CAPITULO VII.

HABITO Y FATIGA.

" .. Tal vez te parezca complicado y casi imposible re-
cordar tantas normas prdcticas: reglas para atender, para aso
ciar y clasificar lo entendido, para grabario y recordarlo; -
reglas para suscitar el interés y entusiasmo, y para hacer -
actos eficaces de voluntad"” (11). '

"Por fortuna, el hdbito nos viene a solucionar todo --
Bsto"  (12). '

Se entiende por hdbito la costumbre adquirida por la -
repeticién de actos semejantes y que produce como consecuen-
cia de esa repeticién de actos una facilidad posterior en el
obrar. :

Hay muchas acciones que realizamos por habito donde - -
nuestra voluntad actida incluso sin una conciencia plena, como
cuando manejamos un automdvil, en donde por hdabito y sin pen-
sar metembs cambios de velocidad, aceleramos o frenamos el ca
rro, etc. En un principio tuvimos que pensar detenidamente -
en todo el proceso del manejo de un automdvil hasta que 1o -
aprendimos bien, y por la repeticién de actos formamos un -
habito, Muchos otros actos de nuestra vida los realizamos de
igual forma, como bailar, caminar, nadar, leer, escribir, etc.

La repeticién de actos nos ayudan en la formacipn de -
habitos. Ahora bien, estos actos deberdn en un principio ser
realizados con plena y total conciencia y voluntad ya que de
otro modo no lograriamos pronto la facilidad, rapidez y per-
feccioén de nuestras acciones. A medida que repetimos la - -
accién disminuye el grado de conciencia por la destreza ad
quirida, pero ‘'se aumenta la facilidad, rapidez y perfeccion
de nuestra accién. Esto es lo que sucede con una bailarina,
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gimnasta, deportista, en la ejecucifn de algin instrumentc -
musical, en el estudio, etc.

Si tomamos el ejemplo del estudio veremos que en un -
principio tendremos que poner toda nuestra atencidon en tra--
tar de comprender 1o que leemos o dice el maestro en clase.
A medida que repetimos el acto de la atencidn y no dejamos -
que quede nada sin entender nuestro estudio se hara mds fa--
cil porque no tendremos el problema de la distraccidon debido
a la costumbre de atender. As{ mismo, nuestros conocimientos
se ampliardn y tendremos mds capacidad de adquirir nuevos.
Como consecuencia, también podremos estudiar con mds rapidez;
y la perfeccidon dependerda de todo lo anterior, es decir, de
1a repeticidén de actos de atencidn y comprensidon en el estu
dio. Cuando ya no nos cueste mucho esfuerzo el estudiar o
memorizar podremos decir que tenemos o hemos adquirido. el
hdbito del estudio o de 1a memoria, es decir, tendremos la
costumbre de estudiar.

A. VENTAJAS DE LA ADQUISICION O FORMACION DE HABITOS.

Facilidad: Esto quiere decir que por el hdbito adquiri
do nuestras acciones no tendrdn ninguna dificultad en
realizarse. Si al principio nos cuesta trabajo poner--
nos a estudiar o atender al maestro o entender los pro-
blemas de fisica o matematicas, posteriormente con la -
repeticion y esfuerzo en estudiar o atender, etc., nos
va a parecer que todo es muy facil de realizar y no ten
dremos dificultad o muy poca. 1

Rapidez: Si al principio nuestros actos los haciamos
con mucha lentitud, con el habito aumentard la rapidez
cn la ejecucion. Si las primeras paginas de un libro
cuando iniciamos un estudio las leemo$ lentamente, a ¥
medida que nos familiarizamos con el vocabulario poste
riormente leeremos con mds rapidez. Asi, la ejecucidon
de una actividad deportiva: primero 1o hacemos lentamen
te y posteriormente en la medida que repetimos y apren-
demos lo hacemos mas rapidamente.

Perfeccion: Con el habito, nuestros actos los realiza-
mos cada vez de mejor manera, es decir, sin error. Si -
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al principio habia muchas fallas, posteriormente habra
- muchas menos o ninguna. Nuestro estudio cada vez sera
mds perfecto.

Gozo: En la medida en que adquirimos un habito, es de-
cir, en que repetimos nuestros actos con facilidad, ra-
pidez y perfeccién, estos mismos actos nos causaran gus
to realizarlos. En el estudio, cuando lo hacemos por -
hibito, encontramos este gusto; del mismo modo cuando -
realizamos otro tipo de actividades como jugar un depor
te, leer, etc. -

Libertad: E1 hdbito nos da libertad. Aumenta nuestra

libertad. Si no fuera por los habitos estarfamos ata-

dos a tener que pensar en cada cosa que realizamos. Tan
solo el caminar nos haria poner toda nuestra mente en -

cada paso que damos al caminar. De este modo seria im

posible realizar todos los actos que hacemos en la ac-

tividad diaria. Con el hdbito obtenemos libertad para

ocuparnos de otras cosas y hacerlas de manera natural

y normal sin tener que atenderlas. Ademds se amplia -
el tiempo disponible para otras cosas. De este modo -

nuestro estudio no nos absorberd mucho tiempo y tendre
mos mds tiempo libre para ocuparnos en otras cosas. El

hibito de estudio implica un estudio diario,‘de manera

que si 1o adquirimos no nos llevarda mucho tiempo y ten
dremos posibilidad incluso de usar ese tiempo en estu-

diar mas.

B. CLASES DE HABITOS.

Toda persona puede formarse buenos habitos, pero tam--
bién puede adquirir malos hdbitos. Hay algunos hdabitos que -
nos perjudican en nuestra actividad ya sea personal o social.
Algunos de estos hdbitos los hemos adquirido desde la infan-
cia, y si no son buenos habrd que quitar esas costumbres --
adquiridas o modificarlas.

la forma de adquirir buenos hdbitos es a través de ac-

tos repetidos y realizados con plena conciencia. Cada acto -
repetido nos va aumentando las ventajas de los habitos men--
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cionados en el punto anterior. Del mismo modo un hdbito ma-
lo 0 negativo nos produce desventajas: nos da facilidad, rapi
dez, quizd gusto, pero nos quita perfeccifn y libertad ya que
nos esclaviza a una forma de actuar negativa o francamente ma
la 0 perniciosa. Quizd pensemos que también nos da perfeccion
en el sentido que lo realizamos mejor., pero no nos engafiemos
porque el acto no tiene valor o tiene un valor negativo o ma-
lo. Por ejeémplo el habito de estudiar nos da las cinco ventd
jas mencionadas. E1 hdbito contrario, hdbito de no estudiar
hos dard quizd las tres primeras, pero no nos hard mas perfec

tos, es decir, no nos ayudard a realizarnos y nos quitard 1i-

bertad al esclavizarnos a la ignorancia.

Por otro lado, los hdbitos buenos nos cuestan. Siempre
nos cuestan esfuerzo. Los hdbitos malos no nos cuestan. Por
eso hay que tener cuidado y no dar oportunidad a la forma---
cién de habitos negativos o malos. Un buen habito nos va a
costar y por lo mismo no pensemos que 1o vamos a adquirir de
un dia para otro con solo quererlo mentalmente. Tendremos
que luchar un buen tiempo para lograrlo y esto depende de 1la
voluntad de cada persona. - :

C. REGLAS PARA ADQUIRIR HABITOS.

Poner toda nuestra voluntad. Querer de verdad adqui-
rirlo;

Repetir las acciones con frecuencia. Siempre que se de-
la ocasion.

Evitar realizar excepciones. De ninguna manera ya que

esto nos debilita Ta voluntad y nos hace perder lo ga-
nado por la repeticion.

D. FATIGA.

La fatiga es un cansancio o agitacion producida por
una molestia o dificultad.

1." CLASES DE FATIGA.
a) Fisica.

b) Intelectual.

La fatiga fisica es una consecuencia del exceso de es-

~ fuerzo corporal, por debilidad del cuerpo o por enfermedad.

La fatiga intelectual es una consecuencia del exceso de
esfuerzo que realizamos con nuestra mente, por problemas psi-
coldgicos, emocionales o por enfermedad.

Es claro que la fatiga fisica puede repercutir en un es
tado de cansancio intelectual. Del mismo modo la fatifa inte
lectual puede afectarnos produciendo cansancio fisico. Por -
ejemplo, la fatiga fisica me va a impedir estudiar. Del mismo.
modo un problema emocional afectivo que pudiera ser familiar
0 un exceso en el esfuerzo de -poner atencidn o aprender algo
puede quitarme todo dnimo para realizar una actividad fisica.
A veces cuando nuestro esfuerzo en el estudio es mayor del -
normal terminamos con molestia y sin deseos de hacer otra co
sa; menos el seguir estudiando.

Debemos ser conscientes de nuestras limitaciones y ha--
cer caso a nuestro cuerpo o razdén cuando nos indican que Tle-
gamos al limite y que de sequir en la actividad fisica o inte
lectual caeremos en estados realmente desagradables de agota-
miento. Si sequimos esforzdndonos podemos 1legar a problemas
mds serios como la neurosis en un caso de fatiga intelectual
o en un dafio corporal en el caso de la fatiga fisica.

REMEDIOS PARA EVITAR LA FATIGA EN EL ESTUDIO.

a) Tener en cuenta que nuestro cuerpo o nuestra inteli-
gencia no van®a rendir 1o mismo si estan enfermos.

b) Eliminar las emociones negativas. Evitar los estados
de ansiedad.




Eliminar la prisa.en el estudio.

Descansar con cambios de actividad para no caer en-
el fastidio o aburrimiento (Descanso recreativo).

Animarnos con sentimientos positivos como la confian

Za en nosotros mismos.

Pensar que todo tiene su tiempo y lugar: en clase,
clase. Los problemas de casa, en casa. Si estudio
poner mi atencidn en estudiar.

EJERCICIO:

Como préctica que te ayudard a desarrollar tu atencidn
concentracién, tus sentidos y a lograr un buen descanso -
creativo:

CAPITULO  VIII.

REPASO Y PREPARACION DE EXAMENES.

"No hay forma de pasar un examen sin hacer el trabajo

iecesario para ello" (13).
(]

Ante todo es bueno recordar que el repaso se debe de -
~ealizar en toda sesidn de estudio. No se trata de aprender
:odo una o dos semanas antes de presentar los exdmenes. Ade-
1dés, debemos recordar, también, que el estudio debe realizar
;e diariamente de tal manera que estemos preparados para pre

sentar en cualquier dia con un simple repaso. Debemos dedi-
;ar diariamente dos o tres horas para repasar el material da
1o en clase durante el dia, para ordenarlo, sacar notas y ha

Procura fijar la vista en la naturaleza dejando que - : : :
i zer un estudio eficaz de él.

ella entre dentroc de £i, cin pensar en nada. S6lo -
observa y mira con admiracidn de 10 que ves.

: Con.el material ordenado y estudiado se facilita nues--
tra preparacién inmediata al exdmen el dia anterior. No es lo
nismo tener que estudiar todo a tener que estudiar tan sélo el
resumen 0 sintesis de 1o mds importante sacado de un estudio
interior.

Procura fijar el oido en los sonidos dejandoc gue ellos
entren dentro de ti, sin pensar en nada. S6lo escucha
y distingue los sonidos y las distancias.

Qei mismo modo utiliza el tacto, gusto y oifato.

Procura hacer este ejercicio varias veces al dia. En A. REPASO.
ico tiempo logrards cosas que antes te parecian muy difici-
35 . E1 repaso se inicia desde el comienzo de los cursos.

Lo primero que debemos de hacer es fijarnos bien en el progra
na de todo el curso para ver de manera global lo que necesita
nos aprender. Asi mismo, debemos de tener una amplia biblio--
grafia que nos sirva de consulta sobre los temas que incluye

2l programa. Posteriormente podremos hacer una division ten
tativa por temas, capitulos o unidades para darnos una idea =
de cuanto tiempo necesitamos dedicarle, también de manera ten
tativa, a cada tema, capitulo o unidad. Finaliente, debere--
mos preguntar o informarnos en todo lo que se refiere a los -
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