UNIVERSIDAD DE SAN CARLOS DE GUATEMALA
ESCUELA DE CIENCIAS PSICOLOGICAS

TECNICAS PARA MEJORAR LA CONCENTRACION EN
LOS ESTUDIOS

I0)
Il De. ﬁrvesffg{g_fg\l

2 -3
GRAFIA)S

(MONGC N
SN2 3
7 u\"‘*:' i, \V )
entada-lal- onorab‘-lcra} Consejg Directifo !
i ol esee

- <3 i ot S
eEtadEséuelasde Ciencias Psmcolog:,u_:gs
o %‘ e r‘._rrm.ri =

r

SENANZAIME
e-hej.atm/’?f\ﬁ/
[ Slpinz

GUATEMALA, AGOSTO DE 1994

PROPIECAD OF LA UNIVERSIDAD DE SAN CARLSS DE BUATEMALL ¢
Bibliotecqg Central




A

TRIBUNAL EXAMINADOR

Licenciado Walter René Soto Reyes
DIRECTOR

Licenciado Abraham Cortez Mejia
SECRETARTIOC

Licenciado Luis Mariano Codofler Castillo
REPRESENTANTE CLAUSTRO CATEDRATICOS




ESCLELA DE

CIENCIAS PSICOLOGICAS
EfHPICIOS ‘W3, -3
CIU0AD LMVERSITAFIA, Z0OMNA 12
TELEFONOS: 7B0720-94 Y
GUATEMAL A, CENTRIO ANMERICA

cc.: Control Académico
CIEPs.
archivo

REG. 1880-52
CODIP=a. 334-94

DE _IMPRESION TRABAJQ DE INVESTIGAGION
23 de agosto de 1994

Sefior Eatudiante

Armando Sipac Veldaquez

Eacuela de Ciencias Psicolégicas
Edificio

Sefior E=ztudiante

Para su conocimlento y efectos consiguientes, transcribo a usted
el Punto DECIMO SEGUNDO (120.) del Acta VEINTICUATRO NOVENTA Y
CUATRO (24-94) de Consejo Directive, de fecha 16 de agosto de.
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Licenciada Maria Adelaida Rodriguez Arana y revisado por el
Licenciado Felipe Alberto Soto Rodriguez.

Con base en lo anterior, el Consejo Directive AUTORIZA 1A

del mismo para los trdmites correspondientes de
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LC6mo mejorar en- los estudios? Es wuna pregunta que muchos

_estudiantes se formulan, debido a que necesitan elevar su rendimiento
académico. Para tratar el problema del rendimiento académice, -es

‘necesario abordar varios aspectos: por ejemplo, los hadbitos de estudio,

los problemas familiares, los problemas emociocnales, en fin todas las
situaciones que forman el entorno del que estudia. Algunos de los
mencionados temas ya han sido objeto de estudio por profesionales de la

educacidén y la psicologia.

El presente trabajo se refiere concretamente al problema de la
concentracidén. Este es un tema de particular interés para la persona gue
ge dedica al estudio. La concentracién constituye un factor importante
en el éxito o fracaso de los estudios. El aporte pretende que el
material sea utilizade por las personas que tienen dificultad para
concentrarse, o bien por aquellas que tengan interés en los fundamentos
tedéricos de la concentracidn. Si cumpliera con dicha expectativa, se
estaria alcanzando la satisfaccién personal y profesional que motivd a

realizar la moncgrafia.

La culminacion del trabajo monogrédfico, también representa el

"términe de la carrera técnica de Profesoradoc de Engefianaza Media en

Psicologia, por lo que es oportuno agradecer a todos los docentes que

Aintervinieron en el pregeso de mi formacién profesional.




INTRODUCCION

En el presente trabajo se consideraron los problemas de rendimiento
académico que se manifiestam en los niveles escolares, sobre todo los
que se refieren a lIa falta de concentracién. Este—aporte pretende
brindar a los estudiantes, ena herramienta que contribuya a mejorar su

concentracién en los estudies.

El capitulo I trata les conceptos basicos del trabajo: esatudio,

concentracidn y atencién.

El segundo capitulo aborda la psicologia de los estudios: describe

brevemente el qué, para qué. pPor qué y cdmo estudiar.

Séguidamente. en el apartado II1 se hacen algunas anotaciories
basicas de la atencién y concentracién. las causas de la distraccién y

situaciones que facilitan la concentracién

El capitulo IV eat4 destinado a las técnicas de concentracién.
Se refiere a las précticas gque se pueden realizar, ya sea de manera
individual o grupal. En los ejercicios se pueden usar las aénsaciones,
trabajar con objetos simples o figuras, incorporacién de la relajacién

e imaginacién para lograr los obljefivos,.

Por aparte, el capitulo V hace referencia a la concentracién
especifica del aprendizaje Enuncia la funcién del cerebro en la

prictic®d de la concentracion. y 1los respectivos ejercicios que 8se pueden

-




poner en prictica.-

El capitulo VI denota el tema de la fatiga, sus origeneg ¥ los
medios para evitarla...  Finalmente el capitule VII presenta las

regpectivas conclusiones del trabajo.

Como expectativa, se espera que los estudiantes Y Dersonas
interesadas hagan buen usoc de este conocimiento sistemftico, para que

cumpla con los objetivos propuestos.




OBJETIVOS

OBJETIVOS GENERALES

'~ Sistematizar el conocimiento de técnicas de concentracidn, para

brindar socluciones al problema de rendimiento académico ¥y a la

educacidén nacional.

- Facilitar el aprendizaje a los estudiantes que tengan problemas de

concentracién en sus estudios, por medio de técnicas especificas.

OBJETIVOS ESPECIFICOS

- Concluir los esatudios de la carrera de Profesorado de Ensefianza-Media

en Psicologia, realizando la monografia sobre técnicas para mejorar

la concentracién en los estudios.

- Poner, por medio de una monografia, al alcance de estudiantes y
personas que tengan interés, téqniggg de concentraclén apLicables

para mejorar el rendimiento académico.

PRGMEBAD DF LA DNIVERSIBAD OF SAR CARLOS BE GUATEMALA
Biblioteca Central







JUSTIFICACION

El +trabajo, "Técnicas Para Mejorar la Concentracién -En. Los
- Estudios"”, pretende sistematizar el conocimiento gque hay .sobre el
particular, contribuyendo a la vez, con scluciones que hacen falta en la

educacidén Nacional.

Para la carrera de Profesorado de Ensefianza Media en Pasicologia,
serd un aporte importante, puesto que los estudlantes en formacién
tendrén a su alcance, un material gque pueden incorporar a su acervo
cultural y llevarlo a la prictica profesional, para heneficio de sus

futuros alumnos.

El estudioc puede motivar a personas que tengan interés an realizar
trabajos gimllares, ya.sea psicédlogos. educadores y otros especialistas

de la ciencia.

En el &mbito de 1la enseilanza aprendizaje del mnivel medio
guatemalteco, el estudiante en la mayoria de los casos desconoce y por
lo mismec no aplica los métodos y técnicas de estudio, entre ellas la
concentracién. Puesta en préctica las técnicas de concentracidn por los

interesados, puede beneficiarlos con me jores resultados en sus estudios.

En lo particular, prevalece la ingquietud de ampliar 1los

conocimientos sobre el tema objeto de estudio.




MARCO TEORICO

La paicoleogia cientifica es reciente, no asi al abordamiento de las
facultades del hombre. En la edad antigua, los aportes sobre la mente
se sustentaban con la egpeculacién. La base de ésta, era el pensamiento

miglico religioso.

El emplec de técnicas para mejorar el aprendizajde., también era
importante, sobre todc en aspectos de memoria y atencién. Los romanos,
por ejemplo, en 86-82 a.C., utilizaban un texto de técnicas para mejorar

la memoria natural, titulado Rhetorica ad Herennium.

Con la llegada de la imprenta, se deljaron de usar muchas de las
reglas que =e utilizaron en otras épocas, pero los tratados no perdieron
validez . Son aprovechados adn en la actualidad. Se sabe gue las
personas con intereses en la oratoria, eran quienes requerian de reglas
practicas para meJjorar dicha capacidad En la actualidad se intenta
comprender los principios psicolégicos que guardan relacién con tales

practicas.

Uno de los investigadores gue hizo aportes importantes. cuyos
estudios se consideran antecedente de psicologia moderna, fue el

psicélogo experimental, de origen norteamericanc, William James

Para James, el estudic de la mente se explicaba principalmente por

medio de la légica, la introspeccién y la experimentaciédn. Indicaba que
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la atencién "es la toma de posesiébn por la mente, en forma clara ¥
vivida, de un.séle objeto e entre los en apariencia numerosos objetos
© curscs de pensamniento simulténeamente posibles. A su esencla
per@ggggen la localizacién ¥y la concentracién de la conciencia. Implica

retirarse respecto de algmas cosas para wane jar eficazmente otras”. 1

La discusién sobre a cudntas cosas se puede poner atencién a la
vez, segin la teoria de James, depende de la dificultad de la tarea.
Una accién a edecutar que Sea conocida, exige menos esfuerzo y mno
dificulta la realizacién de otra, como el caso de caminar, que sl merece

mis concentracién.

La observacién que se dirige a una cosa, perturba la percepcién de
las otras. Estas fAcilmente desaparecen por un momento de la
conclencia. Es decir, la atencién puede alterar el orden temporal de

nuestras percepciones.

William Jasmes, en el estudio de la atencién, describe su

diversidad, su indole y guas efectos.

En 1,908, Edward Titchener hablaba que uno de los pocos resultados
positivos que la psicologia podia acreditarse, era el deséuprimiento de
la atencién. Adjudicé al introspeccionista alemén Wundt, el haher

-enunciado la doctrina de la atencidn.

1- Norman, Donald, El1 Procesamiento De La Informacién En El
Hombre, pag. 20.
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Titchener especificé los atributos de la atencidn en ciertas leyes:
tales como la de prioridad de entrada. Seguin ésta, "el estimulo para el
que estamos predispues£03 necesita menos tiempo para producir todo su
efecto consciente, gue un estimulo para el cual no estamos preparados.

Dicho en términos méAs simples, el obhjeto de la atencién llega a la

conciencia mids rapldamente gque los objetos gque no atendemos”. 2

Loz estudlos sobre atencién, decayeron a partir de los primeros
afios del siglo hasta la década de 1,950. La nueva época marcé un giro
importante, scbre todo en Gran Bretafia, con los trabajos de un grupo de
investigadores, hasta que se llegd a un modelo teébrico especifico del

proceso de la atencidn.

En los anos posteriores, se produjeron cambios relevantes en la
técnica cientifica, especialmente por los hecﬁos de la segunda guerra
mundial. Destacaron los ingenieros de comunicaciones gque perfeccionaron
poderosos sistemas electrénicos y técnicas analiticas, incluyendo la
computadora digital y temas afines en la teorfia de los autdmatas y las

redes .

Los experimentos para formular nuevas teorias sobre la atencién,
continuarop. A Donald Breadbent, de los laboratorios psicoldgicos de
Cambridge, Gran Bretafia, se le atribuye la formulacién de la primera

teoria completa sobre la atencidém en 1,958.

2 Tbidem pag. 27.




Aparte de investigar el aspecto psicolégico de la atencién, otras
perscnas se dedicaron a practicar técnicas para mejorar la atencidn y la
concentracién. Religiones y filosofias, como el budismo que data de nés
de mil afios, establecieron métodos para mejorar la concentracién y

alcanzar, de esa manera, el desarrollo mental.

Saber concentrarse es una necesidad mwanifiesta en épocas
anteriores, y tamblén en la actualidad. Es importante en la vida diaria

¥ requisito en los estudios.

La concentracién es parte de los hibitos de estudio que deben tener
los estudiantes. Algunos de ellos afrontan problemas por no saber cémo
concentrarse, e3to sSe suma a otros factores que Iinciden en los

resultados de las evaluaciones de fin de afic lectivo

En el medic guatemalteco las cifras de fracaso escolar son
significativas. El abandone y 1la repitencia reflejan dicha
problemdtica, la cual es objetc de estudio por profesionales de 1ls

educacién y la psicologia.
En 1,99] se retiraron de la educacién primaria 10 nifics de
cada 100 inscritos. En el nivel diversificado se aproximé a 35

alumnos de cada 100 inscritos que iniciaron el ciclo lective. 2

Al sistema educativo de Guatemala se le califica de ineficiente,

3 Diario S§iglo veintiunc
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debido & que “fue disefiado y desarrollado en el marco conceptuai de la-
tradicién colonial, e influenciado seriamente durante més de 30 aiflos por
corrientea innovadoras " latinoamericanas y europeas, gque no lograron
modificarlo significativamente, pero gue ain presentan caracteristicas
particulares. Entre é&stas, las causas de su deficlente situacién:
centralizacién administrativa, verticalidad en la toma de decisiones,
falta de decisidén, carencla de planes concretoz ¥y realistas de

desarrollo, ausencia de evaluaciédn institucional.

Ademds, concentracién de serviclos y recursos en ciertas Areas y
grupos humanos; modelo educativo, presencial y escolarizante, rigidez en
la calendarizacién, horaric y evaluaclén escolar, escasa cobertura,

altos indices de repitencia y desercidn.

También la prolongada escolaridad, y algunas otras particularidades
‘que caracterizaron._al sistema de ensefianza guatemalteca como ineficiente

en sus diagnésticos de 1,985 y 1,988." «

Las solucliones para resolver la problemitica antes indicada, se ha
expresado por medioc de tesis de graduacidén, entre las cuales estén los
trabajos sobre rendimiento académico. Por rendimiento académico se
entlende, el saprovechamiento de los conocimlentos adquiridos en el

proceso de engefianza aprendizalje, reflejado en la participacién en clase

-¥ la resolucién de pruebas obletivas sin dificultad.

4 Ibidem, pag. 13.
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Investigaciones que sé han realizado con estudiantes de nivel medio

y superior de Guatemala, sefialan algunos factores que inciden en el baljo
rendimiento académico. Carmen Galo de Lara concluye: “a nivel medic no
existen hadbitos de estudio adecuados, a causa de que eiinivel educativo

en Guatemala, no induce al estudiante a adquirirlos”, &

En los estudiantes universitarios t;mbién se refleja la falta de
hibitos de estudio. Los estudios que se han reélizado al respecto,
hacen referencia a la incorrecta distribucidn del tiémpo. dificultad en
la aplicacidon de técnicas y formacidn de hiabitos de lectura, inadecuados

hibitos de concentracidén. Apuntan ademés. los problemas familiares #©

Geraldine Grajeda, en su anélis{s del fracaso escolar, anota como
contribuventes, los siguientes factores: problemas emocionales, timidez
o dificﬁltad para relacionarse con los demés; falta de conclencia del
significado de la carrera, en algunos casos a consecuencia de la presion
familiar o social; dificultad para la adaptacién al medio; metas

indefinidas y habilidades y problemas socioeconémicos. 7

Las técnicas para lograr una mejor concentracidén en los estudios,
se hacen necesarias, pues el sistema educativo gque impera en el pais,.

exige respuestas positivas para la promocidén de los alumpos. No se

5 Citada por Vilma Galindo emrCurso Taller de Técnicas de
Estudio, pdg. 2

8 Ibidem., Pdg. 3-4

7 Grajeda, Geraldine., Boletin Informativo de la Facultad de
Ciencias {édicas de la USAC, pag. 5
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.

consideran loa problemas que los estudiantes tienen para aprender. Kntre

las dificultades esti aprender a concentrarse.
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CAPITOLO I

ESTUDIO-CONCENTRACION

ESTUDIO

En sentido estricto, segin la Real Academia de la Lengua, el

estudio comprende la aplicacién del espiritu para comprender o

profundizar.

Mira y Lépez define el estudio como “el acto de concentrar toda la
actividad personal para la adguisicién de nuevos conocimientos y su

integracién en el &mbito de la cultura individual"”. ®©

Estudiar significa trabajar para aprender, procurar comprender,
saber de las experiencias de otros. Quien realiza dichas acclones se

llama estudiante.

El estudiante est4 inmerso en un proceso de educacidn sistemltica
¥y aprende de alguien que enseila -instructor, profesor, facilitador-. El
estudiante debe cumplir con su profesién: estudiar. El profesional del

estudioc se caracteriza por ser ohservador atento y sistemético. De la

00 8 Mira y Lépez, Emilio, Problemas Psicolégicos -Actuales, Pag.
189.
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asimilacién de sus lecturas se espera que aprends y aplique. Sin
embargo, el estudiante experimenta, en muchos casos, la Poca preparacién
gque tiene para enfrentar la ensefienza aprendizale. Son comunhes los
problemas de atencién y concentraciédn que se asocian al bajdo rendimiento

académico.
CONCENTRACION

LLa concentracién, desde la perspectiva psicolégica, se define como
la "orlentacién activa y delimitacién de la observacién, centréndola en

actividades psiquicas o corporales” . ¢

Segin Ernest Wood, la “"concentracién es el estrechamiento del campo

de la atraccién en la forma y por el lapso que determina la voluntad™. 210

Richard Fenker expresa gue, “"la concentracién es la hakilidad de
aplicar eficazmente técnicas de &autorregulaciéna a las tareas de

aprendizaje” .11

La autorregulacién proporciona la retroalimentacién necesaria para
cambiar o corregir determinada actitud. S§i un estudiante se esté

saliendo del propésito de estudio, su atencidén es atraida ledos del

® Dorach, ¥., Diccionario de Paicologia., Pag. 170,

10 Cita por C. Humpheys, en Concentracién y Meditacién, Pag.
29.

11 Fenker, Richard, Cémo Estudiar y Aprender Mas y Hejor En
Yenos Tiempo, pag. 80.
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objetivo, la auterregulacién le sugiere el modo de volver a &l. Una
técnica consiste en incrementar su nivel de concentracién, ya sea
pasando a una tarea maSs éctiva ¢ combinando una tarea pasiva con una mis

activa. El ohjetivo consiste en emplear con eficacla el tiempo gque se

aedic;—ziﬂ;prendizajc. La mente debe mantenerse activa.

Un programa de autorregulacién, se refiere a formas de conversacién
interior que controlan lo bien o lo mal las actividades que se estan

realizando, pueden ser las escolares.

Las fuentes que originan los programas de conversacién interior,
proceden de los profesores de la escuela elemental, los progenltores, la

televisién, y del método de acierto o de error propio,

Fenker asegura que con el uso de las tégnicas de autorregulacién,
se eliminan los distractores. Ademds, ayuda a enfrentar los malos
hibites y a hacer cosas que son apropladas para el nivel de atencién e

implicacién.

Alma Aduna y Eneida MHArquez, indican que “eatar concentrado es
vivir plenamente en el presente, en el aguf y el ahora, con todo el
organismo (que involucra lo fisico, lo mental y lo emocional) puesto en

la actividad que se realiza." 12

12 Aduna, Alma y Eneida Mérquez, Curso de HAbltos; ¥
Autocontrol, Pég. 60.
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Hary Maddox afirma que ~la concentracién no es una facultad mental,

sino que depende del control de la atencién” 13

ATENCION

La atencién pertenece a la parte focal de la conclencia que es mas
estrecha. Wundt la denomind apercepcién. A la atencidén también se le
llama "estrechamiento de la conciencia”. Fingerman la define como "la
actividad de la conciencia por la cual los fenémenos adquieren mayor

claridad y nitidez”. 1+

Para Pieron, la Atencién e= una “"orientacién mental electiva que
provoca un acrecentamiento de eficiencia, en cierto modo de actividad
con inhibicién de las actividades concurrentes”. 18 Por la naturaleza
de las actividades, la atencién puede ser concentrada, distribuida o

14bil.

Dorsch al referirse a la atencién. indica que es una actitud
consciente dirigida a la cbservacién de una cosa {un obJjeto, un proceso,
una idea, etc.) gracias a la cual tiene lugar la apercepcién del objeto.
Para Stern, la atencién es como premisa inmediata (consistente en la

concentracién de energia) de la produccién de una actividad

13 Maddox,” Harry, Cérmo Estudidr, Pag 38
14 Fingermann, Gregorio, Psicologia. Pag 48.

15 'Pieron, H., Psicologia. Pag 44
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perscnal .18

-Narciso Irala eﬁplica que atender "es estar despierto hacia algo.
Presupcne disposicién fisica (oloz ablertos, clerta tensién muscular) y

preparacién mental ¢ estar a la expectativa”. 17 Distingue dos formas

de atencién: receptora .y creadora. La primera se encarga de reunir

ideas. Esta se divide en atencidn concentrada, distraida y obsesjionada.

Ila atencién receptora concentrada fijJa una idea con exclusién de

otra. En ese momento no hay ningian otro ohJjeto en la concilencia.

La atencién receptora distraida, se caracteriza por ser una idea
interrumpida. La atencién obsesionada tlene la particularidad de tener
varias ideas que se consideran pardsitas. Pueden ser obJjetos o figuras;

es la mayor causante de la fatlga.

Segin la psicologia de la atencién, para que los fendmenos
psiquicos adgquieran el méximo grado de claridad y nitidez, existen dos
condiclones: Tfisioldgicas y psicolégicas. En las condiciones
fisiolégicas participa el crganismo fisico en la atencién: fendmenos
circulatorioa (durante el ac{o de atencidn se modifica 1la circulacién
sanguinea). Fenémenos respiratorios (se altera el ritmo respiratorio.
Fn la atencién intensa se retiene la respiracién; respiracién corta e

inspiracidén larga). - Fendémenos motores (é]1 siSftema muscular obaerva

1€ Dorsch, F., op cit. Pag., 77T

17 Jrala, Narciso, Eficiencia Sin Fatiga, Pag. 15.
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adaptaciones musculares: acomodacién y convergencia de los ojos,
acomodacién del timpano, la orientaciédn del pabellén de la oreda, la

rotacidén de la cabeza, etc.).
Las condiciones paicolégicas de la atencilén son de varias clases:

Objetivas:
La atencién puede ser producida por la propiedad de un obdeto, como

la intensidad, el tamailo, la claridad, etc.

Subjetivas:

Son consideradas condiciones subjetivas porque las impresicnes
adquieréen valor sentimental, como €l interés Al campo focal llegan con
més facilidad las sensaciones y representaciones gue implican aumento.de-
agrado o desagrado, ¥ no los estimulos indiferentes. Desde Titchener se

anota gue la atencidn y el sentimiento llegan Jjuntos.

Relacidén de las impresiones nuevas y las que ya exiaten:

Las impresiones nuevas que tlenen semedanza con las que exlsten,
forman un nexo, se complementan y refuerzan:. las nuevas pasan a ocupar
el lugar en la conclencia. Cuando alguien escribe no tiene atenclén en
sonidos externos, como el tic tac de un relo), pero si piensa en &1,

percibiréd de inmediato los golpes.

Experiencias leJjanas:

Bon agquellas gue no estin en el campo de la conclencia en el
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mdmento de la eleccidén, pero que también provocan la eleccién entre lag
impresiones. Es el caso de un intelectual que en una ciudad gque esta

conociendd, no pasa inadvertidas las librerias.

La atencién, siguiendo la orientacidn psicolégica, de acuerdo a sus

':fprmas, puede ser: espontdnea y voluntaria.

La atencidén esponténea también gse le llama atencidn pasiva. Esta
constituye las condiciones objetivas: la respuesta se realiza casi de
manera refleja ("atencién refleja"). A las impresiones no se les puede
impedir gue ocupen de repente el foco de la conciencia. Son causadas
por estimulos de gran intensidad, movimientos, contrastes acentuados,

etc .

LLa atencidén voluntaria o activa manifiesta las condiciones
subjetivas. Hay necesidad de hacer esfuerzos para mantener las ideas en

el campo focal.

En relacidn a los tipos de atencién, éstos se consideran porgue las
personas tenemos diferentes formas de atencidn; se explica por nuestras
diferencias individuales. Los tipos de atencidn, segin la psicologia

experimental, son:

a) Atencién continua y regular:
Se dirige sobre el mismo objeto (ejemplo, la actividad que realiza

un tejedor) .
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b)

c)

d)

e)

Atencidn distribuida:
Se sitda entre varios obletos (Ejemplo, €l maestro de escuela, el

conductor de vehiculos).

Atencidén ritmica:
Es la que utiliza, por ejemplo, un obreroc hilader que en su trabado

produce alternativas en el curso de la atencién.

Atencién Concentrada:
Este tipo de atencién tiene la caracteristica de movilizarse sélo en

cierto momente, haciéndolo de manera intensa {(por ejemplo un obrerc

fundidor).

Atencisén fluctuante:
Se distingue porgue cambia continuvamente de objeto, no hace grandes
esfuerzos de atencién (Por ejemplo, el porterc de un hotel ‘que

vigila wvarias cosas a la vez).

Segin las anotacicnes anteriores, la concentracién es un aspecto de
la atenclédn que reguiere fijar ideas o experiencias con exclusién

de otras.

Concentracién en los estudios, significa que la conciencia queda
ocupada por lo que se lee, observa o escucha, ajislando cualquier

distractor.
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CAPITULO II

PSICOLOGIA DE LOS ESTODIOS

La Psicologia de los Estudio= establece las pauntas de aprendizaie
que el estudiante puede seguir para aprovechar sus c¢capacidades
intelectuales y, evitar problemas emocionales por causa del fracaso

académice, o indisposicién a consecuencia de la fatiga mental.

La eficiencia en los estudios se ve condicionada muchas veces, por
el desceonocimiento de métodos y técnicas de estudio. En otros casos, se

conocen pero no se aplican.

Para la psicohigiene de los Estudios o Psicclogia de los Estudios,
es importante que antes de iniciarse en un proceso de ensefianza
aprendizaje, se responda a las sigulientes interrogantes: Qué, para qué,

por qué, cémo, cudndo, cuadnto y dénde estudiar.

Qué Estudiar:
Consiste en determinar la profesién. Hay necesidad de estar

consciente de las aptitudes que cada une tiene para desempefiarse en

clerta profesién.

La inadecuada eleccidédn de la carrera, se convierte en unc de los
obstéculos frecuentes para el éxito de los estudios. Cada persona tiene

un potencial intelectual, ciertas aptitudes que facilitaridn su

TOROMELAD DE LA GNIVERSIGAG F SAN CARLOSDE BUATEMALA |
Biblioteca Cen‘!rq_{_
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realizacidén académica.

Para Qué Estudiar:
La respuesta orienta hacia la finalidad del estudio. Enuncia la

ética del estudio.

Por qué Estudiar:
Responde al ©porgué se estudia, significa Jjustificar el
conocimiento., Es el procedimiento mas sencille que utiliza el hombre

para llegar al saber.

Cémo Estudiar:

Este tema ha sido objeto de amplios trabajos. Ocurre gue el
rendifiiento académico necesita de métodos y técnicas para facilitar el
aprendizaje. Para Mira y LOpez el cdmo estudiar, es parte importante de
la psicohigiene del estudic. Este educador gue ha hecho contribuciones

scbre el tewa, enuncia cuatro aspectos definidos.

1- Aprehensién o captacidn de los datos

Para lograr la aprehensién, deben intervenir la wmayoria de vias
sensoriales, aungue predominard el tipo psicelédgice del estudiante:
visual, auditiveo, verbal, motor, wmixto; también tienen gque ver los
contenidos asimilados. Es importante que al estudiante se le
proporcione una base motriz, activa, como por eljemplo, el uso de

esquenws, graficas y diagramas El uso de recursos audiovisuales,




tambidn ayuda en el aprendizalje.

La captacién de dates, y por ende la concentracién atentiva,
requiere eliminar los eatimulos innecesarios y realizar el estudio en un

lugar tranguilo y silencioso,

2- Retencidén y Evocacién

En teoria,'todo lo aprendido se puede recordar. El fundamento
indica que los engramas ¢ huellas en 1la memoria, se mantienen en
.condiciones de reviviscencla durante la vida del sujeto. K1l estudiante
puede reforzar dicho proceso si al final de cada sesién de estudio hace

sus restUmenes de lo aprendido sin consultar libros o anotaciocnes.

Mira y Lépez enfatiza que se trata de “"reconstrulr y seriar |
sistemSticamente a través del eriterio personal esos datos y expresarlos |
del modo mis claro y coherente gue se pueda”. 18 Esto ayuda a
realizar las vias y acondicionar los mecanismos sinapsiales encargados |

de la posterior reproduccién de los conocimientos.

3- Llaboracién de los conceptos v criterios resultantes.
Se complementa con la anterior, slendo necesario, para obtener
adecuados resultados, la ejecucién de los mismos a cada paso para no

convertir la mente en depédsito de ideas.

12 Mira y Lépez, E., op cit., Pag. 205.
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El esclarecimiento, la comprensién, las relaclones y el nivel de
explicacién de los conocimientos, son apoyados cuando se contraponen
teorias, y sobre todo cuandc se discuten las propias convicciones con

las de otreos.

4- i i iri e 16 nuevos
problemas
Consiste en la préactica de la verdad. O sea, plasmar las
abstraccicnes a hechos concretos gque necesitan de soluciones préacticas,
realistas. Las cuatro situaciones apuntadas antericrmente, indican cémwo

estudiar.

Cuando Estudiar:

La respuesta incluye sugerencias de hacerlo preferentemente con luz
natural, distante de las comidas. en periodos corteos, usando intervales
de distraccién o de ejercicio fisico. Resulta inaceptable descartar.
dichas indicaciones porque luego aparecen, la fatiga atentiva y las
alteraciones vasomotoras. Estas llegan a repercutir el rendimiento

intelectual.

Otras recomendaciones oportunas son: aprovechar la maiflana;
levantarse temprano y ponerse a estudiar. De preferencia que sea un

material levemente preparado €l dia anterior.

Es contraproducente trasnochar para estudiar. El cuerpo y el

cerepro han trabajado durante el dia, significa someterlos a un
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sobreesfuerzo. Las consecuencias posteriores pusden ser: insomnio, mal

humor y la aprosexia o falta de concentracidn.
Cuanto Kstudiar:
El tiempo que se dedica al estudic depende de las condiciones

individuales y de lo que se estudia.

Lag reglas propias de la experimentacién, gue se refieren a las

~curvas del trabajo mental, afirman que el estudio no debe prolongarse

mis de dos horas. En ese periodo conviene introducir pausas de 3 a 5
minutos cada media hora, pudiendo cambiar una o dos veces el material de
estudio. En el caso de asignaturas que requieren la manipulacién activa

de materiales, el trabajo puede prolongarse tres o cuatro horas.

Otro criterio indica gque los descansos deben ser proporcionales al

tiempo de estudio., A 50 minutos de estudio, se recomiendan de 5 a 10

minutos de descanso. Tras otros 50 minutos de estudio, conviene el
descanso de 10 a 15 minutos. Un periodo de tiempo similar al anterior,

requiere de 20 a 30 minutos de descanso. 12

Dénde Estudiar:

Kurt Lewyn, impulsor de la Psicologia Topolégica, indica que las
aptitudes y rendimiento del hombre son el resultade del procesoc de
interaccidn reciproca de 1las fuerzag vectoriales involucradas en una

esfera de accién. Entonces, al contrarlo del criterio que designa la

18 Alvarez M., et.al. Métodos de Estudio, pag. 134.
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inmovilidad en el estudio, resulta 6ptimo que ‘el estudiante tenga una
amplia habitacién, con pocos muebles pero confortables, buena luz,
temperatura y ventilacién, hojas para apuntes, lépices y laplceros. Es
lmportante que también haga esquemas, diagramas y cuadros sinépticos;

que disponga de los libros necesarios, un diccionario.

El estudio, si es posible, no realizarlo solo, sino con mis de un
compafierc. Pueden ser hasta tres, para conversar, discutir y compartir
puntos de vista, lo cual contribuirid a una exposicién sistemdtica de lo
aprendido. Otra opci6n es elaborar cuestionarios o realizar ejercicios
al finalizar el trabajo de estudio. La Justificacién es que el
pensamiento tiene un substrato motor. Ademés, en las personas existe la

necesidad de liberacidn cinética.

En cuanto a movilidad, conviene, mejor que estar en una habltacién
encerrade, trabajar al aire libre: con buen espacio; usar ropa holgada,
esto facilita la libre respiracidén y los wmovimientos;: asiento cémodo, de

ser posible con un respaldo que permita las pulsaciones motoras.

Ademds de las conslideraciones de la psicologia del estudio, los

capitulos posteriores puntualizan sobre la atencién y concentracién,

tema central del trabaljo.
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CAPITULO IIX

L2 ATENCION; CONSIDEBACIORES BASICAS PARA LA CONCENTBACION

Atender equivale a estar despierto hacla algo. Implica disposicién

fisica y preparaclén mental. Ademds implica seleccionar algo dque
iﬁteresa de entre Ilas mas variadas impresiones externas -sonidos,
colores, objetos- o demandas internas -necesidades, instinto,

inclinaciones-

Puede surgir la atencidén espontdnea cuande el foco es interferido
por alguna situacidn. Por ejemplo, un estruendo; también, cuando algo

agradable ¢ interesante capta la atencién sin esfuerzo.

La otra atencldn es voluntaria, necesita algo de esfuerzo, supone
enfrentamiento con otros estimulos gue atraen. Esta atencidén es un
- esfuerzo prolongade que puede generar cansancio. El aprovechamiento
resulta de saber educarla o bilen orientarla hacia la atencién habitual.

Esto significa cese de conflicto, ¢ minimizacién del esfuerzo.

La atencién habitual se le conoce como eficiente © concentrada.
Consiste en la exclusién de ideas por una que se sigue, ya sea en la
lectura o escuchar un sonido. Qulere decir, mAximo rendimiento

intelectual con un minimo de cansancio.
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Sa distinguen tambiém, la atencién deficiente y la perdudicial. En
la primera, _al contrario de .la atencidén concentrada, existe la
interposicién de una idea scobre otra principal. Es la gue distrae a la
persona; el rendimiento es wenor y el cansancio mayor. Cominmente se le

llama atencién distraida o de idea interrumpida.

En relacién a la atencidén perjudicial u obsesionada, é&sta se
caracteriza por las varias ideas que pueden intervenir. Entre esas se

encuentran, la preocupacién, el temor, el cansanclc y las molestias.

La atencién perjudicial es causante de la fatiga. La huella
psiquica es menos profunda, ocasiona un pronto olvido. Con un trabajo
continuo de atencidn deficiente no es raro el agotamiento cerebral o

surmepage .

Se establece qgue el tipo de atencién deficiente es responsahle .de
los defectos visuales, miopia o presbicie funcional. Los misculos de
los ojos cuando son sometidos a una atencidén excesiva, con el tilempo

pueden perder elasticidad para el acomodamiento del ojo & la visién.

Luego de haber establecido los tipos de atencidn, se describiré la
distraccién y sues causas. Es importante porque una vez que se eliminan,

propician un trabajoc intelectual productivo

LA DISTRACCION Y SUS CAUSAS

Distraccién significa interponer ideas innecesarias u opuestas gque
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no corresponden a la gue sigue. En dicho sentido, la concentracién
también se defins “como la habilidad que permite evitar las

distracciones™. 20

La consecuencia de la distraceién es, mayor fatiga y menor

eficiencia o rendimiento.

Seégin Brown, "(...) 1la distracciédn puede ser de naturaleza
psicolégica o fisica. La psicoldgica se origina con presiones y
tensiones causadas por varlas fuerzas emocionales que influyen en
nuestras vidas. La fisica es el resultado de las cosas que percibimos
mediante los sentidos de la vista y el oido; sin embargo, frecuentemente
la distraccién fisica también sirve para recordarnos un problema.

psicolégico.” 21

Entre las causas de la distraccién en el estudio, se encuentran:

- Falta de fines, objetivos y medios en lo que se aprende. Por ejemplo,
no saber qué estudiar y porqué estudiar.

- Falta de priorizar los estudios y de tomar la firme determinacién de
estudiar.

- No tener el hibito de hacer un trabajo por vez.

- Cuando el nivel de dificultad sobrepasa las capacidadea de gquien
aprende .

- Cuando la actividad que se estudia sigue una linea sin variaciones.

20 Rhodes, Martin, Cémo Estudiar con Provecho, Pag. 45.

21 Citado por L. Quintero, en HAabitos de Estudio, Pag. 40.
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el cometido.
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Cuandc hay dominio del agotamlento y surgen las tensiones psiqguicas.

Ho contar con una planificacién y horario para estudiar.

El lugar de estudioc no. llena los requisitos wminiwos; ventilacidnm,

iluminacién, etc.

Otorgar importancia a otras actividades como ver televisién,
wasica, pasear, hacer deporte.

Ser incapaz de afrontar problemas aungue no sean muy graves,
abatir:

Considerar logs estudios como una carga.

Tener problemas familiares, interpersonales, sociales
personales.

Estar en desacuerdo con los padres y maestros.

Tener dificultades con los compafieros y amigos.

Tener preocupaciones eccondmicas.

Haber reprobado las materias.

SITUACIONES QUE FACILITAN LA CONCENTRACION

escuchar

de jarse

u otros

El ambiente es importante puestc que estimula ¢ desestimula la

estimulos nuevos, intenscs e inesperados” 22

Lo ideal e¢s que sea agradable para lograr

Maddox indica que el ambiente de trabajo "no debe 1lncluir

En la ensefianza aprendizaje debe haber mutua responsabilidad.

22 Maddox, op cit., Pag 38

Quienes ensefian deberfan considerar la capacidao de lo. estudiantes para
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adaptar los contenidos al nivel gque se necesita.

‘Por gu parte, ol qﬁe aprende debe fomentar el estudio activo: usar
el subrayado, hacer esquemas, formular preguntas, etc. En el momento de
_deécaﬂso n;.;;;;dOnar el escenario de estudio. Hay que disciplinar la
mente y dejar de lado los otros asuntos importantes que se retieren

- también a los estudios, y retomarlos después. Se puede tomar una breve

nota de dichos asuntos.

Martin Rhodes habla de hacer una cita con uno wmismo. Es un
compromiso de entregarse al estudio, trabajar determinado dia a cierts4

hora. Se descarta cualquier otro conmpromiso.

Una de las soluciones para evitar la distraccidn, segun Maddox, e8
el trabaljo répido. Consiste en colocar, cerca de donde se estudia, un
reloj para tomarse el tiempo en el trabajo. Por ejemple escribir una

pigina cada quince minutos. El trabajo rapido mantiene la atencién.

El interés scbre lo que se eatudia favorece la atencién y

concentracién. A esto se agregan los factores de orden fisgico y

paiquico.

Factores Fisicoa:
- Bs-indudable gue lags enfermedades limitan una buena concentraciédn.
La salud es primordial. Cualquier dolencia dehe ser atendida por un

facultativo, por ejemplo los problemas auditivos y visuales.
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La alimentacién ha de ser racional y equilibrada. Hay que tomar en
cuenta que el excesc de comida produce somnolencia, torpeza, pesadez.

Cuando se ha de estudiar, es mejor no towar alimentos pesados.

De preferencia la ingestién de alimentos que compense el esfuerzo
mental, tales como la leche y guesos, ricos en calcic y magnesio. EI
huevo almacena energia. También el consumo de carne y pescado y, por

supuesto, las verduras y frutas.

Después de ingerir alimentos es necesarioc dejar un tiempo de

descanso, o por lo menos ejecutar tareas moderadas.

Para el buen funcionamiento fisico y emocional cabe incluir los
ejerciclos fisicos por lo menos dos veces por sSemana, puede ser la
prictica del deporte favorito. En beneficio de concentrar la atencién,

Pueden ser los distintos juegos de pelota.

Los Juegos recreativos como los rowmpecabezas, las palabras
cruzadas, el ajedrez, etc., son Gtiles para aprender a fijar la atencién

de manera sisteméAtica.

" Entre los productos perJjudiciales a la salud y al estudio estéan: el
consupo de bebidas alcohélicas, el tabaco, otra clase de sustancias

nocivas .
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Fectores Psicolbglcos:

Los factores de orden psiquico gque pueden optimizar. el estudio son:
— Habituarse a pensar diariamente de manera positiva ¥y optimista sobre
los estudios ¥y su enfogue hacia ellos. Es importante que el estudiante

se diga a 31 mismo lo que plensa lograr.

- Fomentar el optimismo y buen humor.

~ Valoracién de las capacidades que se poseen. Los pensamientos deben
dirigirse a cémo se aprobaréd los exdmenes, cémo llegar a dominar la
materia. Equivale a tener confianza en uno mismo.

— Alejar las ideas obsesivas que pueden perjudicar la voluntad.

- Utilizar la inteligencia para encontrar selucién a los problemas gue
ge presentan. Si es alguna dificultad con alguien, en vez de pensar
y repensar en el problema, conviene aprovechar el tiempo para aclarar
la situacién. Es importante acudir a un ps3icédloge si no encuentra
solucién a 1los problemas emocionales.

- Tener Interés y actitud positiva en lo que Se emprende.

- No rechazar lo que se ha decidido aprender.




34

- Hacer uso del refuerzo positive y negative. El refuerzo poaitivo
consiste en concederse una recompensa por completar una tarea. Por
eJemplo, después de dos horas de estudio puede recompensarse comiendo
algo, © bien escuchar misica, ver una pelicula, etec. El refuerzo
negativo se puede emplear 81 no se ha cumplido con el objetivo
pPropuesto. Es decir, negarse a comer algo, no salir, no escuchar

musica, etc.; también eliminar el refuerzo positivo.

- Trato consigo mismo. Es €l compromiso de no hacer algo gue més guste

hacer, hasta que no haya concluido la tarea.

- Dedicarle al estudio el 100% de la atencién. Cuando llegue el momento

de descanso también distraerse el 100%
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CAPITULO IV

TECNICAS DK CONCENTRACION

Respecto a la definicién de técnica, Dorsch expresa lo siguiente:
"En sentido amplio, es técnica el conjunto de reglas de sigstematizaciédn,

me joramiento, facilitacién y seguridad en el trabajo.” 23

Para éste trabaJjo, las técnicas de concentracién comprenden los
procedimientos sistematicos que, al ser practicados con regularidad,
tienden a orientar 1la atencidén, discriminande los estimulos gque

interfieren en la concentracién.

Las técnicas de concentracidén en los estudios, se refieren a dichos
procedimientos gque tienen la finalidad de encauzar la atencién
concentrada del estudlante, para que obtenga un mejor aprovechamiento en

sus estudios y en Su rendimiento académico.

La mente es de vital importancia en el proceso de concentraciédn.

Realiza un trabajc primordial, el cual se describird a continuacién.

L _TRABAJO DE L ENTE

El trabajo de la mente es doble. Peor una parte, los 6rganos de los

sentidos la hacen receptora de sensaclones conscientes del mundo

23 Dorsch. op cit. phg. 946,
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externo: colores, formas, objetos, movimientos, sonides, etc. Por otra
parte, es emisora de im3genes -representaciones de sensaciones previas-
o de nuevas ideas reforzadas con otra experiencia, o también de
raciocinios elaborados conscientemente o© inconscientemente. Es una
atenciédn interna. A diferencia de la anterior, significa trabalio,

pudiendo llegar a tensién y fatiga .24

La actividad mental, entonces, es receptiva ¥y emisora.

Simulténeamente no se puede atender a los dos estados a la vez.

La receptividad es un estado activo y consciente de Lo que se
recibe y pasivo de todo lo demds, por lo gue se hace necesaria la
reeducaciédn de las sensaciones visuales, auditivas, tactiles que ayuden

a la concentracidn.

En la primera, la vista tendrd la funcién de contemplacién. Sé
puede dirigir la-mirada POr unos segundes a un paisaje, a un objeto, a
un color, a un detalle, u otro que seleccione sin esfuerzo. Es decir, la
vista casi pasiva. Lo que contemple serid recibido sin obstécules, sin
rebuacarlo, sin cuestionamiento de causa efecto, oJjos relajados.
Posteriormente se pasaré la vista a otro objeto. EI1 héb;to se adguiere

con la préctica.

El o los ejercicios para las sensaciones auditivas pueden ser

auxilisdos cerrando los oJjos, luego Se procederf a escuchar un sonido

24 Irala, Narciso, Control Cerebral y Emaoclonal, p4g. 38.
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préximo o ledano por unos gsegundos. L.a percepcién también serd de
placer y descanso. Ningin andlisis nil enjuiciamliento de donde provenga
el ruido, el relajamiento éebe prevalecer. La aceptacién de los sonides
v ruidos dejarén de ser problema, permitirén la distensidn nerviosa y

muscular .

En la recepcién de las sensaciones téctiles, intervienen los dedos
o la parte del cuerpo gque se pone en contacto con los objetos., Se trata

de sentir udnicamente los objetos, sin pemsar en ellos.

Adem&a de los anteriores, esth la sensacién de movimiento en uno
mismo. Se trata de sentir las sensaciones normales del cuerpo, o
cinestésicos. El eJjercicio puede hacerse sentado, abandondndose
totalmente y sintiendo y relajando 1las partes del cuerpo.
Pogteriormente. luego de haberlec aprendido, la atencién se fijard en los
misculos de la respiraclén, sin llegar a convertirlo en ejercicio de
glmnasia respiratoria, es decir sin violencia, ni forzamiento. En si,

e3 de tener conciéencia de algunos movimientos.

Los edercicios no implican trabaJjo sino descanso y pesz. Por dicha
razén pueden ser multiplicados unas veinte veces por hora ya gue su

duracién es de segundos.

La emlsién o emisividad, a diferencia de la receptividad, implica
trabajo. Es decir, est4 constituida por las imégenes; ideas abstractas;

asociaciones de ideas y;: racloclonios, emitidos voluntariamente, o
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impuestos por el inconsciente. Hay posibilidad de fatiga, dependiendo

el tipo de atencién.

concentracién, los cuales se describen a continuacién.28

CONCENTRACION VISUAL EXTERNA

Consiste en trazar un punto y pensar unicamente en él; se logra la
concentracién de un momento. Esta se puede extender por varios
segundos, si el punto se proleonga en una recta, alslando cualguier otro

pensamiento.

Tanbién esti la forma de hacer trazos en el aire. Con el uso del
dedo, se pueden trazar figuras amplias sin solucién de continuidad,

giguiéndolas con atencidn.

Las figuras No. 1 y No. 2 fueron creadas por Irala, para que las
rractiquen, sSegan las instrucciones, aquellas personas gque tienen
grandes dificultades de concentracién, o bien por aquellas personas que

guieran mejorar su concentracién.

es Ibidem, pag. 58-59.
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El edJjercicio consiste en hacer los trazos anteriores en el aire,
une por vez, desde el punto A hasta el B, haciendo uso del dedo. Cada
trazo debe realizarse con atenclén. BSe puede repetir cinco veces cada

ejercicic.

Las persconas con mayores dificultades de concentracién, pueden
hacer la préctica durante cinco minutos por la maflana, por la tarde y

per la noche.

Es importante dominar con propiedad los ejercicios anteriores.
Deben practicarse con naturalidad. Cuando se logre dicho cometido, se
estard preparado para proceder con otros de mayor complejidad como lo

demuestra la figura No. 2.
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Figura No. 2

El procedimientc es el mismo gque el anterior. Cuando se dominan,
cabe hacer los ejercicios Unicamente con la mente, sin apoyo del dedo.
Ademés de las figuras asnteriores, también se pueden trazar letras

mayltsculas o palabras, siguiendo con tranquila atencién el dedo.

CONCENTRACION VISUAL IRTERNA

El entrenamiento requiere el trazc de los ejerciclos anteriores
sobre algin tablero, dnicamente con la mente, e3 decir sin recurrir a ls

mano .

CONCENTRACICON AUDITIYA
La persona que no logra concentracién a causa de ruideos, puede
hacer el siguiente ejercicio: por la nafiana ¥y por la tarde, debe

dedicarse a captar voluntariamente diversos ruidos. De esa manera
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obtendréd la concentracién auditiva.

Otro ejercicio que puede ayudar, es seguir el sonido del reloi,
dici;ndo y oyendo mentalmente, “tic tac”. Esto, unas diez veces sin
distrécciéarmgzﬁ pensar en otra cosa. Cada dia se puede aumentar de
gquince, veinte y mds veces. La duracién también puede aumentar de cinco

minutos en adelante. Con el entrenamiento serd capaz la persona de

practicarle en medio del ruldo y las conversaciones ajenas.

CONCENTRACION EN MEDIQ DE_RUIDOS

Lo bidsico es la aceptacién de los ruidos, sin apoyvarse contra
elles. La concentracién conviene hacerla, por algunos momentos, en el
ruido que causa las molestlas. El tiempo de dicha concentracién se va
aumentaqdo. hasta lograr la independencia y la abstraccién de todo

cuanto rodea.

CONCENTRACION SOBRE UNA PARTE DEL CUERPQ

Esta forma de concentracién puede ser sobre una mano. Mientras se

mantiene extendida, hay que sentirla como propia, como viva.

La experiencia de Irala indica gque, con los dias de prictica
aparece una sensacidén de cosquilleo en el lugar de la concentracidn,
luego_de unos minutos de estar concentrade. Este método también ha sido

usade para la curs de algunas paridlisis de origen psiguico.
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El anterior procedimientc es semejante al método de la auto-
relajacién concentrativa del profesor Schultz,28 gue tiene aceptacidn
en Alemania. El método en mencidn, primero dirige la concentracién a un
brazo. Se imagina que el brazo estd pesado, unas seis veces; la
duracidén mixima es de un minuto. La experiencia se puede repetir dos o
tres veces al dia. Favorece una postura relajada, con loa oljos
cerrados. La sensacién de peso se acentia con la repeticién. El
ejercicio se extiende luego a los dos brazos y piernas. El resultado es
un profundo y reparador descanso. A dicho proceso también se le llama

entrenamiento autdgeno.

Para aumentar el calor en el cuerpo o parte de &1, e3 necesario
ceoncentrarse en las zonas interesadas (por ejemplo en el brazo, ¥
pensar: . 'mwi brazo estéd pesado”) y repetir seis veces: "estd caliente’ .
£l objetivo es lograr la relajacidn vascular y mas flujo sanguineo a 1la
piel ¥y por ende méds calor a ella. Se sabe gue el método es parecido al
gue utilizan los tibetanos para enfrentar el clima del lugar. Este
método también se usa para aliviar el dolor La atencién se concentra

en la parte dolorida, no en el dolor ¢ en sus causas.

TIEMPOS, HORAS Y LUGAR PARA LA CORCENTRACION

Concentracidn profunda, como la que practican los yogas, requiere
un tiempo determinado. El objetivo es alcanzar el habite. El criterio
inicial indica que la concentracidén no es facil, "la mente es dificil de

controlar, es inestable aun en el deleite pero. es bueno domar la mente:

2e Titado por Irala, op cit pag 42
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una mente controlada produce felicidad”. =27
Las actividades cotidianas se pueden convertir en ejercicios de
concentracién. Para est;. cada accidén del dia se constituird como la
tnica que vale la pena hacer. Es importante hacer uso de la
conversacidén interna que motive y diga: "me voy a concentrar por una

hora en hacer esto, y dejaré gue todas las demds cosas gueden de

lado" .28 El principic es el misme gque sugieren algunos autores de

~ trabajos gue se refieren a cdmo estudiar. Es decir, apartarse de los

distractores y dedicarse por completo a la tarea gue Se tiene gque

realizar.

La concentracién necesita energia, por lo que se debe eliminar toda
actividad ociosa y sin propésito, va sea mental, emocional o fisica. E1
pensamiento y el acto se deben dirigir hacia un propésito, y deben

establecer un fin dltimo.

La préactica de los edercicios de concentraclén yoga. requieren el
cunmplimiento de las siguientes normas: realizarlos a una misma hora ¥ en
un lugar fijo. De esa manera se logra el habito y el progreso de la
concentraciéﬁ.

Dicha disciplina aduce que es mejor la maflana para realizar la
prictica, porgque las corrientes de la tierra van creciendo hasta el
medio dia y descienden desde el medio dia hasta la media noche. Adenas

porque el cerebro estd descansado.

27 Humphreys, op cit., Pag. 29

2¢ Tbid. Pag. 33.
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La hora. de preferencia gue sea la mnisma, En las primeras
experiencias son suficientes cinco minutos. una vez al dia. Estos
prueden tener continuidad por doce mesez. El aumento de tiempo dependeré
de la experiencia que se tenga, y la comodidad para hacer los

ejercicios.

El lugar es preferible que sea el mismo. siempre que esté libre de
disturbios. 8i el clima y manera de vivir lo permiten, es buenc
experimentar la concentracién al aire libre. En caso contrario, esta la

privacidaq del dormitorio.

La posicién, se suglere aquella en la que la cabeza y espina dorsal
quedan derechas; el resto del cuerpo permanecera en equilibric y alerta,
peroc relajado y cémode. Los ojos pueden estar cerrados o semiabiertos,

fijos en un objeto escogido.

Se ha anotado que la relajacidén es importante en el proceso de
concentracién. Existen varios métodos. ‘A continuacidén, se describiréan

algunos de ellos.

BELAJACION

Relajarse implica haber aislado los estimulos para que descanse el
cuerpo y la mente. Los especlalistas en relajamiento indican que es
mis importante descansar que dormir El tiempo de relajamiento puede
ser de minutos, suficiente para alcanzar mayor energia. Cuando algulen

aeatudia, veinte wminutos de relajacién le equivalen & tres horas de
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sueilo .

Cualguier método de relajacidén subraya al proceso respiratorio como

primordial. La respiracién es el elemento bésico para la relajacién.

LA RESPIRACION PARA RELAJARSE

Respliracién “"es e{ medic por el cual el cuerpo elimina los gases
residuales -entre ellos el dioxido de carbono- y se recarga de gases
limpios -oxigeno-, utilizande 1la sanére como medio de transporte a y
desde los pulmones, que es donde se produce el intercamhio. Por 1lo
tanto, el bienestar de todo su organismo depénde y se ve influenciado

por la respiracién”™,K 29

No hay una forma Gnica de respiracién. Depende de la actividad que

gse realice: dormir, comer, caminar, correr, etc.

“La respiracién es correcta no cuande funciona en todo momento de

un determinado modo “ideal”, sino cuand¢ 1o hace permitiéndose un libre

ajuste, un cambio de cualidad dependiendo de nuestras necesidades en

cada momento, de forma que nos sustente adecuadamente cuando tengamos

que enfrentarnos a los diversos retos y desafios de nuestra vida™. 20

La mayoria de personas utilizan dnicamente la respiracién basica

para la  scbrevivencia. Es por elloc que existen malos hébitos

28 Spead, Carola, ARC de la Respiracidén, pag. 21.

30 Tbid, pag. 32. -
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respiratorios. Las técnicas para mejor respirar son varias, pero cabe
sefialar que la prictica de la respiracién profunda ayuda a la salud y al

proceso de relajacién,

El momento para hacer los ejercicios respiratorios depende de la
forma de cada quien. Aungque, los momentos poco adecu&dos son las dos
horas después de cada conida y, los Gltimos momentos antes de acostarse .
De ser posible, es importante hacer las reapiraciones lentas y profundas
temprano por la mafiana, inmediatamente después de levantarse. El
ejercicio puede ser: inhalar y exhalar ritmicamente por la nariz. El

organismo estd recibiendo oxigeno a cambio de dioxido de carbono.

Los principiantes en el hébito respiratorio, deberian hacer un
minimo de diez a doce inspiraciones lentas para inducir el reposo fisico

v obtener un miximo de funcionamientoc del cerebro.

Lo principal para todos los seres humanos es la respiracién.
Respirar es vivir. Es la raiz fundamental de la existencia. 851 no es
prlena y regular, el sistema nervioso se verd afectado de manera

negativa. 31 !

EORMAS DE RELAJACIOR
Una préctica.gque se puede realizar consiste en los sigulientes

pPasos:

Primero la posicién. Mantenerse tendido en el suelo, puede Ser una

31 Northfield, Wilfrid, Cémo Relajarse, Pag. 17
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cama, o bien sentarse en una silla. Sgguidéménte liberar toda presidn,
ropa de vestir. Luego relajar cada parte del cuerpo en forma consciente
y deliberada. Después se-ﬁierrqn los ojos y se visu#lizﬁ u;ﬁ Qséuridadl
completa. La otra etapa consiste en sentir la sensacién de flotar en un

vacib silencioso. Es el momento de sacar deliberadamente todos los

‘penéamientoa o sentimientos. La adquizicién de ésta habilidad sera

recompensada con energia fresca y una mente vigorizada y limpia.

BELAJACION PROGRESIVA

Los pasos que slgue la relajacién progresiva son:

a) Disponer un lugar donde se pueda estar cémodo, sin interrupciones

.&urante quince o veinte minutos.

b) Acostarse o estar sentado. Si es la primera posicidén, los brazos
deben estar al lado del cuerpo. Si es sentado, 1la silla tiene que

tener respaldo para sostenimlento de la cabeza y el cuello.

¢) Tensién y distensién puscular. Es necesaric tensar los misculos del
cuerpo, para luego relajarlos. Se procede haclendo la tensién por Areas

musculares. Es prudente tensar poco a poco los misculos hasta sentirlos

‘rigidos. A mayor préctica, se podrd aumentar la rigidez, a fin de no

causar alguna lesiép.

Primerc se tensarin Tos misculos de los ples durante unos segundos,

luego se relaja esa tensién. Los mﬁscdlos se sueltan lentamente hasta
. ]

sentirlos pesados. Se continia con las piernas, después con el tronco,
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los. brazos y las manos. Posteriormente se tensan y distensan los
hombros, el cuello y la cabeza. Para ratificar que se hayan tensado

todos los misculos, se puede hacer una tensifén y distenslén general.

Algunos criterios indican que es importante cerrar los oJjos al

iniclar el ejercicilo, para asi obtener mejor concentracién. Richard
Fenker mencicna cerrar los ojos, después de haber hecho las tensiones en
todo el cuerpo. Si se practica esto altimo, los parpados se cerrarén
suavemente . Sin forzarleos, poco a poce, pronto estardn pesados ¥y

sueltos.

d) Inhalar y exhalar. También en este paso hay diferencia entre las
experlenclas de relajamiento. Pueden hacerse respiraciones lentas y
profundas_en los intervalog de la tensidn de las Areas del cuerpo. Otra
forma es hacer respiraciqnes profundas y exhalaciones lentas y suaves,
después de haber realizado la practica de tensiép y distensidén muscular.
En este ejercicio se debe repetir wentalmente la palabra "relajate”, al
momento de exhalar. Es necesario repetirlco'durante varias respiraciones
hasta sentir el cuerpo relajade y libre de tensién.

e) Para completar el relajamiento, se repasa mentalmente cada parte del
cuerpo, deade los dedos de los pies hasta el cranec. Después de hacer la
revisién del cuerpo se dira: tode mi cuerpo estid completa ¥

saludablemente relajado.

La relajacién, ain la més profunda, se logre al contar lentamente de’
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diez a uno. Al llegar a uno, se experimenta como la conciencia se
separa de log musculos y los sentidos, concentréandose en el interior.
Es en ese momento cuando el cerebro derecho asume el estado de
conclencia. Dicha situacién es importante pues permite solucionar los
rroblemas que afectan, reducir tensiones por algin examen, practicar la
imaginacién o dedicarse al descanso. También es8 provechese para
dirigirse mensajes positives, para armonizar los sentimientos, deseos y

objetivos.

£f) Conclusidn del ejerciclio. Cuando se esté dispuesto a despertar, se
debe proceder: hacer varias respiracionea profundas. Cada vez gque se
ingpira, hay que imaginar que los pulmones irradian luz y energia al
cuerpo. Las exhalaciones desechardn 1la tensién, el cansancio ¥ 1la

enfermedad .

La forma de velver a un estado consciente, segin Fenker, es
imaginarse que se levanta de las. profundidades de un océano hacia la
superficle. Se cuenta de uno a cinco. Cada namerc significa estar
c¢onsclente del cuerpo y los sonidos que rodean. Al contar cinco, se
llega a la superficie. Se imagina un dis agradable. En la persona esté
presente la sensacidén de bieﬁestar; sentirse recuperade, desplerto
Plenamente y lleno de energia. Con la practica se llegard a dominar la

técnica .

RELAJACION NEUROMUSGULAR

La tensién neuromuscular es una de las causantes de la mala
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concentracién., La actividad mental se acompafia de la fisica, hablando
de nervios y muUsculos. Si existe intensidad y desorden en 1la accién

mental, pronto apareceri la tensién y la fatiga.

Para liberar la tensién, es preciso utilizar la técnica relajadora:
se sueltan bien los misculos de la frente, revisande gue no exista
fruncimiento nl arrugas; ojos blandos, mirada tranquila y alegre; la
lengua ¥ mandibula sueltas; las manos ¥ ples quietos y sueltos: la
cintura v el diafragma flodjos; con la respiracién natural, profunda y

ritmica.

A veces, sl las circunstancias no lo permiten, con tan solo tener
€l habito de la .respiracidn lenta y profunda, se¢ logran disminuir las
tensiones. Esta serd una solucidn para los estudiantes que se les

olvida lo que han estudiado.

Si una persona se dispone a estudliar, Rhodes es del c¢riterio que se
debe poner “en Jjuege una discreta tensién muscular”. 32 Estar
demasiado relajado hace que la mente funcione a velocidad media. Por el
contrario, el exceso de tensidén conduce al nerviosismo, lo cual impide

la concentraclén.

QBJETOS FISICOS EN LA CONGENTRACION

Los ejercicios de concentracién deben tener la disposicién de quien

32 Roglhea, op cit. Pag. 49,
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los realice. Puede motivarse dicilendo: "por tantos minutos we

concentraré y durante ese tiempo no tendré ningin otro interés”.

La conciencia cuando se dirige hacia un campo de atencidn, tiene

las cualidades de extensién e intensidad.

El objetive de la concentracidn es aprender a dirigir la atencidn
hacia un s6lo punto y mantenerla en ese lugar a voluntad. El punto
elegido puede ser un objeto, entre mas simple mayor serd la intensidad
centrada en 1. Un objeto fisico es mejor para los primercs esfuerzos

de concentracilén.

Segin Humphreys, es improplo considerar una idea como obljeto de
concentracién, pues debe ser asimlilada mentalmente. Dicha situacién

cabe mas en el plano de la meditacién.
EN NCEN on

Los yogas han observado que los principiantes en los elderciclos de
concentracidén, se ven afectados por el desasosiego de gu mente. Esto se
atribuye a la ley de accidn y reaccién; la presidn sobre la mente causa

una légica reaccidn.

El desasoslego puede aumentar, pero la prictica descartard los

pPensamientos ajenos y se logrard la concentraclén.

PROMEDAD BF LA UNVERSIAD OF SAR BARLOS DE bLarevain |

Biblioteca Central




El objetive no se alcenza con una y dos veces de préactica. Se
corre el rieago de perdar interés por la impaciencia de resultados
rapidos. Los principiantes algunas veces tratan de tener satisfacciones
en menos tiempo y se dedican & practicar mas veces. El resultado es
igual a sobreestimacién, algunos experimentan dolores de cabeza,

insomnio o ineatabilidad. La solucién es reducir la duracién de alguncs

ejerciclos.

PENSAMIENTOS INTERVINIENTES

Son pensamientos ajenos, conoclidos también como ideas parasitas.
Fenker los llama distractores internos.33 Se presentan en el proceso
de asociacién de ideas;: rapido guian la atencidn lejos del tema

seleccionado.

El distractor intefno se caracteriza por ser una conversacidn
interna negativa. Incluye las frases negativas sobre unc mismo, asi
como las interrupciones o conflictos que el cerebro izguierdo pueda
producir . Representan ruido o confusién en el cerebro, lo .cual

interfiere en la mayor parte de actividades

Loa distractores internos repercuten mis que los externos. Estos
Gltimos goun todas las cosas que atraen la atencién ¥ la alejan de lo que
se aprende-. Entre otras estén, la televisién, la radio, las personas

que hablan, etc.

s> Fenker. op cit .Pag 39. PR
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No es rarc que alrededor del objeto elegido para la concentracién
(caja de fisforos, un color, un diagrama, un lapiz, etc.)}, giren otros
pensamientos. LQué hacer con elleos? Humphreys plantea tres opciones:

reprimirlos, ignerarlos o tratar con ellos, 34—

En primer lugar, el tratar de reprimirlos conlleva exceso de fatiga
© cansancio, lgnorarlos no es facil cuando ya estAn presentes en la

atencion.

La tercera opcién es tratar con esos otros pensamientos. Para eso,
se procede retrocediendo los pensamiéntos. Es decir, =i el objeto de
concentracién fue un lapiz, y las otras ideas que intervienen amplian el
foco de atencidén hacia el uso de dicho lapiz {por ejemplo, la idea se
prelonga a alguien que prestd el lapiz, luego a los problemas de ese
alguien), entonces se retrocede desde la atencién a los problemas, luego
a la persona que prestd el lapiz, el uso gue tiene, hasta llegar
nuevamente al lipiz. En ese proceso debe prevalecer la objetividad, la
serenidad impersonal del observador, gque no sienta interés en esos

prensamientos o su significado.

Otra forma de tratar con los pensamientos ajencs, es Jjugar con
ellos. Se examinan, se agotan y se dejan ir. Significa ahorro de
energia. En el caso de resistencia por parte de los pensamientos
ajenos, valdria la pena anotarlos en una hoja de papel o libreta de

apuntes y retomarlos en otro momento oportuno.

34 op cit. Pag. 45,
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El Dr. Fenker menciona tres tipos negativos de conversacidn
interior: productora de ansiedad, la derrotista y la distractora.®s La
productora de ansiedad expresa mensajes como: no estoy preparado para el
examen. La derrotista dice, siempre ha pasado, por lo tanto esta vez
pasaré también. En la distractora aparecen pensamientos del pasado que
intervienen sobre una actividad que sSe realiza: Tengo que terminar la

tarea, pero gue bien la pasé Jjugando por la mafiana.
Si la persona esté consciente que Se envia mensaljes negativos, le
conviene hacer una lista de ellos y tratar de sustituirlos por frases

neutrales o positivas. Puede introyectarlas en el estado de relajacidn.

PRACTICA DE CONCENTRACION CON OBJETOS SIMPLES

Esta experiencia de concentracién se realiza con objetos pegquefios
v simples: lapiz, caja de fésforos, reloij, naranja, etc. Un criterio
voga indica gque escoger un punto de luz para la concentracidn, es

inadecuado porgue puede producir estados de auto hiphosis.

La distancia entre el objeto y la persona que practica el
ejercicio, puede ser de algunos centimetros Hay gque guiar la mente

hacia el objetivo de concentracién, en la posicién que convenga.

El ejercicio empieza pensandec en el objeto que se tiene parha  la

concentracién Si es un lépiz, se consideran sus varias propiedades,

5 op cit. Pag 40
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sus lados, las partes de arriba y abajo, el color, la forma, la
sustancia, la superficie. Posteriormente, en el campo de la conciencia

debe quedar dnicamente el objeto, el ldpiz en este caso.

Otros obJjetos simples gue se pueden utilizar para la practica de

concentracidn, son los diagramas sencillea, dibujos simples. tn 1la

.mente debe guedar el disefio y también debe retenerlec. Esto constituye

practica de gimnasia mental.

El tiempo estimado en el ejercicio es de un minuto. La préctica
dard la pauta de realizarlo en tres minutos completos y continuos. Sélo

asi se podra pasar al siguiente.

El ejerciclo descrito pertenece a los de tipo objetivo, por hacerle

con los ojos abiertos viende al obijeto.

CONCENTRACIOQN CONTANDO LA RESPIRACION

Los oJjos estarén o no abiertos, es optativo. La respiracién es
la esencia de la vida fisica, Las respiraciones, para el caso en
mencién, van a ser contadas, siendo completas y profundas. Es necesario

aprender a contar la propia respiracidn.

Existen wvarios métodos de respiracién. Por ejemplo esta el que
sostiene que el tiempo de exhalacidn y de inhalaciédn debe ser el mismo
Es decir, se agpira contando cuatro y se espira contande ocho. El

aliento se sostiene sin volver a respirar hasta contar cuatro. El

]
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objetivo es llenar el cuerpe de oxigenc, al midximwo de su capacidad, vy
luego vaciarlo lo maAs posible. Durante el eljerclcic el cuerpo estari
todo el tienpo en posicién cémoda y en estado de laxitud; no tenso,
agarrotado o encogido. Esta forma de respiracidén también la practican

los actores y estudiantes de teatro.

Para aprender la respiracién profunda, se puede tomsr en cuenta la
descripcidn del método Zen. Segin éste, la inhalacién es lenta ¥
profunda. Los labios estaran cerrados en la inhalacién y exhalacién,
las cuales se hacen por la nariz. Conforme se inhala, se distiende el
pecho elevindelo, el estémago Se unde y el diafragma se empuja hacia

abalijo.

El método Zen es opuestoc a otros, porque cuando se inhala, se
piensa que se empuja hacia arriba. lo m&s posible, la pared del
diafragma y cuando se exhala, se enmpuja hacia abajo y afuera, contra el
plexe solar. Come no se concentra en €l control muscular de la
respiracién, se podri estar consciente que el diafragma acciona cada vez
mAs abajo. Lo basico es que la exhalacién debe ser més lenta que la

inhalacidn.

El aprendizeje de respirar sin pensar, faclilita continuar contando

las respiraciones sin pensar en nada. sélo en el conteo.

VISTA E IMAGINACION EN LA CONCENTRACION

Eg especial para guien tiene pretensionea de llegar a ser un
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meditador, pues requiere de tener la capacidad de hacer imAgenes

mentales, con formas claras.

Para principlar, la persona coloca frente a si alghin objeto de dos
dimensiones, como un diagram; siﬁpl;“;-;n dibujo. Luego de observarlos
con la mayor tranquilidad de la mente, cerrarid los oJdos. Al hacerlo
trabajard la imaginacién, reproduciendo el cobdeto ¢ por lo menos sus
partes esenclales. Cuando se nota gque alguna parte no estd clara, se

abre los o308, se corrige la observacién memorizéndola hasta gque

colncida la imagen con la original.

El intento puede ser, posteriormente, con un objeto simple de tres
dimensiones, una caja de fé6sforos por ejemplo, no ha de sér demasiado

claro nl demasiado oscuro.

Otra forma consiste en colocar frente a uno, una caja de fésforos,

mentalmente formard un duplicado; la examinard desde varios puntos de

. vista, imaginard que estf sobre ella, se verd sobre ella y debaldo de

ella: También se imaginarid entrar en la caJja, recordando que el

pensamiento consclente debe usarse, es una forma de vehiculo.

También estd el ejercicio de cerrar los ojos cuando se viaja en
vehiculo, bus, tren, avién; se trata de imagilnar gue viaja en direccién

opuesta. Esta es una ayuda en-el aprendizalde de la concentracién.
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CONCENTQRACION EN LOG COLORES

Este tipo de experiencia de concentracién, pertenece a los

ejercicios de visualizacién, tiene sus propias caracteristicas.

El campo de la visién mental dehe ser inundado con algan color
primario. Luego, utilizando la degradacidén, se pasard a otro color
primario. Por ejemplo, para pasar del azul al amarillo, con los oJjos
cerrados, se visualizard el azul, no una cosa azul, sino el azul.
Lentamente se une el azul con el amarille. de manera que comience a
identificarse comc un azul verdoso, no en manchas sine pareljo. Se
enriguece el verde hasta obtener el color verde completo. el elercicio
se puede continuar con el color amarille o bien con otro. De la misma
manera sSe pueden usar otros sentides para los ejerciclos de

concentracidn.
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CAPITULO V

CONCENTBACION Y APRENDIZAJE

El aprendizaje es un proceso activo que requiere concentracién. El
Dr. Fenker expone que el wmejor aprendizaje se obtiene cuando se wtilizan

los dos cerebros, derecho e izguierdo.

Los cientificos atribuyen al hemisferio izquierdo del cerebreo, las
funcicones corticales superiores (lenguaje, habilidad verbal, pensamiento
analitico y razonamiento 1légico). Al hemisferio derechoc se le asignan
las funciones de la creatividad, la visuwalizacidn y el razonamiento

espacial.

Sobre las funciones del cerebro, Eneida :  MArguez indica que:
"Estudios recientes acerca del funcionamiento del cerebro han destacado
el control por sector de los henisferios izquierdo y derecho en el

siguliente sentido:
Hemisferlo Izquierdo

Controla plerna, pie, brazo y mano derechos; y visién, ofido ¥
olfato izquierdo. Domina el pensamiento analitice en secuencias
lsgicas. Calcula los objetos y el tiempo. Sua resultadosz pueden
describirse "como fria y objetivamente cientificos, y econémicamente

viables™. Comprende el lenguaje hablado y escrito. "Objetividad" que
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.

puede encadenar al status gquo de palabras, dateos, significados y

costumbres inamovibles.
Hemisferio Derecho

Controla pierna, pie, brazo y mano izquierdos; y visidén., oido ¥y
olfato derechos. Domina las emociones, la fantasia., lo intuitivo, 1la
creacidén. Se le denomina “hemisferic mwudo”, porque apenas controla
algunas palabras. Su percepcién es espacial, capta imAgenes y disefios.
Integra en bloque, como de un suefio: imidgenes, colores y sonidos -apenas
palabras- c¢on ausencia totsl de sucesidén temporal. Es espacio y
sentimiento integrados en la imaginacién. Es el arte, la creatividad

que puede incitar a la rebelidn contra el status quo."” 36

Uno y otro hemisferio cerebral tienen funcicones especificas. Fenker

les llama "hablante" y "oyente”. 37

E1l hablante, hemisferio izgquierdo, es el gue domina nuestra
percepcion del mundo, haciendo uso de la constante habilidad verbal El
oyente, hemisferio derecho, ocupa la funcién de receptor, escucha el
didlogo del hablante. De esa manera se entiende el porqué de las

conversaciones internas, el hablar con nosotros mismos.

36 Marquez, Eneids, Habitos de Estudio y Personalidad, Pag
112,

a7 fepker. op cit. Pag. 19.

ot
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Por las caracteristicas de ambos hemisferios, el hablante tiene la
pecuiiaridad de ser dominante en los estados activos de la conciencia.
El oyente domina en 105 estados méAs pasivoa que receptivos de

conciencia.

El lenguaje del hablante estA formado por palabras, frases y normas
gramaticales. §u pensamiento es légiceo, ordenado y secuencial. El
oyente, al contrariq. posee un lenguaje conpuestc de imdgenes. La
imagen es una forma de visuallzacién o cuadro mental. Puede representar

sentimientos © ideas abstractas.
Lo importante es que el oyente puede contribuilr con el aprendizaje,
por medio del uso de imAgenes, de totalidades, en vez de partes por

partes .

La relajacién y la meditacidén permiten tener los estados del

cerebro derecho. (Algunas Técnicas se mencionaron en el capitulo IV).

Lo primero en el entrenamiento del hemisferio derecho -oyente-, es

desconectar al hemisferio izquierdo ~hablante-. El ejercicioc se realiza
en un lugar tranquilo y cémode, aledado de toda interferencia. El
segundo paso consiste en sentarse o acoatarse, relajar el cuerpo. La

conversacién interna de la mente debe disminuir hasta desaparecer. La
mente deberd gquedar en blanco. Cémo minimo tendrd gque practicarse

durante dos minutcw .
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Un segundo ejercicio se basa en la concentracidén y repeticién de
una palabra especial y agradable. La palabra que se escoge debe

repetirse para si mismo, una Yy otra vez

QOtro experimento para practicarlo, es el de la imagen total. La
mente se enfoca de manera tetal en una persona. Luego deberé decir para
si mismo el nombre de esa perscna. Hay que permitir que la mente se
ocupe del total de sentimientos, fantasias o impresicnes visuales gue se

relacionan con dicha persona.

El dominio de las imagenes ayuda a la concentracién, también a

pensar con creatividad, resolver problemas y exAmenes sin ansliedad.

FACTORES QUE LIMITAN LA CONCENTRACION EN EL AULA DE LA ESCUELA

Se sabe gque la concentracidn no es mwis que el mantenimiento de la
atencién. Esta se puede alterar por diversas circunstancias. Las aulas
de 1los centros educativoes, no siempre garantizan un ambiente que

facllite la concentracidn.

Existen clertas condiciones jdeales para que el alummo pueda

mantener una adecuada concentraclén en su ciase. Entre otras estén:

1- Contenidos que puedan ser comprendidos con facilidad. §5i el mensalje

es muy dificil, disonante con la capacidad del oyente para asimilar

u ordenar ldeas, existe la posihilidad de perder la atencidn.
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También ocurre cuando el contenido es muy simple. Quiere decir que

el mensaje debe contemplar cierto esfuerzo.

2- E1 expositor -profesor- Jjuega un papel importanfg__para que la
atencidén se mantenga o se distraiga con facilidad. Los estudiantes
tienen que tolerar las actitudes y formas de ser de sus mentores:
ze habla de profesores interesantes o aburridos, entusiastas o

basivos, animadeos o inexpresives, simpAticos o antipaticos.
3- E1l s3alén de clages es otro factor importante para conservar la
atencién. Es adversa la temperatura desagradable, la mala achstica,

los distractores visuales o auditivos, etc.

EJERCICIOS DE CONCENTRACION GRUPAL EN EL _AULA

El profesor indicard a los alumnos que cierren los ojos ¥y escuchen,
durante varilos segundos, los sonidos del ambiente. Luego solicitarad a

cada uno gque enumere Jlos diferentes sonidos que escuchd durante el

tiempo establecido.

Otro ejercicio de practica grupal, es leer un trozo breve de un
libro e indicar a los alumnos, que cuenten el nimerc de veces la o las

palabras que se repitieron durante la lectura.

TRACION EN LA LECTURA

La forma practica de este tipo de concentracién, es fijar la
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atencién en in que se lee hasta el punto. Luego se descansa por un
momento con sensaclones conscientes. Por ejemplo, ver a un objeto con
atencién tranguila, o bien escuchar un ruide préximo o lejano. También
se puede utilizar el tacto palpando los objetos, sintiendo el frio o el
calor, la dureza; sentir la propia respiracidn. La persona seleccionaré
las sensaciones que primerc perciba. Poéteriormente continuarad la
lectura hasta el otro punto, de lgual manera hasta concluir una pégina.

El ejercicio se repite hasta tres veces al dia.

Las persdnasAnerviosas 0 tensas que sSe cansan por estar sentadas,
¥ que sienten necesidad de liberacidn cinética, es preferible gue

estudien paseindose o moviéndose; lograrén resistir mas tiempo.

Un Jjuego educative gque propone HNarciso Irala para lograr
concentrééién con obsticulos, consiste en echar sobre una mesa un puflado
de granos (trige, frijol, maiz u otro), los cuales se cuentan con ayuda
de un palito y se anota el resultade. Mientras la persona cuenta los

granos, los contrincantes le hablaran tratando de distraer su atencién.

El juego puede empezar con pocos granos o granos mAs grandes
Después se sumenta el ndmero de grancs o bien se juega con granos mas
pequefios. La persona ganadora seré agquella que cuente mis veces, con

mencs errores.

La persona que se dispone a leer o que qulere dedicarse al estudio,

en més de alguna oportunidad ve amenazado ese desec por algin problema
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que puede ser, disgusto familiar o d4ifjcultad con alguna persona. La
conducta que requliere dicha situacidn es: en vez de pensar en lo inJjusto
o grosgsero del insulto, e3 mejor concentrar la atencidén en los colores
del traje que viste la persona, en las ondas sonoras que llegan de
diferentes partes, en el desgaste de energia y las reaccicnes del que se
tiene frente a s1. De esa manera, apenas se sentlréd la conmocidén y no

causara efecto para estudiar.

En relacidén al estudio, la mente necesita variedad, es por eso que
se puede dividir la sesién, una parte para leer y otra para escribir.

El uso de papel y l4piz es uno de los me jores métodos activos.

Otros ejercicios para mejorar la atencidn y concentracién, son los
que presentan un grupo de especialistas en el tema, encabezados por

Manuel Alvarez. El aporte de dichos autores es el siguiente:

1- Escribir las distracciones mds comunes que uno tiene.

2- Leer una sola vez, lo mas rapido posible, el parrafo que se presenta
a continuacién, 'sefialando el nimerc de veces gue aparece la palabra

INTERESANTE .
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Pedro sme ha ido a ver uma pelicula interesante. A medida que

avanzaba la filmacién le resultaba ain mis interesante. A la salida
del cine, se encuentra con un amigo ¥y le comenta que acaba de ver
cosas muy interesantes en la pelicula. El amigo le dice: !Qué
casualidad, yo también vengo del cine y termino de ver una pelicula
bastante interesante! Ambos continGan hablando de una perie de temas
interesantes que habian acontecido durante la semana. WHomentos antes
de ' despedirse, hacen planes Iinteresantes para el préximo fin de
semana, como por ejemplo, el segulir viendo peliculas interesantes

¥ por gué no otra actividad interesante que tenga lugar.

TOTAL DE VECES ... ... .......

3- En el siguiente grupo de palabras hay algunas gque se replten.

-Consiste en contar mentalmente el namero de veces que se repite las
mismas. E]l resultado se anota en una tabla Al finalizar el ejercicio

se suman todos los resultados. El ndmero que se obtiane tendrd que
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colneidir con 25.

PRCERA, CABALLO, RELOJ, PECERA, MESA, COCHE, COMEDOR, RELOJ, PECERA,

COCHE, CABALLO, MESA, RELOJ, COCHE, PECERA, MESA, COMEDOR, CABALLO,
PECERA, MESA, COCHE, CABALLO, COMEDOR, MESA, PECERA.

TABLA




68

4- A Cada una de las cifras (1 a 5) le corresponde un simbolo en el
casillero dencominado CLAVE. Deberi colocar en el resto de casillerces

(4,B,C.D,}, el simbolo que le corresponde a cada namero.

rn
W
B
L]

1
CLAVE
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CAPITUOLO VI

FATIGA

FATIGA FISICA Y MENTAL

La fatiga mental es un estado individual cafacterizado por

fendémenos conscientes y por fendmenos objetives.

La fatiga mental es originada por el trabaijo psiquico o nervioso,
en tanto gue la fatiga fiasica o corporal es causada por el trabaljo

fisico muscular.

Los fendmenos conscientes constituyen la sensacién de fatiga
-cansancio o agotamiento- sumada a otras molestias, forman la fatiga

subjetiva.

Log fendmenos obJetivos se identifican por 1la disminucidén del
rendimiento, calidad o en aébas. Hay una inmutacién o alteracidn
bioguimica y fisjolégica en el organisme. La causa es el excesc de
intensidad en el esfuerzo o desproporcién entre el tragi;o y el

descanso.

Segin Rhodes, la fatiga es diferente a la sensacién de necesitar un
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descanso. Esta dltima puede ser un mecanismo subcongciente para rehuir

al estudio.

La persona fatigada, siente que el esfuerzo empleado en hacer algo
€3 mas costoso, agregandose malestares tales como sensacliones d&lorosas
de tensidn, congestidn, estiramiento en algunas partes del cuerpo. E1
trabajo mental, el estudio por_ejemplo, provocan sensaciones en la

cabeza, nuca y espalda.

Cuandoc el trabajo es muscular, suelen localizarse en el pecho y en
las extremidades. La disminuciédn de capacidad de trabajo no se presenta

en los midsculos voluntarios, sino en los pulwmones y el corazdn.

Segin los estudiosos de la fatiga, no hay diferencia significativa
entre laé dos clases de fatiga, por lo que €8 erréneoc tratar de combatir
el excesivo trabajoc mental con trabajo muscular viclento. Por ejemplo;
alguien dque después de un gran esfuerzo de estudio, se dedica a

practicar deportes hasta el agotamiento.
ORIGEN DE LA FATIGA MENTAL

La disposicién de estudiar requiere un periodo inicial de ajuste,
adaptacién y concentracidn. El resultado es 1la actitud de
compenetracién con el tema. Funcionan los dispositivogmentales para.la

captacién y comprension.
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En el segundo periodo aumenta el rendimiento. Desde el punto de
vista neurolégico, tiene explicacidén por el proceso denominado de
“facilitacién refleda“._ La persona obtiene un aprovechamiente
progresivo, las resistencias son vencidas, absorbiendo datos y sentidos
con mayor facilidad. Disminuyen los umbrales de-las sindpsis y hay
concentracién tensional del potencial mental en los campos cerebrales.
También se inicia la acumulacidén de productos bloguimicos de desecho y
gustancias toéxicas para las c¢élulas nerviosas, propiciando 1las

condiciones de una prdxima fatiga.

El tercer periodo es de nivelacién: aumenta el esfusrzo de
concentracién por el contrabalance de los efectos del entrenamiento v la
fatiga 1inicial. fambién se le llama periodeo anfibdlico, puesto que
durante &1 se observan ciertas oscilaciones en el aprovechamiento
mental, manifestindose ligeras pausas o disminuciones en la asimilacién

de conocimientos, acompaflados de avances ¥y repuntes.

El altimo periodo se caracteriza por disminucidn del
~aprovechamiento. Los efectos de la fatiga privan sobre los del
entrenamiento; aumenta la molestia del esfuerzo, destaca el cansancio,
aparece el aburrimiento o desinterés. Dicho estade puede culminar en la

inhibicién o detencidén del funcionamiento cerebral que produce suefic.

En la fatiga mental el desgaste-fisice es minimo. Cuando se ha
estudiado intensamente y todavia 8se quiere c¢ontinuar sin descanso

alguno, la experiencia de la fatiga es notoria: la respiracidén y 1la
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pausa post respiratoria se acortan, aumenta de dos a cinco respiraciones
por minuto. El flujo de sangre a la cabeza es wmayor, aumenta la

temperatura del cuerpo, pero las manos y pies tienden a enfriarse.

Con la fatiga se siente calor, presién en la frente o cabeza.
Disminuye la fuerza y el vigor, la atencién es menor y posibilita las
distracciones, la percepcién es mhs lenta e imprecisa, las asociaciones
son menos coherentes, la fantasia empobrece, la memoria falla. & mayor
conclencia de los sintomas, mayor es la gensacién de fatiga e

incapacidad subjetiva para trabadjar.

Respecto al cansancio mental, se distinguen los siguientes grados:
unc, es sefial de alarma de mal funcionamiento caracterizado por
sentimientos de fatiga, sensacién de dolor de cabeza. Sigue cierto
nerviosismo y tensién: si llega a permanecer, manifiesta sensacién was
o menos prolongada de agotamiento. De continuar el trabajo desordenado,

puede aparecer la neurastenia o un agotamiento nervioso mas duradero

Para Narciso Irala, la causa de la fatiga esta en una falla en la
atencién o conclencia, en la efectividad o en la voluntad. Son tres
causas inmportantes. La primera, trabajo mental, atencidén voluntaria.
La evocacién y selecclén de los pensamientos o imégenes en las que se
quiere pensar y que ocupen el centro de la conciencia, excluyendo todas
lags ideas o pensamientos ajenos Sin embargo, estos. aparecen
esponténeamente llevados por los sentidos. las emociones o caostumbres;

sucede también por imposicién de excesoc de temores o deseos La ansia
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de buscar o desechar puede generar tensién o fatiga. También puede
- Sumarse el tener conciencia del tiempo, el esfuerzoe que se realiza, y

los problemas gue se tienen.

La consecuencia es una inadecuada concentracidn, abonada con
exceso de la hormona somatrotropa de la hipéfisis, producen la fatiga.

Se observa, oJjos tenscos sin enfoque perfecto o poco parpadeo.

La segunda, es la falla en la efectividad o sentimientos. Carencia
de sentimientos positivos como alegria, seguridad, amor, paz. Un
ejemplo, trabajo o estudio de una carrera sin interés y entusiasmo,

algunas veces por no valorarla.

Estid también, el exceso de emociones depresivas, frustracién,
desaliento, tristeza, indecisién; hacer tareas prolongadas sin estimulos

positivos.

Las emociones agresivas, ira o disgusto, temor al fracaso, angustia
de no poder con la tarea o no poderla terminar a tiempo, predisponen la
tensién mental y muscular agregado excesc de hormona adrecorticotropa

ACTH con mayor dificultad en la concentracién pacifica.

La tercera es la falla en la voluntad. Sobre todo en personas con
rasgos perfeccionistas quienes tratan de hacer mas en menos tiempo sin
considerar error alguno. Esa actitud causa tensién e insatisfaccién,

conduce al cansancio
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Los signos de la fatiga pueden ser insomnio, irritabilidad,
sensacidén de sentirse acosado, conviccién de que los estudios van en
extremo mal, hay pérdida de confianza. La medida que se debe tomar de

inmediato es descansar, alejarse de los estudios y, si es posible, de la

vida diaria. Los dias de deacanso serén confortables. Para prevenir la
fatiga., resulta necesario dedicarse durante una o dos horas a otra
actividad que absorba en su totalidad, mental y emocionalmente, a la

persona.

LCS MEDIOS PARA EVITAR LA FATIGA

Las situaciones de fatiga son particulares de cada persona, por lo
gue log medios para evitarla también difieren unos de otros Las
sugerencias gue se presentan a continuacidén son de indole preventivo:
Los estudiantes pueden evaluar su Situacidén personal y considerar las

opciones de solucidén que les ayudard a evitar la fatiga.

i- Cuando se tiene una enfermedad orginica o© se estd en periodo de
recuperacién, no conviene exigir a los centros cerebrales como cuando
gse estd sano, pues también estéin débiles.

2- Durante el tiempo de estudio es impropio un ritmo de prisa, tensidn,
temor, angustia. Las distracciones se combatiran con interés en lo

que pe estudia.
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'3~ La seleccién adecuada de una carrera, si ge atienden los intereses y

aptitudes, constituirad un factor menos en las causas de la fatiga.

4- Eg importante dejar los problemas familiares en casa, asi también el
‘temor, o las preocupacicnes. Es mejor dedicarse a las actividades
propias de la eacuela. Lo3s preoblemas tienen sus correspondientes

solucionea. Es més fhcil resolverlos en un tiempo estimado.

5- Es prudente desatenderse de cualquier conciencia sobre el tiempo, el
éxito, el esfuerzo o funcicnamiento del cuerpo o mente. En tanto

menos se piensa en las facultades, mejor funcionan.

6— Se deben simplificar las tareas, hacerlas lo mis facil posible para
evitar el desaliento ¥y aumentar el interés. Ayudan los periocdos mas

cortos de atencién. Es indispensable el descanso diaric y semanal. .

7~ Hay que ser realista en los ideales que se tracen, tomar en cuenta
las cualidades y posibilidades; si es posible, hay que reprimir la

exagerada exigencia por producir més en menos tiempoc.

8- Conviene evitar la tensidén del rostro, revisarse si se eatd &n esa

actitud y tomar conciencia de ello, para relajarse de inmediato.

9- Si al leer se hace con nerviosismo, entonces se debe enfocar alguna

letra o palabra en cada paArrafo.
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10~

11-

12-

13-

15

18-

La respiracién en cualgquier pausa natural, es mejor hacerla lenta y
profunda. Es importante cuando se inicia la fatiga. También es
necesario activar la circulacidén del cuello; son recomendables

los movimientos giratorios de cabeza.

La misica o el ruido ayudam a unas personas, & otras no.

Se puede interrumpir el estudio a2 los 30 minutos 6 60 minutos, en la
prefatiga, por un tiempo de 5 6 mds minutos. En dicho pericdo es

oportuno cambiar de ideas y posturas

La preparacién para otro periode de concentracién es la gimnasia,
especialmente en el cuello, para activar la circulacién y hacernos

respirar mejor. Se Pueden cerrar los cjos suavemente.

No hay gque iniciar el estudio cuande se ha realizado un sobre
esfuerzo fisico, tampoco cuando se tiene sueiio, frio, sed, calor

excesivo u otras molestias.

Es adecuado alternar el estudio con lectura de orientacién general,
lectura concentrada -captacién- evocacién de datos conocldos;
discusién con aiguien que puede ser un compafierc, sobre el tema o
puntos que no hayan quedado claros; hacer ejerciclos o formular

resianpenes .

Eas recomendable el cambic de postura cada diez o guince wminutos;




18-

20-

21~

24~

.25~
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desacanso de la viata medio minutc en los mismos intervalos.
Se debe hacer una pausa de distraccién y reposo largo; 30 minutos,
cuando se ha estudiado por dos o tres horas. Estas, aparte de las

que se han realizado, o sea las comprendidas entre 1 y 5 minutos.

En aspectos alimenticios, se deben consunir agquellos ricos en

lecitina -hueves, pescado, etc.-
Hay que hacer vida al aire libre.

El reposo nocturno es importante. S5i es posible bariarse con agua

tibia.
No conviene abusar de las bebidas como el café o las alcohélicas.
Resulta Gtil escribir lo que se va aprendiendo.

Es provechoso utilizar la imaginacién para darle vida al estudio,

hay que vincularloa con el mundo real.
Tiene ventaja visualizar el resultado final que se desea lograr.

Es importante hacer dibuljos y copiar las instrucciones, mapas,

diagramas, etc. No interesa la habilidad del dibujante, was bien se

trata de aprender.
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CAPITULO VII

CONCLUSIONES

1- Log métodos de concentracién, desde 1la antigiiedad hasta nuestros

dias, tienen el propdsito de meljorar los niveles de atencién La
explicacidén y 1los sistemas de ensefianza, son distintos en las
diferentes etapas de vida de la humanidad. Lo cierto es que las
practicas de concentracién han acompafiado al hombre en su devenir
histérico. En la edad antigua, el pensamiento migico respondid a las
interrogantes que se hacian sobre las facultades del hombre. Hoy dia,

la ciencia trata de explicar, con fundamentos vadlidos, la ubicacién

¥y funcién de loz fendmenos psiquicos, entre los gque estid la

atencién. Segun la teoria, es en los hemisferios cerebrales donde se
encuentran diches fendmenos. Lo anterior hace que los temas

orientaciones y practicas de concentracién sean prioritarios para
ciertas disciplinas; una de ellas es la educacion. Ademas. el
habite de concentracién es importante, pues en la vida diaria se
llevan a cabo diversas actividades, muchas de las cuales necesitan
de dicha disposicién wvoluntaria. por ejenplo, el trabajo, el
deporte, el estudio, y en general, todas aquellas accilones gque se

realizan conscientemente.

2- La concentracién es un aspecto de la atencidn gque requiere fijar
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ideas o experiencias con exclusidén de otras. Es contraproducente
atender varias cosas a la vez, pues implica mayor energia y propicia
el pronto aparecimienio de la fatiga. Para evitar dicha situacidn es
preferible Jerarquizar las actividades, de esa manera se distribuye
la capacidad de concentracién y se reducen los riesgos para la salud.
El que estudia necesita aislar los distractores internos y-externos,
su conciencia debe quedar ocupada por lo que lee, observa o escucha.
De esa manera puede lograr el objetive de optimizar su rendimiento

académico.

3~ La Psicohigiene de los Estudios establece los principios del éxito

académico. Es decir, indica las pautas de aprendizaje gque el
estudiante puede seguir para aprovechar su capacidad intelectual;
también contribuye a evitar 1los problemas emocionales por causa del
fracaso escolar e indisposiciones a consecuencia de la fatiga mental.
Para la psicclogia de los estudios, es prudente que el estudiante,
antes de iniciarse en un proceso de ensefianza aprendiazaje, responda
a las siguientes interrogantes: (Qué estudiar?, ipara gqué estudiar?,
6por gué estudiar? y (Lcdmo estudiar?. Dichos factores deben ser
resueltos con claridad. El "qué”, determinara la profesidén. E1
“para qué”, responde a la fiﬁalidad del] estudio, implica la ética del
estudio. E1 "Por queé” . juétifica la obtencidn del conocimiente que se

desea alcanzar. Ei “cémo” establece los métodos y técnicas que el

estudiante utilizard para lograr sus objetivos de estudis. §i las -

respuestas a dichas interrogante. son sinceras, se tendran menos

distractores, lo cual beneficia la concentracién del que estudia.
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4~ El estudio requiere de una atencién habitual. Significa la presencia
de la atencidn voluntaria, esta implica hacer esfuerzos para mantener -
las ideas en el campo focal de la conciencia en los momentos que se

estudia. Diche habitoe de concentracién garantiza el méximo

rendimiente intelectual <con un minimo de cansancio. AdemAs, para
aprovechar mejor los estudios, es necesario conocer las causas de 1la
distraccién, las situaciones que facilitan la concentracién;
establecer los factores de orden fisico ¥y psiquico que tienen
relacidén con 1la concentracién. So6lo de esa manera se tendrid una

visidn mas amplia de los problemas que afectan la concentracién, asi

como de sus posibles soluciones.

5- Para medorar la concentracidén o iniciar un procesoc de concentracién,
los ) interesados pueden poner en préctica algunas de las diversas.
técnicas que exponen los especialistas en la materia. Habra éxito
siempre que los ejercicios se realicen habitualmente, con disciplina.
El criterio comin indica gque los ejercicios siguen un proceso, de lo
simple a otros mas complejos. Cualguier practica que se experimente,

debe estar sujeta al cumplimiento de los procedimientos establecidos

6- Las técnicas de concentracién, en particular las que se presentan en
este trabado, tienen el propdésito de brindar la orientacién gque
necesita el estudiante acerca de c¢émo mejorar su concentraciédn.
Alcanzado-dicho objetivo, lograrid superar su rendimiento académico.
Dicha meta es parte del oblJetivo general, el cual contempla

brindar scluciones a la educacién del pais

e L ome
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RECOMENDACYONES

- Que los aportes del presente trabajo sean tomades en cuenta en la
bibliografia bdsica de los estudiantes de la carrera de Profesorado
de Ensefianza Media en Psicologia, para que los incorporen dentro de

sus habitos de estudio, y los compartan con sus futuros alumnos.

- Que la monografia sea un incentive para trabajar con grupos de
‘ééiudiantes. a manera de taller, a fin de que aprendan las técnicas

de concentracién de manera vivencial.

- Que los estudiantes de la carrera de Profescorado de Ensefanza Media
en Psicologia tengan en la monografia, un material que les pueda
servir para realizar otros trabajos que se refieren a hibitos de
estudio, econ el {in de hacer aportes para meijorar el rendimiento

académico.

- Que las técnicas de concentracién constituyan una herramienta para
los estudiantes de 1la carrera de Profesoradc de Ensefianza Media en
Psicologia, en la practica que realicen con los alumnos de nivel
diversificado, a fin de que otros estudiantes cuenten con dicho

recurso y asi meJjoren sus habitos de estudio.



82
BIBLIOGRAFIA

Alvares, Manuel y otros.: METODOS DE ESTUDIO. Martinez Roca, Barcelona,

1988. pp. 258

Blay, Antonic.: LECTURA RAPIDA. Iberia. Barcelona. da. ed., 1871. pp.

248

Cabrera, Haria.: PROPUESTA DE ON PROGRAMA DE PSICOLOGIA APLICADA AL
‘ TRABAJO DIRIGIDO A 1.OS ESTUDIANTES DEL INSTITUTO TECNICO DE BACHILLERATO

EN CONSTRUCCION. Escuela de Ciencias Psicolégicas -USAC-, 1989. pp. 125

Dorsch, Fredrich.: DICCIONARICG DE PSICOLOGIA. Herder, Barcelona, 1873.

. Fingermann, Gregoric.: PSICOLOGIA. E1l Ateneo. Buenos Aires, Argentina.

5a. ed., 1972. pp. B4

Galindo, Vilma.: CUORSO TALLER DE TECNICAS DE ESTUDIO. Aplicacién del
cursco taller a un grupe de Ratudianteas del HNivel Diversificado del
Instituto Tecnoldgico en Computacidén. Escuela de Ciencias Psicolégicas

-USAC-, 1989. pp. 110

Humphreys, Christmas.: CONCENTRACION Y MEDITACION. Ariel, Guayaquil,

1976. pp. 186




83
Irala, Narciso.: CONTROL CEREBRAL Y EMOCIONAL. México, 1974.

pp. 288

Irala, Narciso.: EFICIENCIA SIN FATIGA. México, 1978. pp. 245

Konnikova, T.: METODOLOGIA DE LA LABOR EDUCATIVA. Grijalvo, México, 1989

Maddox, Harry.: COMQ ESTUDIAR. Coleccién Libros Tau. traduccidn: Y.
Dolores Bordas y Prudencio Comes. Oikos- Tau. Barcelona, Espafia,

Ta. ed., 1973. pp. 249

Marquez, Eneida.: HABITOS DE ESTUDIO Y PERSONALIDAD. Curso para Mejorar
1la Actltividad Escolar. Trillas, HMéxico, 1990 (reimp 1930)

pp. 129

Mira y Lopez, Emilio.: COMO ESTUDIAR Y COMO APBRENDER. Kapeluz,

Argentina, 1878. pp. 110

Mira y Lépez. Emilio.: PBOBLEMAS PSICOLOGICOS ACTUALES. Coleccién de

Estudios Humanisticos. El Ateneo, Buenos Aires, 1970. pp. 212

Northfield. Wilfrid.: COMO BELAJARSK. Hanual de Psicologia Practica.
Traduccidén Eddy Montaldo. Buenos Alres, Argentina,

S5a. ed., 1992. pp &6




84

Ontza, Juan.: SABER ESTUDIAR. Coleccién Bolsillo Mensajero. Bilbao. pp.
157

Quintero MArquez, Lisbeth.: HABITOS DE EKSTUDIO. Guia Practica de

Aprendizaje. Trillas, 1990 (Reimp. 1993) pp 110

Rhodes, Martin.: COMO ESTUDIAR CON PROVECHO. Hanual de Psicologia

Prictica. Ediclones Lidium. Buenos Aires, Argentina, 5a. ed., 1892,

pp. 84

SIGLO VEINTIUNO No. 858. Afio 3. Guatemala. pp. 48

Speads, Carola H.: ABC DE LA RESPIRACION. Traduccidén de Andrés Linares.

Coleccidn Plus Vitae. Ed. AF Espafia, 1981 pp 171

Staton, Thomas.: COMO ESTUDIAR. Trillas México, 1980. pp 79



1s

.y

Capitulo

Capitulo

Capitulo

Capitulo

INDICE

IRTRODUCCION
OBJETIVOS
JOSTIFICACION
MARCO TEORICO

I ESTUDIO-CONCENTRACION
Atencién
11 PSICOLOGIA DE LOS ESTUDIOS

Qué Estudiar

Para Qué Estudiar
Porgqué Estudiar
Cémo Estudiar
Cuéndo Estudiar
Cuénto Estudiar
Dénde Estudiar

III LA ATENCION, CONS1DERACIONES
BASICAS PARA LA CONCENTRACION
La Distraccion Y Sus Causas
Situaciones Que Facilitan La
Concentracidn

v TECRICAS DE CORCENTRACIOR
E]l Trabajo De La Mente
Concentracién Visual Externa
Concentracién Visual Interna
Concentracién Auditiva
Concentracién En Medio de Ruidos
Concentracién Sobre Una Parte Del
Cuerpo
Tiempos, Lugar Y Hora Para
La Concentracidn
Relajacidn
La Respiracidn Para Relajarse
Formas De Relajacién
Relajacidn Progresiva
Relajacién Neuromugeular _ . ..
Objetos Fisicos En La Concentracién
Dificultad En La Concentracién
Pensamientos Intervinientes

TROPSAD BE 1A WRIVERSIBAD D¢ SAN CAPLAS DF GUATEM:
Bijiloreco Central :

13
16

21
21
22
22
22
24

.25

25

30

35

38

40

e

411

42
44
45
46
47
49
50
51.
52

e



Capitulo v

Capitulo VI

Capitulo VII

Practica De Concentracién cen
Objetos Simples

Concentracidén Contando

Le Respiracién

Vista E Imaginacién En La
Concentracidn

Concentracién En Los Colores

CONCERTRACION Y APRENDIZAJE
factores Que Limitan La
Concentracién En El Aula
Ejercicios De Concentracién En
El Aula

Concentracion En La Lectura

FATIGA

Fatiga Fisica y Mental

Origen De La Fatiga Mental

Los Medios Para Evitar La Fatiga
CONCLUSIONES

BECOMENDACIONES

BIBLIOGRAFIA

S e ar Pt e St

CRNERY ) 7] WS o L “ﬂwml

t a3 a n‘x*?u“ ‘e :

T A ML e SRy v— B

62

54,
55

56
58

59

63
63

69
68
70
T4
78
81

82




