte-
ro, famoso por sus grandes y
atrevidos silencios a la hora de
hacer entrevistas. «No hables a
menos que puedas mejorar el
silencioy, podria ser su lema.

Los llamados «comportamientos toxicos» hacen que los demas se sientan devaluados, furiosos, frustra-
dos o culpables. Por el contrario, los «kcomportamientos nutritivos» provocan que los demas se sientan
valorados, capaces, queridos y respetado. Las personas de elevada inteligencia social, que muestran
conductas nutritivas, se vuelven atractivos, casi magnéticos, para los demas. Justo lo contrario de lo
que les ocurre a los de inteligencia social baja: los demas huyen de su compaiiia como de la peste.

Cualquier persona normal, en un momento u otro del dia, puede experimentar reacciones de cualquiera
de los dos tipos. Se trata de intentar, en la medida de lo posible, aumentar las conductas mas constructi-
vas y disminuir las mas destructivas o nocivas para nuestra salud... y la de los demas.

COMPORTAMIENTOS TOXICOS COMPORTAMIENTOS NUTRITIVOS

® Llevar siempre la contraria. * Mostrarse de acuerdo cuando es posible.

* Quejarse en exceso, mostrarse indignado. e Aportar soluciones.

® Perder los nervios con facilidad. e Conservar la calma incluso en las situaciones
tensas

® Lanzar pullas. ® Bromear de manera constructiva.

* Hacer desaires no verbales. e Ofrecer apoyo con el lenguaje no verbal (mirada,
sonrisa...).

* Mostrarse condescendiente o paternal. * Tratar al resto de las personas como a iguales.

e Alardear, marcar diferencias de estatus. e Ofrecer cercania.

® Monopolizar la conversacion. ® Compartir la cuota de pantalla.

e Interrumpir a los demas con frecuencia. e Escuchar a los demas hasta el final.

e Atacar o criticar de forma agresiva ante los * Confrontarse a las opiniones de los otros de forma

desacuerdos. constructiva.

* Dar consejos a los demas sin que se lo pidan. e Ofrecer informacion e ideas.

e Soltar ideas sin pensar. e Aplazar el juicio, reflexionar los temas.

e Ridiculizar. ® Apoyar a los demas, simpatizar.

e Evitar los cumplidos a toda costa  Hacer cumplidos sinceros cuando surja la ocasion.

 Bromear en momentos inapropiados. e Utilizar el humor para eliminar tension.

gﬁﬂ%i de @'ﬂﬁfi’d ‘ PRéplfT{:ﬁESCUELA
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Habilidades sociales (3)

Manipuladores y victimas

Hace algunos unos afios, el
psicologo Eric Berne realizd
un interesante estudio sobre
los juegos mentales, la ma-
nipulaciéon interpersonal y
las luchas de poder, a los que
llam6 juegos transaccionales:
un repertorio de intercambios
verbales entre dos personas
por el que una de ellas intenta
obtener una victoria psicologi-
ca sobre la otra.

Segun esta teoria, cada perso-
na adopta una posicion distin-
ta ante su interlocutor, segun
quiera marcar una u otra forma
de relacidn: de poder, de igual-
dad o de sumision, lo que se
traduce en la figura del Padre,
del Adulto y del Nifio.

» La persona que habla como
Padre se considera con la
formacién y el derecho a
enjuiciar, evaluar, sentenciar,
ordenar, aconsejar, amenazar,
advertir o proteger.

» La posicion del Nifio es la
de pedir proteccién, ayuda,
consuelo y orientacion.

» Laactitud del Adulto eslade
afrontar la realidad, de cues-
tionarla, analizarla y actuar
sobre ella.

El que adopta la actitud de
Padre, por ejemplo, exige

que su interlocutor escoja la
actitud de Hijo; pero si este
le responde con actitud de
Adulto, es probable que surja
el conflicto.

Uno de los juegos que iden-
tificd se conoce con las siglas
TPSM, que significan «Te pillé,
so mamoény». Consiste en que
una persona se venga de otra
utilizando alguna pequefia
derrota anterior. Se hace en
tres pasos:

1.El gancho: es la oferta que el
manipulador hace para jugar,
es un cebo envenenado para
invitar a participar en la con-
versacion.

2.La aceptacion, o respuesta
inocente de la otra parte,
que se dispone
a rescatar, apo-
yar o consolar al
jugador que le hace
la oferta.

3.El golpe, o vuelco repenti-
no, que hace que la victima se
sienta mal.

Veamos un ejemplo en el aula,
entre dos alumnas:

» Vanessa: Me encantaria
volver a la discoteca en la que
estuvimos el otro dia,
fue superdivertido.

» Uxia: Vale, si quieres volve-
mos el viernes, me apetece
un monton.

» Vanessa: No, hija, no; como
comprenderas no tengo dine-
ro para pagar el precio de la
entrada. El otro dia tuve que
invitarte a todo, menudo morro
le echas, y me he quedado sin
un duro.

Otro ejemplo, esta vez en la
sala de profesores:

» Profesor 1: Habria que hacer
algo con estos nifios que vienen
del extranjero y no se enteran
de nada, es una pena.

» Orientador: Si, estoy de acuer-
do, podriamos organizar unos
grupos de apoyo hasta que
adquieran las habilidades
basicas.

» Profesor1: Ah no, conmigo no
cuentes, organizalo tu si quie-
res pero con otro. Yo tengo una
mala experiencia con todo eso
que vosotros llamais atencion
a la diversidad...

En realidad, el juego
tiene como objetivo
encubierto conse-
guir que «el cebox»

se sienta a disgusto:
con remordimien-
tos, con sentimien-
tos de frustracion, de
vergiienza o de enfa-
do. El manipulador, normal-
mente con baja autoestima,
parece tener el siguiente
lema: «El mundo me ha
tratado mal, y alguien
va a pagar por ello». {Y
cémo hay que hacer para
evitar picar el anzuelo?
Pues muy sencillo, el

Unico modo de ganar

es... o jugar.

. ] ]
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ﬁcémo MATAR LAS IDEAS AJENAS

EN BREVE

EL SINDROME DE LA CARA DE
PIEDRA

Se conoce con este nombre al
trastorno por el que una per-
sona adopta la cara de piedra
como expresion facial favorita.
No sonrie nunca, apenas con-
versa y evita cualquier senal
de empatia con los demas. El
mensaje que emite es: «Aléjate
de mi, por tu bieny. Esta acti-
tud tiene especial incidencia
entre algunos agentes de po-
licia, militares, médicos, fun-
cionarios y otras ocupaciones
en las que mostrar demasiada
humanidad (como sonreir)
puede hacerles parecer vul-
nerables o poco profesionales.
Es un mecanismo de defensa
que esconde detras una gran
dosis de estrés e insatisfaccion
personal.

En todos los ambientes laborales, también en el educativo, es frecuente que se dé una situacion de com-
portamiento verbal «téxico» ante propuestas de otros compaiieros de trabajo. Este fenémeno se conoce

como matar ideas ajenas y se traduce en decir cosas como:

Aqui no funcionara

Ya lo hemos intentado antes
Cuesta demasiado

Es muy complicado

No resulta practico

No nos lo autorizarian

No tenemos tiempo

No les gustara

Aqui somos diferentes
Conmigo no cuentes

Nunca lo hemos hecho

No entra en el presupuesto
Puede crear conflictos
Cifidmonos a lo que ya conocemos
Es demasiado arriesgado
Mejor dejémoslo como esta
Probablemente es ilegal
Buena idea, pero...

A lo mejor el aiio que viene

S @o3 de Galicia
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Habilidades sociales (4)

Propiedad privada, prohibido pasar

Esta es la estructura basica de
lo que no se ve:

1.La zona publica: es la distancia
con la que una persona se sien-
te comoda con respecto a los
desconocidos con los que no
tiene intencion de interactuar.
Por ejemplo, en un centro co-
mercial, en un parque publico
0 en una tienda.

2.1a zona social: es el espacio
que se mantiene, en situacio-
nes normales, en la relacién
con los desconocidos. Por
ejemplo, con el fontanero, con
el dependiente o con el nuevo
compaifiero de clase.

3.1a zona personal: es la zona
que establece los limites pro-
pios de cualquier individuo, y
que se espera que los demés
respeten incluso en espacios
concurridos. Por ejemplo,
en fiestas, reuniones o actos
sociales.

4.1a zona intima: de todas las
distancias zonales es, de le-
jos, la mas importante. Es la
que la persona guarda como si
fuera de su propiedad. Es esa
burbuja invisible que rodea y
toca directamente el cuerpo
de una persona pero a la que
solo acceden los mas intimos.
En este territorio, solo les esta

permitido entrar a las personas
emocionalmente mas cercanas:
familiares, amigos intimos, pa-
reja... y mascotas. Perros, gatos
y hamsteres son bienvenidos.

iQue corra el aire!

Cuando una persona se ve
obligada a ocupar un espacio
entre desconocidos, como por
ejemplo sentarse en una butaca
en el cine o alahora de colgar
una toalla en el perchero del
gimnasio, lo hace casi siempre
de una forma predecible. Por lo
general busca el mayor espacio
disponible entre dos personas
y reclama el area situada en
el centro. En el cine elegira
la posicidon central entre el
extremo de una fila y el lugar
donde esté sentada la persona
mas préxima. En el gimnasio,
elegira la percha situada en el
espacio mas amplio disponi-
ble. El objetivo de esa forma
de actuar es evitar ofensas y
malentendidos.

. ] ]
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EN BREVE
SAL Y PIMIENTA

Allan y Barbara Pease, auto-
res de El lenguaje del cuerpo,
proponen un sencillo test para
comprobar la importancia de
los espacios personales. Lo ex-
plican asi: «Usted ya debe de
saber que las reglas no escritas
del territorio determinan que
las mesas de los restauran-
tes se dividen en dos partes
iguales: en la linea central, los
camareros colocan la sal, el
azucar, las flores o cualquier
otro accesorio. A medida que
vaya avanzando la comida,
pruebe a trasladar sutilmente
el salero, la pimienta... hacia el
lado de la otra persona. Tarde o
temprano, esta invasion tendra
una reaccion: su compafero de
mesa echard la silla hacia atras
para recuperar espacio o bien
colocara de nuevo todas las co-
sas en el centro de la mesa».

JAPONES Y AMERICANO

Los mismos autores explican
las diferencias culturales en
el respeto de los espacios
personales. «Si observamos
a un norteamericano y a un
japonés hablando, veremos
como los dos empiezan a
moverse de forma curiosa: el
norteamericano apartindose
y el japonés acerciandose. Es
un intento de ajustarse a las
respectivas distancias cultura-
les. El japonés tiene una zona
intima mas pequefia, de 25
centimetros; mientras que la
del norteamericano es de casi
el doble. Las grabaciones de
una conversacion de este tipo
reproducidas a alta velocidad
dan la sensacién de que ambos
bailan un vals y que el japonés
es quien guia...».

CARA DE POKER

Observar a la gente que se desplaza a sus trabajos en horas punta a través del transporte ptblico, como
por ejemplo en el metro de las grandes ciudades, suele ser un espectaculo algo triste: las personas
parecen abatidas, inexpresivas e infelices. No sonrien, apenas gesticulan, miran al suelo, tensionan los
rasgos de la cara... Vamos, parecen maquinas. Pero este comportamiento tiene una explicacion: toda
esa gente esta protegiendo su zona intima a través del llamado efecto mascara: es un mecanismo de
defensa por el cual se se esconde cualquier detalle de informacion personal para preservar la propia inti-
midad. «Ya que no puedo evitar que tu cuerpo esta pegado al mio en este horrible transporte publico, al
menos ten claro que esta situacion no implica ningtn tipo de intimidad contigo», podria ser el mensaje
emitido por cualquiera de ellos.

Y es que existe toda una lista de reglas no escritas que la mayoria de las culturas cumple con rigidez
cuando se ve vulnerado su espacio personal en una situacion de aglomeracion. Son las conocidas (por
todos) reglas del ascensor:

El situarse lo mas lejos posible de las otras personas.

B3 No hablar con nadie, ni siquiera con los conocidos.

E kvitar en todo momento el contacto visual con los demds.

3 Mantener la cara de poker: no se permite demostrar ningtin tipo de emocion.

H si se tiene en las manos un periddico o unas cartas recogidas en el buzon, simular estar profunda-
mente inmerso en su lectura.

E Movimientos corporales, los minimos: cuidado con los roces.
Observar, en todo momento, cémo los nimeros de los pisos van cambiando.

B solo levantar Ia vista, en todo caso, cuando se abran las puertas del ascensor y termine el cautiverio.

PROGRAMA
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Habilidades sociales (5)

Yo paso y tu agredes

Del mismo modo, un estu-
diante huye cuando el dia del
examen se queda en casay dice
estar enfermo; y lucha cuando
discute a gritos con su padre,
que esta enfadado por lo que
ha hecho.

Cualquiera de estas dos con-
ductas son poco inteligentes
socialmente hablando, ya que
provocan sentimientos de cul-
pa, frustraciéon y malestar in-
terno. <Y cudl es la alternativa?
Pues lo dicho, la asertividad,
que maneja emociones posi-
tivas y provoca satisfaccion,
bienestar y alegria.

En definitiva:

» La conducta agresiva
se caracteriza por defen-
der los propios intereses y
deseos, y por expresar
los sentimientos y
opiniones sin tener
en cuenta a los demas,
pensando solamente en uno
mismo. Se conocen muy bien
los derechos propios, pero
no los de los otros. Este tipo
de comportamiento puede
conseguir su objetivo a
corto plazo (a base de
amenazas, insultos o golpe
de puio sobre la mesa), pero
no a largo plazo.

Q

» La conducta pasiva se carac-
teriza por una negacion de los
derechos personales frente a
los intereses de los demas.
Este tipo de personas no se
atreven a manifestar sus opi-
niones o sentimientos porque
creen que no tienen derecho
a hacerlo y pueden molestar.
De vez en cuando, la persona
pasiva tiene explosiones de
agresividad, como reaccién a
un largo periodo de represion
de sus sentimientos.

» La conducta asertiva consiste
en expresar los propios inte-
reses, creencias, opiniones y
deseos de modo honesto, sin
sentimiento de culpa y sin
perjudicar ni agredir a los
demaés. Son personas que se
sienten bien porque su con-
ducta es coherente con sus
pensamientos y emociones.
Ademas, esta postura facilita
que los conflictos interperso-
nales puedan resolverse.

Aplicado al ambito educativo,
existen programas de entrena-
miento en habilidades sociales
que parten de una idea: al mo-
dificar la conducta, posterior-
mente cambiaran las actitudes
y las creencias. Es decir: si
aprendo a sonreir, aunque no
tenga demasiadas ganas de
hacerlo, acabaré sintiéndome
mejor y pensando que caigo
bien a mi interlocutor, que a
su vez me ha esbozado una
preciosa sonrisa...

. ] ]
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ﬁaCONOCEs A ALGUIEN ASIi?

EN BREVE

LA ASERTIVIDAD

» Es una conducta.

» Se puede aprender.

» Permite resolver mejor los
conflictos.

» Tiene como objetivo conse-
guir lo que una persona con-
sidera mejor para ella y més
justo para los demas.

» Obliga ala persona a ser res-
ponsable de su conducta.

» Tiene consecuencias favora-
bles para las dos partes cuando
surge un conflicto.

LA ASERTIVIDAD

» No es un rasgo de perso-
nalidad.

» No es hereditaria ni gené-
tica.

» No es una solucidon magica
para los conflictos.

» No es algo que sirva para
conseguir siempre lo que uno
desea.

» No es una estrategia para
convencer a los demas de lo

que uno piensa.

» No consiste en ser un poco
cinico.

» No es dificil de aprender

LAS PERSONAS AGRESIVAS...

PIENSAN... SIENTEN...

* Solo yo importo. * Enfado, sentimientos de culpa'y

. i soledad.

* No me interesa lo que los demas
piensen o sientan. * Sensacion de pérdida de control:

amenudo se arrepienten de haber

* Me porto asi para que me actuado asi.

respeten.

e Frustracion.

® Las cosas son o blancas o
negras: o tu o yo. * No se quieren a si mismos (au-

. : toestima baja).
* Yo soy honesto: siempre digo lo

que pienso, no engao a nadie.
Sile parece mal, yo no tengo la
culpa.

LAS PERSONAS PASIVAS...
PIENSAN... PIENSAN...

® | os otros son mas importantes
que yo...

® Sensacion de impotencia.

* Ansiedad.
* Tengo que sacrificarme por

ellos. e Sentimientos de culpabilidad y de

frustracion.

* No quiero molestar. i et
* Baja autoestima.

* Creo que se aprovechan de mi.
® Soledad.

e Siles llevo la contraria se

enfadaran * Falta de respeto a si mismos

porque van a donde no quieren ir,
hacen favores por obligacion...

LAS PERSONAS ASERTIVAS
PIENSAN... SIENTEN...

® Buena autoestima, se quieren a si
mismos.

e Sé cudles son mis derechos y
los tengo que defender.

* Disfrutan en su relacion con los
demas.

® |os demas tienen los mismos
derechos que yo, ni mas ni

menos. Asi que los respeto. . . )
 Honestidad emocional, dicen

lo que sienten sin necesidad de
ofender a nadie.

* Yo no soy superior ni inferior a
los demds: soy uno més.

SE MUESTRAN...

* Forma de hablar tajante, con un
tono de voz elevado y mirada
retadora.

® |nsultan y amenazan.

e Utilizan la ironia y el sarcasmo
para agredir.

¢ Postura intimidatoria, invadien-
do el espacio personal del otro.

e Tension en lacaray en las
manos.

SE MUESTRAN...

e Aspecto huidizo, temeroso,
asustadizo.

¢ \olumen de voz bajo, habla
poco fluida y bloqueos.

* Mirada baja.

* Manos nerviosas, ufias mor-
didas.

* Frecuentes quejas a terceros:
«Xnome comprende e Y se
aprovecha de miy.

SE MUESTRAN...

® Postura erguida y relajada,
habla fluida y nivel de voz
adecuado.

® Contacto ocular directo y
gestos firmes.

* Hablan de sus gustos, intereses
y sentimientos.

® Dado el caso, discrepan abierta-
mente sin agredir.

e Saben decir no.
 Reconocen sus errores.

e Utilizan el humor para relajar el
ambiente.

Sa oz
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Estrategias para solucionar conflictos interpersonales

¢Hacemos las paces?

Si quieres intentar un acer-
camiento hacia el otro, y
plantearle una conversaciéon
constructiva que acabe con
este desencuentro que os
traéis, debes seguir las reglas
del juego. {Que no las conoces?
Aqui las tienes:

L. Intenta hablar con la perso-
na con la que quieres hacer las
paces en un momento tranqui-
lo. En un cambio de clase, por
ejemplo, no da tiempo. Mejor
€n un recreo.

2.En la conversacion solo de-
béis estar los dos, nadie mas.
No necesitais guardaespal-
das. Recuerda que criticar la
conducta de alguien ante una

tercera persona equivale a un
ataque personal.

3.Utiliza una férmula efectiva
(como la que explicamos en la
tabla de la siguiente pagina)
que evite que te vayas por
las ramas. Se trata de que le
transmitas con claridad la
idea de que quieres arreglar
el conflicto; y de que le digas
por qué estas ofendido, como
te sientes y qué se puede hacer
para que no vuelva a pasar.

4.Si le haces una critica, que
sea de un solo aspecto que
podria mejorar. No se trata de
desmoralizarle leyéndole la
cartilla de todas las cosas que
hace mal. Y una vez que se la

hagas, no le repitas laidea. Con
una vez, llega.

5.Los insultos y las descalifi-
caciones estan prohibidos. Las
comparaciones son odiosas:
evitalas.

6.No utilices el sarcasmo ni
la ironia: hacen mucho dafio
y empeoran las cosas. Es mejor
ser directo.

1.Evita las expresiones del tipo
«td siempre» o «td nuncay. Es
decir, en vez de generalizar, sé
concreto.

8.Si en un momento de la con-
versacion td también recibes
una critica, escucha con aten-

cién lo que te dice
e intenta asumir la

parte que te toca. Y no
intentes, en ningun caso,
contraatacar con el clasico
«pues anda que tad...».

9. Una vez que hayais tenido la
conversacion, date un tiempo
para normalizar las cosas. No
se trata de que sedis intimos en
cuestion de minutos. También
debes evitar comentar en co-
rrillo con tu grupo de amigos lo
que hablaste con esa persona.
Si se entera, se puede sentir
traicionada de nuevo.

10.No olvides que el objetivo
de esta conversaciéon no es
que uno gane y otro pierda; ni
tampoco «cantarle las cuarenta
de una vez por todas». Se tra-
ta, sobre todo, de poner punto
final a un conflicto que ya ha
durado demasiado tiempo.

. ] ]
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ﬁF()RMULAS PARA ACTUAR

EN BREVE
TUS DERECHOS

» Puedes expresar quejas a los
demas siempre que lo hagas
con correccion.

» Tienes derecho a hacer
criticas (siempre que sean
constructivas, éeh?).

» Puedes defenderte e incluso
ignorar cualquier critica que te
hagan que consideres injusta
o falsa.

» No estas obligado a hacer lo
que otros quieren si crees que
te puede perjudicar (o, simple-
mente, no te conviene).

» Puedes negarte a una pe-
ticién cuando la consideres
inadecuada o abusiva.

... Y LOS DE LOS DEMAS

» Pueden expresarte una queja
por tu comportamiento.

» Tienen derecho a criticarte y
apedirte que cambies tu forma
de actuar.

» No tienen por qué admitir la
critica que tu les haces si no
estan de acuerdo con ella.

» Pueden negarse a hacer lo
que les pides, por ejemplo un
favor, sin que tu tengas que
enfadarte por ello.

» Los demas no estan obli-
gados a pensar como tud ni a
hacer lo que a ti te gustaria
que hicieran.

Una formula sencilla y efectiva para hacer las paces en tres pasos: «Cuando tu (haces o dices algo), yo
me siento (mal) por lo que te pido que de ahora en adelante (no lo vuelvas a hacer)».

En el cuadro se plasman algunos ejemplos:

CUANDO TU...

® | e cuentas a otros algunas
confidencias que te hice

* Cuentas mentiras sobre mi
® Me criticas
* No cuentas conmigo para nada

® Me llamas «nenitay para que los
demas se rian

* Me haces el vacio

® Me haces bromas pesadas

YO ME SIENTO...

° Fatal

® Triste

* Confundido

® Pensaba que éramos amigos
* Defraudado

* Humillado

® Que has abusado de mi con-
fianza

® Decepcionado

POR LO QUE TE PIDO
QUE EN EL FUTURO...
No vuelva a ocurrir:

® Que no difundas mis confiden-
cias

® Que no vuelvas a contar histo-
rias falsas sobre mi

* Que no te creas todo lo que te
dicen

® Que hables primero conmigo

® Que confies en mi, que no haya
mas burlas...).

&Y como debes reaccionar si eres tu el que recibe la queja? Tienes dos posibilidades.

SITUACION A: Si te das cuenta de que la persona que te esta haciendo la critica tiene mds razén que un

santo, haz lo siguiente:

e Esctichale con atencion.

e Muéstrate de acuerdo con sus comentarios y disctilpate: «Es cierto y lo siento».

o Dale el valor que tiene al hecho de que te haya hecho una critica constructiva que te servira para
mejorar: «Te agradezco que me lo hayas dichoy.

e Comprométete a rectificar: «No te preocupes, no volvera a pasary.

e En este punto, ti también puedes hacer uso de la formula anterior y plantearle aquellos aspectos en

los que crees que él puede cambiar de cara al futuro. iY tan amigos!

SITUACION B: No te crees lo que estas oyendo, te esta acusando de algo que no tiene nada que ver
contigo. Crees que es una critica tan injusta que casi se te saltan las lagrimas. Pero tranquilo, es mejor

que hagas esto:

e Escucha hasta el final todo lo que te estan diciendo.

o Niega de una manera asertiva: «No es cierto lo que dicesy. Y explicale por qué.

o Expresa tus sentimientos: «Me siento mal por lo que me has dicho».

e Pide o sugiere cambios: «Me gustaria que la proxima vez te asegures bien antes de decir naday.

PROGRAMA
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Claves para aprender a trabajar en grupo

iFormamos un buen equipo!

En el 4mbito laboral la reac-
cién es mas o menos la misma
cuando el jefe solicita una tarea
conjunta (un informe, un ana-
lisis 0 un proyecto) que debe
ser realizada entre varios
compaiieros de trabajo. Es fa-
cil que surjan los roces y que
los conflictos interpersonales
enrarezcan el ambiente hasta
hacerlo irrespirable.

Y es que conseguir que un gru-
po de personas se organice y
llegue a ser productivo es mas
dificil de lo que parece. Por eso,
hoy en dia los planes de estudio
universitarios tienden a incor-
porar contenidos relacionados
con la capacidad de trabajar en
equipo, que ademaés es una de
las cualidades mas valoradas
en las ofertas de empleo.

En definitiva, los trabajos
de clase son una excelente
oportunidad para aprender a

colaborar con los demés por
un objetivo comun. Para que
te salgan bien, solo debes tener
en cuenta algunos detalles:

1.La eleccion de los
compaiieros

Lo mejor que te puede pasar
es que el profesor los elija por
ti: te evitaras muchos lios. Si
formas equipo con tus propios
amigos puedes caer en la tenta-
cién de pasar la tarde jugando a
la Wii o conversando sobre te-
mas personales. El graciosillo,
el malhumorado o el mas vago
de la clase... mejor que no te
toquen en tu grupo. Si tienes la
posibilidad de escoger, quédate
con compaiieros responsables,
con los que te lleves bien y que
quieran hacer las cosas lo me-
jor posible.

2.La planificacion
Una vez que ya esta formado el
grupo, es necesario hacer una

reunion previa para organizar
el trabajo y:

» Decidir qué se va a hacer,
c6mo y en cuinto tiempo.

» Dividir el trabajo y asignar
a cada miembro del grupo
una tarea.

» Organizar el calendario de
trabajo. Cuando y cdmo se ha-
ran las reuniones, qué hay que
tener listo para tal fecha...

» Nombrar un coordinador.
Se trata de elegir a alguien
que supervise el trabajo, que
prepare las reuniones y que
solucione los problemas que
puedan surgir.

3.La elaboracion del
trabajo

En esta fase la labor del coor-
dinador es fundamental ya que
debe asegurarse de que el grupo

\NA

avance al ritmo previsto. La di-
namica suele ser la siguiente:

» Puesta en comun, en cada
reunién, de la informacion
recabada por cada uno de
los miembros del equipo: di-
ficultades que ha encontrado,
enfoque que se le ha dado...

» Sisurgen atrasos provocados
por cuestiones inesperadas hay
que reasignar tareas y repensar
los plazos para que el trabajo
esté entregado antes de la
fecha limite.

» Si los problemas que apa-
recen son por la dejadez de
alguno de los integrantes, los
mejor es que el resto del grupo
le plantee la cuestién y le exija
un cambio de actitud. No se
debe dejar esta desagradable
funcién al coordinador del
grupo, que quiza solo consiga
un enfrentamiento personal.

. ] ]
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ﬁLAS NORMAS DEL JUEGO

EN BREVE
TU Y TUS COMPANEROS

» Al companero poco parti-
cipativo y sumiso: pidele que
hable, que dé su opinién y
préstale mucha atencién cuan-
do lo sorprendas participando.
También puedes hacer algiin
comentario positivo sobre él
ante los demas miembros del
equipo.

» Al que no para de hablar y
no deja que el trabajo avance,
recuérdale que hay que cen-
trarse en el tema. Los cotilleos
y las anécdotas pueden dejarse
para mas tarde.

» Al que se enrolla como las
persianas, pidele que sea breve,
que espere su turno y que deje
intervenir a los demas.

» Altipico compafiero manipu-
lador hay que dejarle claro que
en el grupo todo el mundo tie-
ne el mismo derecho a opinar
pero nadie puede imponerse
por la fuerza. Si el resto de los
miembros no estan de acuerdo
con sus propuestas, se descar-
tan y se pasa a otra cosa.

» Al negativista que solo
encuentra problemas pidele
soluciones con un «dy tu qué
harias?». Plantear dificultades
es un recurso demasiado facil.
Lo interesante es llegar a re-
solverlas.

He grupo funciona con el esfuerzo de todos los que lo forman. No es suficiente con el empuije de uno o
dos sacrificados.

E A las reuniones hay que llegar con puntualidad y con los temas preparados. No se trata de ir a ver de
qué va o esperar a que el coordinador lo dé todo hecho.

Ea principio de la reunion el coordinador centra los temas que se van a tratar y establece su duracion
aproximada.

ﬂ Cada uno de los miembros interviene por turnos. El resto le escucha con atencion.
5| Hay que respetar las opiniones y aportaciones de todos sus miembros, aunque no se compartan.

a Hay que procurar que todos intervengan por igual. La labor del coordinador es conseguir pararle los
pies al que le encanta monopolizar la conversacion y animar a exponer su opinion al mas timido.

Las decisiones se toman por unanimidad o, si resulta imposible, por mayoria.

Elnose permiten «jetasy, es decir, aquellos que ni trabajan ni dejan trabajar. El procedimiento para
solucionar el conflicto es hablar con él (o ella) y pedirle un cambio de comportamiento. Darle un
plazo para rectificar y, si incumple el compromiso, se le invita a abandonar el grupo.

PROGRAMA
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Las claves del lenguaje no verbal

Sin palabras

Lo curioso es que cuando ha-
blamos con alguien solo una
pequefia parte de la infor-
macién la obtenemos de sus
palabras. Los investigadores
estiman que entre el 60% y el
70% de la comunicacién es me-
diante el lenguaje no verbal, es
decir, gestos, apariencia, postu-
ra, mirada y expresion. Muchas
veces ese lenguaje corporal es
inconsciente, por lo que des-
pués de estar un rato charlan-
do con una persona podemos
llegar a la conclusién de que
no nos gusta o no es de fiar sin
que sepamos explicar el mo-
tivo. Asi, es posible que nues-
tras emociones se

S

e

vean influidas por otras per-
sonas sin necesidad de cruzar
con ellas una sola palabra: una
mirada, un gesto o una postu-
ra es suficiente para provocar
nerviosismo, enfado o inse-
guridad.

Los gestos son, pues, funda-
mentales. Como ejemplo, el
de dos personas que se topan
en un pasillo estrecho uno
enfrente del otro. Lo normal
es solucionarlo a base de
miradas: primero, a los ojos,
luego se desvia hacia el lado
del pasillo por el que se pre-
tende pasar, y finalmente cada
uno tira por su lado. Cuando
no se producen estas se-
fiales, o se interpretan
equivocadamente, se da
lugar al tipico bailecillo
nervioso y ridiculo hacia
derecha e izquierda para
salir del trance...

. ] ]
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~# UN GESTO VALE MAS QUE MIL PALABRAS

La cara expresa con claridad las seis emociones fundamentales: alegria, tristeza, miedo, rabia, desprecio
y sorpresa. Y lo hace a través de tres zonas clave: las cejas, los ojos y la boca. Veamos:

EN BREVE

HABLAR CON LA CABEZA e La mirada: mirar a los ojos o a la zona superior de la cara ayuda a establecer el contacto, anima a la

Los movimientos afirmativos
de cabeza transmiten mensa-
jes diferentes segin su ritmo.
Cuando son rapidos significan
«entiendo, contintiay, pero si
son demasiado rapidos pue-
den indicar «que se dé prisay
termine». Cuando son mode-
rados: «comprendo y estoy de
acuerdo», y cuando son lentos
significan «entiendo pero es-
toy un poco confundido». La
inclinacién de cabeza es otra
pista. Una inclinacién hacia
delante y a un lado significa
«te escuchoy». Y cuando va
acompanada de una sonrisa
aumentan los sentimientos
de simpatia hacia esa perso-
na. Cuando la inclinacién se
produce hacia atrds quiere
decir «estoy pensando tu
preguntay.

EL TRIANGULO DE LA AMISTAD

El lugar hacia donde dirigimos
la mirada también dice mucho.
Cuando se trata de personas
que se acaban de conocer se
mantiene la mirada dentro
del triangulo formado por los
ojos y la nariz; entre amigos
se amplia esa area para in-
cluir la boca. Bajar la mirada
por debajo de la cara tiende a
interpretarse como un mayor
deseo de intimidad y puede
hacer que una persona, sobre
todo si es mujer, se sienta ner-
viosa o enfadada al verlo como
una insinuacién sexual.

otra persona a comunicarse y hace mas convincente el discurso. Sin embargo, la mirada no puede
ser tan fija que resulte dominante o avasalladora. Y mirar poco puede ser sintoma de timidez.

La distancia: todas las personas tienen un espacio personal intimo que alcanza unos cuantos centi-
metros alrededor del propio cuerpo, donde solo dejan que entren parejas o intimos. Un poquito mas
amplia es la zona personal lejana, donde se sittian amigos o compaiieros con los que se mantiene
una buena relacion. A los extraiios no se les deja atravesar esa barrera aunque a veces no hay mas
remedio: el bus, el ascensor, el metro... Entonces se tensa el cuerpo y se mira al infinito como dicien-
do «en realidad no estoy aqui».

La postura corporal: la manera de caminar, de sentarse o de estar de pie indica como se siente una
persona. Se puede transmitir escepticismo (con los hombros encogidos), agresividad (apretando
los puiios), indiferencia (con una postura excesivamente relajada en una conversacion) o falta de
confianza en uno mismo (con el cuerpo contraido).

Los gestos: a veces un gesto vale mas que mil palabras. Por ejemplo, una sonrisa en el momento
oportuno suaviza tensiones, facilita la comunicacion y ofrece confianza. Ahora, que si esa sonrisa se
vuelve un poco burlona, transmitira rechazo y desprecio hacia los demas.

PROGRAMA
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Las actitudes negativas ponen las cosas mas dificiles

El arte de amargarse la vida

Es cuestion de perspectiva: el
clasico ejemplo del que ve el
vaso medio vacio o medio lle-
no. Esta idea es la que plasma
Paul Watzlawick en su diverti-
do libro El arte de amargarse la
vida, que describe con mucha
gracia el arte de aprender a ser
infeliz. Este es un extracto de
sus sabios consejos para ser
una persona amarguetas:

» Créate problemas, y si no
tienes bastante con los tuyos,
asume los de los demas. Lle-
na tu vida de complicaciones,
reales o ficticias, eso es lo de
menos.

» Piensa que siempre tienes la
razo6n. Todo es blanco o negro,
y solo existe una verdad abso-
luta: la tuya.

» Vive obsesionado con el pa-
sado. Elige un acontecimiento
negativo de tu memoria, con-
viértelo en recuerdo imborra-
ble, y traelo a tu mente una y
otra vez, hasta que solo vivas
para pensar en ello.

» Todo pasado fue siempre
mejor. Recuérdalo como una
época bellay perdida que yano

regresara jamas. Sobre todo, si
hubo una relacién amorosa que
no funciond, aférrate a ella 'y
espera a que algtn dia resurja
de sus cenizas. Si no lo hace,
buscate una relacion parecida
a la anterior.

» El presente no merece la
pena. Aplaza el disfrute de
los placeres del momento,
puede que el futuro te reser-
ve terribles tragedias. Piensa
en ello.

» En tuvida cotidiana, propon-
te estar constantemente con-
trariado. Por ejemplo, a pie o
en coche, cuando llegues a un
semaforo en rojo no sucumbas
ante tu razén que te dice que
la luz cambia a intervalos de
tiempo: conciénciate de que
se pone en rojo a proposito
porque tu llegas.

» Con tu pareja: hay infinitas
posibilidades de triunfar en el
arte de amargarse la vida. Por
ejemplo, dale dos opciones a
escoger, y enfidate cuando no
elija la otra. O también: dile
una cosa hiriente, y cuando
se revuelva rematalo con un
exasperante «era bromay.

. ] ]
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EN BREVE
ES QUE YO SOY ASi

«Qué mas quisiera yo que ser
optimista, pero la vida me ha
hecho realista» es la clésica
frase de quien acepta con re-
signacion los problemas, y no
hace nada por solucionarlos,
por lo que el resultado es... que
no se solucionan. En psicolo-
gia, a este circulo cerrado se le
llama la profecia autocumpli-
da, y es tipico en personas que
creen que es inttil esforzarse
en cambiar.

EL HOMBRE EN BUSCA DE
SENTIDO

Hasta en las condiciones mas
dificiles, uno puede recurrir
a las actitudes positivas para
seguir vivo y mantener la
esperanza. Asi lo demuestra
el psiquiatra judio Victor E.
Frankl, en su libro El hombre
en busca de sentido, que relata
su experiencia como prisione-
ro en un campo de exterminio
nazi. Frankl acufi$ el término
logoterapia para referirse al
método terapéutico que cura
a través de la capacidad que
todo individuo tiene para
pensar, hablar y dirigirse a
uno mismo en positivo.

DE VEZ EN CUANDO... UNA BUENA CARCAJADA

Larisa desactiva la agresividad: es imposible estar enfadado y reirse a la vez, de la misma forma que

es imposible meter primera y marcha atras en un coche al mismo tiempo. Esta imposibilidad implica
que si se consigue sacarle una risa a alguien contrariado... ise acahé el enfado! En el aula es frecuente
encontrarse ante algtin alumno con actitudes hostiles poco dispuesto a colaborar. Pero si el profesor le
consigue hacer reir (con él, no de él, claro) habra ganado muchos puntos y, sobre todo, habra evitado un
nuevo conflicto «desgasta-pacienciasy.

Pero los beneficios de reirse, sobre todo cuando se hace con ganas, son muchos otros:

A nivel fisico:

Con cada carcajada se ponen en marcha cerca de 400 musculos, incluidos algunos del estémago que
solo se pueden ejercitar de esta manera.

Entra el doble de aire en los pulmones, con lo que se consigue una mayor oxigenacion.

Se liberan endorfinas, los sedantes naturales del cerebro, similares a la morfina. Por eso, cinco o seis
minutos de risa continua acttian como un analgésico.

Rejuvenece la piel al estirar y estimular los musculos de la cara. Tiene, ademas, un efecto tonificante
y antiarrugas.

Y a nivel psicolégico, el buen humor, en general, tiene las siguientes virtudes:

Elimina el estrés, ya que las endorfinas y la adrenalina que se ponen en marcha elevan el tono vital.
Combate la depresion y ayuda a ver el lado positivo de las cosas.

Acttia como alivio ante situaciones dolorosas o negativas; ayuda a relativizar y a «digerir» la reali-
dad.

A través de larisa las personas exteriorizan emociones y sentimientos, proceso necesario para el
bienestar personal.

Ayuda a entender los fracasos como oportunidades para aprender.

PROGRAMA
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El contacto fisico es una necesidad en el ser humano

iQué falta de tacto!

Cada vez nos tocamos menos. Teclear un mensaje de texto, hablar por el teléfono mévil o comunicarse a
través de la pantalla del ordenador solo exige poner en accion un par de sentidos: el visual y el auditivo. El
resto —tacto, olfato y gusto— se dejan de lado. Los olores, nos hemos olvidado de como se interpretaban;

el gusto, lo dejamos para los «gourmets»; y el tacto... iAy!, el tacto nos da muchisimo miedo. Un roce
malinterpretado puede arruinarnos nuestro buen ambiente laboral, un beso cuando no se espera puede
violentar a un amigo, un abrazo demasiado efusivo... Mejor enviemos un mensaje de texto, que puede ir bien

pensado y es mas aséptico.

Sin embargo tocar, pero sobre
todo ser tocado, es una necesi-
dad bioldgica fundamental en
muchas especies, entre ellas
la nuestra. Los investigadores
aseguran que el contacto fisi-
co es tan importante como el
comer o el dormir, sobre todo
en los primeros afos de vida.
Y es porque produce cam-
bios de tipo fisioldgico que,
entre otras cosas, estimula el
funcionamiento del sistema
inmunitario. También esta
comprobada su inmediata
produccién de endorfinas,
con los consiguientes efectos
relajantes y tranquilizantes.

En el caso del recién nacido, el
didlogo que establece con los
que lo rodean es a través de la
piel. Si estas primeras comu-
nicaciones no se producen,
las consecuencias emociona-
les, afectivas e intelectuales
pueden ser muy graves, tal
y como demostrd en su dia
Spitz con nifios internados en
orfanatos y casas de acogida.
Estudios mas recientes corro-
boran que los nifios que no
han sido acariciados, besados
y abrazados por sus progeni-
tores tienden a padecer graves
trastornos de crecimiento y de
desarrollo.

También es cierto que el
hecho de tocarse esta sujeto
a fuertes tabues que dificultan
que la caricia sea un medio
mas de expresioén de nuestras
emociones. Fuera del ambito
de larelacién sexual, es dificil
que entre el tacto mas alla de
un apretén de manos o dos
rapidos choques de mejilla
queriendo simular dos besos.
Por no hablar de la tonta
timidez que les entra a los
nifios que se consideran ya
mayores, poco receptivos a las
caricias y besos de los adultos
por entender que eso es cosa
de nifios.

Y en parte esto ocurre
porque en los colegios los
alumnos son mentes, no
cuerpos; se les evaltian los
conocimientos, nunca sus
habilidades sociales; se les
hacen exdmenes escritos,

jamas de la capacidad

de conversar o establecer

empatia con los demas. Sin ~ w

embargo, cuando lleguen
auna entrevista de traba-
jo analizaran su forma de
vestir, de expresarse, de
gesticular, de mirar e in-
cluso de tocar. No es ne-
cesario imaginarse como
podrian resultar las clases

. . ]
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de Yo-te-toco-ti-me-tocas en
los centros escolares, pero si
seria interesante y posible re-
forzar la expresion corporal, el
aprendizaje de las habilidades
sociales o las técnicas de

relajacidn: evitarian

muchos desa- /‘ -,

justes con el propio cuerpo y
en la relacién con los demas.




ficha m‘ 1

ﬁALGUNAs PILDORAS

EN BREVE
«TOQUEME, POR FAVOR»

Esta extrafia peticion es el
titulo, literal, del famoso libro
escrito en los afios 70 por Jane
Howard. En é], 1a autora narra
sus experiencias en un cursi-
llo practico del Movimiento de
Potencial Avanzado en el que
la practica de la comunicaciéon
no verbal y la recuperacion de
los sentidos olvidados, como
el tactil, eran algunos de sus
objetivos. El libro empieza asi:
«Es probable que llores —me
dijo alguien que habia estado
alli— y también que tengas
una experiencia extatica de
gran altura. Lo seguro es que
no te aburriras».

MANOS DE ORO

No llega con saber que nos
quieren, necesitamos sentir-
lo. La necesidad de contacto
corporal es fundamental para
la salud fisica y psicologica de
los seres humanos, sobre todo
en la infancia. Las caricias, los
saludos, los abrazos, las palma-
ditas... son posibles gracias a
las manos, herramientas
fundamentales de comunica-
cién. Y no somos los tinicos
que dependemos del contacto
cuerpo a cuerpo. Los primates
dedican entre el 15% y 25% de
su tiempo diario a tocarse los
unos a los otros.

«Créanme que, si educamos las emociones, el intelecto se cuidara solo» (Neil, 1978).

«Lo mas irdnico y lo mas deplorable es que este cuerpo que hemos consagrado ha sido inventado
solo para producir, para consumir y para defecar objetos pero no para relacionarse con los otros
cuerpos. Con ellos, y hasta con nuestro propio cuerpo, la distancia que mantenemos es atin infinita»
(Héctor Bofill, 2003).

«Tocar y ser tocado no solo constituye un acto de comunicacion, sino de estimulacion del propio
bienestar fisico y emocional del individuo» (Davis, 1998).

«La educacion se ha ocupado de llenar las cabezas de conocimientos y se ha olvidado de formar
personas capaces de compartir sus emociones y de utilizar el lenguaje corporal para expresar afecto
y estima. Somos seres emocionales y somos cuerpos, pero no sabemos bien qué hacer con ellos. La
educacion deberia reparar este déficit historicon (Bach y Darder, 2003).

PROGRAMA
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Como dar respuestas negativas

Ya te dije que no

Seas nifno, adolescente o adul-
to, si eres de los que te cuesta
dar una negativa por respuesta,
aqui tienes una estrategia en
cuatro sencillos pasos para
defenderte:

1.Entérate de qué pie cojeas:
éeres demasiado agresivo a
la hora de decir no?, éeres tan
pasivo que dices a todo que si?,
¢o estas en medio, es decir, en
la virtud?

2. Identifica las situaciones de
riesgo en las que te cuesta mas
decir que no: con tu pareja, con
los colegas, con los descono-
cidos...

3.Escoge una de las cuatro
técnicas que exponemos mas
abajo: una ird mejor que otra.

4.Ponla en practica y evita las
manipulaciones de los demaés.
No te olvides de manejar bien
tu conducta no verbal (mirada
a los ojos, tono de voz firme,
postura erguida pero sin ten-
siones).

Aqui tienes las técnicas que
mejor funcionan a la hora de
dar respuestas negativas sin
ofender al personal:

A.El disco rayado: se utiliza
cuando el interlocutor se pone
muy pesado e insistente y nos
agobia con sus peticiones. La
frase clave a utilizar es «no me
interesa». Es muy ttil ante des-
conocidos, sobre todo cuando
quieren vender algo. Por
supuesto, la frase se
repite las veces que sea
necesario.

B.Aplazar la respuesta:
consiste en dar largas al
personal. Es una especie
de no pero un poco ca-
muflado de suerte que no
hiere los sentimientos de
los demas. Puede saldarse
con un «quizas la semana
que vieney.

C. Aliarse con el enemigo: si no
puedes con tu enemigo,
Unete a él. Es decir, que si,
una vez que le explicaste
tus razones, te ataca di-
ciendo que «eso no se
hace» entonces lo mejor
es decirle que tiene razén

y la frase méagica: «Ya, lo
siento, pero...». Asi escu-
chas la peticién del otro
y a continuacién expresas
con tranquilidad el motivo
del no.

D. Cortar por lo sano. En algunos
casos te veras obligado arecu-
rrir a esta técnica que consis-
te simplemente en decirle al
compaiflero de turno que no
quieres hablar del tema. «Y
punto redondo». A alguno de

. ] ]
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nuestros politicos le gusta mu-
cho utilizar esta estrategia. Y
le funciona.
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ﬁMINITEST: ¢VA CONTIGO EL CUENTO?

EN BREVE
AHi TIENES RAZON TU

Para saber decir no, hay que
ser una persona asertiva. Una
vez mas, la asertividad se
presenta como una cualidad
fundamental en las relacio-
nes sociales satisfactorias. Se
trata de defender los derechos
propios sin amenazar los de los
otros. Todo el mundo tiene
derecho a expresar su punto
de vista, esté de acuerdo o no
con el del resto. Y una forma
de asegurarse que una idea
recibird una buena acogida es
valorar con anterioridad las de
los demas.

LOS DEL NO

» No te sientas culpable por
decir no.

» Decir no cuando lo con-
sideras justo y deseable es
una manera de comprobar
en qué medida te quieren y
valoran por lo que tu eres en
realidad.

» Siejerces tu derecho a decir
no, puedes confiar en que los
demas haran lo propio. La co-
municacion sera mas auténtica
y fluida.

» Si por decir un no que con-
sideras apropiado alguien se
enfada contigo... ya sabes qué
tipo de amistad tenias.

A lo mejor piensas que este tema no va contigo: crees que eres capaz de decir si cuando es necesario,
y de decir no cuando es oportuno. Pues ponte a prueba respondiendo a este minitest. Puede que te
cambie el cuento...

B ¢Compras cosas que no deseas solamente porque te resulta dificil decirle que no al vendedor que
amablemente te atendi6?

Hsi alguien habla en voz alta durante una pelicula, éeres capaz de decirle que calle la boca?

E cuando un amigo tuyo te pide que dejes de estudiar el examen del dia siguiente para ir con él a dar
una vuelta, ¢te sientes con fuerzas para decirle que no?

3 cuando te ofrecen un cigarro, una cerveza o cualquier otra cosa que no te apetece consumir, éeres
capaz de negarte delante de un grupo de gente que espera tu reaccion?

Si respondes negativamente a una o mas cuestiones, quiere decir que tienes que hacerte un poco mas
fuerte hasta aprender a posicionarte de una manera asertiva ante los demas.

PROGRAMA
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La toma de decisiones (1)

Y el afio que viene, <qué?

Ellos saben que no pueden
tomarse a la ligera este tipo
de decisiones: su futuro pro-
fesional esta en juego. Pero al
mismo tiempo estan cansados
del curso que acaba, y puede
que se sientan tentados a hacer
una eleccién a boleo... Esta for-
ma de actuar, desde luego, no
es la més inteligente. Veamos
una sencilla estrategia, en tres
pasos, para hacerlo de forma
responsable:

1.¢Como soy?

Para conocerse un poco mejor
hay que revisar las cualidades
fisicas, intelectuales y el propio
historial académico. El cues-
tionario que aparece en esta
misma pagina puede servir de
punto de partida.

2.¢Qué es lo que
quiero?

Se trata de priorizar intereses e
investigar las profesiones que

resultan mas atrayentes tenien-
do en cuenta la situacion del
mercado laboral (nivel de paro,
perspectivas de futuro...).

3.¢Cémo voy a
lograrlo?

Hay que contar con la maxima
informacién posible acerca de
itinerarios académicos, acce-
sos, pruebas selectivas... e ir
planificando los pasos que se
van a dar.

. ] ]
(© OBRA SOCIAL CAIXAGALICIA




ficha m‘ 1

ﬁéME CONOZCO O NO ME CONOZCO?

EN BREVE
SI QUIERES HACERLO BIEN...

1. Recoge la mayor informacion
posible sobre todas y cada una
de las opciones. Por ejemplo,
puedes empezar por recabar
informacién en el departamen-
to de orientacion del instituto
y continuar investigando en
Internet.

2.Pon mucho cuidado en la
seleccion de las fuentes de
informacién. Por ejemplo, no
es 1o mismo que un conocido te
desanime para el bachillerato
de Ciencias «porque es difici-
lisimo» que que tu profesor
de Matematicas te recomien-
de que lo hagas «porque bien
puedes con él».

3.Seguro que sabes que a
veces las decisiones tomadas
al azar, sin pensarlas mucho,
salen bien. Pero, desde luego,
cuando se trata de de jugarse el
futuro no es el procedimiento
mas aconsejable...

4.Siempre que puedas, toma
decisiones reversibles; es decir,
con posibilidad de rectificar.
Por ejemplo, no abandones
las Matematicas en el bachi-
llerato si no tienes claro si las
vas a necesitar en tus estudios
posteriores.

5.Toda decisién, acertada o
equivocada, debe ir acompa-
fiada con la seguridad de que
la has hecho con libertad y de
forma responsable. Es decir,
que si al final te decides a es-
tudiar el bachillerato de Artes,
que no sea porque «es adonde
va mi mejor amiga.

Para realizar el siguiente cuestionario solo tienes que subrayar aquellos aspectos que consideres mas
importantes o que te definan mejor y aiiadir los que falten.

A. ESTO ES LO QUE MAS ME INTERESA DE
CARA AL FUTURO:

e Dinero

® Prestigio

o Trabajar en lo que de verdad me gusta
e Ayudar alos demas

e Tener tiempo libre

e Serindependiente

e Viajar a otros paises

e Seguridad

e Mandar en otros

B. ESTOS SON MIS GUSTOS

¥ Relacionarme con mucha gente / Relacionar-
me con poca gente

Bl orden / La improvisacién y la ausencia de
planes

Hia actividad, hacer muchas cosas / La pasivi-
dad: observar, reflexionar o idear

ﬂ El medio urbano: la ciudad es mi sitio / El
medio rural: vivir en contacto con la naturaleza

B tener responsabilidades, dirigir a otra gente
/ Cumplir con mi trabajo pero sin tener que
tomar yo las decisiones importantes

C. MIS AFICIONES...

Ordenadores, la tecnologia en general / Activi-
dades en contacto con la naturaleza / El deporte
/ Manualidades / Escuchar miisica / Tocar un
instrumento / Leer (novelas, libros histdricos, de
arte, comics...)...

D. MIS PUNTOS FUERTES:

e Facilidad de expresion

e Razonamiento nhumérico
o Aptitud espacial

e Aptitudes fisicas

e Memoria

e (Capacidad de concentracion
e Habilidad con las manos
o Sentido artistico

o Facilidad con los idiomas
® Razonamiento abstracto
o Habilidad con la escritura

E. CREO QUE SIRVO PARA...

Mandar/Pensar/Crear/Investigar/Dirigit/
Organizar/Obedecer/Hablar en piiblico/Las
relaciones piiblicas/Ayudar a los demas/El trabajo
manual/La docencia/El trabajo intelectual/El
ejercicio fisico/Negociar/Disefiar/Dibujar...

F. MIS CALIFICACIONES EN LAS DISTINTAS
ASIGNATURAS (HAZ UNA MEDIA POR
BLOQUES):

e C(iencias:

® |etras:

o |diomas:

o Artisticas:

Educacion Fisica:

Resultados: Ahora que te has «echado un vistazo» por dentro, intenta hacer un resumen de cémo eres.
Es decir, intenta darle forma a tu autorretrato. Para conseguirlo, repasa lo que acabas de subrayar y
completa una descripcion que comience diciendo algo asi como: «En definitiva, podria decirse de mi que
Soy una persona que...». Esta tarea puede hacerse en grupo en la hora de Tutoria.

PROGRAMA
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La toma de decisiones (2)

Planes para después del verano

Menos opciones tienen los
que se quedan sin el titulo de
la ESO... aunque también para
ellos existen salidas. Ademas
de las posibilidades que les
ofrece la educacion de adultos,
también pueden matricularse
en los novedosos programas
de cualificacién profesional
inicial. Duran entre uno y dos
afos y estan dirigidos a alum-
nos de entre 16 y 19 afios (o
excepcionalmente, 15) que por
diversas razones no han sacado
1a ESO. Estos programas cons-
tan de tres tipos de mddulos:
los especificos, que desarrollan
competencias de un perfil
profesional determinado (por
ejemplo, albafiileria, costura,
informaética, cocina, estética,
arreglos florales, carpinteria,
automocion...) e incluyen
practicas en centros de trabajo;
los formativos, que ofrecen una
base general; y los voluntarios,

que permiten obtener el titulo
de graduado en ESO a aquellos
que los superen. En cualquier
caso, los alumnos que lo cursen
con éxito consiguen un certi-
ficado de profesionalidad del
nivel 1 del Catilogo Nacional
de Cualificaciones Profesio-
nales.

. ] ]
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ﬁESTA Si, ESTA NO

EN BREVE
> PARA SABER MAS

» Si quieres obtener informa-
cidn sobre los ciclos medios y
superiores en Galicia o sobre
los programas de cualificacion
profesional inicial, entra en
www.edu.xunta.es/fp

» Siestés interesado en profun-
dizar en las ensefianzas artis-
ticas, deportivas o de idiomas,
consulta www.edu.xunta.es/ea.
En esta misma direccion pue-
des asesorarte acerca de las
oportunidades que te ofrece
la educacién de adultos.

» Pero si tienes claro que
los tuyo son los estudios
universitarios, accede a http:
//ciug.cesga.es/marconovas.h-
tml En ella encontrarés todos
los estudios universitarios que
puedes cursar en Galicia, prue-
bas de acceso a la universidad,
notas de corte...

Tacha con un boligrafo las profesiones que descartas, subraya las que te atraen y deja sin tocar las que
te resultan indiferentes. Es posible que te falte informacion para hacer una buena eleccion de cara al

aio que viene, asi que es una buena idea que consultes las direcciones de Internet que te facilitamos en
esta misma pagina. En ellas encontraras las claves que te faltan para tomar una decision inteligente.

AREA

1.Cientifico-
técnica

2. Técnico-
aplicada

3. Juridico-
administrativa

4. Biosanitaria

5. Lingiiistico-
literaria

6.Fisico-
deportiva

7. Publicidad
y medios de
comunicacion

8. Cientifico-
experimental

9. Artistica

10.Ciencias
sociales

DEFINICION

Conjunto de estudios
relacionados con las
matematicas, la fisicay la
quimica

Incluye todas aquellas
ocupaciones que requie-
ren habilidad manual y
practica

Profesiones relacionadas
con las normas legales
por las que serige la
sociedad

Las profesiones de este
campo se centran en la
salud de las personas y
animales y en las ciencias
naturales

Se refiere a aquellas
profesiones ligadas a
la literatura y al dmbito
lingiistico.

Son aquellas profesiones
relacionadas con el
movimiento y la actividad
fisica y deportiva

Los profesionales de este
campo se ocupan de
elaborar y transmitir in-
formacion a través de los
medios de comunicacion

Son aquellas profesiones
que aportan la teoria
cientifica que sustenta el
desarrollo de la ciencia
técnica

Son profesiones que se
ocupan de la creacion, in-
terpretacion o valoracion
de las artes

Conjunto de profesio-
nes centradas en el
estudio del hombre, de su
comportamiento y de sus
actividades sociales

ESTUDIOS
UNIVERSITARIOS

Ingenieria Industrial, de
Caminos, de Minas, de
Telecomunicaciones,
Informatica,..

Ingenieria Electronica,
Industrial, Topogréfica;
Arquitectura

Administracion y
Direccion de Empresas,
Derecho, Economia

Medicina, Veterinaria,
Enfermeria, Nutricion
Humana y Dietética,
Logopedia; Biologia,
Ciencias del Mar...

Todas las Filologias,
Lingdiistica, Teoria de la
Literatura y Literatura
Comparada, Traduccion e

Interpretacion, Biblioteco-

nomia...

Ciencias de la Actividad
Fisicay del Deporte,
Maestro, especialidad en
Educacidn Fisica...

Periodismo, Publicidad y
Relaciones Publicas, Co-
municacion Audiovisual...

Fisica, Estadistica,
Matematicas, Quimica,
Geologia, Astronomia...

Bellas Artes

Psicologia, Pedagogia,
Magisterio, Historia,
Geografia, Antropologia,
Trabajo Social...

CICLOS
FORMATIVOS

Edificacion y Obra Civil,
Fabricacion Mecanica,
Informatica...

Textil, Confeccion, Madera
y Mueble, Edificacion y
Obra Civil, Automocion,
Electrénica, Panaderia,
Reposteria y Confiterfa...

Gestion Administrativa,
Administracién y Finan-
zas...

Farmacia, Higiene
Bucodental; Explotacio-
nes Ganaderas, Trabajos
Forestales, Emergencias
Sanitarias...

Conduccion de Activida-
des Fisicas en el Medio
Natural, Ensefianzas
Deportivas (Técnico en
Fatbol...)

Ciclos de la familia de
Comercio y Marketing y
de Comunicacion, Imagen
y Sonido

Ciclos de la familia profe-
sional de Quimica

Ensefianzas Artisticas:
Artes Plasticas y Disefio,
Danza, Arte Dramatico,
Mudsica, Conservacion y
Restauracion...

Animacion Sociocultural,
Educacidn Infantil, Integra-
cion Social, Interpretacion
de la Lengua de Signos...

S @o3 de Galicia
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Se estima que uno de cada
cuatro alumnos rinde por
debajo de sus posibilidades a
causa del estrés. Examenes,
entregas de trabhajos o
cargados horarios lectivos
son realidades cotidianas que
desatan los nervios de una
buena parte de los estudiantes.
Dolor de tripas, malhumor,
insomnio, diarrea, falta de
apetito o fobia escolar son
algunos de los sintomas de
ansiedad mas frecuentes
entre los alumnos de todas las
edades. Aprender una técnica
de relajacion para ponerla en
marcha ante las situaciones
criticas es una buena
herramienta de defensa.

. L] .
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|La ansiedad en el aula

iAy, qué estrés!

Pero definamos la palabra: el
estrés es el estado de tension en
que entra el organismo cuando
se ve obligado a movilizar sus
defensas para hacer frente a
situaciones que percibe como
amenazantes. Y es que el quid
de la cuestion no esta tanto en
los acontecimientos negativos
que se vivan como mas bien
en la valoracién o vivencia
subjetiva que se haga de esas
mismas situaciones. Es decir, lo
que a uno le hace «subirse por
las paredes» a otro a lo mejor
«le resbalay.

Tipo A, tipo B

Un estudio ya clasico en psi-
cologia revela que existen dos
clases de personas: las de tipo
Ay las de tipo B. Se llama de
tipo A aquellas personalidades
mas agresivas, competitivas,
impacientes e irritables
que se tensan a la minima,
lo que también les permite
ser rapidos en sus actividades.
Son aquellos a quienes nunca
les llega el tiempo para hacer
todo lo que quieren: siempre
estan espidicos.

Las personas de
tipo B, por el
contrario, son

mas reposadas, calmadas y
relajadas, y afrontan las contra-
riedades de la vida con cierta
filosofia. Son, en definitiva, mas
pachorras.

Por supuesto, las victimas
perfectas del estrés son las
llamadas de tipo A, también
mas propensas a padecer
infartos.

Aunque este estudio sea algo
simplista, lo cierto es que el
estrés deja a cualquier persona
mas vulnerable a enfermeda-
des e infecciones (los herpes,
por ejemplo, son tipicos en

estos casos).

Y es que en cierta manera,
como afirmaba el sabio indio
hace mas de 4.000 anos, «los
trastornos mentales surgen de
causas fisicas, del mismo modo
que los trastornos fisicos sur-
gen de trastornos mentalesy.

. ] ]
(© OBRA SOCIAL CAIXAGALICIA



ficha m‘ 1

ﬁLO QUE AGOBIA A UNOS Y A OTROS

EN BREVE
CIFRAS DESOLADORAS

Si el 64% de los espafoles se
quejan de que les falta tiempo
para hacer todo lo que les gus-
taria, en el &mbito escolar las
cifras no son més optimistas:
2 de cada 20 profesores su-
fren problemas de ansiedad
y, atencién al dato, 4 de cada
10 nifios presentan problemas
de estrés.

PERIODISTAS DE LOS NERVIOS

Los periodistas conforman
ese otro grupo de profesiona-
les que «anda de los nervios»
la mayor parte del tiempo. De
hecho 4 de cada 10, segin una
encuesta del CIS, han pen-
sado en alguna ocasién en
abandonar la profesion por la
tensién que les provoca. Las
razones que esgrimen: tener
mas tiempo para estar con la
familia, disfrutar de una vida
maés sosegada, dedicarse a es-
cribir libros... io meterse en la
docencia!

LO QUE ESTRESA A LOS ALUMNOS:

e circunstancias familiares delicadas (separacion de los padres, muerte de algtn allegado, problemas

econémicos)
e la ansiedad ante los examenes

e ¢l cargado horario lectivo

e ¢l miedo a ser rechazado por los propios compaiieros

® |a perspectiva laboral

o ¢l sentirse incapaz de seguir el ritmo de la clase

e |los problemas sentimentales

e algunos profesores

e la obligacion de prolongar los aiios de escolaridad...

LO QUE ESTRESA A LOS PROFESORES:

e la dificultad de mantener la disciplina y el control en las clases

o enfrentarse a alumnos pasivos o indisciplinados

e atender al amplio abanico de diversidad de alumnos

o |afalta de tiempo para dar la programacion

o lafalta de recursos

e tener que trabajar en areas que no son las propias

o los conflictos con los compaiieros o con el equipo directivo

e |os problemas personales...

S @o3 de Galicia
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Como detectar situaciones que generan estres

iEstoy estresado!

En todo caso, las técnicas de
relajacion se han convertido
en valiosas herramientas para
recuperar el equilibrio perdi-
do, para coger nuevas fuerzas
y enfrentarse a los retos del
dia a dia. Estos métodos, dada
su importancia, deberian

aprenderse en el contexto
escolar como una habilidad
mas, indispensable para en-
frentarse a la vida y no morir
en el intento. Pero empecemos
por el principio: équé es lo que
nos estresa?

En primer lugar, el entorno,
con sus ruidos, aglomera-
ciones, horarios rigidos,
normas de comportamiento
y exigencias en las relaciones
interpersonales; y, en este con-
texto, los colegios e institutos
son verdaderas junglas en las
que o te adaptas... o lo pasas
muy mal.

En segundo lugar, los pen-
samientos. Segin como
interpretemos nuestras
experiencias pasadas,
presentes y futuras
vamos a sentir an-
siedad o placer.

Por dltimo, el
cuerpo: los difi-
ciles momentos

de la adolescen-

cia, el hecho de

envejecer, las

enfermedades,
los trastornos
del sueno, las
dietas...

En resumen, no es

posible escapar de
todas las situaciones
que nos crean ansiedad
en la vida diaria, pero si

no queremos que acaben da-
flando nuestra salud, debemos

aprender a combatirlas con el
método més efectivo e inocuo
que se conoce a largo plazo: las
técnicas de relajacion.

. ] ]
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ﬁA CADA PROBLEMA, UNA SOLUCION

EN BREVE
MAS AUTOCONTROL

Si te duele la cabeza, tomas
analgésicos; si no puedes con-
ciliar el sueflo, tomas valeriana;
si no quieres quedarte dormi-
do, tomas café; si estds ner-
vioso, te fumas un cigarrillo...
¢Por qué no sustituyes todas
estas sustancias por una buena
técnica de relajaciéon? Con un
poco de practica, puedes con-
seguir un buen control sobre
tu cuerpo.

NO ES PSICOLOGICO

Cansancio, irritabilidad, dolor
de cabeza, mal humor... son
sintomas que no siempre estan
relacionados con el estrés. Por
eso, antes de poner en practica
estas técnicas, no esta de mas
hacer una visita al médico para
descartar problemas de salud
que no tengan nada que ver
con la ansiedad. Y es que no
todo es psicoldgico.

El primer paso para combatir el estrés es detectar las situaciones que lo causan. Y, una vez localizadas,
aprender a controlar la ansiedad que generan. Para lograrlo, hay una serie de técnicas cuya eficacia va
a depender en gran medida del nimero de veces que se pongan en practica. Como todo, la primera vez
no va a salir del todo bien; pero con un poco de constancia e interés, en algunos casos pueden llegar
incluso a sustituir a los tratamientos farmacoldgicos, de los que tanto se abusa.

El cuadro sintetiza los sintomas de ansiedad mas comunes en los estudiantes y la eficacia de dos de

las principales técnicas que existen para combatirlos: la relajacion progresiva y la respiracion efectiva.
Aunque ambas son utiles para todos ellos, sefialamos con una X la mas adecuada para cada caso. En las
proximas fichas explicaremos estos métodos paso a paso.

TECNICAS
SINTOMAS RELAJACION | RESPIRACION
PROGRESIVA EFECTIVA

Ansiedad ante situaciones determinadas (examenes, hablar en publico...) X X
Ansiedad en las relaciones personales (amigos, padres, profesores...) X X
Ansiedad generalizada (sin relacion con una situacion concreta) X X
Mal humor, irritabilidad, resentimiento, desanimo... X
Miedos, fobias (a la escuela...) X
Tics, temblores; dolores de cabeza, de barriga, de espalda; colon irritable, X
Ulceras...

X

Fatiga, cansancio, insomnio, pesadillas...

gﬁﬂ%i de @'ﬂﬁfi’d ‘ mel?gﬁmsm
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Como relajar el cuerpo y la mente

«Ommmy

Por ejemplo, ahora mismo:
¢donde tienes concentrada la
tension? Haz un pequefio re-
paso a tu cuerpo, puede que
los musculos de la cara estén
tensos o que tengas el estoma-
go contraido. ¢O quiza son los
hombros y la espalda los que
cargan con tus problemas?
Todos tenemos puntos débi-
les corporales que son los que
soportan nuestros nervios. Co-
nocer estas zonas y revisarlas
de vez en cuando nos ayudara
a tenerlas bajo control.

De una forma esquematica,
aqui presentamos la técnica

de relajacidon progresiva de
Jacobson, en su forma abre-
viada y adaptada para todas
las edades. La primera vez que
la pongas en practica puedes
hacerlo con la ayuda de otra
persona que te vaya leyen-
do cada uno de los pasos,
en los que te debes parar
un minimo de 3 segundos.
El objetivo es que en cualquier
situacion, y a través de autoins-
trucciones mentales, consigas
en apenas un instante ordenar
atu cuerpo que se relaje. iPero
no te estreses si no te sale a
la primera! Es cuestion de
préactica.

. ] ]
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ﬁRELAJARSE, PASO A PASO

EN BREVE
MENTE Y CUERPO

La mayoria de nosotros esta-
mos mas pendientes de lo que
ocurre a nuestro alrededor que
de lo que le pasa a nuestro pro-
pio cuerpo. Y esto es un error:
en las situaciones de estrés, el
organismo es el primero en
sufrirlo, incluso antes de que
seamos conscientes de ello.
Por eso, para actuar cuanto
antes, es necesario que cada
dia nos hagamos un ripido
chequeo para detectar tensio-
nes innecesarias.

NOMBRE PROPIO

Edmond Jacobson era un mé-
dico de Chicago que en 1929
publico un libro titulado Rela-
jacion progresiva. Esta técnica
se basaba en la premisa de que
toda situacién de ansiedad crea
tensién muscular en el orga-
nismo, que a su vez aumenta
la sensacién de nerviosismo
y el malestar. Entonces, si
aprendemos a relajar el cuer-
po, conseguiremos relajar la
mente, argument6 Jacobson.
Asi de facil.

e Estas tumbado o sentado en un lugar comodo con los ojos cerrados y todas las partes del cuerpo

apoyadas de manera que ningtin musculo esta en tension. Afléjate cuanto puedas.
Concéntrate en la mano derecha y elimina cualquier tension. Suelta esos musculos cada vez mas.
Relaja los muisculos del antebrazo derecho. Atin mas.

Ahora relaja los musculos de la parte superior del brazo derecho. Sigue aflojando el brazo derecho, el
antebrazo y la mano hasta la punta de los dedos.

Concéntrate en la mano izquierda y relajala todo lo que puedas.

Afloja los musculos del antebrazo izquierdo.

Experimenta ahora la relajacion en la parte superior del brazo izquierdo. Afldjalo mas y mas.
Relaja ahora los dos hombros y siente la suave pesadez de brazos, manos y dedos.
Concéntrate en la cara. Suaviza la frente.

Los ojos estan suavemente cerrados.

La relajacion se extiende por las mejillas. Estos misculos estan cada vez mas flojos.
También la mandibula esta muy suelta. Los labios algo separados.

El relax se extiende por el cuello y el pecho mientras te distiendes cada vez mas.
Respiras de forma lenta y regular. Cada vez que eches el aire debes relajarte mas.
Siente la relajacion en caderas y nalgas.

Ahora suelta la tension de muslos y pantorrillas.

Mas, sigue aflojandote mas.

Ahora llega a los pies: suéltalos.

Cuenta mentalmente hasta 10 y vete relajandote mas y mas en cada nimero.

Estate asi, respirando lentamente, durante unos minutos.

Ahora cuenta de 5 a 0 y empieza a recobrarte. ¢A que ya te encuentras mejor?

PROGRAMA
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Como aprender a respirar

Inspira, espira...

Por ejemplo, en momentos
de estrés, angustia o miedo,
tendemos a contener la inspi-
racion, a retrasar la espiracion
y a expulsar menos aire del que
tomamos. Sucede entonces que
nuestra respiracion diafragma-
tica se reduce mucho, o incluso
desaparece. Y queda solo la to-
racica. Entonces sentimos una
opresion fisica, muy parecida a
la de llevar un corsé, que desde
luego no ayuda en nada a supe-
rar la tension psicolégica: pone
més dificiles las cosas, ya que
el aire enrarecido, méas pobre
en oxigeno, da sensacién de
aturdimiento.

Sin embargo, esta situacion se
puede evitar aplicando unas
sencillas pero efectivas técni-
cas, como la de la respiracion
profunda. Pero, antes de nada,
ésabes respirar? Haz la prueba,
que es muy fAcil:

» Tiéndete en el suelo y co-
l6cate en posicidon de cuerpo
muerto: piernas estiradas y
brazos a los lados del
cuerpo con las manos
mirando hacia arriba.
Los ojos cerrados.

» Ahora coloca una mano enla
parte de tu cuerpo que sube y
baja cada vez que respiras. Si
este lugar esta en el térax, a la
altura del pecho, significa que
no estas ventilando bien los
pulmones.

» Si, por el contrario, es el ab-
domen el que realiza los movi-
mientos, observa lo siguiente:
nota cémo se infla cada
vez que tomas aire y
se desinfla cuan-

do lo espiras. Si lo haces asi,
lo haces bien. Ahora solo te
queda aprender un técnica
para mejorar su ritmo. Sigue
los pasos...

. ] ]
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EN BREVE
iAY, SUSPIRO...!

éQué significa un suspiro?
Pues, ademéas de melancolia
y mal de amor, es un sintoma
de falta de oxigeno y de que el
organismo trata de compensar
asi esa situacion. Aunque el
suspiro muchas veces impli-
ca que algo anda mal, es un
acto que libera tensién, por lo
que puede practicarse como
medio de relajacién. Siempre
que tengas ganas de suspirar,
no te cortes: hazlo varias veces
seguidas y veras como te que-
das tan a gusto.

RISAS, POR FAVOR

¢A quién le entra la risa cuando
esta muy estresado? A no ser
que sea nerviosa, nadie tiene
ganas de carcajearse cuando
las cosas le van mal. Sin embar-
go, larisa es el mejor antidoto
natural contra el estrés: gracias
a las endorfinas que segrega,
ayuda a ver las cosas desde un
punto de vista menos dramati-
co. Las facciones se relajan, las
tensiones corporales se disipan
y las preocupaciones se olvi-
dan. Su accién terapéutica es
tan efectiva como la de saber
respirar bien.

COGE AIRE

Esta es la técnica de la respiracion profunda, que te ensefiara a inspirar y espirar de forma correcta,
condicion fundamental para estar relajado:

1] Aunque este ejercicio puede practicarse en distintas posiciones, la mas recomendable es tumbado,
con las rodillas dobladas.

H coloca una mano sobre el abdomen (vientre) y otra sobre el torax (pecho).

3] Coge aire, lenta y profundamente, por la nariz y hazlo llegar hasta el abdomen hasta levantar la mano
que tienes colocada sobre él. El térax se movera solo un poco y a la vez que el abdomen.

B3 vuelve a inhalar aire por la nariz y sacalo por la boca haciendo un ruido suave y relajante, como el
viento. Asi, tu boca y tu lengua se relajaran. Haz respiraciones largas, lentas y profundas que eleveny
bajen el abdomen, y fijate en la sensacion de relajacion que te produce cada vez que respiras.

Heste ejercicio debe durar de 5 a 10 minutos, y puedes hacerlo una o dos veces al dia durante algunas
semanas. Una vez lo domines, podras ponerlo en practica en cualquier posicion (sentado, de pie o
acostado) y en las situaciones que te creen ansiedad. Veras el resultado.

PROGRAMA

S @oz de Galicia | provsazscurra



ﬁchamls

Como hacer frente a las crisis de ansiedad

iQue no cunda el panico!

«iDios mio, me muero!». Esta es la desagradable
sensacion que se tiene cuando uno pasa por un
ataque de ansiedad. Este trastorno, cada dia mas
comiin en adultos —sobre todo en mujeres—, pero
también en adolescentes y niiios, trae de cabeza a
todo aquel que lo ha experimentado. La situacion
se produce mas o menos asi: sin una causa
aparente, y de forma inesperada, se entra en una
crisis de ansiedad en la que hay un miedo intenso
a perder el control, un presentimiento de que
algo horrible va a pasar o incluso miedo a morir,
todo esto acompaiiado de sintomas

como: dificultad para respirar,
dolor en el pecho, palpitaciones,
sudoracion, sofoco, sensacion
de irrealidad, temblores, mareo
y nauseas. Por lo general, este
proceso suele durar entre diez
minutos y media hora, a veces
algo mas, y la primera vez deja
muy desconcertado al que lo
sufre. Es inevitable que una pregunta
asalte su cabeza: «éMe estaré
volviendo loco?». Pues claro que
no, simplemente es una protesta
del cuerpo contra una situacion de estrés
que a veces ni siquiera se habia detectado
(«pero si yo estaba tan tranquilo»). Digamos
que es una llamada de atencion del
organismo para poner freno a un exceso de
tension psicoldgica.

. o ]
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El tratamiento mas efectivo es
una combinacién de habitos
saludables en la vida diaria y
la psicoterapia o aprendizaje
de técnicas de relajacion. A
veces también es necesario
contar con algin medicamento
(los hay muy efectivos), siem-
pre que esté recetado por el
médico.

Para empezar, si tu sabes de
qué estamos hablando y quie-
res acabar con ellos, acostum-
brate a una vida mas sana:

» Haz ejercicio y come con
regularidad.

» Evita el exceso de cafeina, ta-
baco y alcohol, ya que aumenta
la ansiedad.

» Aprende a sentirse bien ha-
ciendo un trabajo competente
o suficientemente bueno sin
necesidad de llegar a la
perfeccion.

» Témate un descanso

en las situaciones que

te provocan estrés: es-

cucha musica, charla

con un amigo, escri-

be, dibuja o date un
paseo.

» Aprende la técnica de
la respiracién abdo-
minal y la relajacién
progresiva de los
musculos (que son las
que explicamos en las
fichas D6-3 y D6-4).
Ponlos en practica,
veras como te daran
seguridad.
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ﬁim ESTA AQUI!

EN BREVE
¢QUE ME PASA, DOCTOR?

Las palpitaciones, el temblor,
la sudoracidn, la visién bo-
rrosa o el dolor de estdbmago
son algunos sintomas fisicos
de las crisis de panico que
muchas veces lleva a pensar
en una enfermedad, por lo
que la persona acude a servi-
cios médicos que enseguida
descartan los problemas de
salud. Es entonces cuando
hay que valorar la posibilidad
de acudir al psicélogo, o al
departamento de orientacion,
que daré las primeras pautas
de actuacion.

EL MIEDO A QUE SE REPITA

A veces, el miedo a que se
repita la crisis lleva a escapar
de determinadas situaciones,
creando un estado crénico
de ansiedad. Por ejemplo, un
adolescente que se haya sen-
tido mal hablando en publico
va a intentar evitar cualquier
intervencion de este tipo, lo
que puede limitar su vida de
estudiante. Por eso, cuanto
antes se intervenga y se haga
frente al problema, mejor.

Estas son unas orientaciones para combatir la crisis de ansiedad en el momento en el que ya se ha
presentado:

H cuando llegue el panico, acéptalo. Espera y dale tiempo a que se te pase sin salir corriendo.
H piensa que a pesar de que la situacion es desagradable, no es daiiina ni peligrosa para tu salud.

E1en presente que lo que estds experimentando no es mas que una exageracion de tu reaccion corpo-
ral normal ante el estrés.

3 No luches contra tus sentimientos ni intentes sacartelos de la cabeza: cuanto menos te enfrentes a
ellos menos intensos seran.

E No aumentes tu panico pensando qué podria pasar. Si te asalta la pregunta «équé pasaria si?»,
contéstate «ibueno, ya esta, solo es estol».

[ Graduia tu nivel de miedo del 1al 10 y mira si sube o baja. Veras que no permanece en altos niveles
durante mas de unos segundos.

Para controlar la situacion lleva a cabo alguna tarea que entretenga tu mente, como la de contar
hacia atras desde 100 de 3 en 3.

B3 Piensa en lo bien que te vas a sentir cuando lo superes esta vez.

PROGRAMA
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