	Bloque V: Técnicas de trabajo intelectual



	Título de la actividad: Las circunstancias ambientales del estudio



	Objetivo: 

Reflexionar sobre los buenos hábitos y costumbres en el estudio

	Fuente: Carpetas de tutoria 1 ICCE

	Duración aproximada: 1 sesión 


	Destinatarios: 1º ESO


	Desarrollo de la actividad:

Primer paso.

Lectura Las circunstancias ambientales en el estudio.

Segundo paso:

Se divide la clase en grupos de 3 y leen el Rincón de Carlitos.

Tercer paso: 

Realización de las actividades y puesta en común.




Las circunstancias ambientales del estudio

El estudio es una actividad intelectual complicada y costosa. Y como cualquier actividad seria y rigurosa no puede hacerse de cualquier forma. Supone mucha tenacidad y constancia. Con frecuencia se necesitan muchas horas de tiempo de dedicación para aprender poco y que, además, mucho de lo aprendido, después se olvida. Precisamente porque estudiar es un actividad exigente y dura, se debe hacer de tal forma, que se pueda hacer más llevadera y eficaz, Es decir, que cueste menos, y nos "cunda más".

Los factores o aspectos implicados, o que tienen mucho que ver con el estudio son muy amplios y de muy diferentes características. Algunos de estos aspectos tienen que ver con la persona del propio estudiante y otros del ambiente o medio en el que está metido o en el que estudia. En este primer tema, sólo nos vamos a referir a aquellos aspectos externos; pero importantes, que más tienen que ver con el estudio. Puedes leerlos o ampliarlos en alguno de los muchos libros que existen sobre el tema y que te puede indicar tu tutor/a. Aquí sólo te vamos a señalar, de una forma breve, algunos de estos factores ambientales o condiciones externas que influyen en el estudio y que se suelen recoger sobre lo que se conoce como " el rincón de estudio".

 Las condiciones Físicas: El estudio, como bien sabes por experiencia, supone un gran esfuerzo y concentración. Por ello cansa y fatiga. Para realizarlo es necesario estar descansado. Haber dormido bien, Tener la mente despejada. Estar bien alimentado, lo que no necesariamente quiere decir ser comilón, para combatir la debilidad y el desgaste de energías que supone la actividad intelectual. Es muy difícil estudiar si uno se ha acostado muy tarde o ha dormido mal o ha madrugado demasiado o se siente muy fatigado.

 Las condiciones psicológicos: No se puede estudiar cuando se viven estados de ánimo caracterizados por la preocupación, el nerviosismo, la ansiedad. Resulta muy dificil estudiar cuando se tienen graves problemas personales o familiares o escolares. Pequeños problemas los tenemos todos y con ellos se puede seguir adelante porque pueden superarse; pero cuando son problemas profundos o graves, es muy difícil concentrarse para poder estudiar eficazmente, Esperamos que no sea este tu caso y si lo fuera debes acudir al tutor y orientador de tu colegio para que conozcan tu situación y te echen una mano si es preciso.

 Pero, hay otra serie de circunstancias, externas, muy diferentes a las señaladas que pueden afectar al estudio. Son las que se conocen como los "factores ambientales del estudio" , es decir, las condiciones externas y ambientales en las que el estudio se realiza, Entre ellas, se suelen mencionar las siguientes:

DONDE ESTUDIAR (LUGAR):

Es aconsejable estudiar siempre.... :


En el mismo sitio, en un lugar definido y destinado para ello. Así resultará más fácil adquirir un hábito que cuando se estudia cada vez en un lugar donde la novedad de los elementos distractores pueden perjudicar la atención.


Este lugar debe estar aislado lo más posible de ruidos y elementos que puedan distraerte: televisión, radio, teléfono, voces, ruidos de automóviles, etc... Ni siquiera la música; a no ser para algunos trabajos que no supongan una gran concentración, es aconsejable. Los ruidos, del tipo que sean, distraen, disminuyen la atención y fatigan más al cerebro por tener que atender a varios estímulos ambientales a la vez. Si se estudia así, se aprende menos, se olvida antes y no se captan los detalles esenciales.

Tener buenas condiciones de iluminación: A ser posible luz diurna o solar que entre por el lado izquierdo ( para los diestros ). Si es luz artificial es muy aconsejable un flexo o lámpara sobre la mesa de unos 60 / 90 vatios. Si es azul, aun mejor Conviene evitar dos extremos: pobreza de luz que fatiga y perjudica la vista o intensidad de luz muy grande que deslumbra y causa los mismos o peores efectos que la falta de luz, La luz debe ser indirecta y no debe dar en los ojos.

Ventilación y temperatura adecuadas: Los lugares muy cerrados, con malos olores o mala oxigenación cansan, fatigan‑‑‑. La temperatura debe rondar los 20 ‑ 22 grados. Si hay un calor excesivo emboca la cabeza, se " "amodorra" invita al sueño‑ Si hace frío, es difícil concentrarse y el cuerpo está más pendiente de una autoprotección que en unas condiciones relajadas y tranquilas para realizar una actividad que supone esfuerzo y concentración.

Se debe disponer de una mesa amplia, ordenada, en la que esté localizable y quepa todo el material que se necesite ( y sólo el que se necesite) favoreciendo la comodidad y en la que se pueda ubicar todo lo que se necesite: cuadernos, libros, bolígrafos, reglas, planos, atlas, folios,... Ten en cuenta que cada vez que te levantas de la mesa a buscar algo, aunque esto sea necesario, has interrumpido o cortado la atención y tendrán que volver a buscarla de nuevo para iniciar el estudio.

Silla cómoda, pero no excesivamente confortable o que invite al relajamiento y al sueño. El asiento debe facilitar una postura a la vez que relajada, activa, es decir, que no favorezca una postura de cansancio e incomodidad, pero tampoco debe invi​tar  a la excesiva relajación.

Cuando estudiar
El " Cuándo estudiar" debe tener en cuenta dos aspectos. Por una parte, el momento del día en que hacerlo. Esto, lógicamente depende de las posibilidades de cada quien, No es lo mismo estar matriculado en un turno de noche, que de tarde o mañana. Debes tener en cuenta, como norma general, ‑aunque hay excepciones ‑ que las primeras horas del día son suelen ser más propicias para el estudio. La mente está mas descansada, si se ha dormido suficientemente, los elementos distractores suelen ser menores, la vivienda está más tranquila,... Pero además es cuándo hay que considerar el tiempo de dedicación al estudio. Ten presente que a tu edad, se deben programar sesiones de estudio de varias horas. las cuales deben interrumpirse con uno o dos descansos intermedios de unos diez minutos, para "recargar las pilas". Un estudio muy largo e ininterrumpido puede llevar a una fatiga extrema, y un estudio continuamente interrumpido, no deja concentrarse ni asegura la continuidad y la profundización que el estudio requiere; además de la sedimentación y reposo de ideas que supone.

CÓMO ESTUDIAR.

Preferentemente y a ser posible, estando solo. El estudio personal es indispensable para la reflexión, la asimilacion y la profundización en los temas y las ideas. Es difícil retener, fijar y evocar ideas y datos si no es a solas consigo mismo Lo trabajos en grupo es mejor hacerlos en el Instituto en las bibliotecas, etc.. El trabajo en equipo e necesario y aconsejable, pero nunca puede sustituir del todo el trabajo individual.

·  Teniendo todo preparado antes de empezar, sin tener que hacer interrupciones, ni visitas a otras dependencias de la casa.

· 
Comenzando a estudiar con energía o con un postura decidida, pensando que el estudio no es tanto algo que se te impone y obliga, sino un medio de construirte y perfeccionarte, de hacerte una persona culta e importante. Cuando se empieza con rodeos, titubeos, dilaciones y pereza lo fácil es llegar a no hacer nada en serio. Para ello lo mejor es tener un horario fijo que facilite una correcta habituación.

· Siguiendo un plan u horario previamente establecido en el cual, se haga una correcta distribución del tiempo disponible según las materias que hay que estudiar y la dificultad de cada una de ellas. Este plan debe ser personal y adaptado a las circunstancias personales de cada quien. Debe con templar las Jornadas o sesiones de estudio, la interrupciones necesarias; el día de la semana; los repasos; calendarios de las evaluaciones; fechas de entrega de trabajos o actividades...

Activamente: Utilizando todos los medios y técnicas a tu alcance que favorezcan y faciliten la asimilación la reflexión, la economía de esfuerzos y tiempo, Para ellos debes utilizar técnicas de estudio como: esquemas, subrayados, guiones, consultas bibliográficas, rellenado de fichas, técnicas de comprensión y expresión, toma de apuntes Haciendo preguntas sobre lo leído y estudiado relacionando lo aprendido, hoy con lo estudiado ayer; haciendo aplicaciones de los leído: solución de problemas, realización de las actividades de texto, aunque no te lo manden los profesores; ... Recitando en voz alta algunas preguntas o temas de difícil retención; evitando interrupciones y distracciones innecesarias; entender y comprender antes de memorizar haciendo ampliaciones o pidiendo aclaraciones a los profesores;...

A lo largo del curso, se te irán planteando otra serie de temas relacionados con el estudio; hoy sólo hemos intentado hacerte caer en la cuanta de las condiciones externas que intervienen en el estudio y que debes observar lo más correctamente posible si en realidad quieres ser un estudiante responsable, consciente y preocupado por su actividad de hoy que será tu mejor garantía de mañana.

EL rincón de estudio de Carlitos
Carlitos estudia Primero de E.S.O. Con el cambio de Primaria a Secundaria las cosas no le van muy bien. En la primera evaluación ha sacado tres suspensos que le han sorprendido porque no los esperaba.

El lugar de estudio de Carlitos es decir, su pequeño rincón de estudio, es de lo más agradable y atractivo. Allí puedes encontrar todo tipo de discos, colecciones de coches, motos, futbolistas, cantantes, artistas, es decir, aquello es como un pequeño museo lleno de aficiones y atracciones, en el que el ordenador para jugar a marcianitos o a la liga de fútbol es la atracción principal.

Estudia generalmente tumbado en la cama, con la TV o la radio puesta que, con frecuencia su madre le obliga a bajar el volumen por que molesta a su hermana que está en otra habitación. Si hay partido de fútbol ese día se deja el estudio para después de que termine. Es decir, estudia sin un horario fijo, cuando le apetece, que suele ser poca veces. Cuando está estudiando, se levanta frecuentemente, unas veces para ver con quien está hablando su padre en el salón; otras, para hacer una visita al frigorífico; de vez en cuando asoma por la ventana a ver si pasa Susana, su vecina, de la clase de ballet.

Pero los días inmediatamente anteriores a las evaluaciones, eso sí, estudia como un bruto dándose unas palizas monumentales. Se queda por la noche hasta las tantas. Madruga, se toma algún café a hurtadillas para no dormirse. Hace alguna chuleta que otra y fotocopia los apuntes de clase a última hora, cuando va a tener lugar un control. No toma apuntes en clase, jamás va por la biblioteca, dice que hacer esquemas y subrayados es perder el tiempo,....

Carlitos está decidido a que en la segunda evaluación no vuelva a ocurrirle lo que en la primera. Para ello desea que tú y tus compañeros les echéis una mano realizando la siguiente actividad:
(Actividades(
a. Qué fallos más alarmantes está cometiendo Carlitos en su forma de estudiar.

b. Qué cosas deberían estar presentes en su"rincón de estudio" y no lo están; y cuáles deberían desaparecer de allí.

c. Qué le aconsejaríais a Carlitos, para que la segunda evaluación no le pase lo que le ocurrió en la primera.

