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RESUMEN

El propdésito de este trabajo es examinar la relacion entre los habitos alimenticios y
técnicas de estudio mediante el desempefio académico en estudiantes
universitarios. En el primer capitulo se describe, qué es la psicologia de la salud,
en el segundo, cdmo se definen los habitos alimenticios, el tercer y cuarto capitulo
delimitar que entendemos por un habito y técnicas de estudio respectivamente. Al
finalizar el presente reporte de investigacion y en base al objetivo que es detectar
qué técnicas y procedimientos que afectan a los estudiantes, a través de los
instrumentos (EDI-2 e IHE) se proponen diversas técnicas para mejorar la calidad
de sus técnicas y asi elevar su rendimiento académico. Los datos obtenidos con el
programa SPSS muestran correlaciones significativas entre las subescalas del
mismo instrumento, sin embargo al comparar ambos encontramos correlaciones
significativas s6lo en las subescalas de condiciones ambientales e ineficacia,
desconfianza interpersonal e insatisfaccion social y entre asimilacion de
contenidos e insatisfaccion social por lo que se obtiene que los habitos
alimenticios, no influyen directamente sobre las técnicas y habitos de estudio, pero
si se comprueba que hay una mala utilizacién de estas técnicas de estudio.

Es asi que a partir de ello se proponen diversas técnicas de estudio al igual que
sugerencias para adquirir un adecuado régimen alimenticio. En conclusion la
ingesta adecuada de alimento proporciona los nutrimentos necesarios para
realizar una actividad de estudio, la cual deber ser planeada mediante técnicas y
hébitos los cuales constituyen una base fundamental para el éxito escolar de cada
alumno, resaltando que la influencia de otros factores sociales o ambientales

influird de diferente manera dentro de ellas.
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INTRODUCCION

A lo largo de los afios se ha tratado de encontrar una explicacion a los resultados
tan variables en el rendimiento académico de los alumnos, buscando la respuesta
en miles de factores que directa o indirectamente afectan sus resultados, es
importante sefialar que uno de los mas importantes son los habitos alimenticios,
entendidos como la ingesta de los alimentos que el alumno consume al dia, y que
hasta cierto punto es un gran factor que contribuye para que el alumno posea la

energia que necesita para desempefarse eficazmente en el &mbito escolar.

La actividad del estudio segun Marquez (citado en Ballenato, 2006), es una de las
herramientas principales para acceder y ampliar el aprendizaje de contenidos
educacionales e involucra diversos factores sociales e individuales, como lo serian
la familia, la institucién educativa, los procesos cognitivos y motivacionales y

habitos de estudio.

Pero al definir aprendizaje desde un enfoque holistico seria definirlo como “un
cambio inferido en el estado mental de un organismo, el cual es una consecuencia
de la experiencia e influye de forma relativamente permanente en el potencial del
organismo para la conducta adaptativa posterior” (Ballenato, 2006). Pero no todo
ello implica la conceptualizacion del aprendizaje como tal, ya que implicaria a la
vez el concepto de la inteligencia, o las habilidades fisicas o cognitivas con las que
cuente cada alumno, de las cuales tiene la oportunidad de explotar en el proceso e
interaccion de los habitos de estudio.

Asi los habitos de estudio han tomado gran interés dentro de la comunidad
estudiantil ya que se enfrentan a nuevos programas de aprendizaje los cuales

necesitan en cierta medida readaptar sus habitos para asi poder tener un
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desempefo escolar adecuado y evitar la desercion, la cual ha ido en aumento

durante los ultimos afos (Grajales, 2002).

Por lo cual, no todos los estudiantes hacen frente con éxito a los nuevos desafios
académicos planteados, como lo es: aumento de la exigencia, necesidad creciente
de organizacién del trabajo académico, mayor dedicacion al estudio, autonomia,
etc. incluso estas ideas de los habitos se hayan relacionadas con la desercién
escolar junto a la interacciébn de su red social en la cual se ve inmerso el
estudiante, las cuales apoyan la calidad de tipo de estudio e interés que le

colocara a su vida académica.

Naturalmente, no se deben confundir los habitos con técnicas, en los primeros se
alude a practicas constantes de las mismas actividades, mientras que las técnicas
basan en el procedimientos o recursos que se cuenta para desarrollar la practica
(Grajales, 2002). Unos y otras, intervienen a la eficacia y optimizacién de los
procesos de estudio, debido a que el habito de estudiar es necesario si se quiere
progresar y movilizarse ampliamente dentro de los procesos en el aprendizaje, o
en otras palabras implica compromiso que le coloca el alumno a su proceso de

aprendizaje.

Por ello es importante, no confundir estas practicas con el término de inteligencia
ya que el concepto, en términos basicos se puede asumir respecto a origen de
ella, o también llamadas como habilidades: el primero afirma que la inteligencia es
una cualidad global y estable por Io que es esa habilidad y no el esfuerzo lo que
determina primariamente el desempefio (Grajales, 2002). Asi lo consideran las
personas que perciben la inteligencia como una entidad y una caracteristica propia
de los individuos o0 es como lo menciona nuevamente Grajales (2002); la segunda
posicion es el punto de vista incremental que sostiene que la inteligencia consiste

en un repertorio de destrezas que pueden ser desarrolladas o mejoradas.

Es por ello que para lograr aprendizajes significativos y trascendentales, se
requiere que el individuo, en primera instancia, adquiera procedimientos que le

permitan asimilar y estructurar de forma gradual el propio proceso de aprendizaje,
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asi como autocontrol de las herramientas, capacidades y habitos que permitan
lograr el éxito académico. De esta forma podemos entender a los habitos como
formas de actuar que se fijan gracias al entrenamiento progresivo, consisten en la
ejecucion repetida de la accidén, de manera organizada y con un fin determinado.
Una particular caracteristica es que, una vez formados, las acciones se ejecutan
sin recapacitarlas previamente (Bravo y Caceres, 2006), logrando una linea de
hébitos positivos, los cuales se veran reflejados en su actividad académica.

Por ejemplo, la sabiduria popular afirma que somos lo que comemos. Podriamos
hacer extensiva esta afirmacion a nuestro funcionamiento intelectual, pues todos
los alimentos contienen elementos quimicos, cuyos efectos, por ser tan sutiles,
frecuentemente no se atienden en su terreno causal. Nuestro cerebro es
extremadamente vulnerable ante cualquier reaccién quimica originada por el
"combustible" que digerimos, por lo que es importante tomas en cuenta que no
todos los alimentos con proteinas o carbohidratos proporcionan los resultados
deseables; algunos son mejores que otros. Lo aconsejable es consumir alimentos

gue pueden encontrarse en su forma mas pura.

Sin embargo es importante resaltar que no necesariamente una buena
alimentacién conlleva a un buen rendimiento escolar, y eh aqui la importancia de
la adquisicion de los habitos de estudio, los cuales se van adquiriendo y
fortaleciendo a lo largo de la vida, debido a esto el objetivo de la siguiente
investigacion, es describir las técnicas y procedimientos alimenticios y de estudio,
con los que cuentan los alumnos, para lograr un equilibrio entre estos dos factores
a través de metodologias y de esta forma obtener un adecuado desempefio

escolar.


http://www.novapdf.com
http://www.novapdf.com

Capitulo 1.

LA PSICOLOGIA DE LA SALUD

1.1 ;/Qué es la psicologia de la salud?

Desde la aparicion del ser humano la salud ha sido un aspecto importante para el
desarrollo de su bienestar personal y social, asi la psicologia va ligada al ser
humano durante toda su vida, siendo la psicologia de la salud un area que nos
permitird estudiar y analizar los comportamientos y actitudes ligados a problemas
de salud, ya sea fisico u organico.

Sin embargo no hay que dejar a un lado el objetivo principal de la psicologia ya
gue ella se basa en el estudio del comportamiento, los factores de la personalidad
que interfieren en el mismo, registrandose en tres niveles; cognitivo, motor y
fisiol6gico, ademas del estudio de la interseccién mente y cuerpo, la comprension
y su valoracién (Becofia, Vazquez y Oblitas, 2000).

Razén por la cual ha sido parte importante en el desarrollo y crecimiento de la
psicologia de la salud tanto del sector privado como publico. Esto porque se basa
en el desarrollo y bienestar de cada sujeto que integra esa sociedad, provocado a
gue en muchas ocasiones las personas se quejan de que la medicina no logra
curar sus enfermedades, principalmente en casos de enfermos crénicos. Aunado a
gue muchas veces se deja de lado una parte muy importante de la enfermedad:
los aspectos emocionales y sociales que estan influyendo tanto en la etiologia de

la enfermedad como en su mantenimiento a lo largo del tiempo.

De hecho, como lo menciona Lodofio, Valencia y Vinaccia (2006), la Psicologia de
la Salud puede verse como la conjuncion entre la Psicologia Clinica y la Medicina,
por lo mismo, la Psicologia de la Salud tiene antecedentes centenarios, por no
decir milenarios si se retrae a Hipdcrates. Cifiéndose a su establecimiento formal,

habria que remitirse a la Medicina Psicosomatica, un término acufiado en 1918 en
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el contexto de la extension del psicoandlisis para entender trastornos funcionales
supuestamente debidos a conflictos psicolégicos, destacando a este respecto
Georg Groddeck.

La psicologia de la salud puede considerarse como un area de especializacion
dentro de la psicologia y la medicina que nace bajo la demanda de la prevencion y
promocién de la salud. Provocando que la promocion de la salud se constituya
como uno de los mas importantes componentes de los diferentes programas de
salud publica (Tones, 2002).

Asi, la psicologia de la salud constituye un reconocimiento de un hecho cada vez
mas evidente: del fendmeno vital humano que est4 en permanente variacion no
s6lo en funcion de factores orgénicos, sino también en funcién de factores
ambientales y psicosociales; incluso, en los factores de estilo de vida y el
ambiente social en la determinacion de esa variabilidad del proceso salud-
enfermedad, siendo hoy en dia proporcionalmente superior al de los factores
organicos (Flérez, 2000).

Asi, desde que aparece formalmente la psicologia de la salud su crecimiento ha
ido en aumento, debido a que juega un papel importante y define sus intereses
primordiales en la prevencion y promocion de la salud, o en otras palabras uno de
los objetivos principales es inculcar en los individuos conductas saludables, en la
alimentacion, ejercitacién y la prevencion de enfermedades, por ejemplo si lo
comparamos en la cuestion costo-beneficio, en ocasiones es mas costoso el
tratamiento de algun tipo de enfermedad que el prevenirlo con hébitos y conductas
saludables. Esto sin contar que en el periodo de enfermedad se ven involucrados

la familia y/o los individuos que rodean al enfermo.

Esto ha llevado a que dentro de la rama de los servicios de salud, se amplien los
conocimientos que antes eran relativamente desplazadas, como son las ciencias
sociales y humanas, ignorando su aportacién que escapaban al alcance de los
modelos biomédicos tradicionales.
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1.2 Definicién de salud

La salud es el objetivo de cualquier disciplina creada para el cuidado y bienestar
del ser humano, actualmente se podria evidenciar que la salud no sélo esta ligada
a factores biomédicos, sino que también cuenta con factores sociales y
emocionales, o en otras palabras que esta ligada a nuestro entorno, mediante los
procesos psicologicos en los que se implica a los pensamiento y relaciones
sociales (Jadue, 2002).

Asi, la salud se ha convertido en uno de los conceptos que usamos con mucha
frecuencia dentro de nuestras relaciones sociales, es por ello que es necesaria
una definicion cercana e idénea, debido a la amplia gama de términos dados por
diferentes autores de acuerdo a la rama de la salud en la que se encuentren
asentados, ya que han sido y contintan siendo multiples y pluralistas, un ejemplo
claro lo podemos observar con Brannon y Feist (2001), el cudl presenta las
siguientes definiciones de salud que se han dado en diferentes culturas:

Cultura Prehistorica (10.000 a.C.) la salud es puesta en peligro por espiritus

procedentes del exterior que se introducen en el cuerpo

Babilonios y asirios (1800-700 a.C.) la salud es puesta en peligro por los dioses

gue envian las enfermedades como castigo.

Antiguos Hebreos (1000-300 a.C.) la salud es un regalo de dios, si bien la

enfermedad es un castigo divino.
Antiguos Griegos (500 a.C.) la salud es una unidad holistica de cuerpo y espiritu.

Antigua China (1100-200 d.C.) la salud es un equilibrio entre fuerzas de la

naturaleza.

Galeno en la antigua Roma (130.20 d.C.) la salud es la ausencia de elementos
patdgenos, como puede ser el aire en mal estado o los fluidos corporales que

causan enfermedades.
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Primeros Cristianos (300-600 d.C.) la salud no es tan importante como la
enfermedad que constituye un signo de que el individuo ha sido elegido por dios.

Descartes en Francia (1598-1650 d.C.) la salud es una condicién del cuerpo

mecanico que esta separado de la mente.

Vichow en Alemania (finales del siglo XX) la salud esta puesta en peligro por

organismos microscopicos que invaden las células, produciendo enfermedades.

Freud en Viena (finales del siglo XIX) la salud es influida por las emociones y la

mente.

Asi y en base a las ideas anteriores se muestran la complejidad de ideas que se
han desarrollando alrededor de la historia de la humanidad, conceptuandola desde
un regalo “divino”, a equilibrios naturales energéticos y las ideas que se manejan

actualmente las cuales ya incluye factores biolégicos y psicolégicos.

Por consiguiente la salud puede ser entendida en una primera aproximacion, y en
base a lo anterior, como un estado de equilibrio no solamente fisico, sino también

psiquico y espiritual.

En este sentido se puede decir que la salud es una de las metas mas esenciales
del ser humano y constituye la oportunidad para poder realizar o alcanzar otras
necesidades o aspiracion de bienestar y felicidad, aunque la salud no puede ser
identificada concretamente como felicidad o bienestar ya que ellos son una parte
mas del concepto de salud (Floréz 2004).

La Organizacion Mundial de la Salud (OMS) definié la salud como: "un estado de
bienestar completo fisico, mental y social y no solamente la ausencia de
enfermedad o dolencia" (citado en Vinaccia, 1989) la cual tiene gran validez a la
fecha.

Esta definicibn subraya la naturaleza biopsicosocial de la salud y pone de
manifiesto que la salud es mas que la ausencia de enfermedad. El bienestar y la

prevencion son parte de nuestro sistema de valores y continuamente se nos invita
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a evitar aquellos habitos que afecten negativamente sobre la salud como la dieta
pobre, la falta de ejercicio y el consumo de alcohol. Los pensamientos,
sentimientos y estilo general de manejo son considerados como requisitos para
lograr y mantener la salud fisica, es lo que podriamos denominar integraciéon
mente y cuerpo. Resulta interesante esta definicion ya que desde el primer intento
de una definicién formal de la psicologia de la salud Matarazzo, 1982 ( citado en
Vinaccia, 1989, Florez, 2004 y Lodofio, Valencia y Vinaccia, 2006 ), quien la
considero como el conjunto de contribuciones especificas educativas, cientificas y
profesionales de la disciplina de la psicologia a la promocién y mantenimiento de
la salud, la prevencioén y el tratamiento de la enfermedad y la identificacion de los
correlatos etioldgicos y diagndsticos de la salud, la enfermedad y las disfunciones
relacionadas al andlisis y mejora del sistema sanitario elaborando una politica de
salud.

Esta definicion propuesta por Matarazzo acabo por convertirse en la definicién
oficial, de la Divisién de la Psicologia de la Salud de la American Psychological
Association (APA), ya que en su reunién anual 1980, fue adoptada como tal con
muy pocos cambios. A partir de ese momento, se estableci6 como punto de
arranque conceptual para sefialar los objetivos, tratando de diferenciarlas de otras
especialidades afines y complementarias. Asi pues, ha habido otros intentos de
definir la psicologia de la salud.

Por lo tanto la salud seria uno de los componentes para ampliar dentro de sus
grupos sociales y de esta forma desarrollar al maximo sus potencialidades. De
hecho, las modernas antropologias ya no la consideran como una simple ausencia
de enfermedad, por lo cual no es necesario contar con un cuerpo Vvigoroso o
saludable; es preciso vivir a gusto "dentro” de él y con él (Buceta ,1990). No es
suficiente sentirse Util y tener una dedicacion o trabajo; es necesario realizar una

misién en la vida.

Sin embargo, no hay que olvidar completamente la contraparte de la salud, que es
la enfermedad, pues son parte integral de la vida del proceso bioldgico y de las
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interacciones medioambientales y sociales. Esto debido a que enfermedad es
definida como la parte opuesta a la salud, donde hay diversas alteraciones tanto
fisicas, biolégicas y psicologicas, provocando asi una desarmonizacion del ser
humano, las cuales pueden ser alargadas de acuerdo al estilo de vida de cada
persona y dependiendo en gran manera de la actitud y compromiso por recuperar
su salud (Gracia, 1998).

Es asi que salud y enfermedad se convierten en conceptos muy amplios, que
estdn sujetos a gran medida a percepciones historicas, culturales, religiosas,
sociales, filoséficas, econémicas y politicas concretas, por lo que su definicién
pueda ser algo equivoca, y por ende dificil (Bowling, 1994). Ante esto, y siendo
conscientes de esta relatividad y de las dificultades de este empefio, se podria
argumentar que salud y enfermedad son dos realidades que afectan al hombre en
su totalidad y que ambas estdn intimamente aplicadas en las distintas

dimensiones que componen la persona y la relacion de ésta con su entorno social.

En general, podemos entender por salud, independientemente del significado
particular o contextual en que pueda ser usada o situada, como aquel estado
bueno o normal de un determinado organismo en un momento y lugar dados.
Evidentemente esto no seria una definicibn 100% concreta pero, si lo es, si
entendemos estado bueno como buen funcionamiento de algo y estado normal
como las condiciones idoneas en las que deberia encontrarse para su 6ptimo
funcionamiento. Aclarando que aun asi podria parecer confusa y difusa una
definicion de salud en estos términos, ya que cada persona posee una definicion
segun su experiencia de qué es lo que considera normal anexado a su nivel

cultural.

1.3 Como surge la psicologia de la salud

La Psicologia es una ciencia y profesién que nacié debido a la investigacion

filosofica de las ciencias naturales, ubicando sus inicios en Europa y Norteamérica


http://www.novapdf.com
http://www.novapdf.com

13

teniendo como base a la investigacion cientifica de los procesos mentales y del

comportamiento.

Como mencionan Holtzman, Evans, Kennedy & Iscoe (1987), el avance de la
Psicologia se ha generado, como en las demas ciencias, debido al cambio
continuo en la teoria de la metodologia empleada en su aplicacidon, permitiéndole

asi expandirse hacia una amplia variedad de areas.

La psicologia de la salud constituye el reconocimiento de un hecho cada vez mas
evidente: “el fendmeno vital humano esta en permanente variacion no sélo en
funcion de factores organicos”, sino también en funcidn de factores ambientales y
psicosociales; incluso factores como el estilo de vida y el ambiente social juegan
un papel crucial en la determinacion de esa variabilidad del proceso salud-
enfermedad, siendo hoy en dia proporcionalmente superior al de los factores
orgénicos. Ello ha llevado a que el ambito de la salud se amplie hacia areas de
conocimiento que antes eran relativamente ignoradas, como las ciencias sociales
y humanas y hoy en dia no sélo se reconoce su funcién y aporte, sino que también
se le demandan a estas ciencias soluciones para problemas que escapan al

alcance del modelo biomédico tradicional.

Ahora bien, uno de los auges mas importantes que impulsaron el surgimiento de la
Psicologia de la Salud, es el desarrollo econémico y social, debido a que este
desarrollo ha beneficiado en gran parte la salud de las personas el beneficio no ha
sido total, ocasionando condiciones negativas en algunos aspectos en especial
muchos de orden psicosocial, algunos como: riesgos mentales, los estilos de vida
inadecuados, los hébitos nocivos como el consumo de sustancias téxicas, el
estrés, el deterioro ambiental, e incluso la inequidad en el acceso a las
oportunidades de realizacién personal, son aspectos que coexisten con el
desarrollo de nuestras sociedades (Flérez, 2004).

Con lo anterior da inicio la psicologia médica, al empezar a interesarse por la
situacion psicologica de la persona enferma, representa un campo antecedente de

la psicologia clinica de la salud, area de aplicacion de procedimientos de
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intervencion clinica con personas que padecen alguna enfermedad. Esta area se
propone el desarrollo de conocimientos que permitan comprender y modificar la
situacion psicolégica de la persona enferma, tales como sus creencias acerca de
la salud, el locus de control, el estilo de afrontamiento, y las situaciones afectivas
gue se viven en esta condicion. También se plantea problemas de otra indole,
tales como el cumplimiento del tratamiento, el de la preparacion para
intervenciones médicas, los aspectos psicolégicos de hospitalizacion, y las
repercusiones de la relacion terapeuta-paciente.

Por esto y debido a la gran importancia de esta area, la psicologia de la salud
surge a partir de las ideas de los factores biomédicos donde no se lograba
completar las funciones vitales del ser humano, la cuales empezaban a tomar en
cuenta factores sociales, psicolégicos y emocionales. Lo cuales empezaron a
postularse como uno de los principales factores adicionales a la enfermedad y
desarrollo de ellas.

Por lo tanto, es innegable la aportacion que el psicologo como profesional y la
Psicologia como ciencia tienen que ofrecer a las cuestiones cotidianas que
involucran individuos, comunidades y sociedades en la busqueda del tan deseado
bienestar biopsicosocial, sin embargo y desafortunadamente, en el campo real de
las actividades de atencion a la salud de la poblacion, la aplicacion de estas ideas
no es lo que se observa, ya que aun son opacadas por la metodologia médica
(Werner, Pelicioni, Chiattone, 2002), provocando poco interés y desplazamiento de
la vision psicologica.

Los antecedentes mas proximos de la psicologia de la salud se ubican en la
denominada "Medicina Comportamental”. Este término lo propuso Lee Birk en
1973 como subtitulo del libro Biofeedback: Behavioral Medicine (Florez, 2004).
Donde refiere a la medicina comportamental como el uso de procedimientos
derivados del condicionamiento instrumental de respuestas fisiol6gicas
auténomas, para fines de curacién de algunas enfermedades originadas en la

alteracion de esas respuestas
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Es asi como la psicologia de la salud nace a finales de los afios 70, dentro de un
modelo biopsicosocial, para ser mas exactos dentro del afio de 1978 cuando la
psicologia de la salud se introduce en el campo de la medicina, esto para lograr
entender las interrelaciones existentes entre la vida emocional, bioldgica y corporal
de cada individuo, y es asi como surge la psicologia psicosomatica la cual se
integraba por médicos y psicoanalistas en donde sus primeras investigaciones

seguian un enfoque psicoanalitico.

Sin embargo la psicologia de la salud suele ser similar en algunos aspectos a la
medicina conductual y a la medicina psicosomatica, por lo cual hay que entender
una de las diferencias primordiales entre estas, debido a que la psicologia de la
salud tiene contacto con diferentes areas dentro de la disciplina psicolégica, como
lo es psicologia clinica, experimental, educacional y social por mencionar algunas,
y en el concepto de que la mayoria de sus miembros forman parte de la
comunidad de psicélogos.

La psicologia de la salud pronto logré obtener la atencion dentro de América latina,
ya que en 1983 logré celebrarse el XIX congreso de la sociedad interamericana de
Psicologia celebrado en Quito, Ecuador. Credndose los primeros grupos de
psicologia de la salud apoyados de la medicina conductual.

Posteriormente en 1984, apoyado por la sociedad Interamericana de psicologia y
la sociedad cubana de psicologia de la salud del ministerio de salud publica, la
Organizacién Panamericana de la Salud (OPS) aunado con el apoyo de la
Organizacién Mundial de la Salud (OMS), se celebré el primer simposio
Internacional de Psicologia de la salud.

Proponiéndose en uno de los panoramas de salud publica, en el que la define
como la ciencia encaminada a prevenir dolencias y discapacidades, prolongar la
vida y fomentar la salud y la eficacia fisica y mental mediante esfuerzos
compartidos ya sea dentro de la comunidad, para fomentar la salud y asi controlar

las enfermedades infeccionas y no infecciosas, como también asegurar el
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desarrollo de la estructura social que le asegure a cada miembro de la comunidad
un nivel de vida adecuado para el mantenimiento de su salud (Terris,1992).

1.4 Objetivos de la psicologia de la salud

Como se ha planteado, uno de los principales objetivos de la psicologia de la
salud son; diagnosticar, tratar, prevencion, promocion, evaluaciéon, modificacion y
prevencion de distintos trastornos de la salud, apoyados por los instrumentos
adecuados. En los cuales el psicologo debe saber utilizar y asi explotar las

habilidades y técnicas con las que cuenta.
Oblitas (2008), lo propone de una manera mas sintética la cual es;
e Promocion de estilos de vida saludables.

e Prevencion de enfermedades: modificando habitos insanos asociados a
enfermedades (por ejemplo, el tabaco, alcoholismo).

e Tratamiento de enfermedades especificas como pueden ser la diabetes, el
intestino irritable, el cancer, el sida, etc. En estos casos, los psicélogos
trabajan junto a otros especialistas de la salud, combinando los
tratamientos médicos habituales junto con los tratamientos psicoldgicos.

e Evaluacién y mejora del sistema sanitario.

Incluso Corrobles, 1993 (citado en Oblitas y Becofa, 2000), refuerza esta idea en
el cual menciona que el campo de la psicologia tiene como objetivo utilizar los
principios de la ciencia psicologica para prevenir enfermedades fisicas o tratarlas
cuando ya se han presentado”. Todo ello dentro de las siguientes actividades en la

gue apoya la labor psicoldgica en promocién de la salud.
e Educacion a otros profesionistas de la salud

e Participacion en el programa Nacional de Salud
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e Investigacion cientifica, tanto como basica y aplicada

e Evaluacién, Intervencion y consultoria

Esto basado en la formacion académica que ha recibido el psicélogo de la salud,
para ser capaz de aplicar sus conocimientos y habilidades, basado en las técnicas
e instrumentos adecuados como lo son: evaluar, diagnosticar, explicar, tratar,
modificar o prevenir las alteraciones que afecten al individuo en sus distintos
contextos, contribuyendo a la promocién y mantenimiento de la buena salud
(Phares, 1999).

Y en base a esto la Asociacion Americana de Psicologia (APA), tomando en
cuenta diversas recomendaciones por parte de la OMS, sobre la necesidad de
participar en los programas y promocion de la salud, proponen (Buela, Caballo,
Sierra, 1996): Comprender y valuar el estado de bienestar fisico y los diferentes
factores bioldgicos, psicolégicos y sociales, para un mejor tratamiento y sintetizar
objetivos, logrando los objetivos propuestos dentro del &mbito de la psicologia de
la salud, lo cuales se observaran dentro del comportamiento del paciente.

En definitiva la psicologia aun le debe a la sociedad la aplicacién de todo el
arsenal de conocimientos que han producido en torno a la salud, desempefiado
asi un rol adicional para ir mas alla de la accion individualizada, mas cercana a la
intervencion clinica, para lograr trascender y favorecer el bienestar y el desarrollo
social (Lodofio, Valencia y Vinaccia, 2006).

1.5 Métodos de prevencion en las enfermedades

Durante los ultimos afios el sistema de salud ha tenido modificaciones importantes
orientadas al fortalecimiento de la Atencion Integral de la Salud, fundamentadas
en la estrategia de Atencién Primaria, que vino a cambiar el objetivo de atencion
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en salud, trasladando la prioridad de atencidon a la promocion de salud y a

prevencién de la enfermedad.

En la prestacién de los servicios de salud del primer nivel de atencion, las
acciones dirigidas a la prevencién de la enfermedad deben ocupar un lugar
preponderante que permita incrementar los niveles de salud de la poblacion
(Vinaccia, 1989).

Asi la prevencion de la enfermedad es una estrategia de Atencion
Primaria, que se hace efectiva en la atencion integral de las personas. Esta
considera al ser humano desde una perspectiva biopsicosocial e interrelaciona la
promocion, prevencion, tratamiento, rehabilitacion y la reinsercion social con las
diferentes estructuras y niveles del Sistema Nacional de Salud. Por lo que desde
este punto se entiende al individuo como un sujeto que se encuentra sometido a
diversos factores que no solo incluyen los bildgicos, ya que se habla de un
proceso psicolégico (Escalante, 2004).

Considerando lo anterior se dice que la prevencion implica promover la salud,
asi como diagnosticar y tratar oportunamente a un enfermo, sino también
rehabilitarlo y evitar complicaciones o secuelas de su padecimiento mediante sus

diferentes niveles de intervencion.

La conceptualizaciéon de la prevencion, permite segun su nivel de intervencién

mejorar el estado de salud de la poblacion a corto, mediano o largo plazo.

Asi el nivel de prevencion de los diferentes tipos de enfermedades corresponderia
a la accion que normalmente se emana desde los servicios de salud y que
considera a los individuos y a las poblaciones como expuestas a factores de
riesgo identificables, que suelen ser con frecuencia asociados a diferentes
conductas de riesgo de los individuos (Vinaccia, 1989).
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La modificacion de estas conductas de riesgo constituye una de las metas
primordiales de la prevencion de la enfermedad, pero como se logran estos
cometidos, ellos se ven logrados principalmente por las campafas, la cooperacién
de diversas instituciones de salud, y es aqui donde entra la labor de un psic6logo

como elemento promocional y trasmisor de la salud.

Es por ello importante poder sefialar a qué se le denomina factor de riesgo, el cual
incluye a ciertas variables asociadas con la probabilidad del desarrollo de una
enfermedad, pero que no son suficientes para provocarlas. Debido a que el
individuo es capaz de asimilarlas o rechazarlas, evocando una prevencién y

mantenimiento de la salud.

Escalante (2004), menciona que existen dos tipos de factores; el factor de riesgo
no modificable, que basicamente son aquellos factores relacionados con la
individualidad de las personas como la edad, el sexo, la herencia. Y el factor de
riesgo modificable, que se basan en aquellos sujetos susceptibles al cambio por
medio de intervenciones de prevenciéon primaria que pueden llegar a
minimizarlos o eliminarlos con acciones preventivas, como el tabaquismo, el
sedentarismo, la obesidad. Pero, para la reducciéon de los factores de riesgo de
una enfermedad, se requiere de una buena identificacibn de sus causas
modificables. Para asi poder formar programas de prevencién lo mas aptas
posibles las cuales abarquen y eliminen los factores de riego.

Por lo que prevencion de la enfermedad al igual que la promocién de la salud
son estrategias de la atencion primaria, y su aplicacién permite, segun su nivel de
intervencion, mejorar el estado de salud de la poblacién a corto, mediano o largo
plazo.

Y como se ha dicho esta es la accion que emana desde los servicios de salud y
gue considera a los individuos y las poblaciones susceptibles a diferentes factores
de riesgo identificables que suelen ser, con frecuencia, asociados a diferentes
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conductas de riesgo de los individuos. En el cual se buscaria una modificacién de
estas conductas de riesgo que constituye una de las metas primordiales de la
psicologia en la prevencion de la enfermedad.

1.6 Labor del psicélogo de la salud

La incursion de los psicologos al area de la salud ha sido reciente, esto sucede
después de haber estado concentrados por muchos afios en el area de la salud
mental, pero el darse cuenta de las posibilidades de servicio que pueden ofrecer al
sistema de salud, les ha permitido crear un nuevo campo de estudio y de trabajo
conocido como Psicologia de la Salud, cuyo avance aunque ha sido lento, es
constante (Ramirez, 1966).

Es importante mencionar como se ha dado este proceso de incursion del
psicélogo en el area de la salud y la evolucion del modelo médico con el fin de
darnos una idea del recorrido que se ha dado para poder llegar a los modelos
actuales de participacion, que siempre bajo el modelo médico, poseen las

siguientes caracteristicas (Morales y Azcafio, 1987):

Centrado en la enfermedad y no en la salud

Dirigido hacia una sola actividad (el diagndstico)
Enfocado hacia el individuo y no al grupo y la comunidad
Asociado hacia una especialidad médica

® o0 T p

Enmarcado como referencia, a la enfermedad mental, estableciendo un
limite que deje fuera los problemas del soma, con lo que se expresa una
dicotomia propia del paralelismo psicofisico.

f. Vinculado con mayor frecuencia al trabajo hospitalario y no a la atencion

primaria en instituciones de la comunidad.
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g. Considerada muchas veces como actividad para-profesional
subordinada.

h. Vinculado necesariamente a un modelo médico

Los origenes de la participacion del psicélogo en el campo de la salud, se
encuentran en la educacion de profesionales de la medicina, Stone (1988)
menciona que en la evolucién de la inscripcion de la psicologia en el &mbito del
cuidado de la salud biolégica se pueden identificar tres etapas: Inicialmente el
Psicélogo se inscribe en la educacion y orientacion de personal profesional de la
salud en escuelas de medicina, ensefiando tépicos de Psicologia, vinculados con
la ensefianza de la psiquiatria, pero también a médicos generales, extendiendo su
labor pedagdgica a hospitales de salud mental y posteriormente aplicando
habilidades como: evaluacion, el tratamiento clinico y la investigacion en

instituciones del cuidado de la salud mental y médica.

Seflalando que la psicologia se inscribe en el campo de la salud a través de la
practica de especialidades de la psicologia como son la clinica, la orientacién de
personal que nace en ambientes académicos y la psicologia educativa y del
desarrollo, todas compartiendo una caracteristica fundamental, ofrecer el servicio
(salud mental), predominando formas de practicas similares al modelo de atencién

de la medicina, con énfasis en el diagndéstico, tratamiento o atencion.

Sin olvidar que los psicologos se enfrenten a tres retos para lograr el
reconocimiento, los cuales segun Leviton (1996), son cruciales para sus
intervenciones en el campo de la salud, los cuales incluyen, traducir los efectos
conductuales en implicaciones para la salud; demostrar el costo-efectividad de las
intervenciones psicologicas, y ampliar los efectos trabajando con la infraestructura

publica.
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1.7 De qué manera la psicologia de la salud influye en otras areas

El Psicologo a lo largo del tiempo ha ido ganando espacios participativos en
ambientes del cuidado de la salud, gracias a sus aportaciones en el entendimiento
y tratamiento de factores psicoldgicos relacionados con la enfermedad fisica y la
asesoria en la aplicacion de los conocimientos de la psicologia para resolver
problemas del sistema de salud, sin embargo un factor que no debemos olvidar es
la importancia que tienen las demas areas con las que se relacionan para la

obtencién de resultados exitosos.

La Psicologia se inscribe en el campo de la salud a través de la practica de
especialidades de la psicologia, como son la clinica, la orientacion del personal
gue nacié en ambientes académicos y la psicologia educativa y del desarrollo,
todas las cuales comparten caracteristicas en cuanto a la forma de ofrecer el
servicio (salud mental) donde predominan formas de practicas similares al modelo
de atencion de la medicina (relacion uno a uno), con énfasis en el diagndstico y

tratamiento o atencién (Holtzman, Evans, Kennedy & Iscoe, 1988)

Y es por la misma importancia que tiene la psicologia, siendo ésta la practica de la
psicologia dentro de una escuela médica que incluyen no solamente los servicios
clinicos sino un importante papel dentro de la medicina, que el realizar un trabajo

multidisciplinario, requiere apoyarse en diferentes disciplinas, como lo son:

. De psicologia las areas de clinica y social

. De medicina, con las areas de pediatria y psiquiatria y sus campos
afiliados: enfermeria, nutricion, farmacologia, biologia y trabajo social
(Ramirez, 1996)

o De la salud publica que estudia la salud y enfermedad en el contexto

social imperante.
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. Especialmente de la epidemiologia, debido a que esta estudia la
distribucién y frecuencia de la enfermedad: que dafio ocurrié, en donde,
cuando, a quién y a qué edad, cémo, etc.

. De la sociologia y su rama con la sociologia médica, ya que estudia a
los grupos y comunidades, evalia el impacto de los factores sociales,
crecimiento de la poblacion, epidemias e instituciones, relaciones sociales,
culturales y el impacto de la enfermedad, factores socioecondémicos del uso
de sistemas de salud, etc. (Ramirez, 1996).

o La antropologia con su sub-campo la antropologia médica, estudia las
culturas humanas y las diferencias en la salud y la enfermedad a través de

los diferentes grupos culturales (Stone, Cohen y Adler, 1979).

Asi tenemos, que la medicina también dirige esfuerzos al desarrollo de esta
disciplina que tiene la intencibn de comprender en el sentido mas amplio los
fendmenos de salud-enfermedad, recabando la informacién de la psicologia, la
medicina y la educacién para la salud, en temas como: habitos y estilos de vida,
influencias reciprocas de la enfermedad con el comportamiento cotidiano, el
paciente como generador de informacién, el profesional como comunicador
(procedimientos y técnicas que permitan transmitir informacion eficaz), como
educador o modificador de h4bitos de comportamiento, la meta es proporcionar
una vision que le permita al médico comprender al enfermo, facilitando su

recuperacion tanto social como médica (Penzo, 1990).
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Capitulo 2.
HABITOS DE ALIMENTICIOS

La sabiduria popular afirma que somos lo que comemos. Podriamos hacer
extensiva esta afirmacién a nuestro funcionamiento intelectual, pues todos los
alimentos contienen elementos quimicos, cuyos efectos, por ser tan sutiles,
frecuentemente no se atienden en su terreno causal. Nuestro cerebro es
extremadamente vulnerable ante cualquier reaccién quimica originada por el

"combustible" que digerimos.

Sin embargo no hay que descartar totalmente las diferencias y caracteristicas
genéticas de cada persona, ya que son una caracteristica ante la sociedad en la
gue se desarrolla. Como por ejemplo Erazo, Amigo, De Andraca y Bustos, (1998)
mencionan que la estatura depende tanto de aspectos genéticos como
ambientales. Asi las relevancias genéticas de la estatura se observan audn
después de controlar los efectos socioecondmicos. Aunado a que se han
constatado diferencias de estatura en distintos grupos socioecondmicos que

serian consecuencia de las condiciones ambientales adversas.

Al respecto, Leiva, Inzunza, Pérez (2001), mencionan que la desnutricién en los
primeros afios de vida podria afectar el crecimiento del individuo, pero es posible
lograr posteriormente, una mejoria en la adecuacion de la talla, a través de una

buena alimentacidn, ya que el nifio continda creciendo hasta los 18 afios.

Y debido a esto es interesante destacar la importancia de los factores de riesgo,
tanto biologicos y socioculturales sobre el desarrollo del individuo, como también
bajo peso de nacimiento, malnutriciébn, bajo nivel educacional o problemas
psiquiatricos de los padres, siendo estos algunos de los factores de riesgo que se
relacionan con el desarrollo psicologico. Tales factores de riesgo no ocurren en

forma aislada; a medida que se combina un mayor nimero de ellos aumenta la
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probabilidad de un menor rendimiento cognitivo y en consecuencia un posible

fracaso escolar (Jadue, 2002).

De esta manera se conformaria una serie de dificultades emocionales y de
conducta en los escolares constituyendo un serio y dificil problema tanto para la
educacion y la salud fisica y mental de los estudiantes, como para los padres
cuyos hijos no logran en la escuela un rendimiento acorde con sus esfuerzos y

expectativas.

Iniciando asi en la busqueda y solucion de las diferentes variables que
condicionan el rendimiento académico en los distintos niveles de ensefianza
aunque se entiende que son numerosas, ligado a que es cierto que los alimentos
son necesarios para un buen desarrollo y funcionamiento del ser humano, no
todos los alimentos con proteinas o carbohidratos proporcionan los resultados
deseables, ya que cada organismo es Unico y necesita diferentes grado de
nutrimentos (Duarte, Lépez, Garzon Blanco, 2001).

Provocado por la inmensa gama de factores que afectan la alimentacion y esta a
su vez a un buen rendimiento escolar, es necesario construir diversas
metodologias y soluciones para compensar y mejorar la calidad de vida de cada
estudiante y por ende obtener resultados positivos reflejados en su rendimiento

académico.

2.1 Qué es la alimentacién

Es importante hacer hincapié que entre los alimentos y las funciones cerebrales
existe un vinculo estrecho ya sea entre los alimentos, los nutrimentos que
consumimos y el sistema nervioso y el glandular, y por lo tanto vinculo directo con
la conducta. El sistema nervioso, es sede de las funciones intelectuales,
sensoriales, motoras y de aprendizaje, por lo que para funcionar éptimamente

requiere un equilibrio de los nutrimentos en cantidad y calidad. Y debido a esto el
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potencial neuro-psicolégico, esta intimamente relacionado con los alimentos que
ingerimos (Padilla, 2007).

El cerebro por su parte es un érgano muy sensible que controla las emociones, el
pensamiento, la percepcién, los estados de animo, y la conducta; depende de los
suplementos de energia y factores nutricionales aportados a través de la sangre.
De igual forma tiene una barrera protectora que transporta selectivamente
nutrientes y sustancias que son adecuadas para su funcionamiento, en este caso
si los nutrientes son inadecuados, ocasiona desequilibrios neuroquimicos, que
provocan alteraciones en el pensamiento, percepcién, emociones, o conductas.
Algunas personas son especialmente sensibles ante determinados alimentos,
inhalantes o productos quimicos que inducen reacciones alérgicas y aunque
parezca increible, algunos alimentos comunes pueden provocar respuestas muy
variadas; por ejemplo: el trigo puede inducir reacciones hiperactivas; el huevo,
hostilidad; la leche, confusibn de pensamiento; y la naranja, cansancio. Es un
imperativo identificar la posible intolerancia o alergia de las personas ante

determinados alimentos o sustancias.

Frecuentemente consideramos que la memoria se forma por generacion
espontanea, sin embargo, es el resultado de muchos factores que coinciden para
lograr un mejor funcionamiento de este grupo de habilidades llamado: memoria.
Uno de estos elementos se ubica en el area de la alimentacién. Cuando se
empezd a estudiar casos severos de pérdida de memoria, sobre todo en el
llamado "mal de Alzheimer", la atencién de los investigadores se orientd al efecto
de una sustancia llamada colina (Cfr. Nutrition and the brain, Raven Press, 1977).
Sus efectos se advierten, sobre todo, en dos aspectos: aparentemente incrementa
el ritmo del metabolismo en el cerebro, pues la colina es la sustancia de la cual el
cerebro elabora la acetilcolina, un neurotransmisor involucrado en la funcién de la
memoria; también se considera que ayuda a mantener la integridad estructural de

las sinapsis, que son los puntos de comunicacién entre las células cerebrales. De
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igual manera los jovenes pueden verse afectados por los efectos de bajos niveles

de colina, lo cual repercute en un mal funcionamiento de la memoria.

Y aun cuando se desconoce la mejor mezcla de nutrientes para el cerebro,
plantearemos las Ultimas informaciones practicas sobre la relacion entre la
alimentacion y el cerebro. Los cuales apuntan los nutrientes mas importantes para
un apto desarrollo, proporcionando los elementos necesarios para poder tener un

nivel cognitivo adecuado, dentro del desarrollo académico (Mauricio P., 2007)

Dentro de las vitaminas B se encuentran:

La vitamina B trabaja en el cuerpo para ayudar a convertir las proteinas,
carbohidratos, y grasas en "combustible" vital, y en el cerebro para ayudar a
sintetizar los elementos quimicos que controlan los estados de animo. Esta es una
de las razones por lo que la deficiencia en vitamina B frecuentemente se
manifiesta en debilidad muscular extrema y en problemas psiquiatricos que van

desde la irritabilidad hasta la psicosis.

Vitamina B1 o tiamina es vital para el adecuado funcionamiento del sistema
nervioso, el metabolismo de las grasas, carbohidratos, y proteinas, asi como para

produccién de enzimas y jugos gastricos.

Vitamina B2 o Riboflavina es esencial para el crecimiento normal; para la salud de
los ojos, piel, ufias y piel; para el metabolismo de los acidos grasos, aminoacidos y

glucosa; para la respiracion de las células; y para la formacion de anticuerpos.

Vitamina B3 o0 niacina es necesaria para la estabilizacion de los niveles de azlcar
en la sangre; para el metabolismo cerebral; el mantenimiento de la piel, del
sistema nervioso y digestivo. La niacina incrementa el oxigeno en la sangre. La
insuficiencia de niacina (vitamina B3) puede ocasionar fatiga, molestias digestivas,

dolores de cabeza recurrentes, nausea, insomnio, debilidad muscular, depresion,
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irritabilidad, nerviosismo, desorientacion, aprehensién, confusién, hiperactividad,
hostilidad, hipersensibilidad en el olfato y gusto; torpeza mental, extrema
sensibilidad ante la luz, y pérdida de memoria de hechos recientes (Anderson
Johnston).Cuando la deficiencia de esta vitamina es severa ocasiona la pelagra.
Las principales fuentes de niacina son: la carne, el pollo, el atan, el germen de

trigo, semillas de girasol, levadura, y el mero.

Vitamina B6 o Piridoxina es uno de los nutrientes mas necesarios; trabaja
intimamente con el magnesio y el zinc para realizar muchas funciones. La
piridoxina activa al sistema enzimético; ayuda en la sintesis de los acidos
nucleicos; es vital para el funcionamiento normal del cerebro y del sistema
nervioso; es esencial para la absorcién, sintesis y metabolismo de las proteinas;
regula los fluidos corporales y es necesaria para la produccion de anticuerpos y
hormonas (adrenalina, insulina). Esta vitamina, en varios casos, ha probado su

utilidad en deficiencias de lenguaje y de caminar.

Vitamina B12 o Cianocobalamina es una vitamina quimicamente muy compleja
gue contiene cobalto, es necesaria para la produccion de RNA y DNA; ayuda a
mantener la mielina alrededor de las neuronas; ofrece resistencia a la infecciones;
es necesaria para la producciéon y regeneracion de las células rojas de la sangre
(previene la anemia); promueve el crecimiento; y esta involucrada en muchos

procesos metabolicos y enzimaticos.

De manera importante los siguientes nutrimentos, vitaminas y minerales apoyan la

buena actividad de las funciones cerebrales.

El acido pantoténico estéa presente en la produccion del neurotransmisor llamado
acetilcolina (muy importante para la memoria y la concentracion); ayuda contra las
reacciones alérgicas; la conversion de la glucosa y de la grasa en energia es una
de las funciones méas importantes. Los sintomas de su deficiencia son: pérdida de
apetito, insomnio, irritabilidad, depresibn, mareos, fatiga, molestias
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gastrointestinales, debilidad muscular, crecimiento retardado, deficiente formacién
de anticuerpos; si es deficiente la produccién de adrenalina puede hacer
descender el nivel de azucar en la sangre y propiciar alergias. Las principales
fuentes de acido pantoténico son: levadura, higado, yema de huevo, melaza,

germen de trigo, frijol, cacahuates, semillas de girasol, ajonjoli.

Vitamina C: El cuerpo tiene muchas formas de emplear la vitamina C (acido
ascorbico). En el cerebro juega un papel importante en la conversion de la
dopamina a la norepinefrina (dos de los neurotransmisores mas importantes). La
vitamina C es uno de los ingredientes que forman parte del instinto de
sobrevivencia: la hormona llamada adrenalina y el neurotransmisor llamado

norepinefrina.

Vitamina E: Es necesaria para la formacion del nucleo de la célula (ademas del
RNA y DNA); es esencial para la utilizacion del oxigeno en la célula; interviene en
el adecuado enfoque de los ojos.

Hierro. El cerebro requiere de una gran cantidad de oxigeno para funciona
efectivamente, y el hierro juega un papel fundamental para llevarlo a través de la
sangre. Especificamente, el oxigeno es transportado por la hemoglobina, la
proteina roja que da a nuestra sangre su color. Si nuestra dieta es baja en hierro,
la produccion y el funcionamiento de la hemoglobina se entorpecen. Los sintomas
de esta deficiencia se advierten en: decremento en la atencion, escasez en el
rango de atencion, y problemas de aprendizaje.

Zinc. Otro de los minerales indispensables para el organismo humano es el zinc.
Es un constituyente esencial de la insulina; interviene en la accion de numerosas
enzimas; en la formacion del nucleo de las células; en el metabolismo de los
acidos grasos; en la sintesis de las proteinas; en el metabolismo de la energia. El
"Brain Bio Center" de la Universidad de Princeton ha encontrado deficiencias de

zinc en muchos nifios hiperactivos y autistas. Cuando el cerebro no recibe
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suficiente abastecimiento de este mineral se observan efectos de letargo y apatia
(pérdida de interés en el aprendizaje).

Manganeso. Es un elemento esencial para la produccién de insulina; para la
sintesis de acidos grasos y colesterol; formacion de la tiroxina en la tiroides; activa

muchas enzimas y ayuda en la regulacion de varios neurotransmisores cerebrales.

Es asi que la ingesta adecuada de los nutrimentos anteriores aportara los
materiales necesarios para el adecuado desarrollo cerebral, el cual se vera
reflejado en las diferentes actividades intelectuales y fisicas que se realicen.
Aungque cabe resaltar que las practicas e interacciones que se tengan con su
medio complementaran que tan significativas sean para su desarrollo cognitivo e

intelectual.

2.2 En qué consisten los habitos alimenticios

Un habito alimentico se enfoca principalmente a la ingesta de alimentos
adecuados a las actividades cotidianas, los cuales deben cumplir totalmente los
nutrimentos necesarios para la realizaciéon de estas. Sin embargo no hay que
confundirla con una dieta ya que esta hace referencia a la ingesta de alimentos
especificos para un objetivo en particular, por ejemplo: bajar de peso, mantener o

aumentar de peso, mayor resistencia fisica o intelectual, etc.

Por lo que Padilla (2007), nos proporciona 11 sugerencias generales para nutrir
mejor el sistema nervioso y de esta forma mejorar el aprendizaje optimizando el

terreno Neuro-fisiol4gico:

1) Usar alimentos integrales como arroz, cebada, centeno, mijo, trigo sarraceno,
amaranto, avena, etc. en cereales, pastas, panes, galletas y otros alimentos). Y

evitar fibras refinadas (especialmente en los nifios).
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2) Tener una dieta muy variada.

3) Minimizar el azucar refinado.

4) Evitar saltarse comidas.

5) Desayunar diario.

6) Comer alimentos saludables entre comidas (botanas bajas en azucares y con
grasas saludables).

7) Comer frutas, vegetales, leguminosas y cereales diariamente y con moderacion
la proteina de origen animal.

8) Evitar alimentos con colorantes artificiales y otros aditivos quimicos peligrosos.
9) Usar semillas (almendra, nuez, semilla de calabaza, como fuente de grasa) y
evitar aceites hidrogenados (manteca vegetal y aceites parcialmente hidrogenados
en galletas, panes y harinas preparadas).

10) Fomentar el ejercicio fisico y tener actividades recreativas al aire libre.

11) Usar un complemento de multi-vitaminas con minerales adecuado para la
edad.

Es asi que una alimentaciéon adecuada y variada podra ayudar en el desarrollo
fisico e intelectual de cada una de las personas, Sin embargo, no hay que olvidar
gue es mas facil consolidar habitos saludables de manera temprana, antes que los
ninos y las nifias adquieran comportamientos negativos, ya que cambiar los
conocimientos, las actitudes, valores y patrones de comportamiento inadecuados
toma mucho mas tiempo y exige también un orden o estrategia metoddica, si se

quiere alcanzar resultados positivos.

2.3  Qué es un trastorno

Un trastorno hace referencia a un conjunto de sintomas, conductas de riesgo y
signos que puede presentarse en diferentes entidades clinicas y con distintos
niveles de severidad; no se refiere a un sintoma aislado ni a una entidad

especifica claramente establecida (Centro Nacional de Equidad de Género y Salud
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Reproductiva, 2004) Sin embargo los trastornos han ido tomando fuerza debio al
ritmo de vida que se ha desarrollado dentro de la sociedad.

Por lo que un trastorno alimentario, se presentan cuando una persona no recibe la
ingesta cal6rica que su cuerpo requiere para funcionar de acuerdo con su edad,

estatura, ritmo de vida, etcétera

Asi pues, el comportamiento alimentario es uno de los mas importantes en el
individuo, sin embargo, en la actualidad, el acelerado ritmo de vida y las presiones
sociales han hecho que esta actividad se vea seriamente modificada.
Simultaneamente no hay que olvidar que sus origenes son multifactoriales en los
gue se puede incluir el contexto cultural y el familiar, la vulnerabilidad
constitucional y experiencias adversas de la vida personal que se relacionan en

cada caso de manera especifica y determinan configuraciones propias en éstos

Vale la pena decir que en la actualidad, el comer ha pasado de ser una necesidad
basica para convertirse en una actividad no indispensable, de esta forma
alimentarse ya no constituye la forma de mantener el equilibrio biolégico, deseable
para que todo individuo funcione adecuadamente, sino que ahora es el sinébnimo

de dietas, restriccion de alimentos, etc.

Por consiguiente un trastorno alimenticio es una enfermedad psiquica que
requiere asistencia para poder superarla. No es una enfermedad que desaparece
al crecer, apoyado con el tratamiento adecuado, pero puede recobrarse
totalmente una conducta adecuada sobre el sistema alimentario, pero es

fundamental pedir ayuda (Cruzat, Ramirez, Melipillan y Marzolo, 2008).

Incluso es importante no dejarse influenciar por la gran variedad de los sistemas
de publicidad, ya sea escrito, televisivo, radiofénico o electrénico. Esto porque
difunden una imagen distorsionada de la salud alimentaria y la complexion fisica,
provocando en los jovenes una imitacion de estas conductas causando a un

posible trastorno alimentario.
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2.4 Trastornos Alimenticios

En el terreno psicoldgico se entiende que los trastornos alimenticios son sintomas
de asuntos subyacentes relacionados con conflictos emocionales. La alimentacién
trastornada constituye para quienes la presentan formas de nutrirse o protegerse,
de expresar ira, de auto-castigarse, apaciguar tensiones insoportables,
distanciarse de situaciones dolorosas y hasta crear una identidad (Centro Nacional
de Equidad de Género y Salud Reproductiva, 2004).

Sin embargo, como ya se ha mencionado, los factores que conllevan a tomar esta
serie de conductas es multifactorial entre los que constituye a padecerlos son
(Mauricio P. 2007)

o Factores bioldgicos: Hay estudios que indican que niveles anormales de
determinados componentes quimicos en el cerebro predisponen a algunas
personas a sufrir de ansiedad, perfeccionismo, comportamientos vy
pensamientos compulsivos. Estas personas son mas vulnerables a sufrir un

trastorno alimenticio.

o Factores psicoldgicos: Las personas con trastornos alimentarios tienden
tener expectativas no realistas de ellos mismos y de las demas personas. A
pesar de ser exitosos se sienten incapaces, ineptos, defectivos, etc. No
tienen sentido de identidad. Por eso tratan de tomar control de su vida y

muchas veces se enfocan en la apariencia fisica para obtener ese control.

o Factores familiares: Personas con familias sobreprotectoras, inflexibles e
ineficaces para resolver problemas tienden a desarrollar estos trastornos.
Muchas veces no demuestran sus sentimientos y tienen grandes
expectativas de éxito. Los nifios aprenden a no demostrar sus sentimientos,

ansiedades, dudas, etc., y toman el control por medio del peso y la comida.

e Factores sociales: Los medios de comunicacién asocian lo bueno con la

belleza fisica y lo malo con la imperfeccién fisica. Las personas populares,
exitosas, inteligentes, admiradas, son personas con el cuerpo perfecto, lo


http://www.novapdf.com
http://www.novapdf.com

34

bello. Las personas que no son delgadas y preciosas son asociadas con el

fracaso.

Es por ello que los trastornos alimenticios se padecen individualmente y tienen
causas en su mayoria psicoldgicas, sin desplazar el entorno cultural y familiar
gue marcan su aparicion y los origenes de los trastornos alimenticios; por lo
tanto, es importante resaltar que son multi-causales. Ademas, por su impacto y
expansion social los ha ubicado como un problema de salud publica que
requiere ser estudiado y atendido de manera especifica con urgencia cada vez

mayo
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Capitulo 3.

HABITOS Y TECNICAS DE ESTUDIO

A lo largo de varias investigaciones psicoldgicas se ha intentado explicar el porqué
del éxito y fracaso en el rendimiento escolar académico, y es importante enfatizar
el hecho de que la definicién de inteligencia tiene un alto grado de implicacion en
la utilizacién de éstas para el logro del éxito académico, pero, la pregunta aqui es:
¢, Qué es inteligencia?, por lo que se define como la capacidad de razonamiento
l6gico del ser humano( Chadwick, 1998), que sin duda va ligado a diversos
factores, ya sean fisicos, emocionales, sociales, ambientales, alimenticios, etc.,
ahora bien, ¢ Qué pasa con aquellos individuos que logran alcanzar el éxito?, esta
poblacion cuenta con habilidades de automotivacion, entusiasmo, perseverancia,
agilidad mental, entre otras, y para ser mas concretos enfocandonos en el éxito
escolar, son personas que relacionan su cotidianidad con habitos, los cuales les

dan las herramientas para explotar al maximo sus habilidades.

Sternberg (1997) considera que la inteligencia esta constituida por la sensibilidad
gue poseemos para reaccionar a los contenidos variables que nos rodean, y

propone tres tipos de inteligencia:

Y Inteligencia Analitica, la cual involucra la direccion consciente de los
procesos mentales, para encontrar una solucion a determinados problemas,
el pensamiento analitico que puede ser usado para diferentes propésitos:
evaluar ideas, solucionar problemas y en la toma de decisiones, su

aplicacién va mas alla de la escuela.

Y Inteligencia Creativa, que es necesaria para generar nuevas e interesantes
ideas. Implica habilidades cognoscitivas y emocionales, concebir una idea
creativa es un acto cognoscitivo, pero determinar su importancia,
desarrollarla o llevarla a cabo requiere de aptitudes emocionales, tales

como la confianza en si mismo, la iniciativa, la tenacidad y la capacidad
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de persuadir. Exige también una variedad de aptitudes de autorregulacién
emocional, para manejar las limitaciones intrinsecas que plantean las

propias emociones.

Y Inteligencia Practica, que no sOlo es necesaria para aplicar los
conocimientos tedricos en la solucion de problemas de la vida, sino también
para determinar las estrategias para su aplicacién. Estas estrategias son

cognoscitivas, sociales y emocionales.

Al balance de estas tres estrategias le llama, “inteligencia exitosa”, las personas
gue cuentan con este tipo de estrategias son flexibles en la adaptacion de los roles
sociales que desempefian, organizan sus habilidades para determinar los medios
necesarios para desempefiar su trabajo, de acuerdo a la situacion en la que se
encuentran, asi mismo, analizan los cambios que se pueden realizar y los llevan a
cabo. Pero entonces el concepto de inteligencia seria variado y complejo aunado a
gue existen diferente tipo de habilidades, el cual hara la diferencia entre un grupo
de personas.

Considerando que el concepto de inteligencia se basa en una serie de habilidades,
en las cuales no se encuentra solo el &mbito académico o intelectual, sino una
diversidad de inteligencias multiples Lapalma, 2001 (citado en Sternberg y O"hara,
2005) menciona diferentes tipos de inteligencia, como lo son;

¢ Inteligencia musical, que es la capacidad de percibir, distinguir, transformar

y expresar el ritmo, timbre y tono de los sonidos musicales.

e Inteligencia corporal, cenestésica, es la habilidad para usar el propio cuerpo
para expresar ideas y sentimientos, y sus particularidades de coordinacion,
equilibrio, destreza, fuerza, flexibilidad y velocidad, asi como propioceptivas
y tactiles.
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e Inteligencia linglistica, es la capacidad de emplear de manera eficaz las
palabras, manipulando la estructura o sintaxis del lenguaje, la fonética, la

semantica, y sus dimensiones précticas.

e Inteligencia l6gico-mateméatica, es la capacidad de manejar numeros,
relaciones y patrones l6gicos de manera eficaz, asi como otras funciones y

abstracciones de este tipo.

e Inteligencia espacial, es la habilidad de apreciar con certeza la imagen
visual y espacial, de representarse graficamente las ideas, y de sensibilizar
el color, la linea, la forma, la figura, el espacio y sus interrelaciones.

¢ Inteligencia inter e intra-personal, es la posibilidad de distinguir y percibir los
estados emocionales y signos interpersonales de los demas, y responder
de manera efectiva a dichas acciones de forma practica. Formandose la
intra-personal formandose como una la habilidad de la auto-introspeccion, y
de actuar consecuentemente sobre la base de este conocimiento, de tener
una autoimagen acertada, y capacidad de autodisciplina, comprension y

amor propio.

e Inteligencia naturalista, es la capacidad de distinguir, clasificar y utilizar
elementos del medio ambiente, objetos, animales o plantas. Tanto del
ambiente urbano como suburbano o rural. Incluye las habilidades de
observacion, experimentacion, reflexion y cuestionamiento de nuestro

entorno.

Razon por la cual Sternberg y O’hara (2005), mencionan que no habra que
confundirlo con un concepto de creatividad, ya que este se definiria como el
proceso de dar a luz a algo nuevo y Util a la vez, mientras que la inteligencia se
definiria cono una serie de habilidades para adaptarse voluntariamente y moldear

y seleccionar un entorno en el cual se desarrolle cada persona.
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Ahora bien, adentrandonos completamente a los habitos de estudio, son una de
los mejores y mas potentes predictores del éxito académico, mucho mas que el
nivel de inteligencia o de memoria, ya que lo que determina nuestro buen
desempefio académico es el tiempo que dedicamos y el ritmo que le imprimimos a
nuestro trabajo. Durante la educacién secundaria, por lo general vamos
incorporando unos habitos de estudio de manera no sistematica, ya que no suele
ensefarse directamente, sin embargo al iniciar la universidad no sélo tenemos
mas contenido y niveles de exigencia, sino que tenemos menos control externo,
porque vivimos solos, porque nuestro entorno inmediato nos supervisa menos, y
porque el estilo pedagdgico es diferente (menos exadmenes y controles periodicos),
etc. Asi, comenzar la universidad exige a la mayoria de la gente mejorar sus
estrategias de organizacion del tiempo, su habilidad para tomar notas, sus
técnicas de busqueda y seleccién de informacién, su atencion y concentracion
prolongadas, por lo que conocer y entrenarse en habitos de estudio que potencien
y faciliten nuestra habilidad para aprender, son pasos clave para sacar el maximo
provecho y conseguir el mejor rendimiento en nuestros afios de formacion

académica

Los seres humanos exhibimos un sin nimero de comportamientos que ponemos
en practica en forma rutinaria o cotidiana. Son comportamientos que realizamos
casi automaticamente sin que requieran de mucho esfuerzo consciente de nuestra
parte. Esto es lo que comunmente llamamos habito o costumbre y puede ser una
actividad que nos rinda resultados positivos, saludables, que generen una
sensacion de bienestar; o negativos, no-saludables que generan malestar y dolor.

Naturalmente, no se deben confundir habitos y técnicas de estudio, ya que con los
primeros se alude a practicas constantes de las mismas actividades, mientras que
las técnicas se basan en los procedimientos 0 recursos que se cuenta para
desarrollar la practica (Martinez-Otero y Torres 2005). Razo6n por la cual es
importante desarrollar buenos habitos de estudio apoyados por una serie de
técnicas que estimulen el interés e intelecto de cada alumno para un buen

desempefio académico.
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Es asi que los comportamientos y habitos poco saludables que desarrollamos
alrededor de las actividades de estudio, y a los que a través de la repeticion,
invertimos una cantidad de tiempo considerable, pueden ser modificados
favorablemente si activamente buscamos informacién adecuada y mediante

esfuerzo consciente ponemos en practica esa informacion.

Por tanto la inadecuada cantidad de habitos y mala utilizacion de las técnicas han
provocado la desercién o bajo rendimiento escolar provocando una preocupacion
entre el alumnado, asi pues Martinez-Otero y Torres (2005), mencionan que la
eficacia y rendimiento escolar ha sido una preocupacion de los estudiantes desde
tiempos atrds. No obstante, en nuestro tiempo esta cuestion adquiere un
renovado interés, en gran medida por la extension de la educacion, la complejidad

de los planes de estudio asi como por las altas tasas de fracaso escolar.

Ante estos efectos, hay que proporcionarles herramientas pasa asi ayudarle a
desarrollar y mejorar habitos de estudio. Se debe estar claro que la informacién
como tal, sélo apunta en una direccion, el trabajo real lo tiene que hacer cada uno
y realizarlo en forma consistente, el cual buscaria las formas mas Gptimas para el
desarrollo de su aprendizaje de acuerdo a las técnicas que este realice. Se busca
sustituir un habito o habitos que no rinden los resultados deseados por otros que
generen resultados mas saludables y efectivos (Salas, 1990).

Es por ello que diversas investigaciones se orientan a conocer con exhaustividad
los procesos de aprendizaje y a valorar en qué grado influyen los habitos vy
técnicas de estudio en el rendimiento académico de cada estudiante. Como por
ejemplo, llama la atencién la escasez de prospecciones de estudiantes
universitarios, porque se supone que cuando los estudiantes ingresan en la
Universidad ya poseen habitos de estudio suficientemente aceptables. Sin
embargo, la experiencia nos demuestra que un numero significativo de alumnos
de ensefianza superior obtienen malos resultados académicos (Martinez-Otero y
Torres, 2005). En efecto, no todos los estudiantes hacen frente con éxito a los

nuevos desafios que la Universidad plantea: aumento la exigencia, necesidad
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creciente de organizacién del trabajo académico, mayor dedicacién al estudio,

autonomia, etc.

En especifico, los objetivos bajo una serie de habitos y técnicas adecuadas son
que: aumente el entendimiento y retentiva del material leido, logre mejorar sus
calificaciones, haga el proceso de lectura y estudio mas efectivo y agradable, se
sienta mejor consigo mismo, sea mas exitoso en llevar a cabo una tarea y tenga
mas tiempo para otras actividades igualmente importantes que aportan a
desarrollar un ser humano feliz, saludable y funcional en la sociedad (Pozar,
1987).

Asi pues la pretension de mejorar el estudio es una constante pedagdgica.
Muchas de las propuestas de optimizacién de esta actividad se han realizado por
los propios maestros y profesores sobre la base de su experiencia e intuicion, lo
gue ha permitido alcanzar metas nada desdefiables. Junto a estas aportaciones
naturales, tradicionales y espontaneas, hay que considerar las contribuciones
provenientes de la psicologia conductista y cognitiva. Sin pretension de
exhaustividad, recogemos algunas de las implicaciones que se derivan para el

estudio de los dos paradigmas citados (citado en Martinez-Otero y Torres, 2005).

Como por ejemplo Salas (1990) menciona que el paradigma conductista,
considera al estudio como una compleja secuencia de acciones: eleccion del
tema, organizacion del material, lectura del texto y adquisicion de contenidos. Lo
gue se busca es conocer las situaciones antecedentes de la conducta de estudio y
utilizar refuerzos apropiados que permitan obtener rendimientos satisfactorios.
Algunas de las consideraciones ofrecidas por este paradigma respecto al estudio
son: condiciones del lugar de estudio, dar a conocer técnicas de estudio,
estructurar la tarea de estudio, incluir periodos de descanso, potenciar la

motivacién del alumno.
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Por su parte el paradigma cognitivo, se centra sobre todo en el aprendizaje de
contenidos y, por tanto, enfatiza la importancia de la memoria, codificacion y la
recuperacion informativa. Las principales aportaciones son: memorizacion de
contenido, fomentar el interés y motivacion, desarrollo de operaciones cognitivas

en torno al estudio.

Sin embargo, hay que buscar una adecuada busqueda de las diferentes
metodologias propuestas por la gran diversidad de paradigmas y enfoques, ya que
los alumnos aprenden a ritmos diferentes, por lo que una estandarizacién de
habitos y técnicas llevaria a un fracaso académico. Por consiguiente se debera
buscar qué habitos y técnicas seran los adecuados para obtener una mayor
calidad de aprendizaje.

3.1 ¢Qué es el aprendizaje?

Uno de los principales argumentos a favor de la atencién a las necesidades
educativas en la escuela, es que propicia que todos los alumnos se beneficien.

Es indispensable tomar en cuenta la respuesta educativa y las necesidades
educativas de las mismas ante lo que se descarta la idea, de que el tipo de
atencion es una tarea de gabinete y muy individualizada. Particularmente, el
cuerpo de profesionales de educacion tendra que pensar en funcién del grupo
escolar, de aprendizaje en la escuela, de estrategias de ensefanza para el
colectivo de alumnos, de ajustes y adecuaciones al curriculo (Edwards y Mercer
1988). Junto con los profesores de tendra que comprender que lo mas importante,
en el contexto de la integracion educativa, sera la generacion de condiciones de
trabajo pedagdgico que favorezcan, efectivamente, el aprendizaje individual y

colectivo.

Tomando en cuenta la metodologia actual de la ensefianza la cual responde

principalmente a la manera de comprender la relacion que se establece entre el
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sujeto que aprende y el objeto de conocimiento, o en otras palabras que el alumno
trate de relacionar el conocimiento teorico y llevado a la practica.

Al respecto, Mayor, Suengas y Gonzélez (1995) nos hablan de una confrontacion
gue ha nacido desde el campo de la pedagogia en relacién a los procesos de
ensefianza. Por un lado se encuentran los métodos antiguos o tradicionales y por

el otro los métodos modernos o activos.

En los primeros se encuentra principalmente la idea de instruir, moldear, dirigir
desde el exterior al alumno, por lo que este tipo de educacion implica una especie
de agregado de conocimiento en el alumno desde producciones externas a él,
destinadas a formarlo. Lo cual conllevaria a s6lo conocer exteriormente todas las
areas instruidas, sin contar realmente con la significacion de ellas. En
comparaciéon con los métodos modernos en los cuales se busca la interaccion de
alumno con sus medios de aprendizaje apoyado por diversas técnicas y
tecnologias, el cual incluiria la manipulacion e interaccion de la informacion para
una mayor asimilacion y aprendizaje de los contenidos, lo cual se ve reflejado en
un aprendizaje mas significativo, sabiendo la relaciéon que tiene lo aprendido con

su medio en el que se desarrolla.

De esta manera, se podria mencionar que el aprendizaje se define en relacién con
la actividad constructiva que realiza una persona para conocer un espacio de la
realidad. El aprendizaje escolar es entonces la actividad constructiva que
desarrolla el alumno sobre los contenidos escolares, mediante una permanente
interaccién con los mismos, descubriendo sus diferentes caracteristicas, hasta que
logra darles el significado que se les atribuye culturalmente (Bruner, 1990), debido
a esto es que existe el uso de los programas de aprendizaje activos tanto en
niveles de preescolar y en los primeros grados de primaria, en esta medida de los
contenidos y exigencia de aprendizaje se han vuelto mucho mas complejos vy
especificos, por o que es en un sinfin de ocasiones limitado poner en contacto a
los alumnos con el objeto de conocimiento y crear condiciones para que pueda

explorarlos, pues se hace necesario una ayuda mas directa y focalizada por parte
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del maestro para facilitar el aprendizaje, y es ahi donde la utilizacion de diversas
técnicas y métodos dan el apoyo al aprendizaje y funcion académica de cada

alumno y éste se vuelve fundamental.

De esta manera como lo menciona Grajales (2002.), la psicologia define al
aprendizaje como “todo cambio experimentado en un sujeto como consecuencia
de la experiencia”, considerando que para que realmente exista un aprendizaje, es
necesario que se produzca un cambio en el aprendiz. El cambio puede ser de
diversos tipos, simultanea y/o multiple entidad. Esto significa que una persona, un
aprendiz, no puede ser exactamente el mismo con relacion a otro, en el terreno
de las habilidades y en el terreno del conocimiento y actitudes (Bravo y Caceres,
2006). Es decir, si el alumno, después de recibir las correspondientes clases
educativas en torno a la lengua, sigue teniendo una mala utilizacién de la misma,
aqui no se esta produciendo aprendizaje. Y esto hay que llevarlo a todos los
terrenos. Por ejemplo, un alumno no puede seguir siendo el mismo de antes
después de una clase de filosofia o historia, ya que ambas materias manejan
metodologias diferentes a lo cual el alumno podra asimilar una de mejor forma que

otra provocandole un aprendizaje mas significativo y duradero.

Ahora bien la accion educativa también implica de manera importante al docente y
la ensefianza aunque de manera distinta a la tradicional, actualmente se define a
la enseflanza como un conjunto de ayudas que el docente brinda al alumno para
gue éste realice su proceso personal de construccién de conocimientos (Cormack,
2004), logrando que las ayudas que proporcione el docente van a crear las
condiciones necesarias para optimizar y enriquecer el aprendizaje de cada unos

de los alumnos.

Podemos decir entonces que las habilidades adquiridas son el producto de la
maduracion y el resultado del aprendizaje. El estado de desarrollo del individuo
limita lo que puede aprender, la habilidad se desarrolla de diferente manera o
proporciones desde el nacimiento hasta la adolescencia.
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3.2 Procesos de aprendizaje

Aprender es, adquirir nuevas destrezas mentales o fisicas de hacer las cosas,
mediante la observacion, el estudio y de ponerlo a prueba mediante la practica.
Aprender es un proceso de cambio. Asimilando positivamente este cambio, o
incluso significara mejorar, significa tener mas herramientas para llevar a cabo

exitosamente una encomienda.

Respecto a esto Cérmack (2004), menciona que los elementos del aprendizaje
son importantes para poderse desarrollar satisfactoriamente dentro del campo
escolar, proponiendo los siguientes elementos que facilitan el proceso de
aprendizaje.

1. Motivacion: Significa el deseo de hacer algo correctamente, sentarse al frente
de un libro a pretender que se esta haciendo algo, es un engafio y una pérdida
grande de tiempo y energias. La motivacion puede estar originada, externa o
internamente. Si externamente, la motivacion estd basada posiblemente en la
teoria del castigo y recompensa, y su efectividad, es de poca durabilidad, tanto
que internamente, la motivacién viene como resultado de haberse sentado a
pensar sobre el asunto, lo que genera un ambiente mental favorable para el
cambio de actitud e implica que no sélo desea algo en forma genuina, pues se
percibe lo positivo de encaminarse en esa direccion, sino que entiende que puede
lograrlo. Una persona motivada hacia el estudio sabe exactamente lo que espera
obtener de su instruccion académica y hace todo lo necesario para lograrlo.

2. Actitud: La actitud que asume una persona determina en gran medida el
resultado que obtendra en una situacion determinada. La cantidad y calidad de lo
gue puede aprender depende del esfuerzo que haga en poner su mente a pensar

y trabajar en una forma positiva.

3. Escuchar: Para desarrollar la capacidad de escuchar que es otro angulo de
proceso de atender, debe preparar su estado de animo antes de entrar a clase,

charla o conferencia. Mantenerse alerta y atento desde el mismo comienzo de la
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charla. Es decir, debe estar pensando en obtener el mayor provecho de la

conferencia y asumir una actitud positiva en ese momento.

4. Concentracion: La habilidad de concentrarse y atender es un proceso
voluntario que dependera de su esfuerzo y dedicacién, el cual mejora mucho con
la practica, significa que su atencion, la va a enfocar en lo que est4 escuchando o
leyendo o estudiando en ese momento, tratando de contemplar todas las formas
posibles de ver esa idea. En este sentido, concentrarse, no es “enfocarse” en una
forma que excluya, es estar abierto, atento a todas las posibilidades y vertientes
de un tema, por eso es mejor utilizar la palabra, atender. Esto incluye apartar las
ideas que puedan distraer la mente de llevar a cabo esa tarea.

5. Comprension: Equivale a entender, es analizar términos, ideas y conceptos en
forma clara para obtener e internalizar el significado de las cosas, al comprender
algo, se transforma la informacion en conocimiento, de lo contrario sélo se sera
portador y repetidor de informacion, lo cual es de ayuda muy limitada. Un buen
ejercicio para determinar si se ha comprendido algo es poner el libro o los apuntes
a un lado y repetir en su mente, pero en sus propias palabras, el concepto siendo
presentado. Una vez que se comprenda el material, es importante que se pueda

recordar y usarlo efectivamente.

6. Organizacién: Para lograr algo ordenado se debe tener ante todo el material
necesario para completar esa tarea. Los siguientes medios servirdn como guia

para organizar mejor su material:
a. Tomar apuntes o notas.

b. Escuchar primero la informacion para descubrir las ideas y anételas en sus

propias palabras.
c. Usar abreviaturas, simbolos y signos.

d. Tomar apuntes casi constantemente, escribiendo palabras o frases o ideas;

no necesariamente en parrafos, ni en oraciones completas.
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e. Levantar la mano y preguntar cuando no se entienda algo o cuando el

profesor hable demasiado rapido.
f. Organizar sus apuntes de manera que tengan sentido.

g. Pasar prontamente los apuntes en su libreta o archivo de computadora y en

forma organizada.

Subrayar: Cuando haya concluido una lectura, ir nuevamente sobre el material y

subrayar o marcar las frases y oraciones que contienen las ideas principales.
Bosquejar: El bosquejo debe ser conciso, detallado y ordenado:

7. Repeticion: Para recordar algo, debemos repetirlo, esto es un elemento clave
del proceso de aprendizaje, por eso es importante estudiar todos los dias, un buen
programa incluye estudiar de lunes a jueves y algun dia del fin de semana o
programa similar que lleve a que estudie a conciencia no menos de cinco dias por
semana. También es importante hacerlo en periodos esparcidos en tiempo, de
forma que divida el material en bloques mas faciles de manejar y digerir para que
no se agote la mente y el cuerpo.

8. Memoria: La memoria es la capacidad para retener y recordar algo aprendido,
todos tenemos la capacidad de retener y recordar, si nos lo proponemos, podemos
mejorar nuestra memoria si repetimos, en nuestra mente o en voz alta, antes de
comenzar una encomienda: “Esto que estoy leyendo y estudiando es importante y
lo recordaré, o me interesa recordar el material por esta o aquella razén.” — En
realidad, lo que llamamos “mala memoria” realmente es falta de atencion y de

practica.

A fin y efecto de lo anterior se puede decir que la correcta utilizacién de estas
técnicas de estudio, evocard su objetivo principal, el cuales un mejor
aprovechamiento escolar tomando en cuenta que habra una mejor significacion

del aprendizaje. Sin embargo como se ha venido mencionado es vital
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conformarlos como un habito para no hacer tediosos los procesos de aprendizaje,
ya que al conformarse este habito se haran casi de forma automatica.

3.3 Técnicas de aprendizaje

Al mismo tiempo, y como se ha mencionado el objetivo de una adecuada técnica
de aprendizaje es hacer que los procesos mentales logren una conceptualizaciéon
mayoritaria de la informacién una vez que ha sido recibida por el sujeto, de tal
modo que sea incorporada a su haber intelectual y formativo, y pueda ser
utilizada con posterioridad en los planteamientos, resolucion de problemas y toma

de decisiones.

Ya que es sorprendente la creencia muy arraigada de que el procesamiento de la
informacién se realiza automaticamente. Cuantas veces se dice “Ahora lo que
tienes que hacer es estudiar’, como si este acto fuese sumamente sencillo.
Puesto a que las cosas no son asi, ya que el estudiante no nace con esta
partitura innata. Resaltando que el trabajo de estudio se aprende y debe ser
ensefiado, tanto o mas como el de la instruccion (Padilla, 2007).

Conjuntamente en la actualidad se encuentra con un abanico muy extenso de
textos con propuestas en torno al tema, estableciendo modelos interesantes de
como se procesa la informacion. En el intento de diferenciacion teorica de las
distintas fases del procesamiento de la informacion en la conducta del aprendizaje
se proponen modelos que en cierta medida, es un proceso aglutinador de muchos
otros modelos (Diaz, Garcia y Ledn s.f.), y que en lineas generales diferencia tres
fases:

e Fase de recepcion, su funcion principal es el recibir la informacién ya sea

escrita u oral para su posterior procesamiento.
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e Fase de transformacién, consiste en la asimilacion del contenido para su
correcta utilizacion lo cual conlleva a una significacién de lo que se recibié

y se pretende aprender.

e Fase de recuperaciéon y transferencia de la informacién. Se basa en la
correcta utilizacion de los diversos contenidos aprendidos, si ellos fueron
significativos el individuo sera capaz de trasferir la informacién a terceras

personas para una reproduccion mucho mas extensa.

Cada una de las fases anteriores se subdivide en distintos procesos. Estos se
subdividen en diferentes estrategias, cada una de las cuales se entrena utilizando
diversas técnicas. Estas técnicas pueden y deben ser conocidas, entrenadas y
utilizadas en el periodo de aprendizaje, Por lo cual, Diaz, Garcia a y Leon (s.f.)
recomiendan los siguientes pasos a seguir para estudiar en una forma mas

efectiva.

1. Una rapida hojeada: Al iniciar cada evento de estudio, es importante
familiarizarse con el tema del material, hojeando el material de estudio para
determinar de qué va a tratar la lectura, si es un libro, leer los encabezados de
cada capitulo. Examinando el indice del mismo para que tener una idea

aproximada del contenido.

2. Preguntas: Una vez examinado el material tema y relativamente familiarizado
con el tema, se debe hacer un alto y preguntarse: ¢ Cual es o debe ser el tema
principal de este material? ¢Qué espero leer segun se desarrolle este tema?
¢,Cudles son las ideas importantes en esta lectura? ¢Cuéales son los objetivos
principales y secundarios contenidos en esta lectura?. El formularse estas
preguntas o preguntas parecidas, favorece para que la mente esté mas atenta al
tema, ya que le indica a la mente qué tiene buscar y enfatizar a lo largo de la

lectura.

3. Leer detenidamente: Esto significa leer con calma, sin prisa, buscando ideas y

no palabras, es estar atento a la lectura, es conscientemente hacer el esfuerzo de
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fijar la atencion de la mente en las ideas y conceptos, durante todo el tiempo que
esté leyendo. No pasar a la proxima oracién o al proximo pérrafo hasta que no
tener claro que se quiere decir en el que esta leyendo, relacionar lo que dice esa
oracion, ese parrafo con la idea central. Si se lee de esta manera se aprovechara

su tiempo y se captara la idea mas facilmente.

4. Expresar en sus propias palabras lo leido: Una vez leido el material, es
importante hacer un alto y repetir en voz alta y en sus propias palabras lo que
haya entendido, hacer esto luego de cada parrafo. Esto contribuye a formarse en
la mente una imagen clara y mas completa del material leido. Si puede expresar
en sus propias palabras lo que se acaba de leer, ha entendido el material, puede
seguir adelante con lo proximo, de lo contrario, volver sobre el material hasta que

la idea fluya con facilidad.

5. Corroborar la informacién aprendida: Asegurase de que aquello que expresa en
sus propias palabras en voz alta esté correcto; por lo tanto, volver sobre la lectura
para comprobar que se ha aprendido y comprendido la informacion correctamente

o para formularla en una idea mas completa.

6. Meditar: Una de las formas mas efectivas de repasar es, meditar o contemplar
en la mente los conceptos presentados en el material estudiado. Esto es, con el
material fuera de alcance de la vista, genere imagenes en la mente que
representen el concepto o el material a ser comprendido y aprendido, esto se
puede hacer al terminar de leer cada parrafo, cada capitulo e inclusive, y
preferiblemente, algun tiempo después de la lectura. Es una forma excelente de
darse cuenta de qué tiene que enfatizar o estudiar mas, o de si ya entiende el
material a cabalidad.

Es importante y crucial recordar que las técnicas para organizar y aprovechar el
tiempo pueden ayudarte a tener mas control en la vida y conseguir tiempo de
estudio mas eficaz, y por tanto disponer de mas tiempo libre, algunas de las
técnicas para lograr dicho objetivo son:
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e Estructura un horario académico como si fueran 40 horas semanales de
trabajo; después de todo estudiar es una actividad principal. Si un dia no se

cumplen las horas previstas, se tendra que recuperar al dia siguiente.

e Utilizar un calendario para registrar todas las actividades de horario regular
y las fechas asignadas para examenes y trabajos, incluye tiempo para
dormir, hacer ejercicios fisicos y actividades sociales. Es dificil aprender
estando aturdidos o agotados, determinar el mejor lugar y momento del dia
para estudiar, lo ideal es estudiar sin distracciones (television, ruidos,
olores, etc.), en un lugar ordenado, bien aireado y con buena luz, y
disponiendo de un asiento comodo.

e Revisar cada dia apuntes de clase; esto ayudara a afianzar contenidos y a
comprender mejor los nuevos temas. Si un dia pierdes los apuntes,

consiguelos cuanto antes para no perder el hilo.

Dividir los trabajos muy extensos o complicados en sub-tareas o etapas mas
pequefias y manejables; esto permitira ir avanzando, sin agobiarse con tanto

volumen de trabajo.

- Premiarse por completar las tareas. Es decir, reconocer lo que se ha logrado
aunque aun no se haya terminado el proyecto entero; ayuda a tener mejor

disposicion ante lo que aun queda por hacer.
Lee activamente

- Antes de leer, revisar el material de ese capitulo: leer las introducciones y
resumenes, tener presente los objetivos y contenidos sefialados en el programa
de la asignatura. Esto ayuda a tener presente las ideas centrales y mas relevantes

con las que hay que ir relacionando el resto de la informacion.

- Leer comprensivamente, no avanzar si ho se esta entendiendo. Memorizar sin

comprender puede confundir, y los contenidos se olvidan rapidamente.
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- Tomar notas a medida que se lee. Intentar hacer un esquema del material
organizando las ideas principales y todos los detalles que las justifican. Organizar
las ideas de una manera que tenga sentido para facilitar recordar los detalles.

- En tus propias palabras, escribir un breve resumen de las ideas centrales o hacer
un diagrama que ilustre las relaciones entre las ideas principales, si se organizan y
expresan los contenidos con tus propias palabras, se esta realmente aprendiendo,
y sera dificil olvidar esos contenidos.

Potencia la memoria al maximo

- Para estudiar, es importante que estar concentrado: a mayor concentracion,
mayor capacidad de memoria, por eso es importante que antes de comenzar
entender las necesidades basicas de suefio, alimentacion y/o relajacion para

poder concentrarse al maximo.

- Se puedes utilizar un sistema de tarjetas o fichas para las ideas o términos que
resulten dificiles de comprender y/o retener, lo que permitira consultarlas o

repasarlas de manera agil y comoda.

Emplear estrategias para recordar las ideas claves. Generar ejemplos, hacer
resumenes Yy fichas, subrayar textos o apunta notas al margen. Puede crearse
acrénimos, es decir construir palabras o frases que ayuden a recordar una serie
de conceptos. Por ejemplo, «La BBC NO funciona» es una posible frase
compuesta con las iniciales de cada uno de los 8 elementos de la primera linea

de la tabla periddica: Litio-Berilio-Boro-Carbono-Nitr6geno-Oxigeno-Fltor Nedn.

- Dibujar diagramas de los conceptos, se debe ser capaz de explicar verbalmente
el concepto y reproducir el diagrama. Apdyate en imagenes visuales.

Estudiar hasta que ser capaz de definir y explicar el tema con tus propias
palabras, sin ayuda de fichas ni esquemas; es decir no sélo se debe poder
reconocer informacion (Ej. escoger una alternativa correcta) sino «producir» un

tema (Ej. elaborar una respuesta a una pregunta)


http://www.novapdf.com
http://www.novapdf.com

52

Consiguientemente la utilizacion de esta diversa gama de técnicas dependera de
las necesidades particulares de cada alumno, ya que como se ha manejado cada
alumno tiene diferentes procesos de aprendizaje, por lo que no es necesario
efectuar todas si el aprendizaje es mucho mas rapido, a comparacién si se tiene
un proceso mas lento y detallado. Asi que al definir qué técnicas utilizar hay que
analizar que tan rapido se aprende.

3.4 Uso correcto de las técnicas de estudio

Todo emprendimiento humano debe partir de una cuidadosa planificacion que
permita prever las diferentes acciones y fases con las cuales se pretende alcanzar
los propdsitos trazados, puesto que de otra forma, no se dispondria de una meta
gue guie la obtencién de los objetivos propuestos (Rodriguez, 1998).

Como por ejemplo, en un proceso educativo a distancia o autébnomo, es
importante que el estudiante organice un plan que le permita hacer una
distribucion equitativa y racional del tiempo disponible para las diferentes
actividades y compromisos que debe cumplir, ya que concebida como una
persona social inmersa en una comunidad, es decir, debe tener claro qué tiempo
dedica a cada una de las actividades para responder a Sus coOmpromisos y
obligaciones.

Al respecto Novack (1998), propone elaborar un plan de doble entrada donde se
colocaria por un lado las actividades, compromisos y tareas a cumplir y por el
otro, los dias de las semanas y las horas asignadas a cada actividad.

Recordando que el estudio es una actitud mental con la cual se busca conocer
aspectos y conceptos que se manifiestan o se evidencian, ya que es un proceso
que vincula a la mente con las teorias explicativas que han planteado los
diferentes autores, expertos, estudiosos e investigadores sobre los aspectos,
sucesos y fendmenos del mundo real o imaginario (Novack y Gowin, 1988).
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Por tal motivo, el conocimiento es el producto de la interrelacion entre la mente
humana y los aspectos concretos de la realidad. Se pudiera decir ademas, que el
conocimiento es el producto de la interpretacion que la mente hace de los
aspectos u objetos concretos (Gabarro, 2010).

Asi a la hora de estudiar, en todo momento debemos tener claro que nuestro
cuerpo no es una “maquina” a la que programemos y funcione al maximo, hay que
tener claro que hay que prepararlo para que se encuentre en condiciones optimas
a la hora de estudiar. Por ello, tenemos que tener claro cuestiones como las

siguientes:

* Descansar lo conveniente, dormir las horas adecuadas y no sobrecargar

nuestras actividades diarias, asi como planear actividades de recreacion.

» Contar con habitos saludables, llevar una adecuada alimentacion y actividad
fisica como correr o practicar algun deporte

» Comer correctamente y a la misma hora, comer alimentos saludables espetando

lo mayor posible un horario fijo.

» Combinar tiempos de trabajo con tiempos libres, es importante combinarlos para
llevar un estilo de vida relajante fuera de presiones que afecten al organismo y
provoquen algun tipo de enfermedad.

Incluso contar con un plan de estudio no es un obstaculo para la realizacién de
planes personales, pues éstos son flexibles y adaptados a cada circunstancia
concreta. En si y en todo momento, el estudiante debe saber cuéles son sus
prioridades personales, si estas son el estudio, tiene que tener muy claro que
antes de hacer otras actividades debe estudiar (Ballenato, 2006).

Lo importante del estudiante es tener claridad del tiempo a dedicar a cada una de
las actividades, compromisos y tareas, para lograr los objetivos propuestos.
Destapando una de las claves importantes para atender la mayoria de sus

compromisos, tareas y trabajos en su vida cotidiana.
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Acompafado de un lugar de estudio donde las condiciones fisicas y ambientales
en las que se desarrolla el trabajo intelectual sean el mas adecuado, tales como el
mobiliario donde debe posibilitar una buena postura, intensidad adecuada de luz,
temperatura, ventilacién, etc. Acompafado a que debe ser un lugar tranquilo,

eliminado la mayoria de los distractores.

Por ello, a la hora de empezar a estudiar, el alumno se debe programar para
saber lo que va a utilizar y lo que no, y asi evitar que continuamente se esté
levantando a tomar algun material. Sin embargo es recomendable tener un habito

de estudio diario y realizarlo siempre a la misma hora

Finalizando Novack y Gowin (1988), mencionan que es importante distinguir si es
preferible estudiar por la mafiana o por la tarde, ya que va a depender mucho del

biorritmo de cada alumno. Lo que si que se tiene que tener en cuenta es que:
 Por la mafiana se aprende mas deprisa, pero se olvida antes lo aprendido.

* Por la tarde se aprende mas despacio, pero se olvida mas dificilmente.

3.5 Factores que afectan el rendimiento escolar

Desde tiempo atras la educacion formal y reglada resulté un ambito de interés
general para todas las personas. Si los resultados de la educacion son buenos,
entonces la sociedad en su conjunto tiene mayores posibilidades de progresar
(Savater, 1997). Por ende una sociedad tiene mayores posibilidades de tener
éxito, de ser préspera y arménica cuando su nivel educativo es alto. Por este
motivo, la educacion ocupa un lugar privilegiado en los intereses politicos
y sociales de cualquier pais, puesto que al incrementar el nivel educativo de un

pais se producen efectos positivos que se interrelacionan.

Por lo que las causas de la desercidn o el mal rendimiento escolar, segun Folchy
Soler (1998), mencionan que las dificultades escolares son tan variadas como las
circunstancias de la vida y actividades de los nifios y adolescentes. Es bien cierto
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que el desarrollo bio-psico-social de los seres humanos depende de factores
genéticos y ambientales; y no podemos obviar la importancia de la herencia en
las capacidades individuales, pero el entorno familiar, social y cultural ejerce
desde el nacimiento un decisivo papel que se plasma diariamente durante la

infancia y adolescencia en el rendimiento escolar global.

Sin embargo lo anterior no es el Unico factor, ya que también se encontraria los
factores biolégicos y culturales, como por ejemplo, un adolescente se encuentra
en un proceso de desarrollo de construccion de su identidad, y si fracasa con
continuidad, pone en riesgo dicho proceso de personalidad futura el cual no seré
capaz de desarrollarse en diversos ambitos personales y académicos.

Para que este proceso se lleve a cabo adecuadamente es necesario considerarlo
COMO una persona en su conjunto, es decir, de forma integral y que evoluciona en
un entorno dindmico, el cual va a determinar su conducta, su pensamiento
caracteristico y su escala de valores; su personalidad, su yo auténtico. En la
practica diaria, un adolescente presenta dificultades escolares cuando
sus resultados pedagégicos a partir de un determinado momento estan
claramente por debajo de sus capacidades intelectuales (Gabarro, 2010).

Ademas, tales efectos positivos tienden a multiplicar sus efectos, beneficiando
tanto a las personas del sistema educativo, como a las que no pertenecen a él.
Por lo tanto, tener un sistema educativo que facilite la excelente formacion de su
alumnado no sOlo interesa a las familias que tienen escolarizada a su
descendencia, sino a toda la sociedad. Plantear cdémo reducir el fracaso escolar o
como incrementar el éxito académico es, pues, una pregunta crucial. Su
respuesta no solo produce resultados individuales, sino efectos colectivos al

generar una sociedad mas culta, prospera y segura.

Conocer al detalle las causas del fracaso escolar debe permitirnos saber a qué
nos enfrentamos y, también, inspirarnos para disefiar acciones que se dirijan a
dichas causas. Actuar sin determinar previamente las causas es, obviamente, una

pérdida de tiempo y de energia. Asi y base a las ideas anteriormente expuestas,
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Gabarro (2010), propone definir el fracaso escolar mas ampliamente como el
producto de la interaccidén de tres aspectos distintos: Socioculturales: relativos al
contexto social del alumno y a las caracteristicas de su familia. Institucionales:
relacionados con la escuela: métodos de ensefianza inapropiados, curriculo pobre
y escasos recursos. Psicologicos: las capacidades intelectuales y los factores
psicologicos y afectivos del alumnado.

Sin embargo, conocer lo anterior sin cuantificarlo no es util, ya que se

necesita saber qué capacidad explicativa tiene cada uno de los tres aspectos.

A lo que lleva a distinguir que las dificultades empiezan a dejar de serlo cuando se
abordan de forma adecuada vy eficaz. Corresponde a la escuela complementar la
labor familiar en dos aspectos: instruccion y socializacién. Ya que cuando un
escolar no esta rindiendo adecuadamente, es necesario y urgente investigar las
causas, y en esa busqueda esta el punto donde converge la coordinacion de todos
los profesionales relacionados con el desarrollo y la atencion integral de los
adolescentes.
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Capitulo 4.

METODOLOGIA

4.1 Planteamiento del problema

Pregunta de investigacion:

Cdémo los habitos alimenticios influyen en el rendimiento académico.
Hipotesis:

La alimentacion no influye directamente sobre el rendimiento académico

Objetivo general: Observar la relaciéon entre los factores de alimentaciéon y los

habitos de estudio.

Objetivo especifico: Detectar qué habitos y técnicas afectan el rendimiento

académico de los alumnos universitarios.

Participantes: Participaron 300 alumnos de los primeros semestres de las
carreras de Biologia y Psicologia de la Facultad de Estudios Superiores lztacala
del turno matutino de los cuales 199 son mujeres y 101 hombres, ocilando entre
los 18 a 55 afios siendo una mayoria alumnos, entre los 18 a 21 afios, la seleccién
de la muestra fue no probabilistica.

Escenario: Se aplico los instrumentos en las aulas de clases de los diferentes
grupos, en el horario que los profesores nos los indicaron.

Materiales e Instrumentos: 300 formatos del instrumento Inventario de
Trastornos de la Ingesta (Eating Disorder Inventory, EDI), 300 del Inventario de
Habitos de estudio de Pozar (IHE) y lapices del nimero 2.5.

Se utilizaron las pruebas EDI-2 e IHE con estos se evaluaron sus habitos

alimenticios y la calidad de sus técnicas y habitos de estudio.
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Variable independiente: Uso de las técnicas de estudio con la que cuentas los

alumnos

Variable Dependiente: Puntaje obtenido por cada instrumento sobre sus técnicas
de estudio y habitos alimenticios.

Inventario de Habitos de estudio (IHE)

El inventario de habitos de estudio es un instrumento elaborado por F.F. Pozar
en 1989 con el propédsito de detectar hasta qué punto el estudiante conoce su
practica de estudio. Entendiéndose como estudio una actividad regida por un
conjunto de hébitos intelectuales, a través de la cual se intenta adquirir y

trasformar la cultura, dentro de un proceso contintio de aprendizaje.

Es por ello que mediante la aplicaciéon del IHE se podra detectar y dar las
herramientas a los estudiantes en el arte y ciencia de adquirir habitos que hagan
posible un trabajo y estudio mas racional y fructifero. Los obijetivos del I.H.E. Son
tres:

e Diagnosticar, la naturaleza y grado de los habitos, actitudes o
condiciones con que el estudiante se enfrenta a su especifica tarea
de estudio.

e Pronosticar las consecuencias que, en orden al aprendizaje
académico o a la formacion cultural, cabe esperar del flujo de estos
habitos, independientemente de la incidencia de otras variables.

e Actuar, a partir del diagnostico, en la direccibn adecuada para
modificar los habitos defectuosos o favorecer la adquisicion e

incremento de los considerados beneficios.


http://www.novapdf.com
http://www.novapdf.com

59

El I.LH.E. Consta de 90 elementos distribuidos de la siguiente forma:

Escala I: Condiciones ambientales de estudio, conteniendo 18 elementos con un
valor de 33 puntos. En los cuales se busca evaluar las condiciones ambientales
personales, y fisicas que utiliza cada alumno en la tarea de estudiar, asi como el

comportamiento y rendimiento académico que tiene dentro de su vida académica.

Escala II: Planificacion de estudio, conteniendo 12 elementos con un valor de 24
puntos. Los cuales busca conocer cuales son los horarios y qué tipo de
organizacion tiene planteada cada alumno y para poder saber si es adecuada
segun sus necesidades.

Escala lll: Utilizacién de materiales, conteniendo 15 elementos con un valor de 24
puntos. Esta escala busca evaluar que tan efectiva es la calidad en la eleccion de
materiales bibliograficos, si su lectura es de una forma adecuada, basandose en

técnicas como el subrayado y resimenes.

Escala IV: Asimilacion de contenidos, conteniendo 15 elementos con un valor de
30 puntos. Esta escala busca conocer cual es la calidad de su memorizacion y
personalizacién de los contenidos estudiados, ademas de poder conocer qué tan
significativo es cada aprendizaje.

Escala V: Sinceridad, conteniendo 30 elementos con un valor de 30 puntos, que
basicamente busca conocer qué tan efectiva y sinceras fueron sus respuestas

para asi poderle dar un valor real y psicologico a la prueba.

CalificAndose con una platilla la cual contiene los puntajes de cada reactivo, en la
cual cada escala serd evaluada individualmente para posteriormente hacer la
suma total de cada escala, asi toda respuesta del sujeto que coincida con algun
circulo de la platilla se considerara como una respuesta, y recibird la puntuacion
gue aparece impresa dentro de la platilla, en las cuales existe una puntuacién

maxima que anteriormente fue mencionada.
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De esta forma se podra detectar en que escalas el estudiante tiene un buen o mal

desempenfio y en cuales existe una limitacion.
Inventario de trastornos de la conducta alimentaria (EDI-2)

El Inventario de trastornos de la conducta alimentaria (EDI2), es un instrumento
elaborado por David M. Garner, Ph.D en 1998, en PAR ( Psychological
Assessment Resources), Inc., Odessa, Florida. Convirtiéndose en un valioso
instrumento de autoinforme, para evaluar los sintomas que normalmente

acompafan a la anorexia nerviosa (AN) y la bulimia nerviosa (BN).

Asi el origen de este instrumento se debe a que en los Ultimos afios, la incidencia
con problemas de conducta alimentarias ha ido en aumento, tanto en hombres
como mujeres, convirtiéndose el EDI2 en una herramienta de apoyo clinico y de

prevencion de estos trastornos alimentarios.

Sin embargo el EDI no pretende desembocar en un diagndstico clinico de anorexia
nerviosa o bulimia nerviosa, sino en la observacion y evaluacién precisa de ciertos
rasgos psicolégicos o conjuntos de sintomas que se supone gue tiene relevancia
para comprender y poder tratar los trastornos de la conducta alimentaria, esto
debido a que el EDI permite obtener un perfil psicolégico que es consistente con la
comprensién de los trastornos de la conducta alimentaria como sindromes

heterogéneos.

De esta forma el EDI consta de 91 elementos a los que se contesta en una escala
de seis puntos y en los que el sujeto deben indicar si a cada situacion les ocurre “

nunca”, “pocas veces”, “ a veces”, “ a menudo”, “ casi siempre”, o “siempre”.

El instrumento original, data de 1983, incluia tres escalas que evaluaban actitudes
y conductas relacionadas con la comida, el peso y el tipo y otras cinco mas
generales referidas a constructos organizativos o rasgos psicolégicos que son
clinicamente relevantes en el caso de los trastornos de la conducta alimentaria, es
asi, la versiéon revisada del EDI ( EDI-2) mantiene los 64 elementos originales y

afiadiendo otros 27 elementos que dan lugar a tres nuevas escalas adicionales .
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Ofreciendo puntuaciones en 11 escalas que son clinicamente relevantes en el

caso de los trastornos de la conducta alimentaria. Como son:

Obsesién por la delgadez (DT): se basa en la manifestacion clinica de un
impulso por estar mas delgado o un fuerte temor a la gordura es un sintoma

esencial ara el diagnostico de la AN y la BN.

Bulimia (B): se evalla la tendencia a tener pensamientos o a darse comilonas o

atracones de comida incontrolables.

Insatisfaccion corporal (BD): en la presente escala se mide la insatisfaccion del
sujeto con la forma general de su cuerpo o con las de aquellas partes del mismo

gue mas preocupan a los que padecen trastornos de la conducta alimentaria.

Ineficacia (I): evalla sentimientos de incapacidad general, inseguridad, vacio,
auto desprecio y falta de control sobre la propia vida, el cual se relaciona con poca
autoestima o una autovaloracion negativa pero va mas alla de estos constructos al

incluir sentimientos de vacio y soledad.

Perfeccionismo (P): esta escala mide el grado en el que el sujeto cree que sus
resultados personales deben ser mejores.

Desconfianza interpersonal (ID): evalGa el sentimiento general de alineacién del
sujeto y su desinterés por establecer relaciones intimas, asi como la dificultad para

expresar los propios sentimientos y pensamientos.

Conciencia introceptiva (IA): en esta escala se evalla el grado de confusion o
dificultad para reconocer y responder adecuadamente a los estados emocionales y
se relaciona también con la inseguridad para identificar ciertas sensaciones

viscerales relacionadas con el hambre y la ansiedad.

Miedo a la madurez (MF): busca deseos de volver a la seguridad de la infancia,
buscando un escape hacia las confusiones que se presentan en la adolescencia y

conflictos familiares.
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Ascetismo (A): con ella se busca evaluar la tendencia a buscar la virtud por
medio de ciertos ideales espirituales como la auto-disciplina, el sacrificio, la auto-
superacién y el control de las necesidades corporales.

Impulsividad (IR): se evallua la dificultad para regular los impulsos y la tendencia
al abuso de drogas, la hostilidad, la agitacion, la auto-destruccion y la destruccién

de las relaciones interpersonales.

Inseguridad social (Sl): mide la creencia de que las relaciones sociales son
tensas, inseguras, incomodas, insatisfactorias y generalmente de escasa calidad.

Consiguientemente para su evaluacion no se precisa usar platillas porque la hoja
autocorregible esta disefiada para facilitar este proceso por lo cual se obtendra las
puntuacién  directamente, para posteriormente obtener los baremos

correspondientes a cada aplicacion.

Proporcionando informacién til para comprender al participante, planificar el
tratamiento si es necesario y evaluar los progresos de cada uno de ellos.
Incluyéndose su utilizacion con fines preventivos o para la realizacion de estudios

epidemiologicos.

El tipo de andlisis que se utilizé fue estadistico, utilizando diversas correlaciones
entre ambos instrumentos para poder comprobar las hipotesis plateadas para el
presente estudio y debido a que los instrumentos utilizados fueron cuestionarios,
se utilizé el disefio de campo dado que se lleva a cabo en el medio de los
estudiantes

Procedimiento: EI procedimiento utilizado, para la presente investigacion
consintié en solicitar a los profesores principalmente de la materia de Psicologia
Experimental teérica que nos proporcion6 un espacio dentro de su horario para
poder aplicar ambos instrumentos el cual pudo ser aplicado en sesiones por

separado o en una misma de acuerdo a lo convenido con cada profesor.
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Al ingresar a los salones se hizo la presentacion de cada uno de los aplicadores y
se explico el objetivo del trabajo, para posteriormente pedirles a los estudiantes su
apoyo para contestar cada instrumento.

En el caso de IHE se dio la siguiente instruccion antes de cada aplicacion:

“Buenos dias compafieros, yo soy....... y mi compafier@ es.... Ambos somos
tesistas y les solicitamos que nos apoyen contestando los siguientes instrumentos
los cuales les describiremos mas adelante. En este momento mi compafero(a)
pasara a sus lugares proporcionandoles un cuestionario que se llama IHE, el cual
busca evaluar que técnicas de estudio que conocen y que tan efectivas son las

gue tienen actualmente, por favor no volteen la hoja hasta que se lo indique.”

“Ahora volteen sus cuestionarios, escriban primeramente sus datos personales,
nombre, edad, sexo, escuela y semestre. Posteriormente deberan darle vuelta a
su hoja en la cual observaran una serie de preguntas en las cuales hay tres tipo de
respuestas del lado derecho estas respuestas estan representadas con un Sl, un
NO, y un signo de paréntesis, este Ultimo lo usaran cuando no hayan comprendido
la pregunta 0 no tengan una respuesta concreta a ella. Asi que traten de
responder a las 90 preguntas lo mas sinceramente posible a cada pregunta
utilizando una “X” para indicar su respuesta a cada reactivo, recordando que aqui

no hay respuestas buenas ni malas.”

Posteriormente o de acuerdo al caso (ya que en algunos se aplicé primero el EDI-
2 que el IHE) se llevo a cabo a aplicacion del EDI-2 con las siguientes
instrucciones tomando en cuenta que se aplicd primeramente el IHE y después de
un breve receso se procedio a la aplicacion, ya que en la mayoria de los grupo

sucedi6 de esta manera.

“Ahora, se les proporcionard el EDIE-2, que es un instrumento el cual busca
conocer cuales son sus habitos alimenticios, no volteen sus hojas hasta que se

los indique.”
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“Ahora volteen sus hojas y de igual forma escriban sus datos que basicamente son
los mismos que el IHE, afadiendo en este su edad, sexo, estatura y peso,
posteriormente habra 91 reactivos, los cuales deberan contestar, siempre, casi
siempre, a menudo, a veces, pocas veces 0 nunca de acuerdo al caso de cada
pregunta, recuerden que tampoco aqui no hay respuestas malas o buenas asique
traten de contestar lo mas sinceramente posible para tener un mejor resultado de

cada uno de ustedes.”

Al final de la aplicacion de ambos instrumentos se dieron las gracias respectivas
por su cooperaciéon y participacion.

Posteriormente se calificaron ambas pruebas utilizando las plantillas
correspondientes para el caso del IHE y el marcado de las respuestas en el EDI-2
para poder obtener en ambos casos las puntuaciones directas y asi poder obtener
después las puntuaciones correspondientes a cada aplicacion.

Los datos se capturaron en una computadora a través del programa SPSS ver. 15
para el andlisis de los datos.
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Capitulo 5.

RESULTADOS

Inventario de Habitos de Estudio

En la Tabla 1, se muestra el perfil de subescalas del Inventario de Habitos de
Estudio.

Tabla 1. Perfil de Subescalas en puntuaciones directas

Puntuacion directa en las escalas

Ambiente | Planificacién | Material | Asimilaciéon | Sinceridad
Perfil Calificacion
| 1 [l v S
Excelente 5 33 22-24 24 29-30 27-30
Buenos 4 29-32 17-21 22-23 26-28 23-26
Adecuados 3 20-28 7-16 14-21 18-25 15-22
No
) ) 2 16-19 2-6 11-13 15-17 11-14
Satisfactorios
Malos 1 0-15 0-1 0-10 0-14 0-10
N 250
Media 24.38 12.10 18.10 21.96 18.9
Desviacion 4.12 4.87 3.71 3.56 3.90
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Figura 1. Puntajes obtenidos en la subescala de Condiciones Ambientales de
estudio (ESD1).

En la Figura 1. Podemos observar que los puntajes obtenidos de la muestra en la
subescala de condiciones ambientales de estudio (ESD1), la mayor parte de la
muestra se encuentra entre 24 y 29 puntos y de acuerdo a la media con una
puntuacion de 24.31 puntos situando a la muestra en un perfil bueno.

Como puede observarse en la Figura 2, las puntuaciones indican que la mayoria
de la muestra se encuentra situada en un perfil bueno de la subescala de
Planificacion de estudio (ESD2), con una media de 12.58 puntos.
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0= T T 1 h =295

0.0 50 100 15.0 200 250

Planificacion de estudio

Figura 2. Puntajes obtenidos en la subescala de Planificacion de estudio
(ESD2)
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Por lo que respecta a la subescala enfocada en Utilizacion de Materiales (ESD3),

como puede observarse en la Fig. 3 el perfil que muestra se encuentra en un nivel

Bueno, con una media de 18.46 puntos.

40—

304

204

Frecuencia

ol

2.0 100

|
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Utilizacion de Material
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Desviacian tipica
=3.4282
M =295

Figura 3. Puntajes obtenidos en la subescala de Utilizacién de Materiales

(ESD3)

En cuanto a la subescala de Asimilacién de contenidos (ESD4), se obtuvo que el

perfil entre adecuados y buenos, con una media de 22.76 puntos (Ver Figura 4).
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Figura 4. Puntajes obtenidos en la subescala de Asimilacion de Contenidos
(ESD4)

Y por ultimo en la subescala del Inventario de habitos de estudio, la subescala de
Sinceridad (ESD5), como se puede observar en la Figura 5, las puntuaciones
obtenidas del total de la muestra, nos dan un perfil en un nivel adecuado, con una

media de 22.76 puntos.
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Figura 5. Puntajes obtenidos en la subescala de Sinceridad (ESD5)
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Instrumento de Habitos Alimenticios

En las Figs. 6 y 7 se observan las puntuaciones de las subescalas de las
descripcion de la obsesion por la delgadez y la escala de bulimia, los datos se
posicionan en su mayoria en un puntaje entre 0 y 3, lo cual nos indica un perfil

normal, en el cual no hay algun problema alimenticio en gran parte de la muestra.
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-3 0 ] 10 15 20

Obsesion por la Delgadez

Figura 6. Puntuaciones directas obtenidas por el total de la muestra en la
subescala que describe la Obsesion por la delgadez (DT).


http://www.novapdf.com
http://www.novapdf.com

230

200

Frecuencia
o
[=]
1

-

=1

=]
1

50

D-
1 T T T T T
-2 0 2 4 & a8
Bulimia

70

Media =0.53
Desviacidn tipica
=1 482

M =296

Figura 7. Puntuaciones directas obtenidas por el total de la muestra en la

subescala de Bulimia (B).

En la Figura 8 podemos observar que las puntuaciones en la mayoria estan entre

los puntajes de 0y 7, lo cual nos indica que al menos un 40% de la muestra siente

insatisfaccion con la forma de su cuerpo.
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Figura 8. Puntuaciones directas obtenidas por el total de la muestra en la

subescala de Insatisfaccion del sujeto con la forma general de su cuerpo

(BD)
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Ineficacia

Figura 9. Puntuaciones directas obtenidas por el total de la muestra en la
subescala Ineficacia (1)

Por lo que se refiere a las subescalas de Ineficacia la cual evalia sentimientos de
incapacidad general, inseguridad, vacio, autodesprecio y falta de control sobre la
propia vida, (ver Figura 9), la muestra se encuentra situada en un buen nivel, con
una media de 1.38 puntos y en una puntuaciéon mayormente de 0 a 3 puntos, lo
cual no muestra problemas significativos. En contraparte con la subescala de
Perfeccionismo (ver Figura 10), se obtuvo una media de 5.3 puntos y las
puntuaciones de 0 a 7 puntos, los cuales indican que aunque no se encuentran en
un extremo especifico, si hay casos en los puntajes, posicionandose en pequefios
problemas al buscar un perfeccionismo en los resultados personales de los
estudiantes.
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Perfeccionismo

Figura 10. Puntuaciones directas obtenidas por el total de la muestra en la
subescala Perfeccionismo (P)

Por lo que se refiere a la subescala de Desconfianza Interpersonal (ID), el cual
evalia el sentimiento general de alineacion del sujeto y su desinterés por
establecer relaciones intimas, dificultad para expresar sus propios sentimientos y
pensamientos las puntuaciones que van desde 0 a 4 puntos, y una media de 3.24
puntos. (ver Figura 11).
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Desconfianza interpersonal

Figura 11. Puntuaciones directas obtenidas por el total de la muestra en la
subescala Desconfianza Interpersonal (ID).

Ahora bien, como podemos observar en la Figura 12, que se refiere a la

subescala de Conciencia Introceptiva, la cual evalia el grado de confusion o
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dificultad para reconocer y responder adecuadamente a los estados emocionales y
se relacionan también con la inseguiridad para identificar ciertas sensaciones
vicerales relacionadas con el hambre y la saciedad, los datos obtenidos se
encuentran ubicados en un perfil satisfactorio, mostrando que en su mayoria la

muestra no muestra inseguridad respecto a sus estados emocionales.

1204

100

G0

Frecuencia

40

20

Media =2.43
Desviacion tipica =3.
418

—
0= T T T T NiRe
-3 o g 10 13 20 25 =

Conciencia Introspectiva

Figura 12. Puntuaciones directas obtenidas por el total de la muestra en la
subescala Conciencia Introspectiva (1A).

La Figura 13 muestra los puntajes obtenidos en la subescala referente al miedo a
la madurez, en esta podemos observar que la mayoria de los participantes se
encuentra situada en un puntaje entre 4 y 8 y una media de 5.96 puntos, de esta
forma se obtiene que la medio se encuentra en nivel medio, de aqui uno de los

factores a trabajar para el mejoramiento de la seguridad en los participantes.
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Figura 13. Puntuaciones directas obtenidas por el total de la muestra en la
subescala de Miedo a la Madurez (MF)
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En cuanto a la Figura 14, podemos observar las puntuaciones directas de la
muestra en la subescala que hace referencia al Acetismo, tendencia a buscar la
virtud por medio de ciertos ideales espirituales como la autodisciplina, el sacrificio
y la autosuperacion, obteniendo un resultado aceptable, y como podemos
observar en la Figura 14, posicionandonos en un perfil que oscila entre 0 y 5

puntos, los cuales corresponde a un perfil normal.
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Ascetismo

Figura 14. Puntuaciones directas obtenidas por el total de la muestra
en la subescala de Ascetismo (A)

De igual forma, al observar La Figura 15, podemos observar un resultado
aceptable con un perfil normal y estable de la muestra, en referencia a la
subescala de impulsividad, siento este la dificultad para regular los impulsos y la
tendencia al abuso de drogas, la hostilidad, la agitacion, la autodestruccion y la
destruccion de relaciones personales, con una media de 3.03 puntos, de igual
manera podemos observar resultados similares al observar la Figura 16, en donde
se describe la subescala de Inseguridad Social, enfocada en la creencia de que
las relaciones sociales son tensas, inseguras, incbmodas, insatisfactorias y
generalmente de escasa calidad, sin embargo, si se puede apreciar una constante
en puntuaciones, dentro de un perfil normal, que va desde el 0 hasta 6 puntos y
una media de 3.51 puntos, indicandonos asi, ligeras variaciones en las relaciones

sociales de la muestra.
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Figura 15. Puntuaciones directas obtenidas por el total de la muestra en la

subescala de Impulsividad (IR)
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Figura 16. Puntuaciones directas obtenidas por el total de la muestra en la

subescala de Inseguridad Social (SI).
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Correlaciones entre las subescalas de cada inventario y entre subescalas

entre inventarios

Tabla 2. Correlaciones de Pearson entre las subescalas del
Inventario de Trastornos de la Ingesta (Eating Disorder
Inventory, EDI2)

** La correlacion es significativa al nivel 0,01 (bilateral)

* La correlacion es significante al nivel 0,05 (bilateral)

Se obtuvieron correlaciones significativas entre las subescalas del Inventario de
Trastornos de la Ingesta, se pueden observar en la Tabla 2, en negritas se

sefalan las correlaciones significativas a un nivel de significancia de .05


http://www.novapdf.com
http://www.novapdf.com

77

Tabla 3. Correlaciones de Pearson entre las subescalas del
Inventario de Habitos de estudio de Pozar (IHE)

Utilizacién | Asimilacion
de de

Materiales | Contenidos

Condiciones Planificacion

Ambientales de Estudios

Condiciones
Ambientales
Planificacion de

Estudios

Utilizacion de

Materiales

Asimilacién de

contenidos

Sinceridad

En la tabla 3, se observan las correlaciones obtenidas en las subescalas del
Inventario de Habitos de Estudio, de las cuales las correlaciones obtenidas
muestran significativas desde 0.33 hasta 0.55, en su mayoria en las subescalas
gue corresponden a las condiciones ambientales y planificacién de estudio, con
las demas subescalas.
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Tabla 4. Correlaciones de Pearson entre las subescalas del
Inventario de Trastornos de Ingesta (EDI2) y el Inventario
de Habitos de Estudio (IHE)

Condiciones | Planificacion

Utilizacién | Asimilacion
Ambientales | de Estudios de de sinceridad

Materiales  Contenidos
‘ DT -0.03 0.00 0.02 -0.03 0.05
W -0.14 -0.17 -0.02 -0.06 0.09
‘ BD -0.20 -0.06 -0.11 -0.13 0.11
‘ | -0.30 -0.24 -0.21 -0.29 0.13
‘ P 0.05 0.05 0.16 0.03 0.10
‘ ID -0.30 -0.23 -0.19 -0.28 0.08
‘ IA -0.25 -0.23 -0.03 -0.22 0.15
‘ MF -0.25 -0.16 -0.14 -0.11 0.17
‘ A -0.08 -0.13 -0.02 -0.07 0.10
‘ IR -0.18 -0.22 -0.01 -0.17 0.19
‘ Sl -0.33 -0.27 -0.24 -0.34 0.08

En la Tabla 4 se observa las correlaciones obtenidas entre ambas subescalas de
los dos instrumentos, muestran correlaciones no significativas, en su mayoria son

correlaciones que oscilan entre 0.05 y -0.00, es decir, muy bajas.
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Capitulo 6.

DISCUSION

Como hemos podido observar los datos sugieren que la poblacion en el Inventario
de Habitos de Estudio, muestran un perfil bueno en las subescalas de ambiente,
planificacion y sinceridad, mientras que un perfil adecuado en material vy

asimilacién de contenidos.

Por lo que respecta a las subescalas de insatisfaccion corporal, perfeccionismo,
seguridad social e impulsividad, los datos obtenidos demostraron que es
importante trabajar en estos aspectos, para contribuir al mejoramiento de la
seguridad de nuestros participantes.

Ahora bien se encontraron correlaciones significativas entre las subescalas del
mismo instrumento, sin embargo al comparar ambos instrumentos encontramos
correlaciones significativas sélo en las subescalas de condiciones ambientales e
ineficacia, desconfianza interpersonal e insatisfaccion social y entre asimilacion de
contenidos e insatisfaccion social de esta forma podemos concluir, que aunque
los habitos alimenticos son importantes para el éxito académico, de igual manera
las técnicas de estudio juegan un papel crucial en el éxito académico, es por eso
gue al observar los datos obtenidos en dicha investigacion se demuestra que no
hay una correlacion directa entre los habitos alimenticios y los habitos de estudio,
ya como lo menciona Bravo y Caceres (2006), una particular caracteristica es que,
una vez formados, las acciones se ejecutan sin recapacitarlas previamente, esto
incluye el aspecto alimenticio de manera que el alumno come lo que
cotidianamente come, sin observar claramente que alimentos le apoyaran en sus

actividades, como por ejemplo las académicas.

De la misma manera se detecta el factor edad, como una de las variables mas

importantes en dicha investigacion, esto debido a que en la actualidad a partir de
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la edad promedio de 18 afos en adelante un estudiante comienza a tener libre
toma de decisiones sobre su desempefio general, deduciendo qué come, cuando
lo hace, y de igual manera si explotar las herramientas escolares que se le hacen
llegar o incluso no hacer uso de ellas. Resaltando que las claves genéticas de
cada persona jugara un papel importante dentro de ellas ya que las capacidades
habituales no seran las mismas en los individuos (Erazo, Amigo, De Andraca y
Bustos, 1998).

Incluso dentro de las escalas del EDDI-2 se muestran elevaciones considerables
dentro de los aspectos personales fisicos y emocionales ya que caen en un circulo
gue se ha impuesto socialmente de "perfeccionismo" el cual implica un cierto
grado de asimilacién por parte de los sujetos ellos se observarian en la escala de
obsesion por la delgadez y posible sintomatologia bulimica, resaltado
principalmente por una insatisfaccion corporal hacia ellos mismos provocando una

inseguridad social.

Esto lo podriamos relacionar a la baja productividad académica que tendria un
alumno, debido a las negatividades que le rodean tanto personales como sociales.
Pero no se obtuvieron los puntajes suficientes para poder afirmar este tipo de
comentarios, ya que mostraron niveles adecuados de planeacion, asimilacion, lo

cual nos sugiere un apto desarrollo académico de cada alumno.

A lo que Stenberg (1997), menciona como la sensibilidad que poseemos para
reaccionar a los contenidos variables que nos rodean, los cuales provocan una
adaptacion e integracion de los contenidos de acuerdo a los objetivos que se
plantea cada alumno, o que incluso recae en los planteado por Lapalma, (2001),
cuando menciona los diversos tipos de inteligencia. Sin olvidar que no se deberia
confundir la creatividad con inteligencia, este ultimo, entendido como una serie de
habilidades para adaptarse voluntariamente y moldear y seleccionar un entorno en
el cual se desarrolle cada persona (Sternberg y O'hara 2005).

Tomando en cuenta lo descrito por una diversidad de autores (Martinez-Otero y
Torres, 2005; Salas, 1990; Pozar, 1987; Grajales, 2002; Cérmack, 2004), los
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cuales mencionan que la adquisicién de adecuados habitos y técnicas de estudio
podran ser importantes para el correcto desarrollo académico. Todo esto implicado
dentro de la escala de planeacion de estudios del IHE ya que la mayoria presenté

un conocimiento y utilizacion de su planeacion académica.

De esta manera y en base a los datos obtenidos, se puede mencionar que las
caracteristicas genéticas de cada alumno juega un papel importante, aunque cabe
sefialar que ello se ve atado al medio que lo rodea, si hay o no estimulos que

evoquen sus intereses académicos y habitos alimenticios.

O como es el caso las actividades académicas que realiza el alumno, el IHE

sugiere un buen desempefio.

Por lo que aun habra que dejar en tela de juicio que tanto afectan los aspectos
alimentarios dentro del desarrollo académico, ya que las estructuras sociales,
académicas y ambientales no descobijan totalmente a los alumnos, o en otras
palabras no hay una desnutricion como tal y tan marcada en cada uno de ellos.
Aunque si se puede mencionar que se busca una aceptabilidad social, intelectual y
personal a través del aspecto fisico de cada persona.
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Capitulo 7.

PROPUESTA DE TRABAJO PARA LA MEJORA DE
HABITOS ALIMENTICIOS Y DE ESTUDIO.

El método que utilicemos a la hora de estudiar tiene una importancia decisiva ya
gue los contenidos 0 materias que vayamos a estudiar por si solo no provocan un
estudio eficaz, a no ser que busguemos un buen método que nos facilite su

comprension, asimilacion y su puesta en practica.

Lo primero que debes hacer es prescindir, que durante el tiempo que estés
estudiando, el abuso de "comida chatarra". Debido a que sus grasas saturadas y
los componentes quimicos son bastante perjudiciales provocando una mala
digestion que impide desarrollar las capacidades intelectuales de una manera
adecuada.

Es por ello y en base al EDI se recomendaria a una dieta basada en:

e Consumir productos lacteos (leche, queso, yogurt) debido a que son
realmente importantes, no sélo por el calcio que aportan, sino que tienen
una optima cantidad de nutrientes y vitaminas que te ayudaran en el
rendimiento. Tomando al menos cuatro veces al dia algun producto lacteos

o derivado

e Frutas. Las frutas son vitales para la memoria, sobre todo los citricos,

tomando al menos tres piezas de fruta a diario.

e Las sales minerales necesarias para la reactivacion constante de la
memoria te la aportan mayormente las verduras. Ingiriéndose al menos dos

veces por semana este tipo de alimentos.
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e Cuando comas, procura no estar haciendo otras actividades como repasar
o ver la tele, porque comeras de prisa y no te dara tiempo a ir digiriendo los

alimentos. Provocando un ardor en el estbmago provocando distracciones.

e Las carnes, son mucho mejor si las eliges blancas (pollo, pavo, etc.),
comiéndolas dos veces por semana. Aunado a que el pescado, favorece la

memoria.

e Los cereales se recomienda tomarlos en cinco dosis diarias en forma de

cereales industriales, pan, fideos, arroz....
e Azlcar, sal, aceites vegetales y grasas, deben consumirse con cuidado

Ya que al alimentarse en forma equilibrada nos mantenernos saludables, esto con
la finalidad de poder realizar las actividades diarias sin sensaciones
desagradables de embotamiento mental y agotamiento fisico.

Continuamente a la alimentacién debe de existir un régimen en los habitos de
estudio ya que es fundamental un orden claro y conciso debido a que es vital
adquirir conocimientos de manera firme y ordenases en una sistematica de légica,
ya que la desorganizacion de los contenidos impide su facil comprension y
asimilacion, provocando confusion total de los contenidos derivados a un olvido

acelerado.

La propuesta de trabajo que se mostrara a continuacion y en base a los resultados
anteriormente expuestos se buscard mejorar la capacidad académica de cada
uno de los alumnos, a través de sus hébitos de estudio en los diferentes &mbitos
gue contempla el IHE: Condiciones ambientales del estudio, Planificacion del
estudio, Utilizacion de materiales y Asimilacion de contenidos.

Es por ello que se tratard de proponer una serie de técnicas de estudio que
facilitaran la asimilacion de los contenidos de acuerdo a las escales antes

mencionadas.
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De esta forma iniciaremos mencionando:
Ambiente.

Dentro de la escala de ambiente se podria encontrar la serie de factores que
rodea a los estudiantes, tanto personales como sociales, es por ello que sera
importante conocer el origen de cada una de las variables que afecta al
estudiante.

Asi, el ambiente de estudio incluye aquellos elementos del medio ambiente que
inciden favorable o desfavorablemente en la calidad del estudio realizado por el
alumno. Incluyendo la organizacion del espacio en el acto de estudiar, el cual se
define como la disposicién ordenada de los elementos que componen el acto de

estudiar, estos elementos corresponden al lugar, la mente y el tiempo.

Dentro de las condiciones personales y aunque pueda parecer sorprendente, el
potencial a la hora de estudiar afectan mdultiples cosas de tu estado fisico y
animico. Si se esta bien alimentado y descansado, se rendira el triple porque la
sensacion de cansancio te llegara mas tarde y podras aprovechar mas tiempo. Ya
gue en la mayoria de los casos, los que cambian el horario en época de examenes
se equivocan, pues con ello no consiguen mas que alterar su organismo y
funcionar a la mitad. Es vital que se descanse lo suficiente, que se coma a sus
horas y que no se procure comer menos alegando que los nervios cierran el
estbmago. Es por ello que es importante que al estudiar se haya descansado y

tener fuerza de voluntad.

Constituyéndose desde aqui el deseo de hacer algo, a través de la motivacion,
debido a que el interés por lograr un objetivo. Para que exista interés es
fundamental tener objetivos claros, precisos, bien delimitados y estables. Es por
€S0 que en una situacion de aprendizaje se debe tener claro, cuales son los

conocimientos que se pretenden alcanzar y los modos de lograrlo (Watson, 2005).

Es por tanto que en las condiciones ambientales, es importante que el lugar que

se elija para ponerse a estudiar redna requisitos basicos que favorezcan la
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concentracion. Evitando lugares en los que coincidas con amigos ya que

inevitablemente te despistaras.

Debido a que los ruidos son distractores externos que dificultan la concentracién al
desviar la atencidén. Los ruidos con sentido molestan mas que los ruidos sin
sentido aunque sean de menor intensidad. En cuanto a si es conveniente estudiar
0 no con musica, los resultados han demostrado que cierto tipo de mausica de
compositores del Barroco favorece el estudio y la memoria al producir en el sujeto
un estado psicofisico de concentracion relajada. El volumen de audicidon debe ser
bajo para evitar que la musica centre toda nuestra atencién; no se trata de oir
musica y estudiar al mismo tiempo. El objetivo de la musica es influir sobre tu
mente y cuerpo colocandote fisica y mentalmente en la situacién ideal para

estudiar.
De esta forma se sugiere:

e Utilizacion de una habitacion dispuesta especialmente para ello, sin malos
olores, bien aireada y ventilada, con una temperatura neutra,
preferentemente sin molestias de ruidos, ni otro tipo de distracciones
(television, radio, etc.)

e Lugar: debe ser un sitio en el que estés comodo y en el que puedas
controlar las interrupciones, pues no hay nada pero que éstas para arruinar
las horas de estudio y la concentracion que necesitas. Procura no estudiar
en bibliotecas que estén masificadas.

e Silla: Escoge una silla en la que estés bien, pero no demasiado comodo o
te entrara el suefio o te sentaras en posturas totalmente inadecuadas, ya
gue por supuesto, el respaldo de la silla debe estar recto de manera que la
espalda no sufra y no te duela cada vez que tienes que estudiar. La altura
de la silla es vital, porque si es muy baja tenderas a estudiar con los folios
en la mano y si es muy baja acabaras con la espalda fatal.


http://www.novapdf.com
http://www.novapdf.com

86

e Mesa: La mesa debes tenerla ordenada y sin cosas que puedas manipular
ni jugar con ellas. Debe estar completamente recta y lo suficientemente
amplia como para tener todo a mano y no tengas que levantarte a buscar

cada vez que te haga falta un lapiz.

e lluminacién: Debes saber que la luz debe entrarte por la izquierda si eres
diestro y por la derecha si eres zurdo. Porque, al escribir, no provoques
sombras que obstaculicen tu estudio. Como también, es mucho mejor la luz
natural, pero si no tienes la suerte de tenerla, escoger bombillas azules y
huye de las que son demasiado blancas.

e Temperatura: No creer que el calor sea bueno, porque te acabara
adormeciendo. Y es bueno que cada vez que hagas un descanso ventiles,
porque aunque estés solo en la habitacion, el ambiente se carga y si no se

renueva el aire, lo normal es que se te levante un terrible dolor de cabeza.

e Distancia de los ojos: la distancia ideal de los apuntes y libros es de unos
30 cm. Y es bueno que descanses la vista cuando hagas un paréntesis en
tu estudio, esto quiere decir sin ver la tele o a jugar con la computadora.

Planificaciéon del estudio

El tiempo debe adaptarse tanto al trabajo que se va a realizar como a las
caracteristicas personales de cada individuo. Es muy importante saber qué es lo
gue se va a hacer cada dia y tenerlo todo planificado flexiblemente.

Por eso es muy conveniente hacer un horario de estudio diario, el cual tiene que
ser realista, realizable y factible y también flexible y preparado para los
imprevistos, donde no solo esté reflejado el tiempo de estudio, sino también el
tiempo de ocio y descanso.


http://www.novapdf.com
http://www.novapdf.com

87

Descansando 10 minutos, a la hora de hacer el horario se debe pensar cual es el
mejor momento para estudiar, segun las condiciones personales, empezando por
las asignaturas mas faciles para pasar posteriormente a las mas dificiles y

terminar con otras también faciles.

Las horas de suefio también son importantes, se debe dormir una media de 8 a
10 horas, esto es fundamental para luego rendir bien al siguiente dia.

Antes de ponerse a estudiar se debe hacer una reflexion sobre todo el material
gue se va a necesitar y que se coloque en la mesa o al alcance de la mano

(diccionarios, libros de consulta, boligrafos, reglas, enciclopedias, etc.).
Asi, una adecuada planificacién del estudio recomendada es:
e Ahorra tiempo y energias.

e Crear un habito. Costando menos trabajo ponerte a estudiar y logrando

una concentracion con mayor facilidad

e Racionalizar la cantidad de tiempo que dedicas al estudio y al

esparcimiento personal.

e Controlar el rendimiento fisico, pudiendo modificar tu esfuerzo para

adecuarlo a las necesidades del momento.
Analizando y considerando algunos datos como son:

e Tener en cuenta las actividades fijas que desarrollas a lo largo de un dia 'y
valorar el tiempo que le dedicas a cada una de ellas.

e Distribuir correctamente los tiempos de estudio y descansos.

e Ver el niumero de asignaturas y la dificultad que presentan y los objetivos
gue pretendes en cada una de ellas. Por ello, el tiempo que dediques a
estudiar cada asignatura no sera el mismo, dependera de:


http://www.novapdf.com
http://www.novapdf.com

88

- La escala de valoracién que se haga.

- El total de tiempo que se dedique a estudiar.

- Capacidad intelectual.

e No es recomendable poner juntas asignaturas con contenidos parecidos

e Conviene tener siempre el horario a la vista (en el Lugar de estudio)

Utilizacion de materiales

La seleccion de la informacion apropiada para asimilar es el primer paso en el

desarrollo del método, ya que al estudiar, muchas veces la seleccién de material

bibliogréfico inadecuado o la asimilacion de contenidos ya conocidos incrementan

el tiempo de estudio notablemente.

A continuacion se enumeran algunos aspectos relevantes a tener en cuenta en

esta etapa:

Seleccionar el material o la informacién que se encuentre mas relacionada con

las necesidades propias.
Pensar para qué necesitamos esa informacién en nuestras tareas diarias.

Tener en cuenta si la informacidén para asimilar es tedrica, practica, grafica o

una combinacion de diversos tipos.

Prefijarse un tiempo parcial y total de asimilacion. El tiempo parcial es el tiempo
necesario para aprender un punto (un subtema) del tema elegido. El tiempo
total es la suma de los tiempos parciales mas los descansos entre un punto y
otro.

Pensar, con toda sinceridad, si estamos capacitados para aprender lo que nos
propusimos, o si seria Util leer o aprender algun tema previo para entender

mejor el tema que nos planteamos. Por ejemplo, no podremos comprender
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adecuadamente una derivada si no comprendemos primero lo que es una
funcion.

e Medio disponible: libro, revista, televisién, video, charlas personales,
computadora, carpeta, apuntes, clases, etc.

e Cantidad de informacion necesaria: Cuanto es lo que me exigen o me exijo a mi

mismo y qué necesidad u obligacién tengo para aprender.
Asimilacion de contenidos

Ser& importante que en la asimilacion de los contenidos anteceda una pre-lectura
comprensiva, el objetivo de las técnica que se aplica es el de reforzar el

conocimiento ya existente y crear una estructura general del material a estudiar.

La correcta aplicacion de este proceso importante, ya que la informacion
existentente en la mente de cada individuo se encuentra entrelazada a nivel

neuronal.

Por lo tanto, en la etapa de pre-lectura comprensiva, conoceremos hasta qué
medida se encuentran nuestros conocimientos sobre el material que debemos
estudiar, estimulando nuestras neuronas mediante ejercicios especificos para que

la posterior fijacion de contenidos sea verdaderamente a largo plazo.
Recordemos las caracteristicas de la comprensién:

a) Es personal.

b) No implica los detalles.

c) No abarca todos los conceptos del parrafo.

d) Puede expresarse con otras palabras.
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Los pasos a seguir son:

e Lectura de Reconocimiento: Leer los datos identifica torios del tema, tales como

titulos, subtitulos, cuadros, etc. Realizar esta técnica en tres o cuatro pasos.

e Proceso de Asociacion: Buscar referencias mentales mas sencillas acerca de

los datos leidos.

e Reorganizacion Comprensiva: Construir un orden propio de lectura en base a

los temas mas faciles.

Asi mismo se buscara realizar un analisis que se basa principalmente en
desmenuzar y dividir el todo en sus partes. Recordando que para analizar

adecuadamente un concepto, debe existir un trabajo previo de comprension.

En la etapa de Andlisis Comprensivo, las técnicas aplicadas tienen como objetivo
la busqueda de informacion relevante. Es importante destacar el concepto de
busqueda, ya que el aprendizaje debe ser de lo que no conocemos y no de todo el
contenido.

Esta etapa es una continuacion de la anterior, completando la informacién que

hubiera quedado incompleta en forma mas detallada.

No existe una sola forma de organizar los datos, cada uno debe hacerlo de la

forma que mas le convenga.
Esta etapa se divide en dos partes:

v' Lectura Analitico-Comprensiva: Blsqueda de datos puntuales vy
desconocidos para nosotros.

v' Andlisis Gréfico: Desarrollo de algun tipo de esquema grafico en red, ej.
Mapa Conceptual.
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El mapa conceptual es un intento de acercar las ideas a la forma natural de
organizacion que tiene la mente, mediante la asociacién de ideas, ordenadas

segun un criterio de jerarquizacion.

Realizandose de la siguiente forma:

e Ubicar la hoja en forma horizontal y no vertical como suele utilizarse.

e Escribir el titulo del tema en el centro de la hoja y hacerle un recuadro.

¢ A medida que se comprenden las ideas, ya sea si estamos leyendo o
escuchando, se distribuyen en la hoja, sacando una flecha desde el titulo en el
centro hacia cualquier parte de la hoja y colocando una idea principal en otro

recuadro.

e A partir del recuadro de la idea principal se pueden distribuir las ideas

secundarias, cada una en su propio recuadro para identificarlas mas facilmente.

e Desde las ideas secundarias se pueden organizar las caracteristicas en otros

recuadros.

e Es importante hacerle un recuadro a cada tipo de idea para ayudar al aspecto
visual del aprendizaje y para poder identificar mas rdpidamente una idea
cuando estamos repasando.

e Es fundamental que los datos que se escriban en el mapa conceptual se haga
en forma telegrafica, lo mas sintético posible y evitando repetir conceptos que
ya podemos saber.
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Tomar Apuntes: Existen dos tipos de reglas para tomar unos buenos apuntes, que
sirvan para estudiar y sacar buenas calificaciones. Primero debes fijarte en las
reglas basicas, que son fundamentales y luego las reglas opcionales que te
ayudaran en la comprensién y te facilitaran y hardn mas ameno el estudio de la

asignatura o asignaturas.
1. Reglas basicas.
1. Reglas opcionales

a) Emplear siempre el mismo tipo de hoja y el mismo color de boligrafo, Porque de
esta forma no te despistaras con continuos cambios de colores y dejaras abiertas

mas posibilidades para subrayados y marcas.
b) Emplear tus palabras:
¢) Anotar tus propios comentarios a los apuntes:

d) Los Esquemas: Los esquemas son, al igual que los resimenes y el subrayado,
herramientas muy utiles para fijar en la memoria los contenidos que queremos

aprender, y para el repaso de los temas, sobre todo cuando el temario es muy


http://www.novapdf.com
http://www.novapdf.com

93

largo y hay que estar continuamente volviendo atras. Gracias a un esquema bien

hecho, es posible prescindir de una ultima lectura para el repaso.
Por lo que se puede usar estos tipos de esquema:

1.- De llaves: Se aconseja para temas con muchas divisiones y subdivisiones. Con
este tipo de esquema veras todas estas divisiones de un simple vistazo y te

ayudarad a memorizar y recordar

2.- Ramificado o esquema de diagrama: Si existen temas interrelacionados, este
tipo de esquema te sera de gran ayuda para ver enseguida la relacion que une a
cada elemento que forma parte de tu esquema.

El Subrayado, es el soporte fundamental de los resumenes, que se hacen
partiendo de esas ideas esenciales que hemos destacado. Gracias al subrayado
correcto podemos:

1.- Saber qué cosas son importantes y qué cosas son complementarias
2.- Realizar buenos resimenes y cuadros que nos ayuden a fijar los contenidos
3.- Conseguir un repaso de calidad y sin dificultades

Respondiendo a la necesidad de destacar las cosas importantes de una materia,
por tanto estad totalmente desaconsejado que subrayes si aln no sabes las
nociones bésicas del texto.

¢ Qué se debe subrayar?

e Los Titulos: Se subrayan siempre puesto que son los que dan la idea global
del tema que trata esa parte del libro o apuntes

e Los Subtitulos: También se subrayan siempre porque aportan datos
complementarios Utiles para recordar el tema que ahi se esta tratando
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e EIl texto en si: Esto es lo mas dificil, porque para obtener un buen
subrayado deberas realizar tres lecturas diferentes del texto:

1.- Primera: Rapida para quedarse con la idea global

2.- Segunda: Mas lenta en la que subrayes soOlo las ideas generales y
titulos/subtitulos

3.- Una tercera: En la que subrayaras frases con sentido por si mismas. Deben
tener un hilo que les dé légica, sino a la hora de hacer los resimenes y el repaso
tendras que leer todo para saber el contexto. Se trata de sintetizar los textos en
frases que entiendas.

e El tipo de subrayado predominante es el de las rayas, en diferentes colores
(normalmente se emplea el color rojo para destacar las ideas principales y

fundamentales y el azul para las complementarias)

e Pero si deseas otro tipo de "marcas" para tus textos, debes saber que
también existe la posibilidad, utilizada por mucha gente, de emplear las
flechas, los circulos, el subrayado con colores fluorescentes que destacan

toda la palabra.

e Y como complemento a ambas formas de subrayar, tienes la opcion de
anotar cosas en los margenes, que te ayuden a complementar esa

informacion que has querido destacar.


http://www.novapdf.com
http://www.novapdf.com

BIBLIOGRAFIA

Ballenato, G. (2006). Técnicas de Estudio, aprendizaje activo y positivo. México:
Piramide.

Becofia, E. Vazquez L., y Oblitas L. (2000). Psicologia de la salud. México: Plaza
y Valdés.

Bowling, A. ( 1994). La medida de la salud. Revision de las escalas de medida de
la calidad de vida. Barcelona: Masson.

Bravo, G. y Caceres, M. (2006). EL proceso de ensefianza-aprendizaje desde una

perspectiva comunicativa. Revista iberoamericana de Educacion. 1-7.
Brannon, L. y Feist, J. (2001). Psicologia de la salud. Espafia: Paraninfo.
Bruner, J. (1990). Accion, pensamiento y lenguaje. Madrid: Alianza.
Buceta, JM. (1990). Modificacion de la conducta y salud. Madrid: Eudema.

Buela-Casal, G., Caballo, V. E. y Sierra, J. (dirs.) (1996). Manual de evaluacion en

psicologia clinica y de la salud. Madrid: Siglo XXI.

Cdérmack, M. (2004). Estrategias de aprendizaje y de ensefianza en la educacion
del menor de 6 afios. Accion pedagdgica. 13, (2).154-161.

Chadwick, C. (1998). Algunas consideraciones acerca del aprendizaje, la
ensefianza y las computadoras. En Fainholc, B. (2004). Nuevas tecnologias de la

informacion y la comunicacién en la ensefianza. Argentina: Aique.


http://www.novapdf.com
http://www.novapdf.com

96

Diaz, M., Garcia, E. y Leon A. (s.f.) Diagnostico de habitos de estudio en alumnos
de primer ingreso al nivel superior de a UAE Méx. Rescatado el 22 de abril de
2011 de: http://tutorias.xoc.uam.mx/media/bhem/docs/pdf/10.PDF

Duarte, M. LoOpez., M. Garzon., y M. Blanco. (2001). Estudio sobre hébitos

alimentarios en escolares adolescentes. Reporte de investigacion.

Gracia, J. Férez (1998). Bioética clinica. Madrid: El Buho.

Gracia D. (1989) Fundamentos de bioética. Madrid: Eudema.

Edwards, D. y Mercer, N. (1988). El conocimiento compartido. El desarrollo de la

Comprensién en el aula. Barcelona: Paid6s-MEC.

Erazo, M., Amigo, H., De Andraca, |., y Bustos P. (1988). Déficit de crecimiento y
rendimiento escolar. Revista Chilena de Pediatria. Vol. 69 (3). 94-98

Escalante, P. (2004). Prevencion de la enfermedad. Curso de Gestion Local de
Salud para Técnicos del Primer Nivel de Atencion, Centro de Desarrollo
Estratégico e Informacion en Salud y Seguridad Social (CENDEISSS).
Universidad de Costa Rica.

Folch, y Soler LI. (1998). Importancia de las actitudes educativas en la formacion
de la personalidad. En: Actitudes educativas, trastornos el lenguaje y otras
actitudes en la infancia y la adolescencia. Barcelona: Leartes..

Florez, L. (2004). Psicologia de la salud. Psicologia cientifica. Recuperado el 12
de mayo de 2011 en http://www.psicologiacientifica.com/bv/psicologiapdf-141-

psicologia-de-la-salud.pdf

Flérez, L. (2000). Promocién y prevencion en psicologia de la salud. Avances en

psicologia clinica latinoamericana, 18. 1-144.


http://tutorias.xoc.uam.mx/media/bhem/docs/pdf/10.PDF
http://www.psicologiacientifica.com/bv/psicologiapdf-141-
http://www.novapdf.com
http://www.novapdf.com

97

Grajales, T. (2002.). Habitos de estudio de estudiantes universitarios. Centro de
investigacion educativa. 1-22.Recuperado el 22 de abril de 2011 de:

http://tgrajales.net/habitosdeestudio.pdf

Grajales, T. (2002). Habitos de estudio y factores relacionados con alumnos de la
educacién superiores en América latina. Revista internacional en educacion, 2 (3)
55-66

Holtzman, W., Evans R., Kennedy, S., y Iscoe I. (1987). Psicologia y Salud.
Contribuciones de la Psicologia al Mejoramiento de la salud y de la atencion de la
salud. Boletin OPS 1988; 105(3):245-282.

Jadue, G (2002). Factores Psicologicos que predisponen al abajo rendimiento, al
fracaso y la desercidn escolar. Estudios Pedagogicos. 28. 193-204

Leiva, B., Inzunza N. y Pérez H. (2001). Algunas consideraciones sobre el impacto
de la desnutricion en el desarrollo cerebral, inteligencia y rendimiento escolar.

Archivos Latinoamericanos de Nutricién. Chile. Vol.51, No 1, 64-71.

Leviton, A. (1996). Integrating psychology and public health. American
Psychologist, 5(1), 42-51

Lodofio, C., Valencia, S. y Vinaccia, S. (2006). El papel del psicélogo en la salud
publica. Psicologia y salud, 16 (2). 199-2005

Martinez-Otero, V. y Torres, L. (2005) Andlisis de los habitos de estudio en una
muestra de alumnos universitarios. Revista Iberoamericana de Educacion. Numero
35/7

Mayor, J., Suengas, A. y Gonzalez, J., (1995). Estrategias meta cognitivas.

Aprender a aprender y aprender a pensar. Madrid: Sintesis


http://tgrajales.net/habitosdeestudio.pdf
http://www.novapdf.com
http://www.novapdf.com

98

Morales, F., y Azcafio R. (1987). El marco conceptual de la psicologia de la salud
en la atencion primaria. En: F. Morales Calatayud (Ed.): Psicologia de la Salud en
la Atencion Primaria, pags. 24-33. La Habana.

Novack, J. (1998). Conocimiento y aprendizaje. Madrid: Alianza Editorial.

Novack, J. y Gowind, D. (1988). Aprendiendo a aprender. Barcelona: Martinez

Roca

Oblitas, L. (2008). Panorama de la Psicologia de la salud. Revista cientifica de
psicologia. Recuperado el 12 de mayo de 2011, en

http://www.psicologiacientifica.com/bv/psicologia-314-1-panorama-de-la-

psicologia-de-la-salud.html

Oblitas, L. y Becofia (2000). Psicologia de la Salud .México: Plaza y Valdés

Padilla, M. (2007). Nutricién y aprendizaje. Centro de investigacién y educacion

para la salud. México

Penzo, W. (1990). Psicologia Médica. Barcelona: Salvat.

Phares, J. (1999). Psicologia clinica: conceptos Métodos y Practicas. México:

Manual Moderno.

Pozar, F. (1987). Inventario de habitos de estudio (I.H.E.).Madrid, TEA.

Rivera, F. (1977). Efecto de la anemia Ferropriva en el lactante sobre el desarrollo

psicologico del escolar. Revista Boliviana de Pediatria. Vol. 36 (1). 49-54.


http://www.psicologiacientifica.com/bv/psicologia-314-1-panorama-de-la-
http://www.novapdf.com
http://www.novapdf.com

99

Salas, M. (1990). Técnicas de estudio para ensefianzas medias Yy
universidad.Madrid: Alianza Editorial.

Savater, F. (1997): El valor de educar. Instituto de Estudios Educativos y
Sindicales de América, México.

Sternberg, R. (1997). Inteligencia Exitosa. Barcelona: Piados.

Sternberg, R. y O’hara. (2005). Creatividad e inteligencia. Cuadernos de
Informacién y Comunicacion (CIC), 10,113-149

Stone, G. Cohen., N. Adler y asociados (1979). Psicologia de la salud. San
Francisco, Cal.: Jossey Bass.

Stone, G. (1988). Psicologia de la salud: una definicion amplia. Revista
latinoamericana de Psicologia. 20 (001).15-26.

Terris, M. (1992). Tendencias actuales de la salud publica de las Américas. En Las

crisis de la salud publica. Organizacién panamericana de la Salud. 540. 185-204

Tones, K. (2002). Reveille for radicals: the paramount purpose of health education.
Heaalth Educaon research, 17 (1), 1-5

Vargas, J. (2008). La educacion del futuro. El futuro de la educacién en México.
Instituto de investigacion en Educacion. Universidad de Costa Rica. Vol. 8, (1) 1-
33.

Vinaccia, S. (1989). Psicologia de la salud en Colombia. Revista Latinoamericana
de Psicologia. 21 (2). 255-260


http://www.novapdf.com
http://www.novapdf.com

100

Werner, R., Pelicioni, M., y Chiattone, H. (2002). La Psicologia de la Salud
Latinoamericana: hacia la promocion de la salud. Revista Internacional de

Psicologia Clinica y de la Salud /International Journal of Clinical and Health
Psychology, 2 (153-172).


http://www.novapdf.com
http://www.novapdf.com



http://www.novapdf.com
http://www.novapdf.com

anexo 1

Inventario de Habitos de Estudio
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Tesis de Maestria Susana Meléndez Valenzuela FES Iztacala

INVENTARIO DE HABITOS DE ESTUDIO

Apellidos y nombre Edad Sexo
Escuela Grado Ciudad
PERFIL
NO SAI IQ'S:I)/\C 10RIO ADI ('fls)/\l @] ‘ e 3 B i‘l R R A

” o o o (o] [e] o]

||| o (o] o] o] (o] (e}

|V o o o] o] (o] o

S (o] o o] (o] o o

INSTRUCCIONES

A continuaciéon encontrard una serie de preguntas que se réfieren a su FORMA DE
ESTUDIAR, y en el margen de la derecha podra contestar: Sl, ?, NO.

Lea cada una de las preguntas y decida si, aplicada a usted mismo, indica su modo
habitual de actuar.

e Si lo que se dice en la pregunta normalmente le ocurre SIEMPRE o CASI
SIEMPRE, ponga una cruz (X) sobre el SI.

» Silo que se dice en la pregunta NO le ocurre NUNCA o CASI NUNCA, ponga
una cruz (X) sobre el NO.

e Si lo que se dice en la pregunta SOLO le ocurre A VECES, o NO SABE
CONTESTAR, ponga una cruz (X) sobre el signo “?”

Procure responder a todas las preguntas con sinceridad absoluta pues no son dificiles
ni hay nada malo en ellas. Una vez corregido este inventario, le diremos en qué
aspectos puede mejorar su estudio. Esto es muy importante.

Si no ha comprendido algo, puede preguntarlo ahora.
NO VUELVA LA HOJA HASTA QUE SE LO INDIQUEN

165
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SUES

il
12,
13.

14.
15.

16.

17,
18.

19.
20.

21
22.

23.

24.

26.
27.

28.
29.

30.

2.0,

(Le agradaria disponer de un lugar totalmente a su gusto para estudiar? ......
(Procura dejar a un lado sus problemas personales cuando tiene que estudiar? .
¢Acostumbra a hacer resimenes ¢ esquemas de las lecciones que estudia? ...

(Estudia con agrado las asignaturas que le son antipaticas? ... ... .o ovv vee .

¢Estudia con verdadera intencién de aprender y de memorizar lo que esta estu-
diando?

(Deja para Gltima hora la preparacién de la mayor parte de las asignaturas? ...
JLe resulta dificil prestar atencién a ciertos profesores? ... ... ... ... ... ... ..
(Pregunta al profesor cuando no comprende algo? ... ... ... cov v vt ves e .

;Sabe encontrar con rapidez cualquier tema en su libro acudiendo al indice? ...

¢Ha dejado alguna vez sin concluir la tarea de trabajo y estudio que se habia
propuesto?

(Le gustaria poseer otra forma personal de estudio més eficaz? ... ... ... ... ...
(Ha logrado hacer de su trabajo des estudio un verdadero héabito? ...
(Tiene algunos dias més ganas de estudiar que otros? ... ... ... ... ... ... ... ...

;Obtendria mejores calificaciones si se lo propusiese? ... ... ... ... ... o o

¢Acude a leer y comprobar las “llamadas” que encuentra a través de sus lec-
turas?

(Le han ensefiado como hacer resimenes y esquemas “ de toda lecciéon estu-
diada”?

(Tiene confianza en su propia MemOria? ... ... oo evr vir cvr vir ver e e e
El tiempo qyue le dedica a cada asignatura, ;es proporcional a su importancia? .

(Cree que leeria mejor si diariamente hiciese practicas de lectura? ... ... ... ...
r s
¢Estudia en un lugar comodo, con mesa, ventilacion, temperatura e iluminacién
adecuadas?

¢Emplea el diccionario cuando encuentra alguna palabra que no comprende o
sobre la que tiene dudas?

(Sabe desenvolverse bien en una biblioteca, buscando sin ayuda los textos y
autores que desea? ‘

(Estudia v realiza a veces trabajos escolares formando parte de un equipo de
compafieros de clase?

¢Ha confeccionado Vd. su propio horario de estudios? ... ... ...

. ¢Recuerda mejor aquello que aprendié con interés? ... ... ... ... ..

¢Tiene un motivo fuerte capaz de hacerle estudiar con ilusién? ... ... ... ... ...

(Acostumbra a subrayar en sus libros y apuntes aquellas partes que considera
mas importantes?

¢Tiene auténtica voluntad firme para ponerse a estudiar? ... ... ... v oer ov ...

(Procura poner en préctica y emplear lo que aprendié de memoria para asi
Fiejarlo mejor aprendido?

J
(Le'gustaria que sus profesores le tratasen mejor? .

f s [ == I == V= S =

Sl
8l
Sl
Sl
Sl
Sl
Sl
Sl
Sl
Sl
Sl
Sl
Si
Sl
Sl
S!
Sl
Sl

Sl

E

Sl
Sl
Sl
Sl
Sl
sl

Sl
Sl

Sl

Sl

2

NO
NO
NO
NO
NO
NO
NO
NO
NO
NO
NO
NO
NO
NO
NO
NO
NO
NO
NO
NO
NO
NO
NO
NO
NO
NO

NO
NO

NO

NO

10
11
12
13
14
15
16
-17
18
19
20
21
22
23
24
25
26

27
28

29

30

NO SE DETENGA, CONTINUE
EN LA PAGINA SIGUIENTE
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31.
32.
33.
34,
35.
36.

37.
38.
39.

40.
41.

42.
43,
44,
45,

46.
47.

48.

49.

56.
57.

58.
59.

60.

P.D.

(Cree que, en general, obtienen mejores calificaciones los que més trabajan y
estudian?

(Piensa, antes de escribir en los examenes, los puntos sobre los que va a
tratar?

iLee abarcando parrafos, y no palabra a palabra? ... ... ... ..ol

¢Le agrada que otras personas le revuelvan y descoloquen sus objetos de es-
tudio?

¢Le tratan sus profesores con justicia, exigiéndole segin la ‘medida de sus es-
fuerzos?

¢Pierde tiempo cuando estudia por no haber preparado de antemano lo que
necesitaba?

¢Ha pensado alguna vez que los que estudian mucho son unos “empollones”?

¢Estudia #n buenas condiciones fisicas, estando “en forma”? ... ... ... .

Cuando va a estudiar una leccidn, jempieza leyéndola répidamente para darse

una idea general de ella?
¢Cree quoe sus actuales horarios de estudio podrfan mejorarse bastante? ... ...

;Repite mecanicamente, sin pensar, palabras y frases que intenta aprender de
memoria?

¢Sacara con éxito su curso, dado el nimero de horas que le dedica al estudio?

¢Le agradaria estar organizado en sus estudios, de forma tal que obtuviera buen
rendimiento de todo el tiempo de trabajo?

¢Son sus calificaciones inferiores a su inteligencia? ... ... ..o oo cor it sl all
¢(Emplea sus esquemas y reslimenes para preparar los examenes? ... ... ... ...

¢Ha alcanzado la méaxima perfeccién en su lectura? ... ... ... ... ..

(Deja espacios de descanso, si estd cansado, antes de seguir insistiendo en

aprender algo de memoria?
¢Tiene una cspecie de "archivo” donde estdn colocados sus apuntes, fichas, li-
bros, etc.?

¢Le resulta mas facil estudiar una leccion con ayuda de un esqyema o resu-
men realizado por Vd?

(Sabe tomar apuntes durante las explicaciones de clase? ... ... ... ... ... ... ...

(Acude a alguna fuente de ayuda (biblioteca, amigos, etc.) cuando ha de es-
tudiar algo para lo que no dispone de material?

(Emplea el diccionario siempre que duda sobre el significado de una palabra?

¢Colabora vd. verdaderamente con su trabajo, opiniones, etc., cuando trabaja
con un equipo de compafieros?

(Termina la tarea de trabajo y estudio que se asigna? ...

. ¢Le gustaria aprender de memoria sélo aquello que comprendiese perfecta-

mente?
¢Repasa sus exdmenes escritos antes de entregarlos? ... ... ... ... ... ... .. ...

¢Varia alguna vez su forma de lectura, cambiando de tono, ritmo, etc., para no
aburrirse mientras estudia?

¢Esta convencido de que el estudio es una labor muy importante para su vida?

¢Discute en equipo, junto a otros compaifieros, sobre diversos trabajos y tareas
escolares?

(Piensa gue sus padres podrian ser mas comprensivos respecto a sus estudios?

== it == == V= B
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EN LA PAGINA SIGUIENTE



http://www.novapdf.com
http://www.novapdf.com

61.
62.
63.
64.
65.
66.
67.
68.
69.
70.
i
72.
73.
74.
75.
76.
7.
78.
79.
80.
81.
82.

83.

84.
85.

86.
87.

88.

89.

0.

. D.

;Atiende alguna ‘vez: en clase porque teme a un profesor? ... .
(Presta atencién durante las explicaciones de los profesores? ... .. wo e v

¢Vuelve atras a releer, aunque le cueste, si no ha comprendido lo anterior? ...

¢Le resulta facil estudiar cuando est4 seriamente preocupado por alglin pro-
blema?

;Se siente capaz de seguir el curso, aprobando al final? ... ... ... ...
(Rendiria méas si adoptase otro modo de organizarse? ... ... ... ...
(Rendiria més si sus profesores le tratasen de una forma més justa? ... ... ...

¢Estudia en un lugar apropiado, sin ruidos y sin que le molesten? ... ... ...

(Lee los indices de sus libros para darse una idea de conjunto de toda la asig-
natura? -

(Le agradaria estudiar solamente en aquellas horas que le pareciesen mejor? .

(Aprende de memoria las cosas que no comprende? ... ... ... oo err cee win e

;Tiene distribuido su tiempo de estudio de forma tal que TODAS las asignaturas
estan en é1?

(Piensa alguna vez que sus profesores no Son COMPrensivos? ... ... ... ... ...

;Se desanima y deja lo que estd estudiando si encuentra alguna dificultad que
no comprende?

¢(Hace sus esquemas y resimenes ayudandose de los puntos que subrayé como
mas importantes?

¢Lee con agrado las asignaturas que le son antipaticas? ... .

(Repasa a menudo lo que ha aprendido, para asi “refrescarlo” y no olvidarlo
totalmente?

¢Estudia bien a diario y descansa totalmente los fines de semana? ... ... ... ...

¢Le agradaria poseer una memoria més eficaz? ... ... ... ...

7,

(Procura estar informado de su marcha en cada una de las asignaturas? ... ...
;Sabe distinguir las partes importantes cuando lee? ... ... .

¢Le agrada aprender de memoria lo que no comprende? ... ... ...

(Cree que estudiando en equipo se resuelven cuestiones que uno solo no pue-
de resolver?

(Estudia dejando pausas de descanso, aproximadamente cada hora? ... ... ...

iLe gustaria que le enseflasen bien como se debe estudiar y trabajar en
equipo?

¢le animan en su casa, de forma que ello le ayuda a estudiar? ... ... ... ... ...
;S8 preocupa Vd. por mejorar su calidad y velocidad de lectura? ... ... ..

¢le ayudan y animan sus profesores en materia de estudio? ... ... ... ... ... ...

¢Procura relacionar, enlazar y pensar lo que ya sabe con lo que intenta apren-
der de memoria?

iPiensa que sus compafieros podrian ayudarle mas? ... ... oo eer cer es s

foaas I o= = V= S==
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Pocas veces

omo dulces e hidratos de carbono sin

 preocuparme.

Creo que mi estomago es demasiado
‘grande.

Me gustaria volver a ser nifio para sentirme
seguro.

Suelo comer cuando estoy disgustado.

Suelo hartarme de comida.
(
Me gustarfa ser mds joven.

Pienso en ponerme a dieta.

Me asusto cuando mis sentimientos son muy
fuertes.

Pienso que mis muslos son demasiado
- gruesos. :

- Me considero una persona poco eficaz.

0 que mi estobmago tiene el tamafi
cuado.. e

i familia solo se consideran
ficientemente buenos los resultados
bresalientes. =

A veces

4 5

A menudo Casisiempre  Siempre

CONTINUE EN LA PAGINA SIGUIENTE

Me siento solo en el mundo.
Me siento satisfecho con mi figura.

Creo que generalmente controlo las cosas
que me pasan en la vida.

Suelo estar confuso sobre mis emociones.
Preferiria ser adulto a ser nifo.

Me resulta facil comunicarme con los
demis.

Me gustaria ser otra persona.

Exagero o doy demasiada importancia al
peso.

Puedo reconocer las emociones que siento
en cada momento.

Me siento incapaz.

He ido a comilonas en las que senti que no
podia parar de comer.

Cuando era pequefio, intentaba con
empefio no decepcionar a mis padres y
profesores.

Tengo amigos intimos.

Me gusta la forma de mi trasero.

Estoy preocupado porque querria ser una
persona mas delgada.

No sé qué es lo que ocurre en mi interior.

Me cuesta expresar mis emociones a los -

demas. . 5 i T
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i Poccs veces Aveces A menudo Casn slempre Slempre

0

Nunca

|

|
|

Creo que debo hacer las cosas
perfectamente o no hacerlas.

BH Las exigencias de la vida adulta son
excesivas.

Me fastidia no ser el mejor en todo. Pienso en vomitar para perder peso.
Necesito mantener cierta distancia con la

gente; me siento incomodo si alguien se }
acerca demasiado. ' |

Me siento seguro de mi mismo.
Suelo pensar en darme un atracon.

Creo que el tamafio de mis muslos es
adecuado.

Me alegra haber dejado de ser un nifo.

No sé muy bien cuando tengo hambre o
115 S |

|
Me siento emocionalmente vacio en mi j
interior. ‘
Tengo mala opinion de mi. ‘
‘ Soy capaz de hablar sobre aspectos

Creo que puedo conseguir mis objetivos. ‘ 1 personales y sentimientos.

w
<

Mis padres esperaban de mi resultados
sobresalientes.

Los mejores afios de tu vida son cuando
llegas a ser adulto. R

Temo no poder controlar mis sentimientos. Creo que mi trasero es demasiado grande.

Creo que mis caderas son demasiado
anchas. 1

Tengo sentimientos que no puedo
identificar del todo.

- Como con moderacion delante de los
demds, pero me doy un atracon cuando se
van.

Como o bebo a escondi'das.i ,

Creo que mis caderas tienen el tamano
adecuado.

i

Me siento hinchado después de una comida
normal.

Me fijo objetivos sumamente é{mbicio'so o

Creo que las personas son mas felices \
~ cuando son nifios.

Cuando estoy disgustado, temo empezar
comer.

 Si engordo un kilo,me preocupa que pueda

La gente que me gusta de verdad suele‘
seguir ganando peso. :

acabar defraudandome.

Me considero una persona valiosa. Me avergiienzo de mis deblhdades :

! humanas

~ Cuando estoy disgustado no sé si estoy |
_triste, asustado o enfadado. |
A |

CONTINOE EN LA P/\GINA SIGUIENTE
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|

A menudo | Casisiempre  Siempre

Nunca Pocas veces A veces

— . - s .

La gente dice que soy una persona
emocionalmente inestable.

8

Soy propenso a tener ataques de rabia o de
ira. |

Me gustaria poder tener un control total Creo que la gente confia en mi tanto como

~ '~
g =

sobre mis necesidades corporales.

Suelo sentirme a gusto en la mayor parte
de las situaciones de grupo.

Digo impulsivamente cosas de las que
después me arrepiento.

Me esfuerzo por buscar cosas que
producen placer.

merezco.

Debo tener cuidado con mi tendencia a
beber demasiado alcohol.

Creo que estar tranquilo y relajado es una
pérdida de tiempo.

Los demds dicen que me irrito con
facilidad.

~F
{3

Debo tener cuidado con mi tendencia a
consumir drogas. ‘

Tengo la sensacién de que todo me sale
mal.

s
(o8]

Soy comunicativo con la mayoria de la ;
gente. ‘

Tengo cambios de humor bruscos.

Me siento incomodo por las necesidades
Las relaciones con los demas hacen que me de mi cuerpo.
sienta atrapado.

~
=

(=]
E

, Prefiero pasar el tiempo solo que estar con
'La abnegacién me hace sentir mis fuerte los demas.

espiritualmente.

~ [

(=
8

\ o ;
) { El sufrimiento te convierte en una persona
La gente comprende mis verdaderos ] mejor. ;
|
\

. o

problemas.

s Sé que la gente me aprecia.

- Tengo pensamientos extrafios que no
‘puedo quitarme de la cabeza.

-
~ .

Siento la necesidad de hacer dafio a los
demas o a mi mismo.

B

omorali

i
Comer por placer es signo de debilidad ‘

' Creo que realmente sé quién soy. \

|

\

_ FINDE LA PRUEBA
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oo

-.' . ) Centro
HojA DE RESPUESTAS ks

Y PERFIL Dia Mes Ao

Estatura (centimetros)

Afios Varon ~ Mujer

Nunca Pocas veces A veces A menudo | Casisiempre  Siempre

Rodee la opcién elegida. Ejemplo
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