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; Lectura 4: Distractores durante el estudio
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José Luis Diaz Vega *

Como evitar los distractores de la conducta de estudio _ :

1. Distractores psicolégicos

Sin lugar a dudas uno de los problemas que mds interfieren en ¢l aprendizaje es la falta de concentracion.
Numerosos distractores psicol6gicos, por cjemplo, problemas cmocionales, presiones, tensiones, etcétera,
iprovocan la falta de concentracién y el agotamiento, por cllo, es de gran trascendencia que reine la armoniaen tus
facultades: dominio sereno en tu imaginacién, equilibrio cn tus afectos, control en tu voluntad.

Te podria enumerar muchos casos de jévenes que, cuando menos lo esperaban sus padres, iniciaron una ,
carrera frenética de suspensos. Un amigo mio desde que comenzé su secundaria habfa tenido un promedio dc i
nueve; responsable, estudioso, metédico, brillante, recibi6 incluso una beca del gobiemno para estudiar en una i
universidad extranjera. Todo iba a velas despelgadas, haciendo presagiar un espléndido porvenir,cuando conocid
una “Dulcinea” y todo se vino a abajo, cosechando sus primeras notas bajas y perdiendo la beca. A duras penas
udo terminar su carrera, pero no aprovechd la gran ocasién de labrarse una posicién de primera magnitud.
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Comeo podrés darte cuenta el “pender la cabeza™ por arrebatos de tipo afectivo, provoca a menudo
problemas de concentracion y, en consecuencia, problemas de rendimiento académico; por tanto, es conveniente i

. : lsumir esta clase de situaciones con madurez, cquilibrio y conciencia de la realidad. i
Distractores il
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Ahora bien, veamos con mayor detalle cudles son los distractores psicolégicos y c6mo podemos
tliminarlos. 1

i : Las distracciones psicolégicas suclen ocasionarse a partir de los siguicntes problemas:

‘i’roblemas con los padres

¢ Tienes algin problema de esta naturaleza

P

S1 no

¢ Cual crees que sea la razon por la que tienes este problema?
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;Piensas que tiene solucion? - |
¥ ity
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t-Tl"l\adu de: Diaz Vega, José Luis. “Aprende a estudiar con éxito”, Ed. Trillas, México, 1991, pp. 65 - 73.
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Fricciones con los companeros de cuarto o grupo

(Tienes algian problema de este tipo?

5 T no

e

A qué se debe?

. Piensas que tiene solucion?
st no
Problemas con el novio(a)

;Tienes algin problema de esta naturaleza?
st no

. Cudl crees que sea la razon?

;Piensas que tiene solucion?
si no
o T AR AR é
| Preocupaciones por dinero
¢ Tienes algiin problema de este tipo?
Sl o no

;Cudl crees que sea la razén por la que tienes este problema?

;Piensas que tiene solucion?
sf no

Enfermedades de un familiar o amigo, accidentes automovilisticos, nerviosismo u otros

¢ Tienes algin problema de esta naturaleza?

’

: S1 no

oL ual crees que sea Ia razon?

;Piensas que tiene solucion?
] (R — no
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Todas las preocupaciones arriba mencionadys
Jrruinan la concentracién ya que tus pensamicntos s¢
cmran en cllas y no en tu estudio; por lo taato, te
jconscjamos resolver dichos problemas anges -de
omenzara estudiar, controla tus respuestas deﬂllv;}s

siensaantes de actuar, reldjate y responde dlrccwmmg
ton soluciones. Cuando el problema re se ;g,suem
pmediatamente no te preocupes demasiado, y-picnsa
juc lo mds importante por el momento es estudiar. *

Los estudiantes que tienen problcmas
personales manifiestan ,alterauones en su COl]duCla,
Sinembargo, esto no debe: scr‘mot,wo e pmtexm paﬁa
jue llegues tarde a clases o que asistas de> manafa
nconsistente a la escuela

Recuerda que todo el mundo tiene problemas
menor 0 mayor nimero de intensidad, pero que
lamente quieneslos enfrentanpueden saliradelante.

Todos sabemos que aquellas suuamoaes q_uu
is afectan a un estudiante son los prablemgx
sicoldgicos. e

La fatiga o desgano es la mayor parte de lasi
ces el reflejo de las preocupaciones o éstados
-fmocionales que nos afectan.

Cuandonos encontramos mal animicamente,
10 se refleja en nuestro rendimiento intelectual y
ico. Sin embargo, asf como estos problemasexisten,
bién hay formas de resolverlos.

Las personas no tienen problemas fortuitos:
tada quien es autor de su propio destino”. Si tienes
blemas de porque participaste en el origen de ellos
lamente ti debes resolverlos Paracllote ofreccmos
s siguientes ideas. 4
OPOSICIONES

raresolver problemas:

1. Detectar el problema.

2. Definirlo. :
3. Identificar las causas que 1o ocasienan.:
4. Tomar una decision.

5. Tener una actitud firme.

6. Encararlo, enfrentarse a éste y no evadirlo.
7. Actuar de acuerdo con la decisién tomada.

g
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Bucno, ahora te toca a li; resuelve tus
problemas si lo deseas verdaderamente; al hacerlo
cvitards la influencia de los distractores psicolégicos
y tendréds como resultado un mejor rendimicnto en tus
cstudios.

2. Distractores fisicos

Elinterés cs consecuencia de las experiencias
previas, si en nuestra historia estudiantil existen
situacionesdesagradables es porque hemos contribuido
a ello. ;Por qué no intentamos realizar un cambio de

~ actitudes? No culpemos al maestro, a nuestros padres,
“ala Talté de... 0 al exceso de..., 0 a cualquier otro tipo

de circunstancias.

Lamejormanera de hacer efectivo un cambio
conductual en el estudio es mediante la consideracién
deestaactividad como algo agradable, til e importantc
para nuestro éxito escolar.

Ahora bien, si tomamos una actitud positiva
ante ¢l estudio, no tenemos distractores psicoldgicos
y poscemos buenas condiciones fisicas, estaremos en
condiciones muy favorables para obtener buenos
resultados.

Pero, ;ja qué nos referimos por buenas.

condiciones fisicas? Pues a todas aquellas situaciones
en donde se nos presentan distracciones fisicas, o sea,
los estimulos ambientales que de alguna manera
interfieren en nuestras intenciones de estudio. En
otras palabras, hay que crear un espacio propicio para
1a concentracion.

Por lo general, los distractores fisicos estdn

presentes en ¢l ambiente, en mayor o menor grado,

pero siempre interfieren ¢n nuestras conducta de
estudio, sencillamente porque son incompatibles con
una buena concentracion.

Independientemente del lugar en que
estudiamos, existen tres factores principales que
afectan el rendimiento de esta actividad.

a) Distracciones auditivas: conversacién, radio,
televisién, ruido exterior, cic.

Hay quicnes afirman que pucden estudiar
mientras escuchan musica. Por légica pensamos que
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¢llo no cs posible, pues el ritmo de la lectura cs
difcrente de aquél delamisica; ademds de que existen
piczas musicales que estdn relacionadas con algin
hecho agradable o desagradable de nuestra vida, por
io cual sc evocan recuerdos que no son compatibles
con ¢l estudio. (Por ejemplo, la composicién musical
que le agrada a la novia(o), la letra de la cancién que
interpretauncantante de moda, etc.) te recomendamos,
pucs, no escuchar radio mientras estudies.

Igualmente, te sugerimos que evites en la
mcdida de lo posible las interferencias ocasionadas
por conversaciones de terceras personas, los ruidos
provenientes del trdfico y otros estimulos auditivos
que perturben la atencién.

h) Distractores visuales: 1a television, el retrato de la
novia(o), carteles de los artistas predilectos, trofeos,
e

Todos los objetos anteriormente citados
compiten de manera significativa con nuestras
intenciones de estudiarello se explica si consideramos
cl poderreforzante de €stos sobre muchas personas ya
que al mirarlos nos hacen revivir recuerdos o sofar
despiertos.

Como podrds observar, el estudio implica
poncr atencién encl contenido de tu materia, s decir,
concentrar nuestros 0jos, y todos nuestros sentidos,
cn lo que sc encuentra escrito en un libro, un cuaderno
de notas o cualquicr otra fuentc de informacion.

¢) Desorganizacion: A la falta de control sobre uno
mismo y los objctos que nos rodean, podemos lamarlo
desorganizacidn y precisamente es esta situacion la
que nos permite encontrar 1as notas que tenemos que
revisar; la que nos impide empezar a estudiar, porque
no tenemos ldpiz o pluma; la que provoca un sin
nimero de problemas porque tenemos deficientes
recursos o un nimero excesivo de los mismos (1o cual
es contraproducente).

Otro caso de desorganizacién es el referido al
descuido de las condiciones ambientales de
temperatura y ventilacion. todos sabemos que una
habitacién demasiado fria o demasiado caliente
interferird en la concentracién y las intenciones de
estudio.

En conclusién cuando decidas estudiar sélo
realiza esa actividad. Evitalas distracciones y prepara
las condiciones adecuadas.
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EJERCICIO 7 s ot
Condiciones adecuadas para el estudio
INSTRUCCIONES:

En el cuadro siguicnte anota los resultados del andlisis comparativo de las condiciones idcalcs y 1
de estudio en tu casa.

Condiciones en que
estudias

Condiciones adecuadas
de estudio

¢ Caracteristicas
§ dei amblente
Ldeestudo

a) Muebles

b) Ventilacién

¢) Iluminacién

d) Materiales de estudio

e) Orden

,Qué condiclones
puedes mejorar?

T

2. Distractores

a) Psicoldgicos

b) Auditivos

¢) Visuales

d) Otros

srarans
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