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Lectura 24: La preparacion para el estudio

W.J. Mayo *

Lapreparaci6nefectivaparael estudio dependenen primer término de Ia salud fisica y mental del estudiante
y en segundo, de la organizacion del tiempo que éste haga.

La salud fisica y mental del estudiante

Dando por asentado que el estudiante no padezca enfermedad fisica o mental alguna, en cuyo caso la
atencién del especialista es imprescindible, el buen estado fisico y mental del estudiante depende en buen medida
de:

* La alimentacion,
* El suefio,
* Sus normas de vida.

La alimentacion y el suefio son actividades biolégicas. Recomendar que es conveniente comer y dormir
parece una perogrullada, a lo que nos estamos refiriendo es a lo provechoso que resulta seguir un régimen
alimentario adecuado y dormir 1o que necesitamos.

La alimentacién
Unaalimentacién adecuada es aquella que proporciona al estudiante la energfa suficiente para desarrollar
su actividad fisica e intelectual cotidiana sin menoscabo de su salud.

Esimposible generalizar acerca de la cantidad de calorias que debe ingerir una personasin tener en cuenta
factores como la edad, el sexo, laestatura, la constitucion fisica, y los h4bitos de vida; 1as exigencias de los j6venes
sanos pueden estar entre las 2000 y 3500 calorfas diarias. Pero lo que sf estd recomendado es que ese total calérico
esté dado por el consumo de un 70% de carbohidratos, 25% de protefna y un 15% de grasas. También es importante
beber, aproximadamente, dos litros de agua cada dia.

No es cierto que para mantener su actividad intelectual el estudiante deba tener una sobrealimentacién
pero, en cambio, si es recomendable que, sin alterar las normas generales alas que sehan hecho referencia, ingiera
en mayor proporcion aquellos alimentos que aporten al organismo vitaminas como A, B1, B2, B6, B12,Cy D,
y minerales como el calcio, el fésforo, el magnesio y el hierro. Partiendo de este criterio se recomienda el consumo
de:

- Leche, queso y huevos

- Pescado tanto de carne blanca como la merluza y el mero, como los llamados “azules”: el bonito, las

sardinas, etc.

- Vegetales y frutas

- Cerealcs integrales

- Chocolate y frutos oleaginosos como la almendra y el cacahuate o mani.

Igualmente se sugiere evitar:
- El exceso de féculas y azdcares porque aportan una gran cantidad de calorias.
- Elexceso de bebidas estimulantes como el t€ y el café porque en dosis elevadas pueden causar excitacion

nerviosa.
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* Tomado de: Mayo, W.J. “Coémo estudiar y no olvidar lo aprendide”. Editorial Norma, México, D.F. /f, pp 29 a 34.
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- Las bebidas alcohdlicas porque est4 cientificamente demostrado que disminuyen el rendimiento fisico
y siquico del individuo.

También es aconsejable seguir ciertas normas relacionadas con la alimentacién que pueden incidir enel
estado fisico del estudiante:

- Rehuya todo tipo de discusiones y preocupaciones antes de las horas de 1a comida. Dispéngase a comer
de buen talante y con el espiritu tranquilo.

- No lea ni vea televisién mientras come.

- No coma de prisa; mastique suficientemente 10s alimentos. Recuerde que la digestién bucal tiene una
gran importancia y que facilita los siguientes pasos del proceso digestivo.

- Procure no comer en exceso si sabe que a continuacién debe estudiar. De todas formas es recomendable
que medie algin tiempo entre una y otra actividad, al menos media hora o una hora de ser posible. Si
su horario se lo permite aproveche este lapso para hacer un breve paseo.

El suefio
Fl nimero de horas que debe dormir un ser humano depende en primer término de su edad y ademds si

est4 sometido, al igual que la alimentaci6n, a otras variaciones individuales. Es posible que una persona se sienta
suficientemente descansada y apta para comenzar la nueva jornada después de haber dormido seis horas, micntras
que otra se encuentre agotada después de haber dormido ocho o nueve horas. Sin embargo, estd generalmente
aceptado que 1a media de suefio es de ocho horas diarias.

La importancia del suefio radica en que €s, por excelencia, el medio de recuperar la encrgfa fisicay
nerviosa. El descanso que ocurre en las horas de suefio €s el que mejor conviene al cuerpo humano. Al dormir
desciende 1a tensi6n arterial y se hace mds lento el ritmo cardfaco, también aminora la actividad mental con la
consiguiente disminucién en ¢l gasto de energia nerviosa y, por si fuera poco, el organismo se desintoxica y regenera.

Para que el suefio resulte verdaderamente reparador hay que conseguir que éste sea profundo y tranquilo.
Con vistas a lograr este objetivo apuntamos las siguientes recomendaciones:

_ Establezca hébitos regulares para dormir. Trate de acostarse y levantarse siempre a 1as mismas horas.
- No altere los horarios naturales de suefio y de vigilia. Lo normal es dormir de noche y estar despierto
durante el dia, aunque haya excepciones que confirmen la regla. Es un error estudiar hasta altas horas
de la noche para luego dormir hasta muy entrada la mafiana, esto puede conducir a graves rastornos
nerviosos.
- Procure dormir en una habitaci6n suficientemente ventilada, en la que reine el silencio y la oscuridad
y donde haya una temperatura agradable.
- Duerma con ropa holgada y de ser posible en una cama que le permita cierta libertad de movimientos.
Durante el suefio solemos movernos y estos cambios de posturaliberan tensiones y evitanentumecimientos.
- Evite preocupaciones y emociones violentas antes de dormir. Trate de llegar a la cama con el 4nimo
sosegado.
- Aprenda arelajarse, es una formula muy eficaz para eliminar tensiones y por lo general aquellos que lo
practican concilian el sueiio sin dificultad.

Las normas de vida
Los correctos hébitos de alimentacién y de suefio son una parte esencial en las normas de vida del

estudiante pero existen otras costumbres que pueden formar parte de su universo y que vale 1a pena considerar.
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El trabajo

Ac j6ve abaj i
- Cast:)xsalnients me:hos jévefles trabajan con la finalidad de costearse sus estudios o una parte de ellos. En
ZUNos ¢stos trabajos se realizan durante el verano y aunque, indudablemente, esto supone un esfuerzo, no

: 5 3 a Ll'aba 110

C 1 ] ] . .
6 ud .' S€ Coln'p. ar le Slmu][ﬁneaﬂlente con e] eStUdjO es impreSCiﬂdible que sea COmpatjble con

Aunque resulta dificil aconscjar en est i :
ste sentido puesto que un joven motivado por sus estudios
llegar a efectuar verdaderas proezas, en sentido general es preferible: = e

- No superar las tres o cuatro horas de trabajo diario, en caso de que sea necesario realizar las dos

q

- Evitar que el trabajo que se realiza pueda originar agotamiento fisico o mental.

La prictica de ejercicios fisicos

. La préctica de ejercicios fisicos estd muy extendida en nuestros dfas entre los jévenes y también entre los
menos jovenes. Es, desde luego, excelente para la salud y para el desarrollo arménico del individuo

. Es rmlxy conveniente que el joven realice ejercicios fisicos al menos una o dos veces por semana o que
pll'actllq.ue algiin deporte de su preferencia. L.a conveniencia de practicar deportes es harto conocida y no varﬁo
a 1ns1s_ur particularmente en ello, se sabe que el ejercicio fisico mejora el ritmo respiratorio y aumentalaca acidasl
de resistencia del individuo, al mismo tiempo favorece la circulacién sangufnea, tonifica el sistema ner\ﬂosos y

: Si en principio la préictica de deportes es muy beneficiosa, hay que evitar que esta actividad ocupe mé4s
nemp:oo del que puede dedicar el estudiante sin detrimento de sus compromisos docentes. El joven que decide
practicar un deporte con fines competitivos tiene sobre sf una doble carga de exigencias y responsabilidades y asf

Un riesgo de la préctica intensa de ejercicios es el agotamiento fisico o fatiga. La resistencia del ¢
humano, al igual que de 1a mente, tiene ciertos 1imites e intentar rebasarlos es peligroso parala salud. Porotra iy
todas las personas no poseen la misma disposicion ni resistencia para la préctica deportiva y es neo-esario P;l‘te,
nuestras necesidades personales antes de someternos a un régimen de entrenamiento que puede ser perjatidiciz:lr
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El criterio general de médicos y pedagogos es que el deporte es muy importante para el equilibrio fisico
y emocional del estudiante, incluso algunos especialistas afirman que 108 estudiantes con una mejor preparacion
fisica suelen obtener buenos resultados académicos. Por tal raz6n conviene:

- Practicar el ejercicio fisico con regularidad y teniendo muy en cuenta la adecuacion del programa deportivoa
1as necesidades y posibilidades personales.

- Valorar la responsabilidad que entrafa la préctica del deporte con fines competitivos antes de asumir
compromisos que pueden ser fuente de conflictos y tensiones.

Las diversiones

El mejor estudiante no es el que renuncia a todo tipo de vida social para dedicarse exclusivamente a
cumplir sus propdsitos docentes, sino aquel que es capaz de hacer compatible sus estudios con el desarrollo
polifacético de su personalidad. Las diversiones ocupan un lugar importante en la vida del joven; por medio de
ellas se relaciona con otros jévenes de uno y otro sexo, conoce su medio social y natural, y amplia su universo
intelectual y emocional.

Una dosis racional de diversiones y entretenimientos son el mejor remedio contra el temido “stress” yla |

manera mis eficaz de encontrar un relajamiento fisico y siquico. Una persona equilibrada y con suficiente
autocontrol puede manipular sus diversiones como si se tratara de premios O castigos proporcionales a sus
resultados académicos, puede, en fin, convertirlos en otra mootivacién y no en un obsticulo para sus estudios.

No existe un criterio sélido que permita que visitar un museo €suna diversién mucho mds recomendable
que asistir a un baile o viceversa, pero en cambio nos permitimos aconsejar:

- Trate de cultivar un “hobby” o aficién, ello le evitard la terrible sensacién de no saber qué hacer en
determinado momento. La persona que tiene una aficion definida, sea cual sea, puede acudir a ella
constantemente,

_ Prefiera las diversiones “sociales”, las que le proporcionen un contacto directo con personas de su edad
y de ambos sex0s.

- Procure cultivar su gusto por las diversiones al aire libre, recuerde que es unaexcelente oportunidad para
desintoxicar sus pulmones y estar en contacto con la naturaleza.
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2. Aspecto psicologico y social
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Lectura 25: Salud psicolégica y vida social

William F. Brown y Waynett. Holtzman *

Minimiza tus problemas personales y financieros
Fl estar libre de preocupaciones sobre problemas personales, financieros y evitar influencias que distraen

es otro requisito necesario para estudiar con eficacia. Todos los estudiantes de primer afio se enfrentan a muchos
problemas inmediatos. Quiz4 sientas inclinacién por abandonar la Universidad y conseguir un empleo, con el fin
de tener mis dinero para gastar. O tal vez creas que tus padres son demasiado estrictos y no tienes libertad personal.
O quizés pienses que la universidad no vale 1a pena porque no asistes a muchas actividades sociales que ahorate

parecen importantes.

Los psic6logos indican que tales problemas tienen que ver con la satisfaccién de objetivos de corto
alcance; esto es, m4s dinero, més libertad, 0 aceptaci6n por los demés, precisamente ahora. El interés en personas

del sexo opuesto, el deseo de tener mds dinero para gastar, o la bisqueda de mayor libertad personal son
preocupaciones normales ¢ importantcs para todo estudiante universitario. Sin embargo, no debes permitir que
largo alcance, como son el prepararte parauna ocupacion futura

tales pensamientos interfierancontus objetivosde
entido. Hablemos claro, ti probablemente, no logrards buenas

y desarrollar una filosoffa de 1a vida, cargada de s
calificaciones si permites que el preocuparte excesivamente con tales metas conflictivas de corto plazo te haga

perder de vista tus metas a largo plazo.

Otras Ideas para Lograr una Actitud Positiva hacia el Estudio
Hay, naturalmente, muchas otras cosas que puedes hacer para desarrollar una actitud positiva ante 1a vida.

Por ejemplo, 1a Asociacién Nacional para la Salud Mental sugiere los siguientes cnce principios para mejorar tu
actitud emocional:

Desahdgate

Cuando algo te preocupe, comu
prudente, que merezca tu confianza, ya sea un buen amigo, tus padre:
asesor universitario, o el consejero en orientacion. El comunicar los pro
tu preocupacién con claridad y, con frecuencia, a ver el modo de resolver el problema.

nicalo; no te lo guardes. Confia tu preocupacién a alguna persona
s, el clérigo de tu parroquia, el médico, el
blemas ayuda a aliviar 1a tension, a ver

Evadete por algiin tiempo
Cuando los asuntos van mal, a veces ayuda el apartarse del problema por algin tiempo, relajarse viendo

una pelicula, leyendo un libro, jugando o realizando un corto viaje. El permanecer en 1a situacién y suffir, es una
forma de autocastigo, y no un modo de resolver el conflicto. Es realista y saludable el evadirse 1o suficiente para
recobrar el aliento y el equilibrio, y regresar cuando te sientas tranquilo, cuando td y tus antagonistas se encuentren,

mental y emocionalmente aptos, para resolver ¢l conflicto.

Si te enfadas con frecuencia, recuerda que aunque tal actitud pueda darte una sensaci6én temporal de
rectitud e, incluso, de poder, por lo general hardque te sientas tonto y al final, triste. Si tienes el impulso de insultar
a alguien que te haya provocado, intenta contener tal arrebato. Espera varios dfas y en el intervalo, encauza tu
energfa reprimida hacia otros canales, Dedicate a alguna actividad fisica, como el atletismo, 0 aun paseo o ala
limpieza de tu habitacién, por ejemplo. El arrojar todo impulso de enfado, el serenar el 4nimo por un dia o dos,
te permitird resolver cualquier conflicto inteligentemente y de una mancra constructiva.

* Tomado de: Brown, W. F. y Wayne H. Holtzman. “Guia para la supervivencia del estudiante”. Editorial Trillas, México, 1990,

pp- 29-30.
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Cede en ocasiones

Si rifies con fr i i
- ::;l:rnlc;lsarr::stréndot.e obstinado y desafiante, recuerda que de esa manera se comportan los
e, prepéme o i(;nes béswasl dela fn'ls‘tra'cidn. Permanece firme en lo que estimas acertado, pero
E— I que podrias estar gquivocado. Incluso, si estds enlo cierto, es prudente ceder
as que no son fundamentales. Si cedes casi siempre comprobaris que los otros harén lo

Haz algo por los demds

Si dedi i i i
cas mucho tiempo a tf mismo, intenta hacer algo en favor de otra persona. Comprobards que asf

disminuyen tus propias preocupaci ;
paciones y, m ; . A
S ¥y, mejor, esto te producird 1a amable impresién de haber hecho algo

Cada cosa a su tiempo

Para las i i i
B pers((i)nas sometidas a tensi6n, una cantidad ordinaria de trabajo puede parecer insoportable. La
T puedésifl-lne que el afrontar cualquier parte de ella ocasiona agobio. Recuerda que ésta es una condicién

: rirte camino afrontando algunas tareas ur,

gentes, una a una, soslayandoel
s : : : ; y. elresto porel momento.
7 ez sup;radlo €s0s primeros obsticulos, verds que los demds son superables. Estards, entonces, en disposicién
ograr més y las tareas restantes se te harin més fici i i : :
| ciles. Si te angustias porque n i
- : ; : que no puedes dejar nada de lado

y tie ?s que ha(,?rh‘) todo enseguida, reflexiona: ;estd seguro de no sobreestimar la importancia de 1o que haces
es decir, tu propia importancia personal? : ’

No eres un superhombre

ki Al gunas‘ personas esperan demasiado de si mismas y estdn constantemente preocupadas y ansiosas porque
p : que no estdn logrando alcanzar tanto como debieran. Intentan la perfeccion en todo. Aunque este ideal
es adnu.rable. es también una invitacién al fracaso, ya que nadie puede ser perfecto en todo .Decicgz ué le(;:
hacer bien (usualmente serfan las asignaturas de tu preferencia o en las que més te interesara's) dediéla pltl! .
mayor esfuerzo. Después aplicate con decision y habilidad a aquellos deberes que no t : i = aSt“
angustiarte porque no obtengas buenas calificaciones. ! U

S€é benevolente en tus criticas
' Algunos esperan demasiado de los demds y cuando alguien no llena la medida de esas esperanza

sienten frustrados, decaidos, decepcionados, incluso traicionados. Cada persona tiene sus propias 5‘: d S
propias deficiencias, sus propios valores, y su propio derecho a desarroliarse como indivilzluop Sorr: u‘ B_S’ -
cu.ando juzgamos a alguien de acuerdo a ideas preconcebidas o cuando intentamos que se ad.apten (;S;“J“Stos
niusn‘los. Si encuentras mucho qué criticar en otra persona, tal vez la estds juzgando de acuerdo a una non(:: e
ti mismo quisieras alcanzar. En lugar de tal critica, busca sus puntos positivos y aytidalo a desarrollarlo F?ue
les dard mutua satisfaccién y, te ayudard a lograr una mejor comprensién de ti mismo. —

Da oportunidad al préjimo

) Cuando estds sometido a tensién emocional, puedes pensar que “tienes que ser el primero, sin dar ventaj
al pr6jimo, incluso cuando 1a meta es tan trivial como ir adelante en la carretera”. Aquello se co;lveniré € o
carrera, donde alguien acabar4 lastimado, bien fisicamente, como puede ocurrir en la carretera, o bien e “ .
y mentalmente en el empefio por vivir una vida piena. No tienes por qué comportarte asi; ;a com rtnﬂcl'onal
contagiosa, pero también lo es la cooperacién. Cuando das oportunidad al préjimo, frecuent’emente gcc;?tmales
cosas para ti mismo. Si aquél ya no te considera una amenaza, €l deja también de ser una amenaza para tias -
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EJER
Sé accesible JERCICIO 10

Muchos de nosotros tenemos 1a impresién de que se nos hace aunlado, se nos Habitos ¢ weons: i
olvida o se nos rechaza. Imaginamos conpfrecuencia que otros nos menosprecian, INSTRUCCIONES: fos de salud que favorecen el éxito académico
cuando en realidad estén deseando que demos €l primer paso. En lugar de apartarse,
es saludable y practico mantencrse disponibleeiniciar algunas colaboraciones enlugar
de esperar que 0tros nos pidan ayuda. Por supuesto, s también un error ponerse en
primer plano en cada ocasién, pues con frecuencia se malinterpreta y puede haber un
rechazo verdadero. Hay un término medio entre separarse de los demds e insistir.
Inténtalo.

3 adaS ue Ui D =

1. Hébitos de Salud Fisica que favorecen el éxito académico.

Plantea tu tiempo para divertirte

| Muchas personas trabajan con tanta intensidad que se permiten poco tiempo
para divertirse y esto es esencial para una buena salud fisica, mental y emocional.
Dicen no tener tiempo para s{ mismo. Pues bien, atales personas las ayudard un horario
fijo en que asignen horas concretas para dedicarse a alguna forma de diversion,
beneficidndose al elegir un pasatiempo para dedicarle las horas libres, y lograr un
cambio de ritmo respecto al trabajo cotidiano.

Por supuesto, ninguna de estas ideas serd 1itil mientras no sereconozca que s
tiene una actitud negativa, o que el modo de pensar negativo esté dafiindote y a l0s
demds, y que es necesario actuar para cambiar esa actitud mental. Una vez dado ese
gran paso, el resto esrelativamente f4cil. Por tanto, pregintate ahora mismo: “;Se esté
manifestando mi actitud negativa?” Si la respucsta €8 sf, seria mejor que empezaras a
cambiarla.

2. Habitos de Salud Psicol6gica y Social que favorecen el éxito académico.
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