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PREFACIO

Efpﬁm& texto es ya s cldsico en la biblioteca de nuestros estudiantes de
bachilerate, por ser una hervamienta sumamente itil para los alummnes
e dicho wivel En sus pdginas se presentan valiosas estrategias para diag-
wosticar, mﬁvmﬁvj resolver r.urqfti:ﬁns ﬁrﬂ’-ﬂnﬂdﬂ.&s de los alumnos en
sus esferas academica, personal y social las cuales son claves importantes
para lograr el écito en la vida.

En esta quinta edicidn, el texto se ha enriguecido por la teoria de las
inteligencias miltiples de Robert Sternberg, se aplica en cada une de
los capitulos. Esta teoria sostiene que la inteligencia de un ser humano no se
puede medir simplemente por un wimers, como tradicionalmente se hacia
con el coeficiente intelectual (1), sino que se trata de wna caracteristica muy
compleja que se manifiesta, al menas, de ocho maneras: verbal [#gico-
matemitica, musical espacial corporal intrapersonal inferpersonal y na-
turalistica. Cada persona presenta un desarrolle mayor ¢ menor de dichas
w»fdﬁh’aﬁsf las nrm.?&std de acuerdo con las civeunstancias que se pre-
sentan en su ambiente, mmﬁﬁm‘mmb asi su thﬁﬁ!m'ﬂ exitosa. S&mﬁﬂy
q?rm que “una rteligencia exitosa aporta las herramiontas para lograr
metas importantes’, y que “la inteligencia puede awmentar”. Ambas son
buenas noticias y es por eso que cada wno de los capitulos e este libro busca
su aplicacion. La infeligencia exdiosa s la manera en que cada persona wsa
sus talentos de manera particular, y los demuestva mediante habilidades
analiticas, habiidades creativas y habilidades prdcticas.

El texto presenta ires parites principales: los primeros capitules estdn
dedicados al autoconocimionto; los centrales, al desarvolle de habiidades
académicas; y los iltimos, al desarvollo de habilidades sociales.

Dentro de los capitulos dedicados a autoconocimients, s revisa a pro-
fundidad la forma en que el estudiante de bachillerato se ubica en su rea-
lidlad quaé m’m_gul‘ﬂn sus metas, fdflgnrm el estrés en su n'ﬂﬁ)
cime lo manga. Uno de los aspectos mds nevedoses y iitiles de esta parte se
refiere a la posibilidad de conocer el propio estilo de aprendizaje, para
@rmwﬁmrm VENLAJAS Y COMOGEY COMO MINIMIZAY Sus n&mm'qms_. que en
wi momento se verdn intimamente relacionadas con la carvera fm.!fn‘;ﬁi‘
para el futuro.

Los capttulos dedicades al desarvalle de habilidades académicas apor-
tan una vision fresca, desde ol punto de vista de las inteligencias miltiples,
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acerca de los temas relacionados con el pensamiento critico, creativo y pric-
tico, y con las maneras prdcticas de resolver problemas y tomar decisiones.
&hqﬁ&n’ﬁ MHHMIHH&MMMM fn'.r)r
m}rmnfﬂwcﬁmnh‘amﬁ fomando en cuenta la toma de notas
y el recuerido como los insumas necesarios para resolver wn examen o para
levar a cabo una buena investigacidn. Como se sabe, todos estos aspectos son
indispensables cuando se cursa ef bachillerats, y som la clave del éxito
acadeémico,

Las capitulos que se dedican al desarvollo de las habilidades sociales
afvecen, por wuna parte, una quia para lidiar tanto con los antiguos como con
los muevos aspectos de las relaciones interpersonales, y por otra, orienta-
aones para e buen mango dentro de una sociedad globalizada. Son temas
centrales en esta parte: la comunicacion con otras personas, ¢ bienestar
[isico en la sociedad actual el mangjo del dinero y la carvera, y el fiduro per-
sonal desde una vision planificada. En la actualidad todes ellos constituyen
daves para el éxito social de wna persona.

Ast, Orientacion educativa Hpmmcmumm de incalcwlable
meﬁfmydﬁﬁwvﬂm&wFrﬁ;M
pucdes tener la sequridad de que tienes en tus manos una herramienta
que es, precisamente, la clave del éxite.

VERONICA VALDES SALMERON




Bienvenido al bachillerato
Abvre las pucrtas del éxito

En este capitulo...
Conocerds algunas respuestas a las siguiendes prequnias:

a 5':'.'31!'mfr estds ahora ¥ hasta dinde J,-::ur.f.r Hevarte ef bachilerate?

o Cdme Fur.rff :fy:m‘lﬂ'ff fa inteligencis exitosa a alcarnzar tus metas?
® JCdme te ayudard este libwo a obtenmer inteligencia exidosa?

8 JQué te motivard para dar lo mejor de i en of bachdlerato?

@ Cime podrd servirte b que aprendas hoy para tener éxito en la

escula, el trabajo y la ida?
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Bienvenido al bachillerato

Bienvenido a tu educacidn media, Estas por embarcarte en una nueva etapa de tu vida,
con nuevos retos y trabajo duro, que también promete extraordinarias recompensas.
Ahora te preguntas: /0w me esparg en fos proximas tres aflos? JComo voy a liegar
del primer aflo & Wtimo? JComo lo conseguiré?

Aqul tienes una parte importante de las respuestas a tales preguntas: con /3 gyu-
da de este libro. ;Por qué? Porque éste te ayudara a facilitar las cosas. Esta obra, yla
razin por 13 cual 13 estés leyendo, tiene una meta principal: ayudarte 3 aprender exi-
tosamente, a graduarte y a obtener las recompensas personales y profesionales de una
stlida educachdn. Este capitulo te dard un panorama de como lo logrards, de como el
ser un estudiante exitoso e inteligente, motivado y previsor te ayudara a enfrentar los
retos del bachillerato y lograr més de lo que podrias haber imaginado.

éDénde estias ahora y hasta dénde puede llevarte
el bachillerato?

Estés en el umbral de una nueva fase de tu vida. Antes de que des el primer paso, re-
fiexdona y observa el caming que te trajo hasta aqul, Ya terminaste la secundaria y
ssguraments también desarrollaste algunas habllidades a partir de las esperien-
~ Oas en tu vida. Ahora estis en el bachillerato, encontraste una forma de inscri-
_ birte en los cursos y asistes a clases. Te has decidido a obtener tu grado de

' bachillerato y, por lo tanto, elegiste creer en tu habilidad para alcanzar gran-
des metas, ‘Has ganado la oportunidad de ser estudiante de bachilleratol

2Qué puede hacer el bachille€2 por ti7

Parte de lo que hara que tus sacrificios valgan la pena es entender lo que quieres ob-
tener de tu experiencia, e intentar logrario, Los estudiantes tienen muchas razones di-
ferentes para empezar o continuar su bachillerato, Las siguientes son algunas de las
mds mencionadas:

“Quiero ganar un mejor salario.”
“Desec obtenar un certificado para continuar con mi carrera.”
“Quiero aprovechar mi tiempo aprendiendo nuevas materias,”

“Acabo de perder mi empleq, asi que quiero aprender nuevas habilidades,”

“Busco complacer a mis padres o 2 mi novio(a) porgue elios quieren gue
curse el bachillerato.”

B "No sé realmente por qué estoy aqul,”

B 8 8 80

Casl todas estas razones para cursar el bachillerato tienen una meta especifica: un
certificado, poder adquisitivo, nuevas habilidades, aprendizaje. Estas metas pueden
cambiar conforme los estudiantes adquieran conocimientos y experiencia a lo largo de los
sermestres. Ser honesto contigo mismo acerca de por qué estas aqui te ayudars a defl-
nir lo que quieres y que comiences a pensar en cAmo logrario durante los afos de bachi-
lieratn, ¥ para quienes no saben muy bien por qué estdn aqui, incluso si todavia no
tlenen una meta, la experiencia del bachlllerato les ayudard a encontrar alguna razén.

JComo puedes definir tus metas de manera que le den sentido a tu experiencia
académica? Observar el panorama completo de lo que el bachillerato podria hacer por ti
te dard algo para empezar,

Ahora ya tienes una idea de tu punto de partida —donde estds ahora— y comien-
735 a desarrollar una idea de tu punto de llegada: lo que quieres obtener al final de tu

bachillerato. La pregunta més importante sigue siendo: soomo llegarss desde aqui hasta



alli? No todos serdn capaces de lograrlo. Sin embargo, con dedicacidn, trabajo duro y
la fuerza que viene de algo llamado /ntaligencia exitosa con seguridad lo logrards.,

Piensa como definirlas inteligencia. Es posible que, como muchas personas, ti creas
que la gente nace con un clerto e invariable nivel de inteligencia, ¥y que ésta tiene un
efiecto significative en |a habilidad para el éxito. Otra creencia bastante comiin es que
las pruebas estandarizadas, como las de o (coeficiente de inteligencia), miden con pre-
clsion la inteligencia de un individuo y predicen el &xito,

Robert J. Sternberg, psicdlogo y profesor de la Universidad de Yale, considera la
inteligencia de ung forma diferente, Su experiencia lo ha convencido de que las medi-
ciones tradicionales de la Inteligencia ubican a las personas en pardmetros simples que
con frecuencia no reflejan exactamente su potencial para triunfar en la vida, Cuando la
ansiedad ante las pruebas estandarizadas de o en la escuela elemental hicieron gue
Sternberg obtuviera resultados bajos, su desempenio fue exactamente el que se espe-
raba de él: insuficiente. En el cuarto grado una maestra vio algo mas en &, Le hizo sa-
ber que ella esperaba mas de lo que &l habla demostrado ser capaz de hacer hasta el
momento, ¥ con eso ella le dio un giro a su vida,

De acuerdo con Sternberg, el ¢, el sar (Scholastic Assessment Test), el act (Ame-
rican College Test) y otras pruebas estandarizadas miden la intaligencia inarte, es de-
cir, miden la capacidad de repeticin pasiva més que el pensamiento dirigido hacia una
meta. Mas aln, &l explica que quienes obtienen buenos resultados en las pruebas qul-
zd tengan buena memoria y habllidades analfticas, pero que no necesariamente cuen-
tan con la capacidad para hacer que las cosas ocurran en el mundo real,' Esta capacidad
para poner a trabajar la informacidn es vital para tu éxito, Por ejemplo, no importa
qué tan alta calificacidn obtengas en el examen de clencias, ese conocimiento no servi-
ra a menos que lo utilices para investigar exitosamente sobre un tema.

Dr‘ﬁmk.r'ﬁﬂ de :'rrf.-'r}yr‘nakr exitosa

De=de el punto de vista de Sternberg, la inteligencia no es algo inmutable; la gente tie-
ne la capacidad de incrementar su inteligencia a medida que aprende y crece. En su li-
bro Inteligencia exitosa: Camo I3 inteligancia creativa y préctica determing el dxito en
I3 wvida, Sternberg se centra en lo que &l llama inteligencia exitosa "El tipo de inteligen-
cla que se usa para alcanzar metas importantes,”? La inteligencia exitosa predice el éxi-
to en la vida mejor que cualquier prueba de inteligencia, pues se enfoca en acciones,
€n lp gue haces para lograr tus metas, en vez de solo en tu capacidad de retencidn y
anallsis.

Todos conocemos gente que cumple con la definicién comvencional de “inteligen-
te", Se trata de aquellas personas que tienen buen desempefio en las prusbas de inte-
ligencia y obtienen altas calificaciones en los exdmenes escolares. Los maestros esperan
que triunfen académicamente, y lo hacen. Sin embargo, esos estudiantes quiza logra-
ran un éxito limitado afuera del saldn de clases, si no son capaces de traducir su “inte-
ligencia® a acciones de la vida real,

En contraste, otros estudiantes tienen dificultades para aprobar los cursos, pero
sa les considera “poco orfodoxos”, “creativos” o "astutos”. Alguncs de estos alumnos
usan su intefigencia préictica o creativa para sobresalir del resto. Personas exitosas como



formas practicas para alcanzar sus metas. Plensa en la gente que conoces ¥ que de ma-
nera consistente logran sus metas, ya sea de forma tradicional o no tradicional. Estos
individuos demuestran su inteligencia exitosa,

Sternberg divide la inteligencia exitosa en tres partes o habilidades: pensamiento

Brenve AP BETRRDISRFO eativo y pensamiento prctico.

B Pensamlento analftico, conocido comiinmente como pensamiento critico, in-
volucra el andlisis v la evaluacion de la informacién, y a menudo se usa para re-
salver un problema o tomar una decisidn, El pensamiento analitico es el principal
responsable del éxito académico, y se le reconoce y mide a través de los tradi-
cionales métodos de pruebas de inteligencia.

0 Pensamiento creatlvo implica la generacion de nuevas y diferentes ideas y
soluciones de problemas y, con frecuencia, percibe al mundo de forma no con-
vencional.

0 Pensamiento practico significa poner en accién o que has aprendido para
solucionar un problema o tomar una decisidn, El pansamiesnto practico te per-
mite alcanzar tus metas a pesar de los obstaculos del mundo real.

Estas formas de pensamiento se combinan para encaminarte hacia tu meta, como
Sternberg describe:

El pensamiento analftico sirve para resolver problemas v juzgar la calidad de las
ideas, La Inteligencia creativa se requlere basicaments para formular buenas ideas
y soluciones a problemnas, La Inteligencia practica se necesita para usar y analizar
las ideas en forma eficaz en nuestra vida diaria.3

He aqui dos ejemplos que llustran como funciona esto.

La Imteligencia exftosa en un grupo de estudio:
Cdmo alcanzar la meta de ayudarse mutuamente a aprender

o Analicen los conceptos que deben aprender, Incluso como se relacionan con lo
que ya sabern.

= Creen divertidos juegos de memaoria que los ayuden a recordar conceptos clave,

0 Plensen pricticamente acerca de quiénes en el grupo realizan mejor algunas
actividades y asignen las tareas de acuerdo con lo que descubrieron,

La Imteligencia exftosa al considerar una trayectoria académica;
Cdmo alcanzar [a meta de una especialidad

o Anallza qué es lo gue haces bien, qué te gusta hacer. Luego analiza los cursos
que se ofrecen en tu bachillerato, hasta que encuentres uno O Mas que parez-
can gjustarse a tus puntos fuertes,

o Crea un suefio acerca de tu carrera y visualiza cudles serfan las materias que
lo complementan, Por ejemplo, sl quieres ser un clentifico, considera mds ma-
terias de biclogia y mencs materias de humanidades,

o Plensa practicamente acerca de tu especialidad: platica con estudiantes e ins-
tructores del departamento, investiga los requisitos del curso y entrevista a
profesionales del drea que te interesa.
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ZPor qué la I'Hfﬁfih:-?ﬂliﬂ:ﬂ exitosa es la lave del éxito?

Cuando entiendes como & aprendizaje te ayuda a lograr las metas que son importantes
para ti, t0 quieres aprender. Cuando quieres aprender aigo, trabajas para que ocurra
Cuando haces el esfuerzo por aprender es més probable que tengas éxito,

La inteligancia exitosa te da la capacidad para todo este proceso: desde la com-
prensidn hasta el éxito. Te ayuda a enfocarte en cdmo tu aprendizaje te impulsa hacia
metas especificas, y ello aumenta tu deseo de aprender. Al brindarte un plan de accian
con el cual enfrentes problemas o busques metas, la inteligencia exitosa te inspira a
trabajar duro y a tener aspiraciones altas. Al ayudarte a aprovechar tus puntos fuertes
y compensar o corregir tus puntos débiles, contribuye a maximizar todo lo que eres y
lo que puedes hacer,

Mas buenas noticias para todos los tipos de estudiantes se encuentran en el hecho
de que la Inteligencia exitosa tiene tres elementos de igual Importancia, A estudiantes
que tienen problemas en los exdamenes y otras pruebas tradicionales de habilidades
analiticas, les seriz (til saber que los pensamientos creativo y préactico podrian ayudar-
les a forjar nuevos caminos hacia el éxito, Quienes obtienen buenos resultados en los
examenes seran capaces de convertir sus habilidades analfticas en verdaderas
herramientas que los lleven al éxito, a través del pensamiento creativo y de pla- ﬁ

nes de accién practicos. ‘ ‘

iLémo te ayudarid este libro a obtener
inteligencia exitosa?

La finalidad de este libro es ayudarte a desarrollar las habilidades de pensamiento anall-
tico, creativo y prictico que te llevardn a donde quieres llegar en tus estudios y en la
vida, Cada elemento de este libro contribuird a conseguir esa meta,

E material del r&pffu.-"a

A través de la exploracion de varios temas en el [ibro, serds capaz de desarrollar los
tres aspectos de la inteligencia exitosa, Este material a menudo te conectars con un te-
ma relacionado con el pensamiento analitico, creativo o practico. Las explicaciones y los
ejfernplos de estudiantes, profesores y profesionistas te mostrardn como la gente usa
sus habilidades analfticas, creativas y practicas para cumplir con sus metas personales,
Ademis, el capfitulo 4, que estd dedicado al pensamiento, habla detalladamente acerca
de como evaluar y desarrollar las tres habilidades.

La figura 1.1 tiene varios ejemplos de las habilidades del pensamiento critico, crea-
tivo y prictico que se profundizan en los temas de cada capltulo,

SMALITICD ? (FEATIVO Y PRACTICO ?

Las llaves del éxito de los capitulos desarrollan la inteligencia exitosa 1.1

Capitulo Habllidades analiticas Habllidades creativas

Habllidades practicas

# Fensar si tus valores reflgjan * Encontrar formas creativas para
Quién eres o lo que quleres ser, ranejar el estrés,
2 * fnalizar qué tan exitoso * Fensar en diferentes rutas
iministrador del tempo eres. para llegar a una meta,

* Planear los pasos para alcanzar
una meta.
* Llgvar un calendario eficaz,
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Capftulo

3
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Habllldades analidcas

Habllidades creativas

cont. 1.1

Habllidades pricticas

# Bvaluar odmo aprendes,
® Fplacionar t estilo de aprendizaje

* Cuandp pienses acerca de una

* Crear un plan paso a paso para
fijar una especialidad.

oon cursos, hahilidades y departamentos O las materias que * Combinar tu estiio de
ambientes. estén fuera del caming elegido aprendizaje con las habilldades
® Jbrir W mente 3 nuevas de estudio que te ayudardn mds.
percepciones de ti como
estudiante,
= Distinguir ente & hecho y la = Liuvia de ideas. * Rescluciin prictica de problemas.
opinidn, » |sar esirategias que mejoren las = Toma de decisiones bien
= Evaluar suposciones, habilidades creativas. fundamentada,
* Evaluar argumentos, * Pensar en las diferentes formas = Usar el plan S8R para maximizar
* Analtzar los mensdies ocultos de revisar un material de lectura. la comprensidn lectora.
que se encuentran en todos los * [nnovar formas para trabajar en » fumentar tu vocabulario,
medios de comunicacidn, | grupo de estudio,
= Decidir gué informacién es lo * Descubrir interesantes * Memorizar mediante la
suficientemnents Importants como mnemotecnias, agrupacion de la Informacion.
para Incluirla en tus apuntes, * Engontrar formas mas efectivas ® Saber cudndo y o0mo usar los
# Evaluar tu particular forma de de participar, cuando no estés de diferentes sistemas para tomar
sber escuchar. acuerdo con el expositor. apuntes.

* fAnalizar por gué cometiste un

* Lluvia de ideas acerca de un

= Saber como enfrentar diferentes

emoT especifico en un examen. horario de estudio, tipos de preguntas en los

» Seleccionar el material més * Proposicion de diferentes técnicas Edimenes,
importante para estudiar en un de repaso. » Combatir el nerviosismo ante un
examen, examen,

» Examinar b credibilided de las * Pensar en temss de ensayos, = Elabarar un proceso de redaccidn;
fuentes de investigacion, » Eseribir libremente para generar plan, borrador, revision y edicidn,

* Evaluar qué tan bien sustentas un fujo de ideas. ® Lisar una estrategia de
tus argumentos con ejemplos, investigacidn bdsica,

* Analirar como bos prejuidos e # Encontrar formas pam pensar = Como conectarse con gente
llevan a la discriminacidn. ampliamente serca de la diversidad. diferente,

* Evaluar la precsidn de tus juicios | = Intentar métodos para manejar = Camo gjustarse a diferentes
=obre los demis. laira. estilos de comunicacion,

» Pensar acenca de las consecuencias
del uso de las drogas y el doohal,
» Evaluar las opriones sobre
fu sexualidad,

» Encontrar diferentes formas de
Usar recursos si necesitas ayuda,
» Pemsar en actividades para reducir

tu estrés,

= Enfrentar y superar adicciones,
= C4mo permanecer sand,
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cont. 1.1
Capitulo Habllidades analiticas Habllidades creativas Habllldades practicas
* fAnalizar cudn eficazmente usas * [meestigar las carreras que te « Cdmo controlar el uso de
tu dinero, nteresen y que se adecuen a fu tarjeta de crédito,
-I-l » Vincular tu estiio de aprendizaje s talentos. » Combinar el tratejo y la escuela.
on dreas de carreras « Encontrar personas con quignes
relacionadas. formar redes.

= Fesvaluacion y modificacion de

* Acoplameento de talentos

= Iwolucrarse con tu comunidad y

metas. oeativos como una forma de tw medio ambiente.

= Consderacon del efecto que grendizaje para la vida. = Vivir tu misin personal.
puedes tener cuando ayudas » Enfrentar el cambio con
a otros, flexitilidad y opoiones creativas,

iQué te motivard para dar lo mejor de ti
en el bachillerata?

MOTRACION

Es flﬁﬂm s IHEVE & WA PEFROHA

hacia (a accidw; frecuantemente la inspira

it e, avvs hech, s sucesp 0wt meta.

El éxdto es un proceso, no una marca fija, en tanto que la motivacién mantiene el pro-
ceso en moviriento, La gente con Inteligencia exitosa encuentra las formas para moti-
varse a si misma para aprender, crecer y trabajar por lo que guiere.

Todes tienen el potencial para sentirse motivados. Tu reto al comenzar el bachille-
rato es identificar y activar tus motivadares personates; las fuerzas que te impulsan a
seguir adelante. Por glemplo, tl puedes estar motivado a aprender alguna habilidad
apreciada en el mercado laboral, de manera que puedas sostenerte a ti mismo y a tu
familia, o para estudiar una materia que siempre te ha fascinado. Los motivadares
cambian con el tiempo y con las situaciones. Obtener buenas calificaciones quiza sea to-
o ko que te interese al principio del semestre, y con el tiempo tal vez sea que quieras
aprender lo miximo de alguna materia que hayas liegado a amar.

Las siguientes estrategias te ayudaran a impulsar tu motivacién, tanto ahora, mien-
tras empiezas el bachillerato, como en el futuro,

Concéntrate en tu aufoestona

Cuando la gente cree en sl misma, su autoestima incrementa su motivacién para triun-
far. Sin embargo, esa conflanza sdio es la mitad del juego. La otra mitad son 1a accldn
y &l esfuerzo que te ayudan a sentir que has mejoradao tu autoestima. Como |o explica el
entrenador de baloncesto Rick Piting: “La autoestima estd directamente ligada al édto,
5l estableciste un gran trabgjo ético y comenzaste la disciplina que esto conlleva, auto-
miticarmente empezards a sentirte mejor contigo misma,™*

AUTOESTIMA

Ut areewcia ext die vilor comia PErsan.

Plensa positivamente MONOLOGO POSITIVO

Tus actitudes influirdn en lo que aprendas de tus cursos, profesores y compafieros T smicnlas ¢ ideas pasitivas y de

de clase. Una actitud positiva, reforzada con un mondlogo positivo, abrird tu mente  aaye e un indvidue se da a st misme.
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COMPROMISO
L La promesa de realizar algs, o
2 La deicacidn a un aurse de accidn a

‘I’JF:’ Fi'rﬂ i

al aprendizaje y te Impulsard para realizar la accion. Pero, jodmo darte pensamientos
positivos a i mismo incluso cuando las circunstancias sean dificlies?

n Aleja los pensamientos negativos. S te sorprendes a ti mismo pensando
“nunca seré capaz de escribir un texto decente”, reemplaza este pensamien-
to negativo con "puedo escribir algo mejor que esto, ¥ la proxima vez lo ha-
ré”, Luego piensa en los pascs especificos que debes dar para mejorar tu
redaccian,

n Hazte un cumplido. Aplaude tus éxitos, 5& especifico: “Ahora soy capaz de
crear un boceto que me ayude a organizar mis pensamientos antes de hacer
mi redaccion final.” Conserva una lista de tus éxitos escritos en un cuaderno o
usa un calendario con las anotaciones diarias de tus éxitos.

© Resmplaza las palabras que den la Idea de obligacién por palabras que
den la idea de propdsito.

Yo debo se convierte en Yo elljo
Trataré S8 conviarta an Lo haré

Las palabras que dan la idea de propdsito te brindan poder y control parque im-
plican una decisidn personal para actuar, Por ejemplo: “Tengo que estar en clase a las
S:00° implica que algulen més tiene & poder sobre t y que te impuso la obligacion de
estar en clases a clerta hora. Sin embargo, “quiero estar en clase a las 9:00 porque no
me quiero perder de nada”™ habla de que la decision de tomar |3 clase es tuya.

Una estudiante de enfermeria en la Universidad de Palo Alto en San Antonio, Te-
xas, comprende a relacidn entre e mondlogo positivo y el &dto: "Para estar mothada
slempre recuerdo que estoy dando lo mejor de ml{ misma y que aprenderé lo necesa-
rio para convertirme en la mejor enfermera del mundo, Hacer un compromiso y cum-
ﬂkblsnﬁfkﬂ.maéqmmapﬂmammnmmm nunca terminaré
nada.”

Ponerse en accldon

Aunque €| pensamiento positivo te ubica en el camino del &dto, ponerte en accidn te leva
hada éste. Sin acciones los pensamientos positivos se convertirian en frases huecas.

Considera, por siemplo, a un estudiante de primer afio en su clase de redaccion,
&l cual tiene pensamientos positivos: *Redacto bien, Puedo obtener par lo menos un 9
en esta clase.” Incluso, este alumno coloc sus pensamientos pasitivos en uncartel don-
de podia verios. Luego, durante el semestre, faltd a una tercera parte de |as clases, an-
tregd a destiempo sus tareas y olvidd completamente entregar dos proyectos, Sste
estudiante no respaldd sus intenclones con acciones, Al final del aflo, cuando apenas lo-
gréh aprobar el curso, se pregunta cdmo algulen con tal actitud positiva obtuvo un re-
sultado tan deficients,

A continuacidn se presentan algunas formas de mantenerte en accidn en una di-
reccidn positha;

m Sé responsable. Ti eres responsable de tu éxito. Crea lineas de accion perso-
nales que apoyen dicho éxito. Por ejemplo: “Pondré atencidn a las fechas de
entrega de mis tareas y proyectos.”

n Traduce los enunclados generales en acclones especificas. El éxito ven-
dré cuando tus lineas de accidn se vuelvan realidad mediante 1a accidn, Si una
de tus lineas de accion es "poner atencidn a las fechas de entrega de proyec-
tos”, una accion debe ser cumplir con 1a tarea en el tiempo indicado.
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El bachillerato requiere que tomes la responsabilidad de tu éxito académico de una for-
ma que quizd no lo haclas en la secundaria. Inclusa sl vives solo y tienes un empleo, o
ayudas a sostener a tu familia, o ambas situaciones, el bachillerato es una mas de tus
responsabilidades. T, como tu propio jefe, eres responsable de tomar las decisiones
que te permitirdn llegar a lograr o que quieres.

Aqul tenemos los testimonios de tres estudiantes de la Universidad de Nuevo Mé-
xico acerca del tema de la responsabilidad:®

© Angle Miller: “La parte mas dificll de mis estudios de primer afio fue realizar
mis tareas por mi misma, sin que nadie estuviera diciéndome todos los dias o
que tenfa que hacer. También fue complicado estudiar més informacion en me-
nos tiempo, pues ello significaba estudiar més que en la secundaria,”

» Jason Roach: “No tienes tantas horas de clase a la semana como las tienes en
la secundaria, lo cual significa que tendris més tarea. Desde el momento en que
silo asistes dos o tres horas a una clase a la semana, tienes mucho mas tiem-
po para leer el libro y completar la tarea. Es como aplicar la frase “"estudia por
ti misma’.”

1 Danlal Estrada: “;Las clases son més dificiles que en 13 secundaria? 50 y no,
Creo que son més faciles porque estdn més ligadas a lo que yo quiero estudiar,
Lo dificil es que tus profesores no estan sobre ti para saber sl cumples con tus
tareas o si te preparaste para la clase, Ellos sobreentienden que es tu respon-
sabilidad leer por tu cuenta, realizar tus tareas y asistir a tus clases.”

Tomar responsabilidades es casl lo mismao que cumplir con obligaciones. Gracias a las
acciones demuestras que eres responsable. En otras palabras: que eres capaz de res-
ponder tan eficientemente como te es posible y que lo harés dando lo mejor de ti, A
los estudiantes de bachillerato responsables se les puede confiar el cumplimiento de

respansabilidades como éstas:
HABmO
o Asistir a clases y participar en actividades y debates. Lhea F,,,,‘,p;,,m-, por una acéion dﬁm;,;m
o Entregar sus tareas a tiempo y completar sus lecturas por sl mismo, -‘ntrr‘cm'-"rimi e cierta mAnerd, y con
m Ser capaz de comunicarse con sus profesores y sus compafieras de clase, [frecuencia sobre una base reqular

JPor qué estas acciones badsicas son los pilares del éxito académico? En primer lugar, @ &0 Gt moniemtos,
cumplir con las responsabilidades diarias promueve la formacion de buenos hiabltos,
Cuanto mis practiques algo, mds facil lo hards. En segundo lugar, los pequefics
logros causan una muy buena Impresidn, Cuando asistes a clases, pones atenclan,
discutes y dedicas el tiempo necesario para dominar el material, demuestras
a tus profesores y a tus compaferos tu compromiso de aprender,

Desarvolla hdbitos positivos

Los “malos™ hdbitos te desmativan y te alejan del cumplimiento de
metas importantes, Algunos malos hébitos, como siempre legar
tarde a clases, sequramente te traeran problemas. Otros habitos,
como navegar par Internet por diversidn, quizd no parezcan ma-
los hasta que te das cuenta de que necesitabas dedicar ese tiempo a
estudiar,

Los “buencs”™ hdbitos te acercan mas a tus metas. Muchas ve-
ces tendris que esperar un poco y trabajar muy duro para obtener
las recompensas por tus buenos hdbitos, lo cual hard més dificil que los con-
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serves. Por gjempio, si reduces tus salidas nocturnas para invertirias en tiempo de es-
tudio, probable que tus calificaciones no mejorardn en tan sdlo una semana,

Define y eval(a tus hibitos para saber si necesitas efectuar un cambio, Si un hi-
bito te aleja del cumplimiento de una meta, toma la decision de cambiario, Elige un dia
para hacer el cambio ¥ luego "hazlol Para acostumbrarte a un nuevo habito, sé cons-
tante por o menos durante tres semanas, Utiliza mondlogo positivo para alentar tu
progreso y recompénsate por los pasos dados en la direccidn correcta.

Nunca es demasiado tarde para levar a cabo un cambio importante en tus habi-
tos, La estudiante Sunny Hobbs es seria y decidida, a pesar de que nl siquiera lo Intentd
hace 30 afios, cuando se inscribié por primera vez al bachillerato y reprobd casi todos
los cursos, Los problemas persanales de Sunny, incluyendo sus problemas matrimoniales,
fueron barreras insuperables. Ahora divorciada, Sunny liega temprano a |3 escuela Joliet
Junior en Joliet, linois. Sentada en la segunda fila de su cuso intermedio de dlgebra,
ella trabaja duro para tomar notas comprensibles, Sus hibitos positives reflejan la deter-
minacién de obtener su certificado de Jaliet y llegar a la Universidad de Saint Francis,
donde planea estudiar la carrera de pedagogla.”

Trata de no desilusionarte si el proceso se vuelve dificil. Rara vez alguien hace un
cambio sin que le cueste trabajo. Da un paso a la vez; cuando sientas que te falta ener-
gla, plensa en lo que estds por lograr, Con constancla y pensamientos positivos alcan-
Zards tu meta,

E Hfrmfu tus temores

Todos sienten miedo por algo. Todo lo desconocido podria ser amenazador porgue im-
plica riesgo: nueva gente, nuevas experiencias, nuevas situaciones, Mientras inicias el
bachillerato, por ejemplo, te preguntas si podris con el trabajo, si elegiste 1a escuela
correcta o s tu educacin te preparard para obtener un empleo bien remunerado. A final
de cuentas, rendirte al miedo podria alejarte de la vida que buscas obtener,

A menudo, el temar te lieva hacla situaciones que pueden descarrilarte: el perfec-
danismo, la autocritica y dejar las cosas a medias. Por ejemplo, si un estudiante terme
que asu profesor no le guste su tarea, quizéd deje de participar en clase, no termine un
proyecto y cuestiones por el estilo, Es posible que los estudiantes en este tipo de situa-
dén incluso no reconozcan el miedo, sino séio los sintomas: “Zpor qué soy tan figjo?",
“par qué me siento tan fuera de lugar en esta clase?

Los retos que enfrentards en el bachillerato requieren que enfrentes tus miedos v
rebases tus |imites, El primer paso consiste en reconocer a qué le temes. Busca los mie-
dos que se oculten en sintomas como dejar de hacer las cosas y no esforzarte por dar
més. Después, sé especifico acerca de qué es lo que te provoca miedo. Por ejemplo,
concentrarte en el miedo de trabgjar en el laboratorio de ciencias te ayudard a gena-
rar muchas ideas (tiles para enfrentar ese problema.

Una vez que sepas cudles son tus temores, evalla qué te ayudard a superarios. Por
ejemplo, si te preocupa trabajar en el laboratorio de ciencia, arregla trabajar con otro
estudiante que se sienta cdmodo ahl y que quiera ser tu mentor.

Mientras trabajas sobre tus temores, habla de ellos con personas en quienes con-
flas, Todos tenemas miedo a algo, ¥ cuando las personas comparten estrategias, todos
salimos beneficiados,
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sé practico!
ENFRENTA TUS MIEDOS®
Uitifiza tus habilidades para superar ios miedos gue tienes al comenzar tu egducacion media,
Primero, describe tus temares y sé especifico,

PRACTICO

Ahora lista tres actividades senclllas que te ayudarian a vencer ese miedo. Por glemplo, 5l no quieres co-
menzar un proyecto porque temes no saberlo hacer, podrias comenzar leyendo un libro acerca del tema,
preguntarte qué cosas sabes al respecto, o disefiar un cronograma para entregar el proyecto,

1.
2.
3-

Comprométete contigo mismo a cumplir con un paso los préximos dos dias, Andtalo aqul, Incluye el tem-
poy la fiecha cuando comenzaris y cudnto tiempo te llevard hacerlo.

CREATIVO

ANALITICO

£Rué premio te dards a ti mismo por realizar este paso?

¢ Realizar este paso ta ayudd a enfrentar tus miedos? Si asi fue, describe cdmo.

Afirma que has dado el primer paso y que estds en el amino al éxito. Pon tu firma aqul y escribe |3 fiacha,
Nombre; Fecha:

£0ué haces si plerdes la motivacidn durante ef semestre? Concentra nuevamente
tu gtencidn en los pasos practicos que te lievardn hacia tus metas: asistir a clases, ter-
minar tus tareas a tiempo, comprometerte a dar lo mejor de ti. Ademés, recuerda la
conexién entre tu trabajo escolar v tu habilidad para alcanzar tus metas en |3 vida des-
pués de tu graduacidn,

iCémo podré servirte o gque aprendas hoy para
tener éxito en la escuela, el trabajo y la vida?

En su libro Tendencias tecnoldgicas: 24 tecnologias que revolucionardn nuestras woas,
el futurista Daniel Burns describe un mafiana figado a |a educacion continua: “El futum
pertenece a quienes sean capaces de ser entrenados una y otra vez”



Bienvenido al bachillerato

"Piense en ello como una actualizacion periddica de sus valores humanos a o lar-
go de toda su carrera [...] Los seres humanos son infinitamente actualizables, pero ello
requiere una inversién™ en al aprendizaje durante toda |a vida®

La mayoria de los estadounidenses ven al aprendizaje durante toda la vida como
algo importante en sus existencias. En una encuesta reclente aplicada a trabajadores,
entre los 18 y 24 afios de edad, por el sindicato de trabajadores lider de Estados
Unidos, la Federacitn Americana del Trabajo y el Congreso de Organizaciones | ndus-
triales, el 85 por ciento de los entrevistados respondid que la educacidn y la capaci-
facidn eran la prioridad econdmica de la nacidn, ¥ 9 de cada 10 encuestados cref@
que la clave para triunfar profesionalmente es la capacitacion y el entrenamiento
constantes, 1©

En otras palabras, necesitards continuar aprendiendo y creciendo con [a finalidad
de triunfar. A continuacion se presentan algunas formas en las cuales tu experiencia en
&l bachillerato te ayudard a desarrollar [a habilidad de ser receptivo ante informacicn

y experiencias nuevas.

E bachillerate te prepara para rl'l,.:‘.‘}'c'ﬂ.vfl"r'
de fus /r"rszmj o5 y celebrar tus :}_:.},;,-1-5

Incluso la gente mds exitosa comete errores y experimenta fracasos. De hecho, el
’l.’ fracaso es uno de Jos mejores maestros, pues brinda la oportunidad de darse
cuenta de algo que ro se sabla, para mejorario. Lo que aprendas de tus fracasos

* probablemente permanecera contigo de manera mas intensa y te guiara de modo

més efectivo que muchas otras cuestiones que aprendas.

Aprender de los errores
Aprender de tus errores y fracasos implica pensamiento inteligente exitoso,

Anallza qué ocurrid. Por gemplo, imagina que, después de una noche en vela es-
tudiando para el examen de quimica, obvidaste una tarea ge historia que deblas entregar
ese dia. Te enfocaste tanto en el examen que ignoraste por completo tus otras materias.
Ahora es posible que enfrentes una baja calificacion por entregaria a destiempo, ademds
tendris que hacerla con més prisa y entregaris un proyecto que no seria tan bueno co-
ma uno hecho con tiempo suficiente,

Encuentra formas creativas para cambiar. Puedes hacer un compromiso para
anotar |as fechas de entrega con un color brillante en tu agenda y verificar frecuente-
mente las fiechas limite, También podrias intentar acomodar tu horario de estudios de
mangra mas organtzada y sin dejar todo para el (timo momento,

Pon tus planes en accidn. Haz bo que decidiste hacer y revisa como esta funclo-
nando. Por gjemplo, si reacomodaste tu horario, checa cuidadosamente si de esta for-
ma mejoras tu habifidad para cumplir con tus responsabilidades,

Algunas veces no te encuentras motivado para camblar las cosas. Aqul te damos
algunas ideas para motivarte cuando algun fracaso te desilusione:

11 Plensa que eres un Individuo capaz Concentra tu energla en tus puntos
fuertes y ten en cuenta que lo puedes intentar una vez mas.

n Comparte tu desilusién con otra gente. Descarga la presion e intercambia
ideas creativas que te ayuden a aprender de tus errores.

m Mira el lado positivo de las cosas. Lo peor fue haber obtenido una baja ca-
lificaciéin porque entregaste tu tarea a destiempo. Lo mejor es que aprendiste
de tu error y que evitards cometerlo en el futuro,



[ capituio 1]

Tu valor como ser humano no disminuird parque cometiste un error. Por el con-
trario, la gente que aprende de sus errores se demuestra a sl misma y a los demas que
tienen el coraje de enfrentar riesgos v aprender, Los empleadores frecuentemente va-
loran mas a la gente que toma riesgos que a quienes siempre se van por lo seguro.

Celebra el éxito

Reconocer tus logros, sin importar cuan pequefios sean, es tan importante como
aprender de tus errores, Por ejemplo: vala la pena celebrar un 9 en un ensayo,
cuando la primera vez obtuviste un 7. Date un tiempo para reconccer 1o que kogras-
e, ya sea una buena calificacién, una oferta de trabajo o cualguier otra victoria per-
sonal, Permite que el éxito te ayude a construir la confianza de que podrés triunfar
de nueva.

De la misma forma en que trabajaste para cambiar un habito, recompénsate cueando
tengas un logro. “Toma las cosas con seriedad v trabaja duro, si. Pero no olvides cele-

mmlm? cREAmc:Y sricnco © INTELIGENCIA EXITOSA
sé analitico!

APRENDE DE UN ERROR
Analiza qué sucedid cuando cometiste un error, con I3 finalidad de evitar el mismo error I3 proxima vez,
Describe una situackin académica (no estudiaste lo suficiente para un examen, no entregaste una tarea a

PRACTICO

2 tiempo, no pusiste suficients atencidn en una clase y perdiste informacion importante) en la que cometiste un
E errar. jQué sucedid?

:

g ¢Cusles fueron las consecuencias de este error?

:

£Qué aprendiste de tu error que no harlas en situaciones similares?
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o

brarte de vez en cuando”, aconseja un estudiante de primer afio de Palo Alto College,
“Toma un descanso y disfruta una pelicula. Lee un libro para divertirte, no uno relacio-
nado con |a escuela, Date un bafio de burbujas como si fuera una autopalmadita en la
espalda por un trabajo bien realizado, Esta es una ocasion especial. Estar en el bachi-
lierato cuesta tiempo, dinero y sacrificio. Disfritalo y aprowéchalo. Estds forjando re-
cuerdos ahora; haz que valgan la pena, !

E bachillerate te :5\*1:.1’:1 d ﬁr."a‘f:t:ﬂrﬂ" la e'}ff:“ﬁ':_jm(.rif exttosa

o Hll-l'ifi-i'l:’-' i'i?.m}.rﬂ'n’”l"r'

Como estudiante de bachillerato haces sacrificios, incluso una importante inversidn de
tiempo y dinero, asf como un cambio significativo en tu estilo de vida, para alcanzar el
éxito a lo largo de tu vida. Estas construyendo la inteligencia critica, creativa y practi-
(a que necesitas para enfrentar un mundo cambiante;

1 El conoclmiento en casl todos los campos se duplica cada dos o tres
afios. Esto significa que, si dejas de aprender, incluso durante unos cuan-
tos afos, tus conocimientos bésicos serdn insuficientes para enfrentar los cam-
bios en tu profiesidn.

o La tecnologia cambla tu forma de vivir y trabajar. El Internet y la tecno-
logla revolucionaran las comunicaciones, ¥y mejoraran los conocimientos y la
productividad durante los prdsimos 20 afios, lo cual requerird de un aprendi-
zdje constante,

0 La economia global se mueve desde una base en los productos y los servi-
clos hacla una base en el conocimiento y el talento. Los empleos del pasado
se sustituyen por emplecs basados en el conocimianto, en los Estados Unidos
y todo el mundo, de manera que se solicita a los trabajadores pensar de forma
critica para encontrar solucionss,

1 Los trabajadores camblan de empleos y de profesiones con mayor fre-
cuencla. El Burd Nacional de Investigacion de los Estados Unidos reporta que,
actuaimente, el trabajador promedio cambia de empleo cada tres o cuatro
afios, y se estima que un individuo de 22 afios que se grad(e en el afio 2000
tendrd un promedio de B empleadores en sus primeros 10 afios de vida labo-
ral.'? Cada vez que decides empezar una nueva carmera, Neesitas NUEVDS CONOCi-
mientos y habilidades.

Todos estos signos te indican la necesidad de convertirte en aprendiz durante
toda la vida, en aigulen que continle cultivando su conocimiento y su inteligencia
COMO Un mecanismo para mejorar en su vida y su profesidn, A través de la inteli-
gencia exitosa, mantendras el tipo de flexibilidad que te permitird adaptarte a las
demandas del siglo ou, Si analizas lo que sucede, encuentras anfoques creativos pa-
ra mangjario y haces planes practicos para tener tus ideas en movimiento, sequirds
en el camino hacia el cumplimbento de tus metas. O blen, puedes decidir cam-
biar la direccidn hacia una nueva meta que nunca se te ocurrid antes del
cambio,

Enfrentarte al cambio significa tomar riesgos. Cuando entras al hachillerato,
eptas clertos desafios v riesgos como los obstdculos necesarios en el caming al éxi-
to. Como un inteligente aprendiz exitoso de toda la vida encontrards formas para conti-
nuar aprendiendo y luchando por lo que quleres. Bienvenido al inicio del caming hacla tus
suefios.



En la sseritura chima, este cardeter tiene dbs 5.:_'5311'1;!@}:1;4’35.- WMo 25 “caes s
el 5 rig'umﬁ; “rl,wr‘f:t.m}l'raq‘r " travsmite la creencia de que cada siuaciin
cadticay .r—r"r.-jfﬁ.r?.rmff ent la vida .ﬁuyn'fi':'.rz también una al,.::.:u‘f::m'ﬂ‘frm{ 5
rz:fp:-rr.cff.s a las retes de manera activa, I,a.:.;fr;if descabrir la apartu sidad
dentre del cavs.

Deja que este conceplo Le rr.z‘,f?nu.r. akora i comipnzas ef bachdlerate.
Es ;:J.ﬂ'ﬁr"r Jue sientis que entras en wna etapa de cambio 'y caes, Ten
cafma. No importa cudn d’eﬁct'!'r.s seam los obstdcudos, tieves [a apcidn de
perseverar. Serds capaz de construr o fipo de a'm‘zﬁj;r,lm'u exitosa que

Le ayede a aprevider, a4 cvecer v a realizar fus suenios,
. F 4
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Valores, metas, tiempo y estrés
Administrate a i mismo

Conocerids algunas respuestas a las siguientes prequntas:
o I__J'Pa'.r' que es imporiante saber

' §

a Jldme a5 ! 14 metass?

B JChme pucdes

- ] [ 3
mJldme de la vida escolar?
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Valores, metas, tiempo v estrés

El hecho de alcanzar tus metas més importantes depende de la habilidad que tengas
para organizarte a ti mismo. Como un efectivo auto-administrador, te haces cargo de
fu vida en una forma muy parecida a como un director general encabeza una empresa
de alta competitividad. En este capftulo se divide la habilidad indispensable de auto-admi-
nistracién en cuatro partes: usar valores para establecer una meta, trabajar en un pro-
ces0 para lograr esas metas, administrar tu tiempo en una manera que te impulse hacia
es3 metas y, a bo largo de este proceso, manejar adecuadamente el estrés que esto te
genarars,

La realidad de la escuela, el trabajo v la vida personal 8 menudo trae problemas
que creardn obstaculos y producirdn estrés. Todo el mundo tiene dificultades; lo que
impaorta es saber cdmo manejarias. La habilidad para administrarte a ti mismo (acom-
pafiada de una generosa dosis de motivacion) te ayudara a enfrentar lo que encuentres
en el camino, alcanzar tus metas y aprender lecciones duraderas en & proceso,

iPor qué es importante saber b gue vales?

T realizas elecciones en tu vida (qué hacer, qué creer, qué comprar, como actuar) con
VALORES  base en tus valores personales. Tu eleccin de obtener un certificado, por gjempio, re-
s 3 ¥ fleja que valoras el crecimiento profesional y personal que te da la educacion media. Al
anwﬂ_j x m#ﬂﬂmh estar a tiempo en clases demuestras que valoras la puntualidad. Pagar tus cuentas a
soro cevssislern imporfantes.  tiempo demuestra que valoras la responsabilidad financiera,
Los valores juegan un papel clave en el proceso de alcanzar las metas Importan-
tes, ya que te ayudan

o Entender lo que quleres de la vida. Tus metas més significativas deben re-
flgjar lo que mas valoras,

n Establecer “reglas para la vida". Tus valores forman los cimientos de tus de-
cisiones, Regresarss a ellos una y oftra vez para guiarte, especialmente cuando
te encuentres en un ambiente desconocido.

m Encontrar gente que te Inspire. Pasar tlempo con personas que compartan
valores similares te ayudard a aclarar como quieres vivir, y a encontrar apoyo
mientras trabgjas hacia lo que es iImportante para t.

Ahora que tienes una idea de cdmo usar los valores, concéntrate en cdmo identificar
los tuyos.

2 ;.-fmﬁﬁ;:mm ¥y evaluacion de los valoves

Pregintate a ti mismo: jen qué te enfocas en un dia espedfico?, ;qué consideras impor-
tante ser, hacer o tener?, ;qué quisieras reallzar en tu vida? Las respuestas a tales pre-
guntas te indicaran cudles son tus valores, El eercicio de la pagina 20 te ayudara a
pensar detalladamente en ello.
Después de determinar cudles son tus valores, debes evaluarios para saber si
tienen algin sentido para ti. Muchas fuerzas influyen en tus valores: familia, ami-
gos, cultura, medios de comunicacion, escuela, trabajo, lugar donde vives, creencias
religlosas, acontecimientos mundiales, etcétera. Sin importar cudn poderosas sean
esas influencias externas, tu principal preocupacion al decidir sl aceptas o no un va-
lor es si éste se 3justa a ti,

Responder las siguientes preguntas acerca de un valor te ayudard a decidir si és-
te "se acomoda a ™



a

3

o

+]

4]

£De donde proviene ese valor?
ZQué otros valores podrias tomar en cuenta?
Z0Qué podria suceder como resultado de adoptar dicho valor?

¢£Has realizado alglin compromiso personal con esa eleccién? ;Has comentado
con algulen acerca de ello?

£Tus acciones diarias v tus metas en la vida reflejan este valor?

Incluso & més sdlido conjunto de valores necesita una nueva evaluacion de cuan-
do en cuando. ;Por qué? Porgue los valores cambian con frecuencla. Las experienclas de
la vida y la educacion te dan nuevas perspectivas que podrian modificar aquello que
consideras importante. Por ejemplo, un estudiante muy amante de la diversion, que re-
sulte seriamente herldo en un accidente automovilistico, quizd dé mayor vabor a sus
amigos v a su familia después del accidente que e que les daba antes del percance. Sl
parmites que tus valores cambien a medida que creces, siempre tendrds una base so-
bre la cual establecer metas alcanzables y tomar decisiones sabias.

Cdmio n;‘?ﬁﬂur los valores tu f‘.t’lpe‘n'f‘a-u'r}:f educativa

Los valores bien considerados te ayudardn a tomar decisiones inteligentes cuando es-
tés en la escuela. Tus valores te servirdn para:

4]

Perseverar cuando el camino se llene de dificultades. Traduce tu valor de la
educacion escolar en acciones especificas, como o hizo un estudiante de Palo
Alto College: “El éxito implica mucho trabajo duro y dedicacion,” Agrega: “Des-
de que me di cuenta de que me costaba mucho trabajo redactar y que no en-
tendia dlgebra, me compromet! a escribir en un periddico todos los dias v a
asistir a asesorias de matemdticas por Jo menos tres veces a |3 semana.”!

Elegir una especialidad y una carrera. 5i siempre has sido una persona ecolo-
gista, podrias elegir una especialidad en educacidn ambiental. 5i te sientes bien
ayudando a la gente, considera una carrera en el drea de trabajo social.

Seleccionar amigos y actividades que enriquezcan tu vida. Tener amigos que
compartan tu deseo de triunfar en la escuela aumentars tu motivacidn y redu-
dré tu estrés, Unirte a organizaciones cuyas actividades apoyen tus valores en-
riquecera tu experiencia educativa.

Elegir qué es lo que quleres de la escuela y qué tan duro vas a trabajar.
£0Qué tipo de habilidades y conocimiento deseas desarrollar? ¢ Quieres concen-
trarte en algin curso que te dirlja hacla el &xito profesional? sBuscas aprender
acerca de 1a arqueniogla egipda simplemente porque te interesa? sQuieres leer to-
das las novelas de Toni Morrison? Decide también qué tan dispuesto estés a tra-
bajar para alcanzar tus metas. Ir arriba y més alld te dard impulso para triunfar
y afinard tu habltos de trabajo, que son dos herramlentas que te serdn de gran
utilidad &n un mercado laboral altamente competitivo,

Finalmente, tus valores influyen en tu éxito académico y mas alld, porque, cuanto
mas te apegues a conductas éticas como estudiante, serd mas probable que contintes
en la escuela y desarrolles tanto habilidades como conocimientos duraderos.
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Mrj;n}fﬂﬂ" académica: Como los valores &icos promucven
o éxito en la escuela

INTEGRIDAD ACADEMICA  Tener una integridad académica fomenta el aprendizale v asegura la calidad de la

- . educacion basada en la ética y en & trabajo duro, Lee el cddigo de honor de tu escue-

Sagui s chligo de vilores morwles, e colticas d inbegridad acadéemica, en el reglamento de t escuels, CuRGO t8
valorar (a honestidad y la justicia  necribiste, estuviste de acuerdo en acatarlos.

a1 fodes los aspectos de fa vida
acadimica: dlases, barvas, exdmenes, ~ Deflnidén de Integridad académica

ousayas, proyectas y relaciones con los by coryrg para la Integridad Académica del Kenan Institute for Ethics en la Universidad
astudliantes y los profesores.  de Duke, define 1a integridad académica como un compromiso con cinco valores fun-

mulﬂmT cﬂEﬁmvﬂY eracico | INTELIGENCIA EXITOSA
sé analitico!

EXPLORA TUS VALORES
Evaltia lo que considenss mds importante para ti, y coneda metas eduastivas con tus valores mis importantes.
Califica cada uno de los siguientes valores usando una escalade 1 2 5, donde 1 sea el menos importante y

PRACTICO

g 5 el més importante para ti,
< __ Conocerte a ti mismo __Caerlebien alos demés  _ Leer
g __ Superacién personal __ Tomar riesgos _ Dedicar tlempo para ti mismo
__ Mejorar tu salud fisica y mental __Tiempo para diversiono ~ __ Aprender durante toda la vida
__ Ponerte en forma descanso __ Obtener un buen empleo
mediante ejercicio __ Competir y ganar __ Ganar mucho dinero
8 .. Dbtener una buena educacidn . Vida espiritualireligiosa . Dbjetivos creativos/artisticas
__ Buenas relaciones con |a familia __ Imvolucrarte con la __Otros (escribe cudles)
g __ Ayudar a los demés comunidad
__ Ser organizado __ Estar siempre al tanto
de las noticlas
__ Estabilidad financiera

Escribe los tres valores con la mayor puntuacién.
1.
2
3

Los valores a menudo afectan tus elecciones académicas, Elige uno de los valores con mayor puntuacién y
que haya sido factor en alguna eleccién académica que hayas realizado. Explica la eleccion y como influyd
ese valor, Por ejemplo: un estudiante que valora 1a salud mental elige obtener un titulo en psicologia con la
finalidad de trabajar como consejero en una escuela,

Menciona alguna drea de estudio que consideres que te ayudard a vivir de acuerdo con este valor,




damentales: honestidad, conflanza, justicia, respeto y responsabilidad.® Estos valores
son las acciones positivas que definen la integridad académica,

0 Honestidad. La honestidad define la bisqueda del conocimiento e implica la
bisqueda de la verdad en tu tarea en clase, en tus informes, en tus practicas
de laboratorio y en el trabajo en equipo con otros alumnas.

o Conflanza, La confianza mutua (entre el profesor y el estudiante, asl como en-
tre los compafieros de clase) hace posibla el libre Intercambio de ideas, el cual
resuita fundamental para lograr el aprendizaje. La conflanza significa ser fiel a
tu palabra.

o Justicla. Los profesores deben crear un ambiente académico justo, donde los
estudiantes sean evaluados y juzgados usando estindares clargs, v los proce-
dimlentos correspondientes estén bien definidos.

o Respeto. En un amblente académico de respeto, tanto los estudiantes como los
profesores aceptan y respetan la diversidad de oplniones, Incluso si &stas son
mntrarias 3 las creencias en boga,

1 Responsabilidad. Tl eres responsable de tomar las decisiones que te brindaran
la mejor educacidn, las cuales reflejen justicia y honestidad,

Por desgracia, los principios de |3 integridad académica se quebrantan con fre-
cuencia en las escuelas de bachillerato. En una encuesta reciente, tres de cada cuatro
estudiantes admitieron haber copiado por lo menos una vez mientras cursaron el nivel
medio.? Las transgresionss a la integridad académica (copiar las tareas entregadas con
anterioridad por otros alumnos, usar dispositivos no autorizados en un examen para
recibir informacidn, dar ayuda cuestionable —carente de ética— a otro estudiante, u
obtener apoyo no autorizado en un proyecto) constituyen un atropello a la conducta
ética que no vale el precio que se paga.

Los estudiantes a quienes se les ha descublerto quebrantando las politicas de una
escuela estin expuestos a diversas clases de sanciones. En la mayoria de los casos, se
les lleva ante un comité de profesores o un “jurade™ de estudiantes, quienes determi-
naran sl la ofensa en verdad ocurrit. Las sanciones, ademas, varfan de una escuela a
otra, e Incluyen la participacién obligatoria en seminarios sobre integridad académica,
la reprobacién de una materia, la repeticion de un afio escolar, una suspension tempo-
ral o la expulsion definitiva de (3 institucién,

ZPor qué vale la pena la integridad académica?

Elegir actuar con integridad tiene las siguientes consecuencias positivas:

0 Aumenta la autcestima. La autoestima estd unida a la accidn. Cuanto més
acties en forma honorable y con respeto, mejor te sentirds contigo mismo, y
r .
tendrds mayor posibilidad de alcanzar el éxito a‘\b
n  Adquieres conocimiento. Si copias, es posibie que —
apruebes un examen @ incluso una materia, pero quizi no re-
tengas el conocimiento ni las habilidades que necesitas para tener
&xito. El trabajo honesto probablemente te dard conocimientos durade-
ros, los cuales te servirdn para lograr tus metas académicas y personales,

© Patrones efectivos de conducta. Cuando te condicionas a ti mismo a jugar
limpio ahora, estableces un patron para tu comportamiento en el trabajo, con
tus amigos y con tu familla.

© Respeto mutuo. Respetar & trabajo de otros mothars a los otros a respetar
el tuyo.
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CLLTLRA

Conjunts de valores, comportamientos,
gustos, conocomicntos, aclitudes y

o7 wnt rupe Ae individeus.

COMPETENGIA GUETURAL

Habilidad pira comprender y apreciar
fas dﬂ-ﬁr‘rmq y responder a la genic de
todas las colbuaras en wna forma que
WIlore cimie €5, Fespele SuS areenaias y
cwostumbres, y favovezia wna buena

SO MRS ¥ refaciones,

Estos dos (ltimos puntos reflejan los efectos positivos que la integridad tiene en
las relaciones con tus compafieros. Es tan sélo una forma en que los valores te ayuda-
ran a relacionarte con la gente que te rodea, y a trabajar exitosameante con ella. Hay
otra forma: estar abierto a diferentes valores, con frecuencia ligados a diferentes cul-
turas, podria ayudarte a entender la diversidad cultural.

Los valores y la diversidad cultseral

En el bachillerato, tal vez conozcas a individuos que parezcan diferentes a ti en formas
que no esperabas. Muchas de tales diferencias surgen de actitudes y comportamientos
con los cuales no estabas familiarizado, Se trata de actitudes y comportamientos que
estin enraizados en los valores que la gente adquiere a través de su cultura, ya sea
par [a influencia continua de (a familia y la comunidad en el pals donde actualmente vi-
ven, o por sus lugares de origen.

Las malas interpretaciones culturales llegan a interferir con las relacionss y las
amistades que forjas en la escuela, en tu trabajo y en la vida, Como alguien que acep-
ta y aprecia la diversidad, tu objetivo es desarrollar |a competencla cultural para en-
tender y apreciar dichas diferencias, de manera que éstas refuercen la comunicacion,
en ver de impedirla.?

Edward Hall, un antropdlogo experto en comunicacidn transcultural, desarrolié un
modelo simple para ayudar a evitar los problemas de comunicacidn con la gente de
otras culturas. Hall vincubd los estilos de comunicacién con lo que €1 laméd culturas
de contexto alto y contexto bajo:®

0 La gente de culturas de contexto alfo apoya enormemente su comunicacidn en
2| contexto y la situacin, asi como en el lenguaje corporal y el contacto visual,
El tiempo (pasado, presente y futura), el destino, las relaciones personales y el
estatus, los roles de género, la conflanza, los ademanes, el sentido de si mis-
mo y & espacio son s6lo algunos de los factores que influyen en la comunica-
cidn en estas culturas, Los palses de contexto alto abarcan todo el planeta e
Incluyen a China, Japdn, Brasil, Arabla Saudita, Italla y Francla.

o Encontraste, las personas de las culturas de contexto bajo s enfocan en lo que
se dice 0 escribe de manera explicita, y dan poca atencidn al contexto y a las se-
fiales no verbales. Los patses con culturas de contexto bajo incluyen a Estados
Unidos, Canadd, Inglaterra, Australia, Alemania y los pafses escandinavos.

A medida que avances en este libro, conocerds elempios de como |a diversidad cul-
tural influye en todo lo que te modea, desde e trabajo en equipo y las relaciones, hasta
la escucha, la manera de formular preguntas, y mas. Entonces, piensa en la opinidn de |a
consultora en diversidad cultural, Helen Turnbull, acerca de convertir 1as diferencias en
fortalezas:

Es necesario que delemos de juzogar. No debemos juzgar negativaments a los otros
porque sean Indirectos, o porque su acento no sea claro, su tono de voz sea dife-
rente, o eviten el contacto visual. Tenemos que aprender a ser pacientes y a dejar
de hacer juicios para entender que estas diferencias nD nos hacen 3 unos Mejores
que a otros. Talas diferenclas tan s6lo significan que nosotros reallzamos la comis-
nicacion desde un marco de referencia diferente ¥, muchas veces, en un sistema de
valores diferente ®

Aungue aclarar tus valores te ayudard a elegir tu camino educativo, las habilidades
de establecimiento y de logro de metas te ayudardn a recorrer ese camino hasta el fi-
nal, Las metas convierten los valores en herramientas y las ponen en prictica.



{ Capitulo 2

i R = 3
logras metasy

iComo estableces y
Cuando identificas algo que deseas, estableces una meta. De hecho, obtener lo que
quieres (de la escuela, de tu trabajo o de tu vida) implica trabajar para airanzar tus me-
tas. El logro de metas, ya sean a corto o largo plazos, implica seguir un plan. Piensa
en que el plan que estds a punto de leer es como un mapa; con sU ayuda para estable-
cer cada segmento del viaje, serds capaz de definir tu ruta y seguirla con éxito,

Establece metas a largo plazo

Comilenza por establecer las metas que tengan & mayor alcance, es decir, las metas a
large plazo que buscas kograr en un periodo de seis meses, un afo o mas. Como estu-
diante, tus metas a largo plazo incluyen asistir a clases y obtener un titulo o certifi-
cado. Estudiar una carrera e un objetivo significativo que a menudo lleva mucho
tiempo alcanzar,

Algunas metas a largo plazo tienen un periodo indeterminado de duracion. Por ejem-
plo, s quieres convertirte en un misico destacado, deberds trabajar en ello toda la vida,
Esas metas también invitan a reflexionar de una forma més creativa; tienes mas tiempo
y libertad para considerar todos los camings que te levarian hacia tu meta. Otras, como
terminar todos los cursos en tu especialidad, tienen un alcance mds limitado, una finali-
dad mds definida y con frecuencia menos opciones para frdelaA ala Z.

El siguiente enunciado de meta a largo plazo, escrito por Carol Carter, autora de
este libro, quiza lleve muchos afios para completarse:

M| meta es tener mi proplo negocio donde pueda ofrecer oportunidades para que
los estudiantes maximicen sus talentos. En este negocio Hegaré a miles de alum-
nos y profesores a través de libros, Internst, seminarios y programas orientados
a los estudiantes.

Carol tambilén tiene metas a largo plazo que espera cumplir en no mas de un afio:

Preparar y publicar un libro. Disefiar tres seminarios para profesores, con diapo-
sitivas v otros materiales de apoyo. Elaborar material on fine que motive a los es-
tudiantes a ser exitosos, ¥ hacer seminarios para estudiantes

Asi como las metas de Carol estan disefladas de acuerdo con su personalidad, sus
habilidades e intereses, tus objetivos deben reflejar tu personafidad dnica. Para deter-
minar tus metas a largo plazo, plensa acerca de lo que quieres lograr mientras estas
en la escuela y después de graduarte. Piensa en las formas en que podrias ligar tus va-
lores personales y objetivos profesionales, como en los siguientes ejemplos:

o Valores: Salud y condicion flsica dptimas, ayudar a otros.
Meta: Li=gar a ser un médico.
o Valores: Independencia, &dto financiero,

Meta: Cbtener un titulo en administracién y comenzar un negoclo,

Tu motivacidn aumenta cuando basas tus metas a largo plazo en valores persona-
les, Cuanto méds enfoques tus metas en lo que es mas importante para ti, estards mas
motivado para alcanzarkas,

META
Uhta finalidad hacia fa cwal se dirige wr

mfml'xﬁ.' i a'!llr}'.l'!nr & et (rfEicrdn,
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PRIORIZAR
Oridlestar ¢ aadmindstrar las actividades
sequis su arden de importancia.

Establece metas a corto p." azy

Las metas a corto plazo consisten en los pasos més pequefios que te moverdn hacia una
meta a largo plazo. Con duraciones tan cortas como unas cuantas horas, o tan largas
como algunos meses, estas metas te ayudardn a manejar tus aspiraciones mas amplias,
conforme delimitan tu enfoque principal y alientan el progreso. Por ejemplo, si tienss |a
meta a largo plazo de graduarte con una especialidad en enfermeria, quizd busques lograr
las siguientes metas a corto plazo en los proximos seis meses:

r Aprenderé nombres, localizacion y funciones de cada hueso y misculo del cuer-
po humano.

o Trabajaré con un grupo de estudio para comprender el sistema misculo-esque-
| tico.

Estas mismas metas podrian dividirse en partes todavia mas pequefias, como la
siguientes metas mensuales:

m Estudiaré las guias didicticas on line del sistema misculo-esquelético hasta que
lo entienda y memoarice el material.

n Pasaré tres horas a la semana con mis compafiercs de estudio,

Ademds de las metas mensuales, también puedes tener metas a corto plazo que
abarquen una semana, un dia, o incluso un par de horas en un dia especifico. Para apo-
yar la meta de un mes de duracién que tienes para reunirte periddicamente con tus
compafieros de estudio, podrias fiiar las siguientes metas a corto plazo:

Al final del dia: Llamar a los compaferos de estudio para preguntarles cudn-
do se van a reunir.

©1 Dentro de una semana: Programar cada una de las reuniones semanales de
este mes,

1 Dentro de dos semanas: Tener |a primera reunidn.

11 Dentro de tres semanas: Capturar y tener las notas de la primera reunidn;
realizar la sequnda reunion.

Pon especial atencién a metas a mediano plazo, por ejemplo, cada meta mensual
o semestral para formar una meta anual, JPor qué? Porgue tu motivacian estd en su
punto maximo cuando emplezas a moverte hacla una meta especifica y cuando estds
a punto de lograrla. Si trabajas duro para continuar motivado a la mitad del camino,
tendris un vigje més exitoso y un mejor resultado,

Mientras consideres tus metas a largo y a corto plazos, nota cémo todas ellas van li-
gadas entre 5l. Como lo muestra la figura 2.1, las metas a largo plazo establecen un con-
texto para las metas a corto plazo. A su vez, tus metas a corto plazo hacen que las metas
a largo plazo parezcan més claras y alcanzables.

En cualquier momento estards trabajando hacia metas de diferente importancia,
El establecimiento de prioridades te ayudara a decidir donde y cuando enfocar tu ener-
gia y tiempo.

Prioriza tus metas

Cuando priorizas, eval(as todo aguello hacia lo que te diriges, decides cudles metas
son las més importantes, y enfocas tu tiempo y energla en ellas. ;Qué debes conside-
rar al evaluarias?

o Tus valores. Pensar en lo que valoras te ayudard a establecer las metas que tie-
nen mayor prioridad. Por ejemplo, graduarte dentro del 25 por ciento de los
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A LARGO PLAZD

EN UN ARO

EN UN SEMESTRE

MENSUAL

ESTA SEMANA

Las metas se refuerzan entre si 2.1

Obtener un grado.
Begir una especialidad. Aprobar el afio.
Examinar las dreas Trabajar en grupos "
& especialidad. & estudio. Uegar 3 tlempo & clases,
I I I
Reunirme con el Ranear las reuniones Disminuir las salidas
mnsejero aadémio, de grupo. nocturnas.
I I I
Uamar a mi asesor miymmm Estudiar por las noches y salir
yoonoertar una cita. i P d: eF nmdin. g0lo 1as noches del viemnes.

mejores estudiantes de tu clase o desarrollar una fuerte red de contactos per-

sonales,

0 Tu situaclén personal. /Vas a la escuela y trabajas al mismo tiempo? ;Tomas
tres o cinco clases? sEres padre de hijos pequefios que requieren de tu aten-
cién? JEres miembro de un equipo deportive? Cada situacion individual impii-
ca prioridades y horarios (nicos.

© Tus compromisos personales. Algunas horas del dia quizi ya estén destina-
das a tomar clases, a practicas de equipo, a un trabgjo remunerado o a dor-
mir. Tu desafio consistird en asegurar que dichos compromisos reflajen lo que
valoras y que establezcas tus prioridades para las horas restantss,

Como verds mas adelante en este capitulo, establecer prioridades claras te ayudard
a administrar tu tiempo y 3 lograr més,

?}‘aﬁu_ﬁi para I'::_'gm.r' tis metas

Cuando hayas hecho todo el trabajo para pensar en el establecimiento de una meta que
quieras lograr, los siguientes pasos practicos te ayudardn a realizario, Recuerda: cuan-
to més especificos sean tus planes, tendrés mayores probabilidades de cumplirlos.

©1 Deflne tu estrategia para el establecimiento de tus metas: ;Cdmo pls-
neas alcanzar tus metas? Plensa en diferentes caminos que podrian llievarte ahl,




28

CREATIVO PRACTICO

ANALITICO

Valores, metas, tiempo v estrés

anmm? CHEATWOT pracrico | INTELIGENCIA EXITOSA

sé creativo!

ESBOZA UNA META PERSONAL
Trabgla en retrospectiva para encontrar un camino interesante hacia una meta importante,
Menciona una meta personal significativa que tengas para este afio.

Ahora imagina que llegaste al final, que ya lograste tu meta, y un amigo impresionado te solicita que des-
cribas como lo hiciste. Escribe tu respuesta aqul, en un pdrrafo, como sl ke estuvierss diclendo & ese ami-
Qo los pasos especifices que diste para lograr la meta.

Finalmente, revisa lo que escribiste. “Acabas de crear un plan potenciall Considera ponerlo en préictica, o
elabara un plan similar y trabaja en él. Cuando comiences, parmite que te motive y te inspire la imagen del
éxito que creaste en este ejercicio.

Elige uno; luego esboza sus pasas v estrategias. Enficate en los comportamiben-
tos y eventos especificos que estén bajo tu control y que sean mensurables.

Establece un Hinerarlo: JCudndo guisres lograr tv meta? Traza una crono-
logla realista que incluya fechas limite especificas para cada paso y estrategla
que definiste. Graficar el progreso te ayudara a permanecer en tu caming.

Sé responsable de tu progreso: Qe salvaguardss te mantendrdn en al ca-
ming? Define un informe personal o un sistema de camaraderia que haga de
la responsabilidad una prioridad.

Despégate: /O hards s/ tienes un obstaculo en & caming? Define dos ma-
neras de oonsaguir ayuda con tus esfuerzos, si te enfrentas a un problema. Debes
estar preparado para obtener ideas mas creativas si aquéllas no funcionan.

A través de este proceso, continuamente pensards sobre cudn bien usas tu tiem-
po. De hecho, &l logro de metas estd directamente vinculado con un uso eficaz del tiempo.

{Como puedes administrar efectivamente
tu tlempo?

El tiempo es un recurso universal; todos tienen las mismas 24 horas al dia, todos los

dias. 5in embargo, dependiendo de lo que ocurre en tu vida, tu sentido del tiempo pue-
de cambiar. Alqunos dias te sientes como si tuvieras tiempo de sobra, mientras que en
otros el relgj se vuelve tu peor enemigo.



El desafio es convertir €l tiempo en una herramienta para el logro de tus metas al
realizar elecciones inteligentes sobre cdmo usarlo. Piensa en cada dia como en una pie-
7a de rompecabezas: tienes todas las piezas en un monton, y tu tarea es formar un
cuadro de cimo quieres que sea tu dia. La administracidn adecuada del tiempo comien-
za con |a Identificacion de tus necesidades y preferencias relacionadas con el tiempo.
Este auto-conocimiento pone el escenario para construir y administrar tu horario, evita
Ios retrasos y es flexible ante el cambio,

R i s
ldenttfica bes necesidades v prefevencias
¥ N
'
relacionadas con ef fiempo

Los ritmos y habitos del cuerpo afectan |a forma en que cada persona administra el
tiempo, Algunas personas son como bihos nocturnes; otras estdn a su méximo poten-
clal por las mafanas, Algunas mds son cronicamente impuntuales; mientras que otras
son capaces de hacer todo con tiempo de sobra. Las tendencias individuales se vuehen
claras cuando las personas llevan “registros™ de su conducta,

Una desigualdad entre tus hibitos y tu horario causa estrés y disminuye tu ener-
gla. Por ejemplo, a un estudiante que consume mucha energla a mediodfa podria cos-
tarle mucho esfuerzo concentrarse en las clases que se toman entre 3:00 y 5:00 P,
Sin embargo, un conocimiento de sus necesidades y preferencias le ayudars a crear un
horario que maximice sus fortalezas y disminuya el estrés. Par ejemnplo, si eres alguien
que trabala mejor por la mafiana, busca clases que puedas tomar durante las primeras
horas del dia. Si trabaias mejor por la noche, fija la mayoria de tu tiempo de estudio
en una biblioteca que cierre tarde.

Danilel Estrada, un alumno de la Universidad Estatal de Nuevo México, ordend su
horario para maximizar sus fortalezas y minimizar sus debilidades. El mismo explica:
*Un dia ordinario comienza alrededor de las 9:00 am para prepararme para mi clase
de las 10:30 aw. Tengo dos clases lunes, miércoles y viernes; y tres martes y jueves.
Como sé€ que |as clases de martes y jueves son mas largas, asigno las clases mas difici-
les en esos dias y dajo las més sencillas para lunes, miércoles y viernes.™

Toma en cuenta los siguientes pasos para identificar tus necesidades y preferen-
clas relacionadas con el tiempo:

n Crea un “perfil” de tlempo personalizado. Hazte las siguientes preguntas:
A qué hora del dia tengo mas energla? ¢A qué hora menos energla? ;Suelo
llegar temprana, a tiempo o tarde? ;Trabajo bien por largos ratos o necesito
descansos regulares? Tus respuestas te ayudardn a encontrar 3 estructura de
horario que funcione mejor para ti.

Evaliia los efectos de tu perfil. ;Cudies de tus hibitos y preferencias rela-
cionados con el tiempo tendrédn un impacto positivo en tu éxito escolar? zCudles
probablemente te causen problemas?

Establece qué preferencias de tu horario satisfacen mejor tu perfil, Ela-
bora una lista de estas preferencias, o Incluso haz un esquema de tu horario
ideal como una forma de ilustrarias, Por gjemplo, la lista de preferencias de un
estudiante serfa: “Tomar todas las clases lunes, miércoles y viernes, Martes y
jueves tenerios libres para estudiar e investigar. El tiempo de estudio serd prin-
dpalmente durante el dia,”

A continuacion, s momento de construir un horario que tome en cuenta toda es-
ta informacion, que te ayude a maximizar tus fortalezas y compense las dreas mas dé-
biles en cuanto a administracidn del tiempo.

o

4]

L ) .
Establece wn horarie

Ya preparaste tu "mapa meta”, con todos los pasos que necesitas para lograr llegar
a tu destino. Con un horario fijas cada paso en el tiempo y, al hacerlo, te compro-
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metes a realizario, Los horarios te ayudardn a ganar el control de tu vida en dos for-
mas: te ofrecen segmentos de tlempo para las tareas relacionadas con el cumplimien-
o de tus metas, y te recuerdan tareas, eventos, fechas de entrega, responsabilidades
y fechas limite,

Usa una agenda

Una agenda es |a herramienta practica ideal para administrar tu tiempo. Con ella pue-
des sequir 1a pista de los eventos y compromisos, programar las tareas relacionadas
con tus metas y clasificar las tareas segln su prioridad. El experto en administraciin
de tiempo, Paul Timm, sefiala que: “1a regla nimero uno en un proceso de planeacitn es
usar algin tipo de agenda donde puedas escribir cosas™ 8

Hay daos tipos principales de agendas (u organizadores). Uno es un libro o cua-
derno para anotar los compromisos. 51 escribes detalladamente tus planes diarios,
busca el tipo de agenda que dedica una pagina para cada dia. Si prefieres ver més dias
de una gjeada, prueba el tipo de agenda que muestra el calendario de una semana
en dos pdginas. Algunas agendas contlenen secciones para metas tanto mensuales
omo anuales,

La otra opcidn es un organizador electrdnico o asistente digital personal (Poa, por
las slglas de personal digital assistant). Las funciones hisicas de los poa te permiten
programar dias y semanas, anotar fechas de entrega, elaborar listas de pendientes, rea-
lizar célculos matematicos, v crear y almacenar una libreta de direcciones, Puedss in-
gresar la informacién con un teclado en Ia pantalla o uno adaptable, o escribir a mano
con una pluma. Tamblén se intercambia Informacidon mediante una computadora

Aungue los organizadores slectrdnicos son portdtiles y tienen una gran capacidad
de datos, cuestan mucho més que las versiones en papel, ¥ su pequefo tamafio signi-
fica que se llegan a perder con facllidad. Analiza tus preferencias v opciones, y decide
cudl herramienta es mas probable que uses todos los dias. Una libreta de bajo precio
funcionaria tan bien como un Poa de (itima generacién, siempre y cuando la uses de
manera consistenta,

Sigue [a plsta de los eventos y compromisos

La agenda ests diseflada para ayudarte a programar y recordar eventos y COmpromisos.
Una mirada rapida a tus notas te recordara cuando e acercan clertos eventos.

Lievar tu horario por escrito te servird para anticipar y prepararte para las fechas
mas ocupadas, Por gempio, 5i ves que tendras tres examensas y una presentacion du-
rante la misma semana, es posible que necesites reestructurar tu horario durante [a
semana anterior para crear tiempo de estudio adicionak,

Entre los eventos y compromisos que vale la pena anotar en tu agenda estan:

0 Fechas de examenes: asi como fechas de entrega de ensayos, proyectos y pre-
sentaciones,

1 Detalles de tu horario académico, incluyendo dias de descanso semestrales y
por festividades,

&1 Reuniones del grupo de estudio y de otras organizaciones a las que pertenezcas.

0 Compromiscs personales como citas médicas, fechas para el pago de cuentas,
cumpleafos, eventos sociales.

n Fechas importantes hacia el logro de una meta, como las fechas para las en-
tregas parciales de un proyecto.

Aunque muchos estudiantes no lo creen necesanio, s impartante inclulr en la agenda
&l tiempo de preparacion de [a clase: leer y estudiar, asl como |a redaccion y el trabajo



€en Jos proyectos v las materias. Segln una formula razonable, debes dedicar al menos
dos horas de preparacidn por cada hora de clase; es decir, si tienes 15 horas de clase
2 la semana, debes estudiar aprosimadamente 30 horas cada semana, Jo cual suma un
total de 45 horas que incluyen el tiempo de clase en el aula y el tiempo de preparaciin,
Sin embargo, algunas encuestas demuestran que la mayoria de los estudiantes estudian
15 horas o menos por semana (con frecuencia no ho suficiente para dominar los
temas).

William Imbriale era uno de tales estudiantes. Como alumno de primer
afio en la Universidad de Boston, tenia prioridades distintas a estudlar y en-
tregar tareas. "Obtuve 5 en mi primera tarea de filosofla®, reconocid Wi-
lliam, "Eso me preocupd mucho.” Con la ayuda de un profesor que e ayudd a
planear su tiempo de manera mas eficaz, William encontrd la forma de Incre-
mentar su tiempo de estudio y logrd un 10 en e trabajo final. William comenta: ~5en-
ti que me lo habla ganado. El profesor me dio un sentido de logro®, pero fue William
quien hizo el trabajo y lo entregd a tiempo.?

Los estudiantes que trabajan necesitan buscar tiempo para estudiar. Lisa Marie
Webb, estudiante de la Universidad de Utah, prepara su clase mientras se transporta
de su trabaio como empleada de Shopo a la escuela, y de ésta a casa. Los estudian-
tes que practican un deporte también tienen que arreglarselas para ajustar todas sus
actividades. “Me levanto a las 6:30, voy a estudiar & la cafeteria de |las 7:30 a s 9,
tomo clases de las 9:30 a I3 1:15, y luego tengo entrenamiento a las 27, dice el defen-
sivo de Ohio State, A, J. Hawk. “Luego vamos al gimnasio después del entrenamiento, de
lunes a jueves.”'” Este tipo de sttuaciones exige la administracidn creativa del tiempo
y demanda el seguimiento de un horario,

- l.' . ¥, P
Establece tareas y actividades que apoyen tus metas

Vincular los eventos en tu agenda con tus metas le dara significado a tus esfuerzos
¥ pondra orden en tu horario, Planear tiempo de estudio para un examen de econg-
mia, por ejemplo, significard mds para i si vinculas las horas que dedicas a la meta
de ser aceptado en |3 escuela de negocios. El simple acto de relacionar o que ha-
es dia a dia con o que quieres en tu futuro tiene enorme potencial para moverte
hacia adelante.

A continuaciin se muestra coma un estudlante es capaz de traducir su meta de en-
trar en la escuela de negochos, en pasos de accion durante el transcurso de un afo:

n Este afio: Completar suficientes cursos para cubrir los requisitos curriculares
que exige la escuela de negocios y mantener un buen promedio,

n Este semestre: Terminar mi clase de economia con un promedio de 90 mds.

Este mes: Establecer un grupo de estudio con un horario que coincida con
examenes y evaluaciones.

n Esta semana: Reunirme con & grupo de estudio; revisar el material para el exa-
men del viernes.

2 Hoy: Revisar el capitulo 3 del libro de texto,

0

El estudiante puede ordenar su tiempo y dirigirlo hacia su meta, El fija actividades
que apoyen su meta a corto plazo de salir hien en el examen y las escribe en su agen-
da, como se muestra en & ejemplo de arriba, La fuente de su motivacidn es lograr su
meta a largo plazo de obtener yna buena calificacion en un curso que necesita para la
escuela de negocics.

Antes de comenzar cada semana, recuerda tus metas a largo plazo y qué puedes
lograr durante los prowimos siete dias para acercarte a ellas. La figura 2.2 muestra
partes de un horario diario y un horario semanal.
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hdica wiveles de Frmrm’ad

Cada dia, las actividades establecidas en tu horario tienen diferentes grados de impor-
tancia. E] establecimiento de prioridades para dichas actividades mejora el éxito en la
planeacian de dos formas, Primero, te ayudard a identificar las tareas mds importan-
tes y a dirigir el grueso de tu energla y tu tiempo hacia ellas, Segundo, te ayudard a
planear en qué momento del dia las debes realizar. Puesto que muchas actividades de
mayor prioridad (clases, trabajo) ocurren en tiempos establecidos, darles prioridad te
servird para centrarte en dichas actividades y programar las actividades mencs urgen-
tes en torno a ellas. Indica o nivel de importancla con el uso de tres categorias dife-
rentes. Identifica estas categorias con cualquier codigo que tenga sentido para ti. Para
hacerio, algunas personas usan nimeros, algunas usan letras y otras usan diferentes
colores de pluma. Puedes dividir Lss tres categorias de La siguiente manera;

n Friorfdad 1. 5on las actividades fundamentales. Pueden incluir la asistencia a
dases, el cumplimiento de las tareas escolares, trabajar en un empleo, recoger
aun hijo de la guarderia y al pago de las cuentas, Escribe en tu agenda prime-
mo las actividades con pricridad 1, antes de anotar cualquier otra cosa.

m Prioridad 2, Son actividades importantes pero méds flexibles en tu rutina, Por
gjemplo: tiempo de estudio en la biblioteca, terminar 1a tarea de un club es-
wolar y ejercitarte. Establece estas actividades después de las actividades con
prioridad 1.

B Friorided 5. Son las actividades mencs importantes, es decir, las del tipo “es-
tar(a bien si pudiera hacer esto”. Por ejemplo: hacer una lamada telefiinica de
relacion social, enviar tarjetas de cumpleafos v hacer l1a limpleza de un arma-
rio. Muchas personas no escriben |as actividades de prioridad 3 en sus agen-
das hasta que saben que tienen tiempo para ellas, Otros guardan una lista por
separado de dichas faenas para que, cuando tengan tiempo libre, puedan con-
sultaria v escojan las que quieran cumglir,

Lo de técricas de Jﬂfanm:}&f Ael tiempo

Las siguientes estrategias te ayudardn a convertir tus actividades de administracion del
tiempo en herramientas que te acercardn a tus metas:

Planea regularmente. Tomarte cierto tiempo para planear tu horario reducird la ten-
sitin, y te ahorrard las horas de trabajo adicional que podrian resultar si olvidas algo
importante. Al principio de la semana, anota los compromisos de tiempo especificos,
a5l como tus metas y prioridades. Decide dénde incluir kas actividades como estudiar y
las que tengan prioridad 3. Por ejemplo, =i tienes un examen el jueves, podrias planear
sesiones de estudio en los dias previos. Si tienes més tiempo libre martes y viernes, pue-
des planear entrenamientos u otras tareas de menor prioridad. Tu agenda sdlo te ayu-
dard cuando la uses, llévala contigo y verificala a lo largo del dia.

Elabora y usa listas de pendlentes. Usa una lista de pendientes para registrar las
cuestiones que quieras lograr en un dia o una semana especificos. Escribe tus activida-
des pendientes en un papal por separado para que puedas establecer prioridades. Luego
transfiere las cosas que planeas lograr cada dia para abrir espacios en tu agenda.

Las listas de pendientes son importantes herramientas de administracitn del tiem-
po, durante las semanas de exdmenss y cuando se deben entregar los proyectos fina-
les, Las listas te ayudaran a ordenar tus responsabilidades de manera que realices tus
actividades en orden de importancia,

Usa calendarlos mensuales y anuales en casa. Seguir [a pista de tus compromisos
principales en un calendario mensual de pared te brindard el panorama que necesitas
para enfocarte en tus responsabilidades y en los eventos venidercs, La figura 2.3
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muestra un calendario mensual. Si vives con familiares o amigos, puedes crear un ca-
lendario grupal para estar consclente de los planes de los demds y evitar que surjan
conflictos por los horarios.

Ewvita las trampas de tlempo. Intenta apartarte de situaciones que consuman tiem-
pa de modo innecesario, Di “no” cortésmente si no tienes tiempo para atender algin
proyecto; pon un kmite al exceso de tiempo de convivencia social que interfiera con tus
actividades académicas; delega quehaceres si te encuentras muy saturado de activida-
des, Presta atencidn especial 3 cudnto tiempo inviertes navegando por Internet y char-
lando on line, porgue estas actividades podria hacerte perder horas valiosas.

Programa el tlempo libre. El tiempo de ocio es més que sélo un descanso grato,
pues resulta esencial para la salud y el éxito, Un poco de tlempo libre te refrescard y,
de hecho, mejorard tu productividad cuando regreses a tus taress. Incluso media hora al
dia te ayudara. Date ese tiempo con cualquier actividad que te relgje: alguna lectura diver-
tida, mirar |a televisién, charlar on line, jugar algo, practicar un deporte, salir a cami-
nar, escribir, o simplementa no hacer nada.
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Sigue la pista de tu tlempo con un calendario mensual 23
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wamo Y cesmo Y smacnco ¥ INTELIGENCIA EXITOSA
: 5é practico!
HAZ UNA LISTA DE PENDIENTES
Ulogra metas pricticas con ung lista de actividaces pendientes y, como rasuitado, reduca al estrés,

Haz una lista de pendientes para las cosas que tienes que hacer en el dia mas ocupado de esta semana. In-
cluye todas las tareas v los eventos que conozcas, incluso la asistencla a clases y el tiempo de estudio, asl
coma las actividades que te gustaria hacer (entrenar en el gimnasio, ver tu programa favorito de television)
si tuvieras tiempo extra, Luego prioriza tu lista con el sistema de codificacion de tu eleccidn,

CREATIVO PRACTICO

Fecha:

e 7.

2. a

3 9.
E 4 _ 10,

85 i1,
g 6. 12.

Después de examinar esta lista, escribe tu horario diario en tu agenda. Haz una lista por separado para las ac-
tividades de prioridad 3 que puedas incluir en los espacios de tiempo vacios, si terminas todos tus compro-
miscs de mayor prioridad. Al final del dia, evalia este sistema. jLa lista sirvi de algo? 5i te gustd, usa este
ejercicio como guia para elaborar regularmente listas de cosas pendientes.

Lucha contra las demoras

Es humano, y comin para los estudiantes ocupados, posponer 1as tareas dificiles o in-

deseables para mas adelante. Sin embargo, si se lleva al extremo, el aplazamiento  APLAZAMENTD

puede constituirse como un habito que cause serios problemas. El siguiente extracto hashe il
eI Ditfiotece d Habilceddes 0 Esbicio en 18 Linversidad Folfcrich o8 Extaco de 07 47 papenir s karee asla Ao
California en San Luis Obispo [lustra como las demoras podrian convertirse rdpidamente e,

en un modelo destructivo.

El estudiante que deja todo para despuds a menudo es bastante optimista acerca
de su habllidad para completar una tarea en una fecha limite apretada [...] Por
ejemplo, quizds estime que |a redaccon de un trabajo le tomara solo cinco dias; tiene
quince dias; hay tiempo suficiente, no tizne ninguna prisa por comenzar, Trangul-
|izado por un falso sentido de sequridad, el tiempo pasa. En algin momento, atra-
viesa una linea imaginaria de tiempo ¥ de repents comprende: ~Oh, nol "Mo lo
tengo bajo controll “Ya no hay tiempo suficiente para terminar]”™

A estas alturas, dirige un esfuerzo considerable para completar |a tarea, y el
trabafo progresa, Este borbotdn sibito de energla es la fuente del sentimlento
errdmeo de que "yo sdlo trabgo bien bajo presion”™, En realidad, en este punto rea-
lizas progresos s6lo porgue no tienss otra alternativa [...] El progreso se realiza,
perc perdiste tu libertad.

Apenas completado a tiempo, el trabgio realmente puede obtener una buena
calificacian; como consecuencia, el estudiante experimenta sentimientos encontra-
dos: al orgullo por & logro (o algo paredda), desdén hacla el profesor que no pueda
reconocer un trabajo inferior, ¥ culpa por conseguir una calificacion inmerecida,
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Sin embargo, &l resultado neto es el reforzamiento: el atrasa-todo se premia positl-
vamente por su pobre conducta. [~ Mira qué calificacion tan decente obtuve después
de todol™) Como resultado, la conducta contraproducente se repite nuevamente,
una y otra vez, 1t

Entre las razones por las cuales las personas dejan las cosas para después se en-
cuentran:

Perfecdonismo. Segun Jane B, Burka y Lenora M. Yuen, autoras de: Procrastination:
Why You Do it and What to Do About it (Dejando todo al ditimo: Por qué lo hace y qué
hacer al respecto), los habituales atrasa-todo a menudo calibran su auto-valoracion so-
lamente mediante su habilidad para lograr |as cosas. En otras palabras, “una actuacion
excelente significa ser un individuo excelante; una actuacion mediocre significa ser un in-
dividuo mediocre”.'2 Para el atrasa-todo perfeccionista, no intentar hacerlo es meior

que un intento que caiga por debajo de ka perfieccidn,

Miedo a las limitaclones, Algunas personas aplazan las cosas para evitar la verdad
acerca de lo que pueden lograr. "Cuanto mas aplaces, no tendras que confrontar los If-
mites reales de tus habilidades, cualesquiera que sean esos limites™, ' indican Burka y

Yuen, Si aplazas y fallas, puedes culpar del fracaso a la espera excesiva, no a algu-
na limitacin personal,

Estar Inseguro del préximo paso. Sl te quedas atorado y no
sabes qué hacer, 3 veres parece mas facll aplazar que dar el sal-
to al siguiente nivel de tu meta,

Enfrentar una tarea abrumadora. Algunos proyectos son tan grandes que originan
un miedo que paraliza. Si alguien enfrenta una tarea asl teme al fracaso, y tal vez la
aplace para evitar la confrontacidn de ese miedo.

Evitar los ;:‘.m’lazu.-u.-kﬂfm

Aungue el retraso de una tarea podria traer alivio a corto plazo, evitar las tareas cas
siempre causa problemas, como una acumulacién de responsabilidades y menos tiempo
para realizarlas, trabajo que no se hace a la par, desilusion de otros que dependan de
tu trabajo, y estrés que origina el peso de las tareas inconclusas. Estrateglas particulares
pueden ayudarte a evitar el aplazamiento y los problemas asociados con éste,

Anallza los efectos de aplazar. ;Jué pasaria si continuas posponiendo una respon-
sabilidad? Te beneficiard mis a largo plazo enfrentar una tarea a tiempo.

Establece metas razonables, Las metas no razonables te pueden intimidar e inmo-
vilizar. Fija metas manejables y deja iempo suficiente para completarias.

Divide las tareas en partes mis pequefias. 51 te concentras en dar un paso peque-
fio a |a vez, |a tarea puede volverse menos pesada. Establecer limites de tiempo con-
cretos para cada tarea te ayudard a sentir que tienes mas control de la situacion,

Comlenza y no esperes a “tener ganas de hacerlo”. Las técnicas de motivacion del
capitulo 1 podrian ayudarte a dar el primer paso. Una vez que empieces, te serd mis
facil continuar,

Solicita ayuda. No tienes que hacer todo solo. Una vez identifigues lo que te detiene,
busca a quien pueda ayudarte a enfrentar la tarea. Otra persona quizd te proponga una
forma innovadora que te mantenga activo,
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No esperes perfeccdn. Nadie es perfecto. La mayorfa de los individuos aprende em-
pezando desde el principio, cometiendo errores y aprendiendo de ellos. Es mejor in-

tentar hacer el mayor esfuerzo que no hacer nada en absoluto,

Prémiate. Encuentra maneras de elevar tu confianza cuando cumplas una tarea espe-
cifica. Recuérdate (con un descanso, una pelicula, algin tipo de obsequio) que estds
progresando.

S¢ ﬂﬁxf}'?frr

No Importa qué tan blen planees tu tlempo, los cambios repentinos pueden afec- f
tar tus planes. Cualquier cambio, ya sea pequefio (un cambio de salén para una
clase) o mayor (una emergencia médica), lega a causar tension. Conforme tu
nivel de estrés se eleva, tu sentido de control disminuye.

Aungue no siempre puedes elegir tus circunstancias, tienes cierto control |
sobre como manejarias, Tu habilidad para evaluar las situaciones, dar
con opciones creativas y ponerte a trabajar en planes practicos
te ayudard a enfrentar los cambios que inevitablemente encon-
trards. Fiensa en el cambio como parte de tu vida, v asl estaras mejor preparado para
pensar en varias soluciones cuando surjan los dilemas,

Los pequefios cambios (la necesidad de trabajar horas extra en tu empleo, una reu-
nidn que se prolonga) originarian cambios de prioridad que modifiquen tu horario. Para
cambios que ocurren frecuentemente, piensa por adelantado en un plan auxdiar, Para las
sorpresas, lo mejor que puedes hacer es tener [a mente abierta sobre las posibilidades,
¥ apayarte en recursos tanto internos como externos.

Cuando el cambio implica dificultades serias (tu auto se descompone y no tienes
forma alguna de llegar a la escuela, repruebas una materia y debes considerar pagarla
€0 curscs de verand, un miembro de la farnilla sufre una enfermedad y necesitas pasar
mds tiempo en casa), el uso de habilidades para resolver problemas te ayudard, Como
verds en el capftulo 4, la resolucién de problemas significa la identificacion y el andlisis del
problema, pensar y buscar posibles soluciones, v la eleccidn de aquella que consideres
la mejor, En tu escuela hay recursos disponibles que te ayudaran a lo largo de este pro-
ceso, Tu asesor académico, bos decanos, los asesores financieros, y tus profesores tienen
buenas ideas y pueden awdliarte,

iComo enfrentas el estrés de la vida escolar?

Si sientes m4s tensién en tu vida cotidiana como estudiante, no eres el Gnico.' Los ni-
veles de estrés entre los alumnos han aumentado dramdticamente, segln un estudio
anual realizado en la Universidad de California en Los Angeles, Mas del 30 por ciento
de los estudlantes de primer afio, encuestados en 683 universidades e institutos de Es-
tados Unidos, Informaron que frecuentemente se sienten agoblados, casi el doble que
en 1985, Los factores que originan estrés en los estudiantes incluyen el hecho de in-
gresar en un nuevo ambiente; enfrentar o gumento de trabajo y la toma de decisiones
dificiles; y administrar las responsabllidades de 1a escuela, el trabajo v las personales.

El estrés se refiere a la forma en que tu mente v tu cuerpa reaccionan ante la pre-
sitin, La presidn viene de situaciones como la canga de trabajo excesiva (la semana de
eximenes finales), la emocién (ser un finalista para participar en una obra de teatro),
el cambio (nueva escuela, nuevas materias), tener poco tiempo (trabajar 30 horas a la
semana en un empleo v tener que encontrar momentos para estudiar), o el padeci-
miento de una enfermedad (tener un fuerte resfriado que te impida ir a la escuela du-
rante una semana).

La escala de reajuste social, desarrollada por los psicologos T. H. Holmes y R, H.
Rahe, mide |a intensidad de reaccidn de los seres humanos ante &l cambio y el nivel de
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estrés relacionado con @ (consulta la figura 2.4), Holmes y Rahe encontraron que las
personas experimentan bos eventos positivos y negativos como factores que originan
estrés. Por ejemplo, mientras que algunos eventos como la muerte de un pariente son
claramente negativos, otros de tales factores, como mudarse a una nueva casa o inclu-
50 salir de vacaciones, son generalmente positives.

ANALITICD ? CHEATTYD Y PRACTICD

£h

Usa la escala Holmes-Rahe para encontrar tu “nivel de estrés”

2

Para encontrar tu “nivel de estrés™ actual, suma los valores de los eventos que experimentaste en el (ldmo afio. Cuanto mds alto sea el ndmero,
mayor serd el nivel de estrés, Si obtienes mds de 300 puntos estis en un alto riesge de desarmollar un problema de ssfud relacionado con &l es-
trés, Lina puntuacién entre 150 y 299 reduce tu riesgo en un 30 por dento, ¥ una cuenta menor & 150 puntos indica que tenes stio una pe-

quefia posibilidad de tener un problema relaconado con el estrés,

EVENTO

Muerte de espose o compafiero,
Divorcio.

Separacion matrimanial,

Estar en la cireel.

Pecidente persanal,
Matrimonio.

Ser despedido de un empleo.
Reconciliacion matrimonial.
Jubilacién,

Froblemas de ssud de algin miembro de la famiila.

Embarazo.

Dificultades sexuales.

Nuevo miembro en la familia,

Feajustes en tu negocio,

Camblo de estatus financlerc.,
Muerte de un amigo cercano.

Cambio a una érea laboral distinta.
Aumento de problemas matrimoniales,
Hipoteca o préstamo de mds de $100,000.
Vencimiento de aiguna hipoteca o préstamo.
Camibio de responsabiidades en el rabajo.

maumuﬂmmmmatmaasammaég

Hio o hija que defan casa paterna,
Problemas con Jos suegros.

Bsposo(a) comienza a trabaiar o deja de hacerlo.
Oomenzar o terminar & escoela.

Cambio en condiciones de vivienda.

Cambio de hdbitos personales.

Probiemas con tu jefe o emgpleador,

Cambics en el horario o condidones de trabajo.
Cambio de residencia.

Camblo de escuela.

Cambio de habitos recreativos,

Cambio de actividades religiosas,

Cambio de actividades soclales,

Hipoteca o préstamo por menos de $100,000,
Cambio de hdbitos de suefio.

Cambio en & ingreso familiar,

Cambio de hdbitos alimenticios.

Vacaciones.

Temporada navidefia.

Infraccidn menor de la ley.

aaaaaaaﬁﬂmammﬂdﬂg
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Fuen e Reimpresn de Jowsmad of Peychosomalic Ressamh, 1103, T H, Holmes y R. H. Rehe, “The social madjustment miing scsle”, 1067, con pemnisn de Elsevier,
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Los niveles de estrés pueden ayudar o impedir la accién 25

Rendimiento o eficiencia

¥

Estrés o ansiadad

Fuenty: Tamada de Your Miximurm Uind de Herbent Benaon, M.0., eopyright © 1887 por Randam House, lnc. Usado
con autirizacitn de Time Books, na disidn de Random House, nc.,

En el peor de los casos, las reacciones ante el estrés pueden hacer que te enfer-
mes (en el capftulo 10 se examinardn los problemas de salud relacicnados con el es-
trés: las situaciones en que el estrés va més alld de los niveles normales y origina
problemas fisicos y emocionales). No obstante, el estrés también puede brindarte el au-
mento de agudeza que necesitas para salir bien en los exdmenes, terminar las tareas a
tiempo, preparar una exposicion en clase o conocer nuevas personas, La meta es en-
contrar un equilibrio manejable. La figura 2.5, con base en la inwestigacitn de los doc-
tores Robert M. Yerkes y John E. Dodson, muestra que el estrés podria ser (til o
perjudicial, dependiendo de cudnto estrés experimentss,

La administracidn exitosa del tiempo y el establecimiento
Ae metas veducen ef estres

El lidiar con el estrés de la vida escolar es, y seguird siendo, uno de tus mayores desa-
fios. Sin embargo, tenemos buenas noticias: cada logro de una meta y cada estrategia
de administracidn dei tlempo que has lefdo en este capftulo contribuyen con tu hablli-
dad de enfrentar el estrés. Recuerda que el estrés se refiere a cdmo reaccionas ante la
presitn, Cuando estableces planes eficaces para moverte hacia el logro de tus metas,
reduces 1a presion. Cuando estableces un horario que te funciona y te apegas a &, re-
duces |a presion, Menos presidn significa menos estrés,

Analiza cuidadosamente la relacidn entre el estrés y tus habitos de administracidn
del tiempo, A menudo, sin darse cuenta, la gente se crea a sl misma estrés adicional,
Por ejemplo, supdn que eres una persona con mucha vida nocturna, pero tienes la ne-
cesidad de tomar clases muy temprano. Entonces te estresards consistentemnente por
levantarte temprano y llegar a tiempo a clases. ;Qué estd mal en dicho escenario? Re-
duce el estrés al encontrar maneras practicas de modificar tus horarios, Tomar clases
mas tarde te ayudaria, pero si esto no es posible, enfréntalo de otras formas, Duér-
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mete mds temprano algunas noches de la semana, toma una siesta por [a tarde, haz
un poco de ejercicio antes de la clase para restaurar tu energla. Asegirate de no gas-
far energia al enfrentar el estrés que puedes evitar con acciones bien pensadas y algo
de planeacion,

Estrateqias PAra mango del estrés

A continuacion se presentan algunas estrategias practicas para [idiar con el estrés coti-
diano de ser un estudiante de bachillerato.

o Aliméntate sanamente. Cuanto més saludable estés, mas fuerte te verds y
serds mas capaz de enfrentarte a situaclones como desveladas, enfermedades
y trabao académico desaffante. Intenta llevar una dieta equilibrada baja en gra-
539 y evita saturarte con comida chatarra, También intenta mantener un peso
adecuada,

n Haz ejerciclo. El ejercicio fisico te ayudard a manejar el es-
trés. Encuentra un tipo de ejercicio que te guste v hazlo parte
de tu ruting diaria

i Duerme bien, Evita la disfuncién en todo tu organismo que
ocasiona el hecho de no dormir lo suficiente. Deduce cudnto
tiempo de spefio necesitas y trata de cumplir con ese perio-
do. Cuando te desveles, aseqlrate de que recuperaris ess
horas de suefio durante 1as priximas dos noches.

© Plensa positivamente. Intenta pensar en todo lo que tienes
que hacer coma =i se tratara de desafios, no de problemas.

= Busca &l equilibrio. Una vida equilibrada incluye tiempo para
ti mismo (para tus pensamientos, tus esperanzas, tus planes)
y tiempo para relajarte, de cualquler forma que elfjas.

@ Resuelve problemas, Trata de no dejar las cosas pendientes por mucho tiem-
po. Analiza las situaciones estresantes y usa estrategias para la solucidn de pro-
blemas (consulta el capitulo 4) para decidir un plan especifico de accion.

m Establece limites y aprende a decir no. Intenta delegar responsabilidades.
Revisa |as obiigaciones con regularidad; si evaluas que algo se ha vuelto una
carga, entonces considera la posibilidad de quitarlo de tu lista de actividades,

© Rodéate de gente que sea una buena Influencia para tl. Convive con ami-
gos que sean buenos oyentes, quiemnes te apoyaran cuando las cosas se pongan
dificiles, La amistad y el buen humar van ligados hacia la reduccion del estrés,

A veces serds capaz de encontrar las estrategias que se gusten a la situacion, y de
hallar formas de enfrentar el estrés que se presente. A veces el estrés te paralizard, y
no sabras hacia donde voltear para salir de él, En estas ocasiones, recuerda: Cualguiar
jpaso hacla una meta es una estrategia en el manejo ol estrés porgue reduce |3 presidn,
En ese sentido, todo este libro constituye una estrategia en el mangjo del estrés, Cada
herramienta (til, desde las sugerencias para presentar exdmenes hasta las estrategias
para conseguir empleo, te ayudardn a reducir la presitn y te llevardn hacia el logro de
tus suefios.



Fusnfe! Con hase en & modedn de “The Whes of Life” desanmliads nov & Coaaches Training institite. © Co-Active Space 2000,
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0

En hebreo, esta palabra, que se promncia “chai”, significa "vida’, y
representa todos los aspectos de la vida: espiritual] emocional] famiiar,
educativa y profesional. Los caracteres hebreos individuales tieven valores
niaméricos. Pugsto que los caracteres de la Fﬂfﬂﬁm chai suman 18

el wimere 18 se ha asociado con la buena suerte. Con frecuencia, la
palabra chai se usa como amuleto de buena suerte. La frase [chaim
significa "vivir"y buena suerte.

Cuando plances tus metas, piensa sobre o papel gue la suerte pucede
Jugar en tu éxito. Si trabajas durv y estds abierto a las nuevas
apertunidades, podvris encontrarte en el lugar corvecto en el moments
corvecto para beneficiarte con una “racha de buena suerte”. Poryue, si
estds preparade, es probable que encuentres a un I,cw‘p%nr impresionado
covt tu tenacidad y comcentraciin, .?u.:'m sE a‘,r';'azm para convertorse en fu
mentor. O, después de graduarte, podvias encontrar a alquion que te
afrezca una qportunidad de emplee o de negocios relacionada
Fnﬁ’dammf: com tus habdidades, y te contrate de immediate. Todo tu
trabajo dure en diveccion de dus metas te preparard pava aprovechar las

rachas de suerle que se pongan en fu caming,
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Allen, David. Getting Things Done: The Art of Stress-Free Productivity. Nueva York:
Penguin Books, 2003,

Burka, Jane B., Ph.D. y Lenora M. Yuen, Ph.D. Arocrastination. Reading, MA: Perseus
Books, 1983,

Cowvey, Stephen, The Seven Habits of Highly Effective Pegple, Nueva York: Simon &
Schuster, 1995,

Emmett, Rita. The Procrastinator’s Handbook: Mastering the Art of Doing it Now:
Mueva York: Walker & Co,, 2000,

Clesson, Kerry. The Personal Efficiancy Program: How to Get Organized to Do Maore
Work in Less Time, 2a. ed. Nueva York: John Wiley & Sons, 2000.

Lakein, Alan. How to Get Control of Your Time and Your Life. Nueva York: New Ame-
rican Library, 1996,

Leyden-Rubenstein, Lori, The Stress Management Handbook, Nueva York: McGraw-
Hill, 1909,

Sapadin, Linda y Jack Maguire. Beat Procrastination and Make the Grade: The Six Sty-
Is of Procrastination and How Students Can Overcome Them, Nueva York: Penguin
USA, 1999,

Timm, Paul R, Successful Seff-Management: A Psychologically Sound Approach to Per-
sonal Effectiveness. Los Altas, CA: Crisp Publications, 1996,

Herramientas mentales (seccidn acerca de administracion del tiempo):
www.mindtools. com/pages/main/newMN__HTE.htm

Recursos acerca de establecimiento de metas de alto logro y automejoria;
www.topachlevement.com

Recursos acerca de manejo de estrés en About.com:

http://stress. about.com/

Troubled With—informacién acerca de manejo de estrés:
www.troubledwith.com

! Tomado de un ensayo estudianti! remitido por os participantes en el curso de induccitn
de Patty Parma, Palo Alto College, San Antonlo, Texas, enero de 2004,

2 A Report from the Center for Academic Integrity, Centro para la Integridad Académica,
Kenan Institute for Ethics, Duke University, octubre de 1999 [on fing]. Disponible en:

. www. academicintegrity.org (marzo de 2001).

Ibid.

4 Informacion de respaldo para la informacion acerca de diversidad cultural de Afsaneh Na-
havandi y Al Malelzadeh, Organizational Behavior: The Person-Crganization Fit. Upper
Saddle River, NI: Prentice Hall, 1959,

5 |ouis E. Boone, David E. Kurtz y Judy R, Block, Contemporary Business Communic-
tion, 2a. ed. Upper Saddle River, NJ: Prentice Hall, 1997, pp. 68-72,

Lecturas sugeridas

Fuentes de Intermnet

Notas finales
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B Lauis E. Boone y David E. Kurtz, Contemporary Business Communication. Englewood
Ciffs, Ml Prentice Hall, 1984, p, 643,

TWhat’s an Ordinary Day Like When You're In College?” Sitio én Internet de la New Mi-
¥ico State University, junio de 1999 [on fine]. Disponible en: www.nmsu.edw/aggieland/
studentsfaq_ordinaryhtml (marzo de 2004).

B Payl Timm, Surcessful Sai-Management: 4 Psychologically Sound Approadh to Personal
Effectivensss. Los Altos, CA: Crisp Publications, 1987, pp. 22-41.

9 Weich Suggs, "How Gears Turn at a Sports Factory: Running Ohlo State’s $79-million
Athletics Program Is a Major Endeavor, with Huge Payoffs and Costs™, The Chronicle of
Higher Education, 29 de noviembre de 2002 [on ling]. Disponibée en: http:/fchronicle,
omiweeklyvA9114/1 4303201 .htm (marzo de 2004).

10 jeffrey R. Young, “ “Homework? What Homework?’ Students Seem to be Spending Less
Tirme Studying than They Used To", The Chronicle of Higher Education, 6 de didembre
de 2002 [on fine]. Disponible en: http:/ichronicle.com/weeklyfvds/ 115/15a03501.htm
(marzo de 2004),

" Willlam E. Sydnor, “Procrastination”, Tomado de la Biblioteca de Habllidades de Estudio en
1a Universidad Politémica del Estado de Cafifornla [on line]. Con base en Overcoming Pro-
grastination de Albert Ellis, Disponible en: www.sas.calpoly.edw’ aso/ssiprocrastingtion,
html {mayo de 2003). Usado con permiso,

12 jane B, Burka, Ph.D, y Lenora M, Yuen, Ph.D., Procrastination, Reading, MA: Perseus
Books, 1983, pp. 21-22,

*Hmt

14 |os sigulentes articulos se usanon como fuentes en esta seocddn: Glenn C. Altschuler,
“Adapting to College Life in an Era of Haightened Stress”, New York Times, Education
Life, Section 4A, 6 de agosto de 2000, p. 12; Carol Hymowitz y Rachel Emma Silver-
man, “Can Workplace Stress Get Worse?™, Wall Strest Journal, 16 de enero de 2001,
p Bl; Robert M. Sapolsky, “Best Ways to Reduce Everyday Levels of Stress... Bad O
Stress™, Bottom Line Personal, 15 de enero de 2000, p. 13; Kate Slaboch, "Stress and
the College Student: A Debate™ [on fne]. Disponible en: wwww jour unr.edufoutpost/
woioes/vol slaboch stress. him (4 de abril de 2001); University of South Florida, The Coun-
sling Center for Human Development, “Coping with Stress in College” [an ling]. Disponible
en; hitp:ffusfweb, usf edwicounsel/self-hip/stress.htm (4 de abril de 2001 ); Jodi Wilgoren,
“Survey Shows High Stress Levels in College Freshmen®, Mew York Times, 23 de enero
de 2000, p. ND.
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Estilos de aprendizaje, especialidades v carreras

ESTILO DE APRENDIZAJE
Fforma r,-g.?m'ﬁm enla iue fa menke

recihe ¥ procesa fa informacidn.

Como estudiante de bachlllerato, en tu educacion inviertes recursos valicsos, como
tiempo, esfuerzo y dinero. El aprendizaje es la recompensa a tu inversidn. Qué tan bien
aprendes y, por consiguiente, qué tan buena recompensa recibas por esa inversion de-
pende en parte de conocerte a ti mismo de dos maneras: saber cdmo aprendes y saber
Io que quieres hacer con aquello que aprendes.

Este capitulo s2 enfoca, primero, en ayudarte a Identificar tus estilos de aprendiza-
Jj&. ponque cuando entiendas en qué forma aprendes, serés un estudiante més eficaz. Lue-
0o leerds acerca de especialidades y carreras, porgue saber hacia donde quieres dirigir tu
educacion, te motivara hacla una meta,

iComo puedes descubnrir tus estilos de aprendizaje?

Tu estilo de adquirir y recordar la informacién es tan (nico como lo eres t. jAlguna
vez has pensado con detalle como es ese estilo? Hacer sdlo eso —trabaar para enten-
der cudles son tus fortalezas y tus preferencias de aprendizaje, asi como las formas béd-
sicas en las que te relacionas con los demds— te ayudard a lograr mayor éxito en la
escuela y en tu vida personal,

Este capltulo presenta dos evaluaciones disefiadas para ayudarte a deducir cudl e tu
forma de aprender e interactuar, La primera | Muiftiples camings para el aprendizgis) se
enfoca en las fortalezas y preferencias para aprender, y se basa en la teoria de inteli-
gencias multiples del profesor Howard Gardner. La segunda | Bspectro de i3 persona-
lidad) se basa en el Myers-Briggs Type Inventory®@ (mem) y te ayudard a valorar como
reaccionas ante la gente y las diversas situaciones.

El valor de las evaluaciones de estilos de aprendizaje

Todo mundo hace algunas cosas bien, en tanto que otras se le dificultan mucho. Para
ser un aprendiz exitoso e inteligente, necesitas maximizar tus fortalezas y compensar tus
debllidades. El primer paso hacla esta meta es conocer cudles son tales fuerzas y debl-
lidades, y es0 es lo que dichas evaluaciones te ayudardn descubrir. Con la informacién
que obtengas de Multiples caminos para &l aprendizaje v del Espectro de la personalidad
padris elegir tu propia forma de estudiar, administrar tu tiempo, recordar material de
estudio y mucho mds.

Saber como aprendes te ayudard a establecer metas especificas para un cambio
positivo. Por ejemplo, en vez de decir "no soy bueno para las matemdticas”, podrias
fortalecer tus habflldades para las matemndticas y, con ello, aprenderds miitiples cami-
nos para aprender. Podrias dibyjar diagramas de problemas matemdticos si eres un
aprendiz visual, o hablar de los problemas matemndticos con un compafiero de estudio
si eres un aprendiz Interpersonal. (Aprenderas sobre éstos v otros estilos de aprendi-
7dje mas adelante en este capltulo.) Cuanto mejor te conozcas, mas faclimente mane-
jards diferentes situaciones y retos de aprendizaje.

Al comprender tu propio estilo de aprendizaje también reforzards tu habilidad
para ver y apreciar como difiere la gente, ya que el estilo de aprendizaje forma parte
de 1o que hace diferentes a las personas. Cuando te sientas en un aula con 35 estudian-
tes, debes estar seguro de que cada uno de ellos aprende la misma materia de forma
tnica. Cuanto méis conozeas sobre cdmo otros realizan o aprendizaje, mds faclimente
usards esa comprensidn para mejorar la comunicacidn y el trabajo en equipo.
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Primero, recuerda que cualguier valoracién simplemente es una fotografia instantdnea,
€5 decir, una mirada de quién eres en un momento dado. Tus respuestas se mo-
dificardn conforme cambien ti y las circunstancias que te rodean, las evalua-
ciones te ayudan a ver el presente —y a planear para el futuro— al formularte === JJ
preguntas como Jquién soy en este momento? y COmMO se compara este yo o

con &l que quiero ser?

Segundo, no hay respuestas “correctas” ni un “mejor” conjunto de resultados. Pien-
53 &n tus respuestas de la misma forma en que lo harias sl estuvieras probandote unos
lentes nuevos para corregir la visidn borrosa. Las gafas no creardn nuevos caminos ni
nuevas posibilidades, tan sdlo te ayudardn a ver més claramente los que ya existen,

Después de cada valoracidn hay informacidn acerca de los rasgos tipicos de cada inte-
ligencia o dimensién del espectro de la personalidad, v estrateglas de estudio adecuadas
para ellas. Como verds en tus resultados, tienes habilidades en todas las dreas, aunque al-
gunas estén maés desarmolladas que otras, Por consiguiente, encontrards sugerencias (tiles

para cada rubro. Intenta diferentes técnicas y conserva las que fundonen para tl. INTELIGENCIA

Evalita tus f'.»ffn‘;_':;fm':}r.s e :.i‘:"f.?'nf £s

Como fa d’cﬁuc H, Gardher, se irala
a s hadeliaad para resolver

En 1883, Howard Gardner, profesor de la Universidad de Harvard, cambis la forma A
de perclbir la intellgencla y el aprendizaje can su teorfa de las inteligenclas miitiples, problemas ¢ cleborar productos iidiles
Cardner considera que todas los seres humanas poseen al menos ocho tipos de inteli- & ww escemarie ¢ comuondad adbural

gencia, y que cada individuo desarrolla méds completamente un tipo de inteligencia que los
otros (ve la figura 3.1 para la descripcion de cada tipo). De acuerdo con esta teorla,

ptrticulares.

ANALITICD ? OREATTVO Y PRACTICO

TIPO DE INTELIGENCIA
Verbal-ingistica

Lxgico-matemdtica

Corporal-quinestésica

Visual-espacial

Intrapersonal

Cada inteligencia estd ligada a habilidades especificas 3.1

DESCRIPCION
Habilidad para comunicarse a través del idioma (escuchar, beer, escribir, hablar),

Hahilidad para entender el razonamiento l6gioo y la solucidn de problemas (mateméticas,
dencia, patrones, sacuencias),

Habilidad para usar e! cuerpo fisico habiimente y llegar al conodmiento mediante la sensa-
éfin corporal (coondinacion, trabajo con las manos),

Habilidad para entender a5 relaciones espaciales, y percibir y crear imégenes (artes visua-
Ies, disefio grafico, grificos y mapas).

Habilidad para relacionarse con los demds, darse cuenta de sus estados de &nimo, motiva-
gomes y sentimientos (actividades socales, aprendizje cooperative, trabaio en equipa).

Hahilidad para entender ¢l comportamiento y los sentimientos propios (conodmiento de s
mismo, independenca, Sempo que s pasa e soledad).

Habilidad para comprender y crear sonldos significativos y reconocer patrones (misica,
sensibilidad para los sonidos y patrones).

Hahilidad para entender rasgos del amblente (Interds en |3 naturaleza, equilibrio amblen-
fal, ecosisterna, alivio del estrés gue brindan los entornos naturales),
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cuando encuentras sencilla una tarea o una materia, probablemente estas usando una
inteligencia desarrollada més completamente. Cuando tienes problemas, quizds estés
usando una inteligencia menos desarrollada,’

Gardner cres gue la forma en que aprendes es una mezcla (nica de tus tipos de
inteligencla, lo cual es resultado de tus habilidades, desafios, experlenclas y entrenamien-
to distintivos. Ademds, la habilidad en las Inteligencias puede desarrollarse o disminuir
conforme se modifique tu vida, Gardner piensa que el punto de vista tradicional de la
inteligencia, basado en las mediciones matemdticas, logicas y verbales, no refleja todo
el espectro de la habilidad humana:

Cred que deberiamos [...] consultar [...) fuentes de informacion mas naturales acer-
ca de como la gente alrededor del mundo desarrolla habllidades (mportantes para
su estilo de vida, Por ejempio, piensa en los marineros en Ios manes del sur, quie-
nes encuentran el caminog entre centenares, o incluso mikes, de islas tan sdlo obser-
vando las constelaciones en el cielo, sintiendo la forma en que su barco pasa por
encima del agua v distinguiendo unas cuantas sefiales dispersas. Una palabra para
designar |a inteligencia en una socledad de estos marinenos probablemente se refe-
rirfa 3 ese tipo de habilidad para la navegacién.2

La evaluacién de los miltiples camings para aprender te ayudard a determinar el
nivel en que se encuentra el desarrollo de tus ocho Inteligencias. La figura 3.2, que viene
inmediatamente después de la valoracion, describe habilidades especificas asociadas
con las ocho inteligencias, asl como las témicas de estudio que aumentan al maximo cada
una de ellas. Finalmente, las tablas de estrategias de Inteligencias miitiples, desde el
capltulo 5 hasta el 11, te mostraran cdmo aplicar el conocimbento de tu estilo de apren-
dizgie al desarrollo de habilidades clave para el éxito académico.

Cazla infsfigencia fiene un conjunio dé snurcisdos numerados. Con-
sl cada snunciado por Sapiredo. Lisgo, 6n uish ascals de uno o
cuntro, casifics gud B estrachaments 8¢ ralaciona configo an asie

mamanio v escriba ase ndmero an ta ined al lado dal srancindo.
Fnalmen®, sens cada uno de 108 coniuntos de praguntas.

1. Disfruto las acividades fisicas,

2. Meincomoda parmanecer senaooda). L_ﬁwﬂﬂ

3. Preflero aprender  iravis de la practica. 4 Megusialeer. _

4. N permanecer santadoa) muevo mis piemas o manos, 4 Meepreso con caridad.

5. Meencantan las actividades manuales, 5 Soybuenofa) para negociar.
6. Me pusia caminar cuando pienso o eshudio, | e Hﬂﬂ#ﬂ“m
1. Uso mapas fcilments. 1 Me gustan las matemdticas.
2. Hagodibujos/diagramas cuando explco ideas. 2 Meagadaladencia.

3. Puedo armar objetos fciiments a partir de los diagramas, 3 Me gusia resolver problemas.
4 Me gust dibujar o folografiar. 4 _ Pragunio como funcionan jas cosas,
5. Mo me agrada leer pdrrafos largos. 5 Me gusta planear o dissfiar algo nuevo,
l.__,m*-nlﬂpﬂﬂ'imiﬁ-lﬁ. 6 S0y capaz de reparar cosas,



1. Escucho musica,
2. Muevo mis dedos o pies cuando oigo misica.
4. Sigobisn el ritmo.
4 Me gusta cantar cuando escucho misica.
5. La genie dice que engo talento musical,
B.  Meencanth expresar mis ideas a fravis de la misica,
— TOTAL para MUSIGAL
1. Me gusia realizar proyecios con oWas personas,
2. Lagente me solicita ayuda para resolver conflicins.
3. We gusta pasar el fiampo con mis amigos.
& Soybusno para comprender 4 (a gends.
§. 54 hacer senfir comodas a las personas,
6. Disfrulo cuanda ayudo a los demés.
— TOTAL para INTERPERSONAL

1. Necesito siencio para pansar.
2 Mnalizo los problamas antes de hablar sobre ellos.
A Meinteresa |2 superaciin de uno mismo.
4 Enfiendo mis pensamisnios y mis sentimianios.
5 54 o que quiero en la vida,
B Prafiero trabajar solofa) en los proyecins.
— TOTAL para INTRAPERSONAL
1. Disfruio la naturaleza siempre que me es posible,
2 Pienso esiudiar una camera que ienga que wer mucho con ka
nahwalaza.
1 Me gusta esudiar plantas, anbmales u océanos.
4 FEwilo estar mucho Sempo en casa, excepio cuando dusrmo.
8. Enminifez jugaba con insecins y hojas de plankas.
6 Cuando me sienio esiresado(a) busco salir al aire libre.
— TOTAL para NATURALISTA

Desarrallado por Joyea Bishop, Ph.D., con bass en Frames of Mind: The Theary of Multipls Intslligences de Howard Gardner.3

TABLA DE CALIFICACION PARA
MULTIPLES CAMINOS PARA EL APRENDIZAJE

Para cada inieligencia, sombrea al reciusdro an 2 fila
QU Comesponda &l rango donda 58 encuanine tu
calkficacion. Por ejamplo, sl sumasie 17 en inieligencia
corporal-quinestésica, sombrearias al recuadno de an
medio en esa fila; & cbiuvizie 13 en visual-espacial,
sombrearias el @himo recuadro en dicha fila. Cuando

(Altamente desarrallada)

hayas sombreado un recuadro por cada fila, verds un
“maga” o& tu rango de desarmollo de una ojéada.
Una suma da 20-24 indica un nivel alio de
dasamollo en ess fipo paricular de intedgencia;
14-18, un nivel moderado; y por debajo de 14, una
inteligancia poco desarrollada.

(Moderadamente desarrollada) (Poco desarrollada)

Corporal-quinestésica
\ispal-espacial
Verbal-linglistica
Légloo-matemdtica
Musical
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ANALITICO | CREATVG ' PRACTICO

Como poner tus inteligencias miiltiples a trabajar parati 3.2

HABILIDADES Y DESTREZAS ASOCIADAS CON
CADA INTELIGENCIA

Verbal-linglistica

1 Anaiizar el wso individua del lenguaje.

2 Rerordar faclmente tBrminos.

o Exgiicar, ensefiar y aprender usando el humar,

0 Entender la sivtaxis y los sgnificados de las palabras,
= Convencer @ alguien para hacer algo.

Musical

0 Tener la sensbilidad para distinguir calidades tonales.
0 Creardisfrutar melodias y ritmos.

0 Ser sensible a Jos sonidos y ritmos,

0 Usar “esquemas” para olr la misica,

o Entender |a estructura de la misica,

Liglco-matematica

1 Reconocer patrones absiracios.

1 Usar razonamientos inductivo y deductiva,
o Discernir relaciones y conesiones,

o Realizar cilculos complgjos.

8 Efectuar rezonamiento centifioo.

Visual-espacial

0 PFercibir y formar objetos con precision,

o Reconocer reladiones entre los objetos,

1 Representar grificamente algo.

o Manipular imégenss,

o Encontrar el camino propio en & espacio.

Corporal-quinestésica

0 Conectar mente y CUerpo.

1 Controlar movimientos.

O Mejorar las funciones corporales,

1 BExpandir la conclencis del cuerpo a todos bos sentidos.
0 Coordinar &l movimiento corporal.

Intrapersonal

2 Baluar el pensamiento propio.

2 Sr conscents de los sentimientos y expresarios.

o Comprenderse a s mismo en refacién con otros.

= Tener persamiento y razonamiento en niveles superiores,

Interpersonal

£ Ver las cosas desde las perspeciivas de los demds,
1 Cooperar dentro de un grupo.

0 Ener comunicacion verbd y no verbal,

0 Crear y mantener relaciones,

Naturalista

2 lograr un entendimiento profundo de la naturaleza,
2 Apredar el delicado equilibrio en la naturaleza.

Adeptacks de: Lanear, Seven Palfmas of Lsaming, 1994,

TECNICAS DE ESTUDIO PARA MAXIMIZAR
CADA INTELIGENCIA

Verbal-linglistica

1 Leer textos; no resaitar mds del 1096,

0 Fescribir notas,

£ FResumir capltulos,

0 Enseflar a algulen,

£1 PFecitar la informacion o escribir guiones'debates.

Musical

0 Crear ritmos a partir de palabras,

£ Crear ritmos golpeando con |3 mano o con un palo.
0 Interpretar ritmos instrumentales musicales/esritos.
1 Hacer armeglos a canciones que ya Conoees.,

0 Bscuchar misica mientras descansas.

Légico-matemitica

£ Organizar |dgicamente el material,

11 Explicar secuencialmente el material a alguien.

n Desarrollar sistemas v encontrar patrones,

0 Eseribir restmenes y desarrollar tablas y graficos.

2 Analizar la informacion.

Visual-espacial

£ Desarrollar organizadores grificos para material nuevo,

01 Babgrar mapas mentales.

3 Desarrollar mapas y graficas.

0 Usar colores en las notss para organizarias,

0 Misualizar material (método de lod).

Corporal-quinestésica

I Moverte o balar mientras aprendes; caminar y recitar,

£1 Usar el "método de lod” o manipuladores,

0 Mover los dedos debajo de las palsbras mientras lees,

B Crear “esculturas vivientes®,

0 Actuar guiones del material; disefiar juegos.

Intrapersonal

1 Reflojar o significado personal de i Informacion,

0 Msualizar informacidn/levar un dario,

£ Estudia en lugares silenciosos.

1 Imaginar experimentos.

Iinterparsonal

I Estudiar en grupo.

01 Discutir informacion.

0 Usar carteles con ilustraciones con otros,

£ Ensefiar a alguien,

MNaturalista

£ Tener contacto con la naturaleza siempre que sea posible,

0 Formar grupos de estudio de individuos con los mismos
[ntereses,



Evaliia tu fnﬂ;smmﬂkfm?’ com el E_sl,w(fﬂ: Ae la l,.:w'smm'}hfmf

Las evaluaciones de la personalidad te ayudarédn a entender cdmo respondes al mundo
que te rodea, incluyendo informacion, pensamientos, sentimientos, gente y aconteci-
mientos, La valoracidn que se usa en este capitulo se basa en uno de los imventarios de
personalidad mas ampliamente usados en el mundo: el Myers-Briggs Type Inventory,
desarrollado par Katharine Briggs y su hija, Isabel Briggs Myers. Tamblén se apoya en
€l trabajo de David Kefrsey y Marilyn Bates, quienss combinaron los 16 tipos de Myers-
Briggs en cuatro temperamentos y desarrollaron ung evaluacion —!lamada Clasifica-
dor de Keirsey— con base en dichos temperamentos.

La evaluacidn del Espectro de la personalidad adapta vy simplifica su material en
cuatro tipos de personalidad (reflexivo, organizador, generoso y aventurero) y fue de-
sarrollado por el Dr. Joyce Bishop. El Espactro de |a personalidad te servird para iden-
tificar los tipos de interacclones que son mas o menos comodas para tl. La figura 3.3,
en la pigina 52, muestra las técnicas que mejoran el desempefio, las estrategias de
aprendizaje y las formas de relacionarse con l0s demds para cada tipo de personalidad,
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ESPECTRO DE LA PERSONALIDAD
3 2 1

B que menos

de 12 qua mikn 58 ajusie a 1 (4) hasta la gue mencs 58 ajusn (1), do
MRNET que para cada pregunta uses [os ndmans 1,2, 3 y 4 na -
iz oada une, Escribe bos mimerns an ios recuars junto & 1am rme- - g
B BCeCa COin0 Como

P a chimd oy yo yo

PASO 1. ordena las custro respues'as para cada pragunta: des- 4

B8 BCHICA
a chmo soy

&  medicen exactaments lo que esperan de mi.
9 menterenuna ia ey amons.
d) | me desafian para pensar en niveles superiores.

2. Agrando mejor cuando el material es'estd
a) | bien organizado.
b} | |aigo que pusdo hacar con ks manos.
£) | |acerca dela comprensiin y el mejoramiento de la
condicitn humana,
d) | intelechuaiments desafiante.

3. Uha gran prioridad en i vida es.

4)  cumplir con mis compromisos.

b) | experimentar tanto como me sea posible.

6} marcar una derencia en f vida de os demds.
d) | entendsr como funcionan las cosas:

4. Oras personas piensan gue soy
) | | slguien en quien se puede confiar y es leal.
b) | |dindmicofa) y creativoia).
¢) || protctor(a) y honestoia).
d) || intaligente 8 inventivoia).

5. Cusandd mé sian o éstrasado muy probablements
&) | | haria algo que me ayudara a sentir més control
sobre mi vida,
b) | haria algo fisico y atrevido.
¢) | platicaria conun amigo.
d) |  saldria solofa) y pensaria acerca de mi situacion.

6. Frobablamenia no fsndria un amige o6rcanc que fuera
4)  imesponsable,

b)  incapaz da intaniar nuevas cosas,

¢)  egoist yrudoconlos demds.

d)  unpensador idgico.

7. Mis vacaciones podrian describirse como
a) | wadgiionales.
b) | aventureras.
¢) | aigo para agradar a los demds.
d) | una nueva experiencia de aprendizaje.

PASO 2. Suma ol wial de puntos para cada lstra.

1
 Organizador

| S—

TOTAL PARA a)

b} Dm




DIAGRAMA DE PUNTUACION PARA EL ESPECTRO
DE LA PERSONALIDAD

Escribe e puntages del examen anterior an s cuabm cusdos
atuera del disgrama carsbral: ks calificaciin da meflarhvo, smibs
i b Izquierds; la de pensroso, armiba o ks derecha; la da
orpanizadorn, abajo o in iquisrda; y ln de awenfoo, abajo 8

In derecha

Cada cumiro tens una linea di nimeros que wan desde ol
cuadm hasta o cantro del diagrama. Pars cads ons de

m

it

E§§§E§§E§§§

Ueral

Fﬁﬁﬁ!‘ﬁﬁii’é i

s cumibro calificacionss, pon un punio &n & ndmen
mdacusdo an la s corcana a8l cusdro. Por spemplo, 21
diuvisis 15 an el sxpeciro penerosn, debos poner un purdio
entra &l 14 y al 16 an la lines de nomens de amiba a ia

darecha. i obtiniste 26 en sl espectro organizador, deborks

i irquierda.

Una los cualro punios para hacer una figura de cuafro lados. 5i prafieras, sombrea con
colores diferentes [as cuairo seccionas deniro de la figura.

Para el Espactro de la personalidad,
26-36 indica una fuerte tendencia an esa dimensidn;
14-25, una ondencia moderada;
y manas da 14, una fendencia minima.

Pt e diagrame: cortran Lindersbanding Paychology, 3a od., de Monds, © 1896,
Adaptads con pamin da Prentice-Hall, Inc. Lipper Saddie River, W1

poniar un punio an ol 25 an la lnea de nedmanos de abajo &

1 isiaﬁiia

AVENTURERD

hitthian
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Como hacer que tu espectro de personalidad trabaje para tu beneficio 33

CARACTERISTICAS DE CADA
TIPO DE PERSONALIDAD

|

Resolucion de problemas.

Desarrolio de modelos y sistemas.

Pensamiento analitico y abstracto.

Andlisis de ideas y potenciales.

Ingenlo.

Superacitn de los limites establecidos.

Pensamiento giobal (isqueda de la verdad universal),

oooooaoo

E

Responsabilidad, confiabilidad.
Desenvaolvimiento con &xito dentro de las estrscturas
sociales.

Sentido de la histori, la cultura y la dignidad,
limpleza y organizacion,

Loaltad.

Orientacidn al detalle,

Seguimiento comprensivo de tareas.

Eficenda.

o Ayuda a los demds.

Qooooa a

Honestidad, autenticidad.

Exito en las relaciones cercanas.

Gusto por mancar la diferencla en el mundo.
Desarmolio del potencial de sl mismo y de los demds.
Negocacion; pramocion de la paz.

Apertura.

Ayuda a los demas.

oooooaoa

|

Gran habilidad en una diversidad de campos.
Tenacidad y wvaor,

Solucidn de problemas practicos,

Disfrute del presente.

Espontaneidad y accitn,

Habiidad para negociar,

Estilo no tradicional.

Flexiilidad.

Entusiasmo por ia vida,

Sooooaooaoao

Joyes Blshop, Ky o Secess, © 2001

TECNICAS DE ESTUDIO PARA MAXIMIZAR
LOS TIPOS DE PERSONALIDAD

Reflexivo

1 Encuentra tiempo para refidar independientemente
nusva Informacidn,

[ Aprende a través de la soluddn de problemas.

0 Disefla nuevas maneras de abordar temas.

© Convierte el material en tabls logicas,

£ Intenta minimizar |as tareas repetitivas.

£l Busca oportunidades para trabgjar de forma independiente.

Organizador

1 Trata de reslizar tareas definidas en términos clanos y
concretns para que sepas o que se requisrs,

£ Busca un ambiente bien estructurado y estable.

0 Solicita retroalimentacion.

1 Usa yna agenda para programar tareas y fechas,

£ Onganiza el material escribiendo de nuevo
¥y organizendo los apunies de la dase o del texto,
mediante & elaboracion de fichas bibliogréficas
o el subrayado culdadoso,

£ Estudia con otros.

0 Explica la clase a alguien mds,

£ Busca tareas, grupos y materias que impliquen
@yudar a otros,

1 Intenta formas de expresar persamientos y
sentimientos clara y honestamente,

0 Concentra tu energia en fus relaciones mas importantes.

Arenturera

1 Busca ambientes que alienten los enfoques

no tradicionales,

Encuentra formas pricticas de aprender.

Acércate 8 L5 personas que encuentras interesantes,

UUsa o desarrolla juegos v advinanzas que te ayuden

2 memorizar conceptos.

B Impide el aburrimiento al solicitar hacer algo adicional
o realizar una tarea de forma mas activa.

=ag8



Por lo general, el autoconocimiento te permite hacer elecciones que aumentan tus
dreas fuertes y te ayudan a mangjar las débiles. Por gemplo, entender lo que valoras
te puede ayudar a elegir a los amigos que celebren tus éxitos v que amplien tus horl-
zontes con perspectivas diferentes. Lo mismo ocurre con tu estilo de aprendizaie: cuan-
do conoces tus inteligencias miitiples y tus rasgos de personalidad, puedes buscar
estrateglas para aprender mds, recordar mejor ¥ Usar tu conotimiento mas exitosa-
mente, en cualquier situacion académica o laboral,

Los bene 'J,rf;' 105 del estudio
Saber como aprendes te sirve para escoger técnicas de estudio que aprovechen tus
fortalezas. Por ejemplo, si aprendes con éxito a partir de presentaciones logicas y linea-
les, puedes buscar &l orden (una cronologla o una estructura de problema-solucidn)
cuando repases tus apuntes, Si eres un fuerte aprendiz interpersonal, podrias intentar
trabajar en equipos de estudio siempre que sea posible,

Tu estilo de aprendizaje también te llevard hacia estrategias que te ayuden con tareas
y termas que no comprendas tan faclmente, Por ejemplo, una persona aventurera que
no responda bien ante 13 informacidn lineal, cuando enfrente presentaciones logicas,
tiene dos opciones: aplicar sus fortalezas al material (es decir, encontrarle un enfoque
practico); o trabajar en su habilidad de manejar el material usando el desarrollo de habi-
lidades de estudio que funcionen bien para los aprendices lineales.

Cuando estudies con otros, conocer los diversos estilos de aprendizgje te ayudard
a asignar las tareas mas eficazmente y aprender de manera mds integral. Un aprendiz
interpersonal podria tomar 1a iniclativa de explicar el tema a los demas; un organiza-
dor podria ser el coordinadar del horario para el grupo; un aprendiz musical podria
presentar la informacién de una manera diferente que ayude a consolidar el entendi-
miento de los conceptos.

Err'ﬂ.rﬁ:.‘f-:ﬁ ] r.‘ﬂ'r.{in'i:

En bachillerato probablemente tus profesores tendran una amplia gama de estilos de
ensefanza (los cuales a menudo reflejan su estilo de aprendizaje dominant=), Tu par-
ticular estilo de aprendizaje quiza funcione bien con algunos profesores y difiera con
atros. Después de algunas clases, serds capaz de evaluar el estilo de ensefianza de un
maestro (ve |a figura 3.4). Entonces usards lo que sabes para aumentar al maximo los
estilos que se ajustan a ti y compensar aquellos que no tienes,

Aunqgue los estilos de presentacidn varfan, la conferencia o la exposicidn comiin to-
davia es la norma en la mayoria de los salones de clase. Por tal razdn, el aula de la es-
cuela tradicicnal por lo general es un sitio acogedor para el aprendiz verbal o lagico, o
para el reflexivo y el organizador. Sin embargo, muchos estudiantes aprenden mejor
cuando interact(an mds que o que la conferencla permite. sQué puedes hacer si tus
estilos no se gustan con bos que utiliza tu profesor?

Juega con tus fortalezas. Por ejemplo, un organizador con un profesor que da sus
temas de una forma aleatoria podria rescribir sus apuntes en un formato de bosquejo,
y dar estructura a los conceptos e Insertar hechos donde encajen mejor. Asimismo, un
peneroso que toma un curso de conferencia lineal sin contacto entre estudiantes podria
reunirse con un grupo de estudio para revisar los detalles y rellenar los huecos,

Trabaja para mejorar las dreas déblles. Mientras un aprendiz visual revise sus notas
de una conferencia estructurada, podria subrayarias, asignar tiempo extra para dominar
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Los profesores a menudo tienen uno o més estilos de ensefianza 3.4

ESTILO DE ENSERANZA QUE ESPERAR EN CLASE

Bsposicidn, enfoque verbal H profiesor habls al grupo durante casi toda la
dase, ton poca intervencidn de los alumnos,
La leccitn se ensefia principalmente a través

de palabras, ya sea habladas o escritas en el

pizarrén, en un proyector, folletos o textos.
Discusicin grupal El maestro presenta el material y fomenta

& debate entre los alumnos,
Grupos pequefios 8 profesor presenta el material y divide 1a dase

& pequediog equipos para discusion o para
realizar un proyecto.

Enfoque visual B maestro usa elementos visuales como

diagramas, fotografias, dibujos y
transparencias.

Presentacion ibgica £ profesor organiza el material en una
secuencia logica, ya sea por orden cronoidgloo
o de importanca,

Presentacidn aleatoria B instructor analiza los temas sin ningtn onden
particular, y podria saltarse mucho o divagar.

&l material y trabajar con un grupo de estudio, Un reflexivo, que estudie para un exa-
men a partir de los apuntes entregados por un masstro aventurero podria encontrar
formas practicas de repasar el material (por ejemplo, para un curso de ciencia, traba-
jando en el [aboratoria).

Pide a tu profesor ayuda adiclonal. 5i tienes problemas con tus tareas, comunicate
con tu maestro a través del correo electrdnico o personalmente durante el harario de
oficina, Esto es muy importante en clases con grupos grandes, donde quedas en & ano-
nimato a menos que hables. Por ejemplo, el aprendiz visual podria solicitarle al profe-
sor que le recomiende grificos o figuras que ilustren la conferencia,

Los maestros son Gnicos. Ninguno podrd dar a cada estudiante de un grupo diver-
50 de aprendices exactamente lo que cada uno de ellos necesita. La flexibilidad que re-
quieres para gjustar tu estilo de aprendizaje con los estilos de ensefianza de los
profesores es una herramienta para & éxito académico y personal. Asl como casi nun-
ca puedes elegir a tus maestros, en tu centro laboral rara vez podrés escoger a tus su-
pervisores o sus estilos de trabajo.



L Capituio 3

Beneficios en fu fufﬂ de tra .&a).a;cr
Saber como aprendes te traerd beneficios en el futuro:

n Mejor desempefio graclas al conocimiento de tl mismo. Puesto que tus
estilos de aprendizaje son esencialmente iguales que tus estilos de trabgio, sa-
ber cdmo aprendes te ayudara a identificar la carrera v los ambientes labora-
les que se gjusten contigo. Reconocer tus fortalezas te ayudard a usarlas y a
resaltarias en tu trabajo. Cuando una tarea requiera una de tus habilidades més
débiles, pondrés esmero especial para lograrla o sugerirds a algulen més que
pueda realizarla mejor.

n Mejor trabajo en equipo. Cuanto mas armonizado estés con tus habilidades y
rasgos de personalidad, identificards mejor las actividades que td y otros son ca-
paces de realizar mejor en cada situacién del equipo. Por glemplo, un generoso
podria disfrutar ayudar a los nievos empleados a acostumbrarse a la gente v al
ambiente. O al dirigir a un aprendiz intrapersonal, un supervisor podria ofrecerie
la opartunidad de llevarse el trabajo a casa para analizarlo antes de una reunidn,

n Mejor planeacidn de tu futuro. Cuanto més sepas como aprendes v traba-
A5, seris més capaz de enfocarte en los camings profesionales que funcionaran
bien para i,

iComo los tipos de inteligencias miltiples te ayudan
a identificar carreras?

Todo lo que aprendiste en este capitulo acerca de tus estilos de aprendizaje y tus for-
talezas se aplicard cuando comiences a pensar sobre tu futuro en la escuela y en tu centro
de trahajo. Una fortaleza en una o varias inteligencias te conducird a una especialidad,
a2 una pasantla o Incluso a una carrera para toda la vida,

La figura 3.5 menciona algunas posibilidades para los ocho tipos de inteligencias.
De ninguna forma esta lista es exhaustiva, Méas bien, representa solo un fragmento de
las oportunidades disponibles, Utiliza lo que encuentres en ella para inspirar tu pensa-
miento y estimular la investigacion.

Estrategias de exploracion de carvera

Cualquiera que sea tu especialidad, te beneficiards al empezar lo més pronto posible a
reflexionar sobre qué carrera elegir, Usa las sigulentes estrategias para explorar lo que
hay disponible. (Mas adelante, en el capftulo 11, se examinara a fondo el tema de la
exploracion de carrera,)

Conserva en mante tus valores, Pregintate qué carreras apoyan los principios gue
guian tu vida. zQué tan importante es para ti servir a los demas, la seguridad financie-
ra, una educacin extensa, tiempo dedicado a la familia?

Sigue tu pasién. Busca algo que te guste hacer méds que nada en el mundo ¥, luego,
encuentra una manera de ganar dinero realizandolo, 5i estas seguro de o que amas
hacer, pero no de que apuntas con precision hacla un nicho de la carrera, coméntalo
con tus profesares y escucha sus consejos,

Usa recursos de la carrera. Visita el centro de carreras de tu escuela para revisar los
medios de comunicacion actuales, hacer una evaluacion o explorar las dreas de la ca-
rrera que actualmente tiene mejores perspectivas. Investiga carreras, industriss y com-
pafilas en Imternet. Habla con individuos que tengan empleas que te interesen.
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Las inteligencias miltiples pueden abrir las puertas a especialidades, 35

nterparsonal

CONSIDERA UNA

Terapia de masgjes
Terapia fisica
Quinesiologla

Ingenieria en construccion
Quircprictice

Medicina del deporte
Anatomia

Fsicologla

Sociclogla

Literatura

Ananzas

Cencias sociales

Biclogla

Oencias de b computacidn
Economia

Psicologla

Sciologla

Educacién

Blenes ralpes

Relaciones plblicas

Enfermeria

MNegodios

Administracdin de
hotelrestaurante

Retirica‘oomunicacian

Sivicultura

Ceologla

Bclogla

Toologla

Clencias atmosfiéricas
COceanografla
Agricultura
Canaderfa

Derecho amidental
Flsica

pasantias y carreras

BUSCA UNA PIENSA EN UN CAMPO DE
PASANTIA EN... TRABAJO COMO...
Oficina de medicing Carpintero

! deporte Reclutador
Qub deportivo Terapeuta recreativo
Centro de terapia fisica Terapeuta fision
Consultorio quiroprictico hgeniem mecinica
Compafia de construccidn Masajista
Compafila topografica Bailarin o acrdbata
Estudio de baile Rsidliogo del ejercico
Entrenador departivo Actor
Oficna de reclutamiento
Compafiia de teatro
Socinlogfa Ivestigador dentifico
Literatura Orador motivacional
Finanzas hgeniero
Oenclas soclales Flslen
Hologla Socidlogo
Clencias de la computacian hvestigador en computacion
Eronomia Boonomista

Escritor
Psicdlogo

Hotel o restaurante Trabajador social
Agencia de viges Fepresentante de enlace
Agencia de bienes ralces Recursos humanos
Empresa de relacones Agente de vigjes

piblicas Socidlogo
Fecursos humanos Antropdlogo
Servicio al cliente Consejero
Asistenite de profesor Terapeuts
Mercadotecnia/ventas Profesor
(ons€ero de grupo Enfermera
Senvicio social
Mus=o Cusrdabosque
Farque nacional Botinico o herbolario
Compafiia petrolera Cetilogo
Jardines botinices Eoologista
Firma de derecho ambiental Hidlogo marino
Actividades al aire libre Arquediogo
Agencla de viales de aventura fstrénomao
Zoologico Agente de vigies de aventura
Consgiero de campamento Cufa de safaris
Firma de Investigaciones Arquitscto del paisaje

binlagicas

(mirtinis



INTELIGENCIAS
MULTIPLES

Légico-mateméiica

Verbal-lingOistica

Misica

Historia de la misica
“Tecria musical

Artes interpretativas
Composscitn

Voz

Humanidades

Demcho a entretenimiento

Matemdticas
Contabilidad

Flsica

Economia
Medicina

Ananzas
fetronomia
Clencias de b computacion
Teoria de sistemas
Derecho

Quimica
Ingenieria

Comunicacién
Mercadotecria
Literatura
Ferindismo
Hiomas
lingliistica
Cencias politicas
Publicista

Artes visuales
Arquitectura

Disafio de interiores
Disefio multimadia
Teorfa del cine
Fotografia

Historia del arte

L Capituio 3

BUSCA UNA
PASANTIA EN..,

Sala de conciertos
Estacidn de radlo
Firma discogréfica
Compafiia de teatro o ballet
Estudio de grabacion
Escuela de misica
Compafiia de opera
ode orquesta
Agencia de Blentos musicales
Firma de derecho al
entretenimiento

Bufete juridioo

Consultorio médico

Officing de corretaje de bienes
ralices

Firma de contabilidad

(inica veterinaria

Laboratorio de cdenclas

Firma de consultores

Empresa farmacéutica

Banco

Periddico/revista

Estacidn de television

Empresa editorial

Bufete juridico

Firma de mercadotecnia

Consultorio de terapia del
kenguaje

Agencia de publicidad

Compafiia de capacitadan

Fecursos humanos

Senvicio a clientes

Caleria de arte
Museo

Estudio fotografico
Firma de diseflo
Agencia de publicidad
Escendgrafo

Empresa multimedia
Firma de arquitectura
Estudio de cine

cont. 3.5

PIENSA EN UN CAMPO DE
TRABAJO COMO...

Compaositor

Cantante o mdsico

Maestro de solfec

Meestro o critico de misica

Becutive de una firma
discogrifica

Director de omuesta

Dist jockey

hgenlera de sonldo

Abogado del entretenimiento

Médico, dentista o veterinaria
Contador

Farmacdutico

Quimico

Fisico

Mnalista de sistemas

Banguero

Analista financiero
hgeniero en computacian

Estritor

Guionista

Ferindista

Productor de radio o
television

Meestro de literatura

TTerapeuta del lengugje

Becutivo de negocios

Editorfcorrector de estiio

Artista grifico
Fotdgrafo

Arquitecto

Cneasta

Terapeuta de arte
Disefiador
lustrador/caricaturista
Curador de museo
Maestro de arte
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Averigua los requisitos académicos de las carreras. Cudntas materias de especiali-
dad deberds tomar dependera de la carrera que eljjas. Por ejemplo, estudiar una carrera
en medicina por o general requiere que tomes |a especialidad en ciencias bialdgicas. En
cambio, si te inclinas por una carrera en leyes tienes mas flexibilidad (ciencias politicas,
filasofla & idiomas son tan s6lo algunas de las posibilidades para los estudiantes de
leyes),

Intenta la exploracldn practica. Las actividades extracurriculares v las oportunidades
de voluntariado podrian brindarte experiencias que te ayuden a decidir, Por ejemplo, un
estudiante interesado en el magisterio podria ofrecerse como consejero voluntario
de un campamento, 0a dar asesorias o clases de regularizacidn después de salir de
b escuela,

Aungue casi todos enfrentan desafios en el bachillerato, las personas con trastor-
nos del aprendizaje diagnosticades enfrentan desafios (nicos que podrian interferir con
el éxito académico. La ayuda especializada contribuye a que los estudiantes con tras-
tornos del aprendizaje manejen sus condiciones y sobresalgan en la escuela

iComo Identificas y manejas los puntos débiles
de tu forma de aprender?

Algunos trastornos de aprendizaje causan problemss de lectura, otros provocan difi-
cultades con las matemdticas y algunos mas hacen que los estudiantes tengan dificul-
tades para procesar el idioma que escuchan. Lo siguiente te ayudara a entender los
trastornos del aprendizaje y, en caso de que te diagnostiquen con alguno de ellos, te
dard las herramientas para maneiar con éxito tu situacion especial.

ldentificacion de wn trastorno de aprendizaje

El Centro Nacional de Trastornes de Aprendizgje de Estados Unidos (wowo, por las si-
glxs de National Center for Learning Disabilities) define los trastornos de aprendizaje
en términos de lo que son v de lo que no son:?

2 Son desérdenes neurcldgicos que interfieren con la capacidad de almacenar,
procesar y producir informacidn,

o No incluyen retraso mental, autisma, trastornos conductuales, visidn dafiada,
pérdida auditiva u otras discapacidades fisicas.

i No incluyen los trastornos por déficit de atencion ni el trastorno por déficit de
atencidn con hiperactividad (los cuales implican falta de atencidn, hiperactivi-
dad yo impulsividad consistentes y problematicos), aun cuando tales proble-
mas pueden acompafiar a los trastornos de aprendizaje S

o A menudo se presentan en las familias y son para toda la vida, aunque las per-

s0nas con trastornos de aprendizaje podrian usar estrategias especificas para
manegjar e incluso superar las areas de debilidad.

n Deben ser diagnosticados por profesionales para que el individuo con el tras-
torno reciba la ayuda especializada adecuada.

JComo puedes determinar si debes ser evaluado por un trastorno de aprendiza-
jB7 Segin el nouo, los problemas persistentes en cualguiera de las siguientes dreas qui-
s indique un trastorno de aprendizaje:®



lectura o comprensidn lectora,

calculos materndticos, comprensidn del lenguaje y conceptos.

habilidades sociales o interpretacidn de sefiales sociales,

seguir un horario, estar a tiempo, cumplir con fechas limite,

lear o seguir mapas.

mangjar una chequera.

sguir instrucciones, sobre todo en taress de procesos miltiples.

0 escribir, estructurar frases, aplicar la ortografia y organizar el trabajo escrito.

En la figura 3.6 aparecen detalles acerca de trastornos de aprendizaje especificos.
Para obtener una valoracian, contacta al centro de orientacién vocacional o al centro
de salud de tu escuela o comunidad, para, en caso necesario, conseguir una remisidn
con profesionistas especializados autorizados.

g 8 o @ @ o o

s‘lrl’.cmt}'er de wn trastorne de apm‘mﬂ’-!'z;;:,r}:

Si se te diagnostica un trastorno de aprendizaje, algunas acciones enfocadas que te ayu-
dardn a manejario y aumentar al mdximo tu habilidad para aprender y tener éxito son:

Inférmate acerca de tu trastorno. Investiga en la biblioteca y en Internet: visita
NCLD en www.ncld.org o LD Online en www.|doniine,org (al final del capitulo se listan
otros sitios Web). O llama a NCLD al 1-888-575-7373, Aseglrate de que entiendes
tu Programa de Educacidn Individualizado (Per), que es el documento que describe

la discapacidad y las estrategias recomendadas,

Busca asistencla en tu escuela. Platica con tu asesor acerca de recursos es- A
pecificos que te ayudardn a aprender, como tutarias, ayuda para estudiar y con-
sejeria, ‘\_L\

S5& un estudiante dedicado. Liega a tlempo v asiste a clases. Lee 1as leccio-

nes antes de clase, Siéntate donde puedas evitar distracciones. Revisa tus apun- h—ﬁ___, /

tes poco después de la dase. Dedica tiempo extra a cada materia. Solicita apoyo.

ANALITICD i CREATIVD Y PRACTICO

Cudles son los diferentes trastornos de aprendizaje y como reconocerios 3.8

TRASTORNO/CONDICION (CUALES SON LOS SINTOMAS?

[Disleada y trastornos de lectura reboonados Problemas con la lectura (incluyen ortografis, secuencia de palbras y comprension) y
d procesamiento (traduccidn de! lengugje escrito al pensamiento o del pensamiento al
Enguaje escritn),

Discalculia (trestornos aritmésioons del Dificultad para reconocer nimeros y simbolos, memorizar hechos, alinear ndmeros,

desarrolio) atender conceptos abstractos (como las fracdones) y aplicar las materndticas a la

vda diaria (adminisiracién del tiempo, caicular distancias, contar dinerg, eftoétera).

Trastornos de escritura del desarrollo Dificultad para componer enuncidos completos, organizar una tarea escrita o
fraducir los pensamientos coherentemente a la paging.
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cont. 3.8

TRASTORNO/CONDICION ZFUALES SON LOS SINTOMAS?

Trastornos de |a escritura (disgrafia) Thestorno caracterizado por esorbic mal, coma la letra que 52 tuerce o queda
hoorrecta. Quienes la padecen Benen una escritura manual pobre que es difid] de leer
ar3usa del amafio y espaciado inadecuado de 1as letras. También es comdn el uso de
|Rlabras incormectas o mal pronunciadas.

Trastornos del habla y el lenguaje Problemas con |a produccién verbal de scnidos, & usar el lenguaje hablado para
mmunicarse y'o al comprender lo que ofros dicen.

Conflictos sociales reladonados con los Problemas para reconocer las seflales faciales o vertales de otros, controdar la

trastornos de aprendizgie impulsividad verbal y fisica, y para respetar el espacio individual de los demids,

Conflictos organizacionales relacionados con los Dificultades para fijar un horario y organizar los materiales personales, académicos y
trastornos del aprendizgje &l trabgja.

Fuenie: LD Online: informacidn y recarsos acerca de instomes del aprend i, wewl donline. oy {corsultade of 17 de marm de 2004). © 2001 WETA.

Ten una actitud positiva. Observa tus logros a la luz de qué tan leios has llegado.
Confia en quienes te apoyan. Entlende que la ayuda que recibas te dard la mejor opor-
tunidad posible para aprender y crecer,

Sablduria

El térmone saluidieria ra:prrjm.l‘a fos dos lados o qar‘rna".izd’.rh e

conacimiento y la sapiencia. El conocimiento s rrﬁm:' a la obtencion de
:}fﬁvmmn}fn, la comprensidn de conceptos, la construccion de aquello que se
sabe acerca de como fu mciona &f mundo. La SAPILHELA &5 o ﬂfml}‘?am’a b la
significaciin obtenides del conocimiento. El aprendizaje y las experiencias
Ae vida que obtienes en la escuela ﬁ'ﬂﬂﬂr’iﬂf fu sabiduria personal la

aual a la vez, frgvm’mai a realizar sabias elecciones personales,
acadimicas y profesionales.

Piensa en este concepto awﬁrn-m dq"fm]f ras conecimiiento on fus
dlases. Infenta transformar los hechas y conceptos que

estudlias en los blogues constructores de la sabiduria.
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2 jbid, p. 7.

3 Desarrollado por Joyce Bishop, Ph.D,, Goiden West Collage, Huntington Baach, CA, con
base en Howard Gardner, Framaes of Mind: The Theory of Muitiple intelligenaes. Nueva
York: HarperCollins, 1983,

4 National Center for Learning Disabilities. “LD at a Glance® [on Mns]. Disponible en:
www.ncid. org/LDInfo Zone/InfoZone_FactSheet_LD.ofm (mayo de 2003).

5 National Center for Learning Disabilities. “Adult Learning Disabilities: A Learning Disabi-
lity Isn't Something You Outgrow. It's Something You Learn to Master™ (folleto). Nueva
York: National Center for Learning Disabilities,

§ Mational Center for Leaming Disabilities. LD Advocates Guide” [on ling]. Disponible en:
www.Id.org/Advocacy/tutorial_talking_about.cfm (mayo de 2003).



Pensamientos critico,
creativo y practico ) i

Resolucion de problemas y toma de decisiones

En este capitulo...

Comocerids algunas respuestas a las siguientes prequntas:

JQué es rJ'rFMM.:}Hf# el -";'._.'.fr.'."r exiloser

JCdme mejorar tus habdidades de pevisamiento avalitico?
JCome mgjorar tus habdidades dAe pensamieste ereativo?
.

2Como mejorar tus habiidades de pensamiente prictico:

Jﬁd'mﬂ J'THHI.J’-I'IIJ.S pevisgntiesilos amalifico creati J';‘ P fie -.'Pﬂ"il
resolver wun problema o tomar una decision?
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Pensamientos critico. creativo y practico

Para aprovechar el bachillerato y los siguientes niveles de estudios, necesitards usar el
poder de tu pensamiento para hacer algo mas que sdlo recordar las fdrmulas para un
examen. Cuando los problemas o las decisiones se interponen en el caming hacia las
metas grandes y pequefias, joomo puedss trabgjar con ellas exitosamente? La respues-
ta se encuentra en como combinas tus habilidades de pensamiento analitico, creativo y
practico; en otras palabras, como usas tu Inteligencia exitosa, Como recordards del ca-
pitulo 1, la inteligencia exitosa es “el tipo de intefigencia que se usa para alcanzar me-
tas importantes”,!

El pensamiento, como el que utilizas para tomar notas o reparar un automovil, es
una habilidad que puedes desarrollar con la practica. Este capftulo te ayudard a desa-
rrollar tu habilidad para analizar la informacién, encontrar ideas creativas y poner en
accién un plan practico. Con estas habllidades serds capaz de conwertirte en un buen
pensador, un solucionador de problemas y un tomador de decisiones capaz de alcanzar
las metas que sean mas significativas para ti,

iQué es pensamiento Inteligente exitosa?
Robert Sternberg usa esta historia para llustrar el impacto de la Inteligencia exitosa:

Dos muchachos caminan en un bosque. Son bastante diferentes. Los maestros
del primer muchacho plensan que es [mtellgente, sus padres plensan que es inteli-
gente y, como resultado, &l mismo plensa que & inteligents. Tiene buenas califi-
caciones, buenos resultados en exdmenes y ofras buenas credenciales que o
[levardn lejos en su vida académica,

Pocos individuos consideran que & segundo muchacho &s Inteligente. Sus ca-
lificaciones no son excelentes, su promedio no es tan alto y sus boletas de califica-
ciones son, en general, deficientes. Cuando muchao, [a gente dirla que sa trata de
un chico listo o astuto.

Cuando los dos muchachos caminan por el bosque, s encuentran frente a un
problema: un gran oso pardo, furioso y hambriento, camina directamente hacia
elles. El primar michacho, calculando que el oso les dard alcance en aprosimadamen-
ta 17.3 segundos, se aterroriza. En tal condicldn, mira al segundo muchacho, quien
serenamente se quita sus botas de excursionismo y 5& pone SUS IApatos para trotar,

El primer muchacho le dice a su compafiero: "Debes estar loco, "No hay for-
ma de que corras méds rapido que el oso pardol”

El sagundo muchacho contesta: “Es verdad. "Pero todo o que tengo que ha-
cer es correr mids répido que tul” 2

Esta historia demuestra que la solucion exitosa de un problema y [a toma de decisio-
nes requieren algo méds que buenas calificaciones. Cuando el primer muchacho enfren-
té el problema, tan s6lo con el uso de pensamiento analitico, quedd en desventaja. Por
otro lado, &l segunda chico pensd de forma diferente: analizd la sttuacitn, considerd
creativamente las opdones y tomd acdones practicas, Planted y contestd preguntas. Sabla
cudl era su propdsito. ' vivid para contar el cuento,

2 pensamiento .r:lfl'f.'.'ff:'g:.’.lrrfr.' exitose es equilibrade

Algunas tareas requieren s0lo una habllidad de pensamiento, o destreza, a la vez, Pue-
des usar el pensamiento analitico para completar un examen de opcidn miltiple; & pen-
samiento creativo para daducir cdmo hacer una tarea el mismo dia que trabajas un
turno completo; o el pensamiento prictico para armar un escritorio etiquetado
con el aviso: SE REQUIERE ENSAMBLAR ALGUNAS PIEZAS. Sin embargo, cuando nece-
sitas resoiver un problema o tomar una decisin, tus habilidades de pensa-



L Capituio d

miento analitico, creativo y practico se complementan para llevarte hacia la accidn.3
Considéralo de esta manera; tal como una pirdmide necesita tres lados para estar de
ple, los pensadores exitosos necesitan las tres habilidades del pensamianto para desa-
rrollar |as mejores soluciones y decisiones (figura 4.1).

Cada habilidad del pensamiento agrega una dimension importante para el logro de
metas. El desarrollo de un conjunto equilibrado de habilidades, y el saber odmo y cudn-
do usar cada una de ellas, te dard més poder de pensamiento que tener una fuerte ap-
titud en una sola habilidad * Esta clase de pensamiento flexible t2 ayudard a conectar
tus tareas académicas con las metas personales, y te mostrard hasta donde podria lle-
varte @ trabajo duro (figura 4.2),

ARALITICD ? CREATIVO FRACTICO ?’

[}

La inteligencia exitosa depende de tres habilidades de pensamiento

CREATIVA

El pensamiento in i.':i’i'jr.-mff exiloseo ﬂjﬂ:ﬁfﬂ hacer
Y comtestar pr@umz‘m‘

J0ué es el pensamiento? Segln los expertos, es lo que ocurre cuando hates pregun-
tas y generas respuestas. "Pensar o volver 3 pensar algo”, sefiala el doctor Richard
Paul, director de investigacion en el Centro para el Pensamiento Critico y la Critica Mo-
ral, "uno debe hacerse preguntas que estimulen nuestro pensamiento. Las preguntas
definen tareas, expresan problemas y delimitan situaciones [...] sdlo los estudiantes
que tienen preguntas reaimente estin pensando y aprendienda”,®

Cuando contestas preguntas, transformas los datos brutos en informacion Otil. Un
articulo publicado en el Wall Street Journal titulado “Las mejores innovaciones son las
que provienen de preguntas inteligentes”, relata la historia de un estudiante de biologla
celular, William Hunter, cuyo profesor le dijo que "la diferencia entre 1a buena ciencia y

4.1

(4
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la gran clencla es 1 calidad de las preguntas formuladas™. Mas adelante, coma doctor v
presidente de una compafifa farmacéutica, el doctor Hunter se preguntd acerca de las
nuevas maneras de usar los madicamentos. Sus praguntas llevaron al desarrolio de un
revolucionario producto: un implemento que se coloca en las coronarias cublerto de me-
dicamento que evita la formacidn de cicatrices. Mediante la bisqueda de respuestas pa-
ra responder las preguntas, el doctor Hunter alcanzd una meta significatha,”

Las preguntas sirven para analizar ("2qué tan mala es mi situacién econdmica?"),
para encontrar ideas creativas (~;de qué manera podria ganar dinerg?") y para aplicar
soluciones practicas ("zcomo podria obtener un trabajo en el campus?™). Mas adelan-
e en este capftulo, en las secciones acerca de los pensamientos analftico, creathe y
practico, encontrards ejemplos de los tipas de preguntas que dirigen cada habilidad.

Como cualquier aspecto del pensamiento, con frecuencia hacer preguntas no &s un
proceso directo. A veces 1a respuesta no llega enseguida. A menudo la respuesta te lle-
va 3 més preguntas, algunas mds especificas,

AHALITICD T CREATIV Y mlcTicn

La inteligencia exitosa te ayuda a lograr metas en cualquier disciplina 4.2

COendas del
omportamiento

PENSAMIENTO ANALITICO PENSAMIENTO CREATIVO PENSAMIENTO PRACTICO
Comparar una teoria acerca Congebir una nueva teora Mplicar teorfas del desarrolo infantil
e desarrollo infantil con e desarrolio Infantil, pera ayudar a los padres y profesores
ora. aentender y a tratar a los nifios de
forma mds efectiva.
Analizar el desarollo del Escribir finales alternativos Usar la experiencia del personaje principal
protagonista en una novela, ala novela, para entender mejor y manejar las
stuaciones personales de vida,
Considerar semejanzas y Imaginarte a ti mismo como Ver qué lecciones de la Primera y
diferencias entre la Primera n dudadano alemén que la Segunda Guerras Mundiales se aplican a
¥ 13 Segunda Guerras enfrenta la depresidn Ios conflictos actuales en Medio Oriente,
Mundiales, econdmica despuds de la
Primera Guerra Mundial,
Mnalizar 13 estrategia del Encontrar formas Usar ticticas para esconder tu
equipn contrario en el campo nnovadoras para mover estrategia al equipo contrario [...] o & una
de fiitbol, d baltn en &l campo. mmpafila competidora,

Frents: Adaptadn de Roben J. Stembesy, Seocsshyl imalipence Plume: Musva Yok, 1997, p. 149

H fﬂflf:i;]'fﬁf}.‘.i‘rfa :}rfrr';'gﬁm‘r Exttose
m?miﬂrf contocer fus yrrpﬁs:'fas

Para formular preguntas Utiles, necesitas saber por qué estés preguntando, En otras pala-
bras: debes definir tus propdsitos. No saber cudl es tu objetivo podria conducirte a hacer
preguntas que te leven en direcdones incormectas o a perder tu tiempo, Por elemplo, si en



una tarea te solidtan analizar la efectividad de La polftica exterior de John F. Kennedy du-
rante su presidencia, formular preguntas sobre su vida personal te llevaria fuera del tema.

Una pregunta general puede ser e punto de partida para que definas tus propo-
sitos: “gQué intento lograr y por qué?”. Entonces, dentro de cada fase del proceso, en-
contrards propdsitos mas especificos, o submetas, que te ayudardn a generar preguntas
analfticas, creativas o practicas a lo largo del camino.

E Ipmﬁmm'mf:- :}fffﬁj;ﬁﬂff exitose

€5 para gue lo mmfm/m& fil musme

Eres capaz de mejorar, ahora y a lo largo de tu vida, tu habilidad para pensar. Los estu-
dios han demostrado que el cerebro sigue desarmollindose a lo largo de toda la vida, si
sigues aprendiendo nuevas cosas.® El amo de los acertijos, Nob Yoshigahara, dijo: “Loque
trotar es para el cuerpo, pensar es para el cerebro. Cuanto més lo hacemnas, mejores
nos volvemos,™

Las breves evaluaciones dentro de este capitulo te ayudardn a tener una idea de
como te percibes a ti mismo como pensador analitico, creativo y practico. Los conjun-
tos de ejercicios de sé analitico, s& creativo y 58 prictico de los capitulos sigulentes te
ayudardn, entonces, a desarrollar tus habilidades en esas dreas. Por (itimo, las sec-
ciones a final de los capftulos te motivaran a desarrollar y a combinar tus habilidades.
Tu trabgfo a través del Kbro se engrana para construir tu intaligencia extosa,

Empieza por explorar las habilidades de pensamiento analitico que necesitards pa-
ra resolver problemas y tomar decisiones eficazmente,

iComo mejorar tus habilidades
de pensamiento analitico?

El pensamiento analitico —también conocido como pensamiento critico— es el proce-
50 de recoleccion de informacion, de analizaria en diferentes maneras y de evaluaria
con la finalidad de ganar comprensidn, resolver un problema o tomar una decisin, Es
tan esencial para los problemas y decisiones de la vida real como, por glemplo, para
pensar a traves de preguntas hipotéticas en tu tarea de quimica.

El primer paso en el pensamiento analftico, como con todos los aspectos de la in-
teligencia exitosa, consiste en definir tu propésito. JQué quieres analizar y par qué?
Quiza necesitas analizar la trama de una novela para determinar su estructura; o tal
vez quieres analizar tu horario para deducir 5i estds ordenando tu tiempo y responsa-
bilidades eficazmente,

Una vez que defines tu propdsito, el resto del proceso analitico implica la recolec-
cldn de la informacidn necesaria, el andlisis v la clarificacidn de (deas, asl como la eva-
luacién de lo que hayas encontrado.

Redine imfermacion

La informacion es el material en bruto para el pensamiento. Elegir qué recolectar re-
quiere un analisis culdadoso de cudnta Informacion necesitas, cudnto tiempo tienes que
invertir en su recoleccidn y si la informacian es pertinente. Por ejermplo, tu tarea es es-
cribir un ensayo acerca de un estilo de misica jazz estadounidense. 5i recolertas cada
recurso disponible sobre el tema, es posible que llegue el sigulente semestre antes de
que comiences con |a fase de escritura.

A continuacidn te sugerimos como podrias usar el andlisis para recolectar infor-
macién eficazmente para esa tarea:

B Al revisar la tarea, te das cuenta de que el ensayo debe tener 10 péginas y cu-
brir, por lo menos, a tres milsicos influyentes,

;,
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o En la biblioteca y en Internet encuentras mucha [nformacién que parece con-
veniente.

o Eliges un movimiento de jazz, encuentras cinco o sels trozos abarcadores del
mismo y luego seleccionas tres fuentes que hablen en profundidad acerca de
cada uno de los tres misicos.

De esta manera logras una submeta (una seleccidn de materiales (tiles) en el ca-
ming hacla tu meta mas grande, gue &s escribir un buen y bien investigado ensayo,

Analiza Y fjr:'ﬂ"[ﬁt'd lx informaciin

Una vez que recopilas |a informacién, el siguiente paso consiste en analizarla para de-
terminar si es flable y (il para ayudarte a contestar tus preguntas,

Divide la informacidn en partes

Cuando analizas informacion, la divides en partes y examings cada una de éstas para
saber como se relacionan entre si y con la informacidn que ya conoces. Las sigulentes
estrategias te ayudardn a dividir |a informacidn en piezas y a separar o que no esté
caro, lo que no se relacione o lo que no sea importante, con lo cual se obtiene una
comprension més profunda y mas conflable.

Separa las ideas. 5l lees acerca del surgimiento del movimiento bebop, mencionaras los
eventos que influyeron en &, los misicos dave, los hechos acerca de los sonidos y las ideas
detras del mismo,

Compara y contrasta. Busca cdmo las cosas son similares o diferentes entre si. Po-
drias explorar comao tres misicos de bebop son similares en estilo y buscar como di-
fieren en lo que quieren comunicar con su misica.

Examina causas y efectos. Busca las posibles razones por las que algo ocurrid (posi-
bies causas) v sus consecuencias (los efectos positivos y negatives). Podrias examinar las
causas que llevaron al sonido bebop, asl como su influencia en otros estilos musicales.
Una advertencia importante: analiza con cuidado para buscar las @usas verdade-
ras, pues algunas causas aparentes quizd no sean las causas reales (a menudo llamadas
“causas falsas”). Por ejempio, en &l mundo musical ¥ 1a sociedad en general hubo acon-
tecimientos que tuvieron lugar cuando los primercs misicos desarroliaban el estilo be-
bop. Algunos pudieron haber conducido directament2 al nuevo estilo; en tanto que
otros simplemente pudieron haber ocurrido al mismo tiempo sin tener influencla sig-
nificativa.
Busca por temas, patrones y categorias. Nota las conexiones que surgen de como
cada segmento de informacion se relaciona con los demas. Por ejemplo, de un examen
de bebop frente al swing jazz, podria emerger el tema de libertad frente a estructura.
Podrias desarroflar un patrén de comportamiento conforme observas cdmo diferentes
misicos se separaron del movimiento swing, Misicos con diferentes estilos podrian
caer dentro de 1a categorfa bebop con base en sus metas artisticas.

Una vez que las ideas se dividen, puedes examinar si hay ejemplos que las apayen,
distinguir los hechos de las opiniones, considerar perspectivas e investigar suposicio-
nes ocultas,
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Examina sl hay elemplos que apoyen las Ideas

Cuando encuentres una idea o afirmacidn, examina cdmo se apoya con ejemplos o evi-
dencias (hechos, opiniones de especialistas, resultados de investigacion, experiencia per-
sonal, etcétera). Las ideas que no se respaldan con evidencias sdlidas o no se concretan
con gjemplos no resultan Otiles. 5é critico de la informacion que rednas; no la aceptes
sin consideracidn,

Por ejemplo, un anuncio publicitario de una pildora para bajar de peso, donde se
afirma que permite a los usuarios perder medio kilogramao por dia, cita a “Anne”, quien
dice que bajd 15 kilogramos en 30 dias. Las palabras de una persona, quien podria o
no decir la verdad, no son un apoyo adecuado. Por otro lado, una afirmacidn como la
que sefiala que alguna vez existid agua en Marte, respaidada por mediciones y fotogra-
flas desde uno de los wehiculos que exploraron Marte, demostraria ser mas confiable.

Distingue un hecho de una opinidn

Una declaracidn de hechos es Informacidn que se presenta como objetivaments real y
verificable (“ahora llueve™). En cambio, una declaracidn de opinidn es una creencia, una
conclusion o un juicio que &s inherentemente dificil, y en ocasiones imposible, de veri-
ficar (“ésta es la tormenta mds fuerte que he visto en mi vida™). La figura 4.3 define
caracteristicas importantes de lo que es un hecho v lo que es una opinién. Encontrar
informacidn confiable y crelble que conteste preguntas y proponga ideas te permitird
separar los hechos de las opiniones. Aunque los hechos tal vez parezcan mis sdlidos,
tambéén puedes utilizar opiniones i determinas que éstas se apoyan con hechos. Sin
embargo, es importante examinar |23 cpiniones para conocer Sus perspectivas y supo-
siciones subyacentes,

Examina perspectivas y suposiciones

La perspectiva es una forma caracteristica de pensar acerca de individuos, situacio-
nes, eventos e ideas. Las perspectivas pueden ser muy amplias, como una vision de
la vida generalmente optimista o pesimista, 0 estar méds enfocadas, como una actitud
sobre si los estudiantes deben trasladarse todos los dias o si deben vivir en el campus,

Las perspectivas se asoclan con suposiciones, es decir, los juicios, las generalizacio-
nes o los prejuicios influidos por la experiencia y los valores. Por ejemplo, la perspec-
tiva de que hay muchas formas exitosas diferentes de ser una familia conduce a
suposiciones como "los hogares con un solo progenitor pueden ofrecer ambientes con-
venlentes” y “las parejas del mismo sexo son capaces de criar nifics bien adaptados”™,
Tener una experiencia especifica con hogares de un solo progenitor o con parejas del
mismo sexo construiria o reforzaria una perspectiva,

Con frecuencia, las suposiciones se esconden dentro de las prequntas y declaracio-
nes, v te bloguean para considerar la informacion de diferente manera. Toma este
enigma clésico como ejamplo: “2Qué fue primero: el huevo o la gallina?” Al pensar an
esta pregunta, la mayoria de los individuos supone que el huevo es un huevo de galll-
na. 51 pasas esa suposicidn y tienes una nueva idea, como que se trata de un huevo de
dinosaurio, “entonces la respuesta cbvia es que el huevo fue primeraol

Examinar las perspectivas y las suposiciones es importante por dos razones, Pri-
mero, porque a menudo afectan tu percepcidn de la validez del material que lees e in-
vestigas. Segundo, porque tus proplas perspectivas ¥ suposiciones liegan a influir tu
interpretacion de la informacién que encuentras,

Perspectivas y suposiciones en Ia Informacidn

Ser capaz de determinar |as perspectivas en las que se basan los materiales te ayuda-
r4 a separar la Informacién prejulclada de la desprejuiciada, Por ejemplo, las conclu-

PREMACIADA

iz se incling ex wna dirccadn
‘mrfrim.ﬂv: o estd .-)‘rﬂu-r.'n‘rﬁ par
w0t peostlo de vista.
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Analiza cémo difieren los hechos de las opiniones 43 ?

LAS OPINIOMES INCLUYEN AFIRMACIONES QUE...

... muestran ung valoracidn, Cualquier declaracion de valor Indica
una opinidn, Las palabras como tuens, malo, vano y benéfico
indican juicios de valor. Elemplo: “Jimmy Carter es el mds exitoso
regociador de paz que se ha sentado en |3 Casa Blanca,”

... 1830 palabras shstractas. Los términcs que son complicados
e definir, como miseria o éxiio, uspalmente indican una opinidn
personal. Ejempio; “El evento de caridad tuvo un éxito aplastants,”

...redicen eventos fitures. Las declaraciones que examinan
Stuaciones futuras a menudo son opiniones. Elempio: “El curso
bl profesor Barrett establecerd un nuevo récord en la matricula
de este afio.”

...isan palabras emocionaies. Por naturaleza, 1as emodones no son
werificables, Hay buenas posibilidades de que las decBraciones que
san palabras como encantador o miserable expresen una opinidn.
Eemplo: “Esa clase es una experiencia miserable,”

...15En alsolutos, Los califficadores dbsolutos, como tnda, ningunc,
nunca y siempre. @ menudo expresan una opinicn. Eempio: “Todos
Ios estudiantes necesitan tener un trabajo mientras van a la
escuela.”

LOS HECHOS INCLUYEN AFTRMACIONES QUE...

. Iratan con personas, lugares, abjefos o eventos regies. Exemplo:
“En 1978, la reunitin cumbre de 13 dias de Jimmy Carter con el

presidente egipcio, Anwer Sadat, y el primer ministro israel,
Menahem Begin, condujo a un tratado entre los dos paises.”

. 1Ean palabras conaretas o estadisticas mensurabies, Ejemplo: “El
evento de caridad recaudd S5B62."

.cbseriben los evenins actuales an tdrmings precisos, Ejemgio: “El
curso del profesor Barrett tiene 378 estudantes (nscritos este
semestre,”

..evitan las palabras con carge emodonal y s2 enfocan en o
verifficatie, Elemgio: “Al manifestar descontento con 3 instruccidn,
T de los 25 estudiantes del grupo se retiraron en septiembre.™

..mvitan los atsolutos. Ejlgmplo: “Algunos estudiantes necesitan
fener un trabgio mientras van a la escuela.”

Fuen s Adaptado de Ben E Johnson, Slimig U Thinking. Mieva York: Houghon Miffin, 1988, pp. 268-270,

siones en dos articulos acerca del control de 1a educacidn por parte del gobierno fede-
., ral frente al estatal diferirfan radicaimente si uno aparece en una publicacidn politica-

. mente conservadora y el otro en una publicacidn liberal. Comparar estos articulos
requerird que entiendas v tomes en cuenta las perspectivas conservadoras y liberales
en la funcidn del gobierno en la educacidn,

Las suposiciones afectan con frecuencia la validez de los materiales que lees e inves-
tigas. Un documento histérico de |a guerra de Revolucidn originada en las colonias, por
gjemplo, supondria que la rebelion contra los britdnicos estaba completamente justifi-
cada y descarta por completo la informacién de lo contrario, Claramente, entender un
documento como éste significa separar 1as suposiciones de los hechos,

Perspectivas y suposiciones personales

Tus propias preferencias, valores y prejuicios —que influyen tu perspectiva— llegan
. 4 afectar con cudnta precision ves |a informacicn. Por ejemplo, un estudiante que
P Toeque la pana de muerte estd mal, tendrla un arduo trabajo para analizar los

hechos y argumentos en un articulo que la apoye. O, en una Investigacidn, qui-
SN 2 utilice stlo materiales que estén de acuerdo con suU perspectiva.




Considera las perspectivas y suposiciones gue van acordes con tus valores. Luego,
cuando tengas que analizar la informacidn, Intenta ponerios a un lado. “Anticipa tus
reacciones y prejuicios y después conscientemente resiste sus influencias”, dice Calby
Glass, profesor de investigacion y filosofia de la informacion en Palo Alto College.'?

Ademnds de ayudarte a anallzar con precisidn, abrirte a nuevas perspectias te ayu-
dard a construir & conocimiento. Cuanto més conozcas, tendrds que trabajar con mas in-
formacion conforme avances en tu vida y enfrentes nuevos problemas y decisiones, Ven
2 la escuela preparado para ofr y leer nuevas ideas, pensar acerca de sus méritos y tomar
decisiones informadas acerca de lo que crees. Sternberg seflala que “necesitarnos [...] ver
los problemas desde una variedad de puntos de vista y, sobre todo, saber como otras per-
s0nas  otras culturas ven los conflictos y problemas que el mundo enfrenta”.!!

Evalita la e'Hﬁrr'mamFH

Has recabado y analizado la informacion. Examinaste sus componentes, su eviden-
cla, su validez, su perspectiva ¥ cualquier suposicion subyacente. Ahora, con base
en un examen de la evidencia y un analisis cuidadoso, evaltias si una idea o un
segmento de informacién es bueno o malo, importante o insignificante, correc-
to o Incorrecto. Luego dejas de lado lo que no es (itil y usas el resto para formar
una opinkon o una posible solucidn, o tomar una decision.

Por gjemplo, estés trabajando en una presentacion grupal acerca de los efec-
tos que ver television tiene en los nifios pequefios. Recolectaste Informacion rela-
clonada con & terna, obtuviste una idea y anallzaste si la informacién apoya esta idea.
Ahora evalias toda la evidencia y presentas lo que es (til en una forma organizada y
persuasiva, Otro ejemplo; al elaborar tu curriculum vitae, decides qué informacian de-
bes incluir para generar el mayor interés en los empleadores potenciales, de manera
que te presente de la forma mas atractiva posible.

Consulta la figura 4.4 para revisar algunas preguntas para construir y utilizar las
habilidades del pansamiento analltico.

mm.mm? C‘HEAHVOY rractico | INTELIGENCIA EXITOSA
sé analitico!

EVALUA LAS HABILIDADES DEL PENSAMIENTO ANALITICO

£Como te percibes a t mismo como pensador analltico? Para cada enunciado, enclerra en un circulo el ni-
MEro que creas que es adecuado para ti: desde 1 para “lo més alejado a mi forma de ser”, hasta 5 para “lo

PRACTICO

o mas cercang a mi forma de ser”,
E 1. Tiendo a salir bien en las pruebas objetivas. te9es
o 2. Las personas dicen que soy “pensadar”, “cerebrito”, “estudioso”, 123468
5 3. Mo me siento comodo con |as dreas grises, Prefiero que |a informacian
se ponga en blanco y negro. P eaas

4. En una situacién grupal, me gusta tener en mis manos los detalles deunproblema. 1 2 3 4 5
8 5. Algunas veces pienso demasiado las cosas y plerdo mimomentodeoportunidad. 1 2 3 4 5
5 Suma tus respuestas aqul: == -
2 Si tu total estd entre 5 y 12, consideras que tus habilidades de pensamiento analftico son ciébiies

51 tu total estd entre 13 y 19, consideras que tus habilidades de pensamiento analitico estdn en el promedio,
Si tu total estd entre 20 y 25, consideras que tus habilidades de pensamiento analitico son fierfes,
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Formula preguntas como éstas para analizar 4.4 P

Fara recolectar informaditn, pregunta; Aué requisitos tiene mi meta?

Aué tipes de informacidn necesitn para alcanzar mi meta?

ZLlué informacion est dispanible?

énde y cudndo estd disponible? 2 Dénde y cudndo puedo acceder a ella?
De fas fuentes que encontréd, srudles me serdrdn mds para lograr mi meta?

pooaoao

Para analizar, pregunta: JCudles son las partes de esta informacion?

Aué es similar a esta informacdién? 2Qué es diferente?
2Cudles son Las rezones para esto? ¢ Por qué past esto?
Aué ideas o temas sumgen de este material?

2C6mo clasificarias la informacidn?

Aué conclusiones puedes hater acerca de esta informacion?

oooooaQ

Fara saber & los gjemgios apoyan
una idea, pregunta;

Aué gemplos o evidencias apoyan [a idea?

{8 evidencia tiene sentido?

Jla evidencia apoya la idea/afirmacion?

¢Esta evidendla es Informacién importante que necesito para contestar ml pregunta?
¢Hay elemplos que refutan la idea/afirmacin?

aoooo

¢Las palabras en esta Informacién sefialan un hecho o una opinlén? (figura 4.3)
¢JCud| es 1a fuente de esta informacién? aLa fuente es confisble?
J06mo se compara esta informacidn con ofros hechos u opiniones?

5 es una opinidn, Jestd apoyada con hechos?

£Cémo puedo usar este hecho u opinidén?

Fara distinguir hecho de opinidn,
pregunta:

oooooQ

Para examinar perspectivas y
Sposiciones, pregunta;

ulén es el autor? JQué parspectivas podria tener este indviduo?

Zué podria enfatizarse o dejarse fuera como resuitado de la perspectiva?
2Como podria considerar esta informacion desde una perspectiva diferente?
Aué suposiciones podrian estar entre Hneas en esta dechraddn o material?
4Cémo podria demastrar o refutar una suposicidn?

AJué suposiciones contradictorias podrian ser igualmente validas?

£Como una perspectiva o suposicion personal afectarfa la manera en que veo este
material?

Uoocoooo

Fara evaluar, pregunta: ¢Estoy de acverdo con esta Informaddn?

¢Esta informacin apoya lo que intento demostrar o lograr?
2Esta informacitn es falsa o verdadera, y por qué?

ZCudin importante es esta informadidn?

Aué ldeas o plezas de informacidn escogeria para enforarme en eflas?

oooogQ

Adiagyiacio da www,ecl sl povAre/toriaaxonomy il (Fichard Paul, Critial Thisking: How lo Frapans Studanls for @ Rapidly Changing Workl, 1003) y o
s ket eduAonviewictaciooms hm, Barbara Fowler, Lorgview Community Collsge Eloom's Taxonamy and Ceitical Thinking”,



El pensamignto analitico sdlo es una parte del cuadro. Perseguir tus metas, en la
escuela y en tu lugar de trabajo, requiere no sdlo analizar la informacin, sino también
pensar creativamente sobre como usarla,

{Lomo mejorar tus habilidades
de pensamiento creativo?

Algunos investigadores definen 3 creatividad como la combinacidn de los elementos
existentes en una forma innovadora, para obtener un nuevo propdsito o resultado. Por
ejemplo, en 1970, el investigador de 3M, Spencer Silver, cred un adhesivo débil; cua-
tro afics después, otro cientifico de 3M, Arthur Fry, o usé como separador de libros.
Ahora las notas Post-it son un articulo de oficina basico. Otros ven la creatividad como
el arte de generar ideas a partir de una mirada fresca de como se relacionan las cosas
(notar lo que las mariquitas comian inspird a los granjercs orgdnicos a llevarlas para
consumir 3 los &fidos destructores de cosechas).'= Todavia otros, incluido Sternberg,
la definen coma la habilidad de establecer conexiones inusuales para ver |a informacidn
de formas extrafias y provocar resultadas Unicos.

Pensar creativamente es generar nuevas ideas, las cuales a menudo van en contra
la sabiduria convencional y podrian traer el cambio. Considera cdmo, en la década de
1840, 1a matematica Grace Murray Hopper fue pionera en el esfuerzo de crear lengua-
Jes de computacion que pudieran entender quienss no fueran matemdticos; sus esfuer-
205 abrieron el mundo de las computadoras a un gran plblico,

La creatividad no se limita a las Invenciones, Por elemplo, Meghan E. Taugher, de la
Universidad Smith, usé su mente creativa de dos maneras, Primaro, ella y su grupo de
estudio, como parte de su clase acerca de circuitos edéctricos, inventaron una bateria

AMALITICD 7 CREATIWD Y PRACTICD %

La creatividad une los pensamientos analitico y prictico 4.5 r
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AnALOGHA
Comparacidn basada en woa SCMIEIaNZa

A cosas Ae n{gw mdricrd disinielas,

solar para una computadora portatil, “Tomamos la computadaora portatil del profesor,
reunimos todas las partes y nos sentamos afuera observandola con un pequefio dispo-
sitivo para ver cuinta energia ahorraba, Cuando la bateria se cargd totalmente, fue una
de esas veces cuando senti que lo que aprend! era verdad, porque lo estaba usando en
la vida real.”"® Segundo, su experiencia |a llev a generar una idea de una nueva espe-
dalidad y plan de carrera: la ingenieria.

La creatividad forma un puente entre el persamiento analitico y el pensamiento
prictico (figura 4.5). Mecesitas pensar analiticamente para evaluar la calidad de tus
ideas creativas. También necesitas pensar practicamente para aplicarias.

£De dénde viene |a creatividad? Algunos individuos, por suerte o inclinacion natu-
ral, parecen toparse con ideas inspiradas més a menudo que otros, Sin embargo, el
pensamiento creativo, al igual que el pensamiento analitico, es una habilidad suscepti-
biée de desarrollarse. El experto en creatividad, Roger von Oech, sefiala que la flexibili-
dad mental es esencial. “Como los corredores de carreras que ajustan sus diferentes
velocidades dependiendo del lugar que ocupen en la carrera”, indica, puedes reforzar
tu creatividad al aprender a "entrar y salir de diferentes tipos de pensamiento, depen-
diendo de las necesidades de |a situacidn que enfrentes,” ™

Las estrategias siguientes te ayudaran a realizar esos cam-
blos y a construir tu habilidad de pensar creativamente, Mota
que, puesto que a5 ideas creativas surgen a menudo al azar, es-
cribirlas conforme surjan te ayudard a recordarias. Conserva una
pluma y un papel junto a tu cama, tu agenda electrdnica (Poa)
en tu bolsillo o un cuaderno en tu automavil, para que atrapes
las ideas antes de que se desvanezcan de tu mente,

Liuvia de ideas

La lluvia de ideas —dejar que la mente asocie libremente para
dar con ideas o respuestas diferentes— también se conoce co-
mo pensamiento divergents: comienzas con una prequnta y lue-
go dejas que tu mente divague (vaya en muchas direcciones
diferentes) en busca de soluciones. Piensa en la lluvia de ideas
como en un pensamiento creativo delfberado: entras en él total-
mente consclente de que Intentas crear nuevas ideas. Cuando
tienes [luvia de ideas, las generas sin pensar qué tan Otiles sean, y eval(as su calidad
después, La lluvia de ideas funciona bien en los grupos porgue los miembros del gru-
po pueden inspirarse y hacer uso creativo de las ideas de otros,'®

Lina manera de inspirar ideas en una lluvia de ideas es pensar en sfuaciones simila-
res; en otras palabras: hacer analoglas. Por ejemplo, el descubrimiento del Veloro es el
producto de una analogia: cuando imaginaba cdmao podian quedar pegados dos pedazos
de tela, el inventor pensd en 13 situacidn similar de un cardo que se adhiere a la ropa.

Cuando tienes lluvia de ideas, no te enganchas en encontrar |a respuesta correcta,
Las preguntas pueden tener muchas “respuestas correctas”™ o que tienen diferentes
grados de utilidad. Cuanto mas posibilidades generes, mejores oportunidades tendras
de encontrar |a mejor. Tampoco detengas el proceso cuando plenses que tienes la me-
Jjor respuesta: continda hasta que ya no puedas més. Nunca sabréds lo que surgird en
las (iitimas bocanadas de energla creativa,'®

Cambia tu ‘..:J:.'r:ipr{f{m

Sélo porque todos creen que algo no se hace asl; s6lo porque algo “siempre se ha he-
cho de esta manera”™ no quiere decir que estd bien hecho. Cambiar 1a forma en que ves
una situaciin o un problema quizd te inspire ideas creatives. A continuacidn se citan al-
gunas maneras para hacerlo:

Desafia a las suposicones. A finales de |a década de 1960, la sabiduria convencio-
nal decla que 13 escuela brindaba educacian y la television proporcionaba entreteni-
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miento. Jim Henson, plonero de la television para nifios, preguntd: “; Por qué no usar
la television para educar a los nifios pequefos?” De esa pregunta nacleron los perso-
najes de Plaza Sésamo, y un sinnimero de otres programas educativos,

Ve las cosas con una mirada nueva y diferente. Prueba nuevas perspectivas al pre-
guntar a otros sus puntos de vista, Jeer acerca de nuevas formas de analizar situaciones
0 ir deliberadamente al contrario de tus primeros instintos,'” Luego usa ewas perspar-
tivas para inspirar la creatividad. Para tu curso de literatura, analiza una novela desde
el punto de vista de uno de los personajes principales. Fara el de cienclas polfticas, pre-
para un discurso para un candidato presidencial o senatorial, Los enigmas de percep-
cifin son una manera divertida de experimentar cdmao mirar algo en una forma nueva
traeria una idea totalmente diferente (figura 4.6).

Haz preguntas del tipo “iqué pasaria sl...?". ldea ambientes hipotéticos donde
rezcan nuevas ideas: "/ qué pasaria si supiera que yo no puedo fallar?”, ~2qué pasaria
si tuviera dinero o tiempo (limitado? De tus preguntas del tipo "jqué pasaria si...7°
surgiran ideas. Por ejemplo, los fundadores de Semillas de Paz, enfrentados con las ge-
neraciones de conflictos en el Medio Este, preguntaron: jqué pasaria sl adolescentes
israelies y palestings se reunieran en un campamento de verano en Maine, de forma
que la prixima generacidn tenga mayor comprensidn y respeto que la anterior? Y qué
pasaria sl se establecieran programas de seguimiento y reuniones para consolidar la
amistad, de modo que dichas relaciones cambien la politica del Medio Este? Con base
en |as ideas que surgieron, crearon una organizacitn para preparar a los adolescentes
del Medio Este con las habilidades de liderazgo necesarias para coexistir pacificamente,

La creatividad une los pensamientos analitico y prictico 46

£8S una cara o un muisica?

4=20n lineas o as una letra?

]

—
—

Enigma de cans: "Sara Nadar™, Rustrackin lomads de Mind Sighisde Roger Shepesd, Copyright © 1990 por Rager Shepand, Reimpreso con aulorbzckin de
Henry Hot & Company.

488 un pato o un conajo? _—

\
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Pon el escenario para la creatividad

Usa estas estrategias para darte las mejores oportunidades posibles para generar ideas
creativas.

Ellge —o crea— amblentes que liberen tu mente. Encuentra lugares que te lle-
nen de energla. Escucha misica que te mueva. Pinta con tu color favorito las paredes
de tu estudio. Busca personas que te insplren. Sternberg estd de acuerdo: “Encuentra
¢l ambiente que recompense lo que tienes que ofrecer”, Indica, "y luego ofrece lo me-
Jjor de tu creatividad y de ti mismo en ese ambiente”, '®

Sé curloso. Intenta algo que consideres nuevo y diferente: toma un curso que s&a
ompletamente diferente de tu especialidad, practica un deporte o juego nuevos, escu-
cha un nuevo género musical, lee una revista o libro que nunca hayas visto antes. Bus-
car nuevas experiencias e ideas ampliard tu conocimiento, déndote més material en
bruto con el que construyas ideas creativas.'?

Date tlempo para “sentarte” con una pregunta. La sociedad occidental valora [a ra-
pidez, tanto que decir que algulen es “rapido” es considerar a dicha persona inteligen-
te. 2 lgualar rapidez con inteligencia |lega a ahogar la creatividad, porque muchas ideas
creativas vienen cuando das tiempo para que los pensamientos se filtren, Toma descan-
505 cuando trates de solucionar un problema. Quitate la presion al hacer algo de ejer-
dcio, dormir una siesta, platicar con un amigo, trabgjar en alguna otra cosa o hacer
algo divertido. Con frecuencia, [3s ideas creativas llegan cuando a tu cerebro le das per-
miso para “dejar el trabajo™ por un rato2!

Cree en t| mismo como un pensador creativo. Aungue es normal buscar la apro-
bacidn y e éxito por tus esfuerzos creativos, quizd no los consigas enseguida, sobre
todo sl tus ideas rompen con esquemas. Cuando en 1910 se interpretd 1a sinfonda ni-
mero 2 de Gustav Mahler (la Sinfonfa Resurreccion), los oriticos salieron de La sala de
conciertos debido a su sonido innovador. Actualmente, la Sinfonia Resurreccitn se con-
sidera una de las mejores composiciones de nuestros tiempos. Como Mahler, debes
cresr en tu expresion creativa, sin importar lo que otros digan. Los criticos, después
de todo, podrian estar equivocados o simplemente ir uno o dos pasos atrés.

loma niesges
Los avances creativos pueden venir de una sensible toma de riesgos.

Vuela en contra de lo convenclonal. El empresario Michael Dell dio vuelta a la tra-

dicion en el mercado de las computadoras cuando tomd un enfoque de “dime lo

« que quieres y yo lo construiré para ti", en vez del enfoque “constriyelo y lo com-

prardn”. La posibllidad de fracaso no o detuvo para arriesgar dinero, tiempo, ener-
gla y reputacion para lograr una meta verdaderamente (nica y creativa,



L Capituio d

No dejes que los errores te paralicen. Abrete al aprendizaje que proviene de no te-
ner miedo al fracaso. Sternberg informa que “en el curso de su instruccidn [...] los ni-

fics aprenden que no estd bien cometer errores, Como resultado, tienen miedo de
fracasar y de arriesgar un tipo de pensamiento independiente”, que promueva ideas
reativas. 22 Cuando el Dr. Hunter, exltose inventor del Implemento coranario recuber-
to con medicamento, ¥ su compafila fallaron en el desarrollo de un tratamiento par-
ticular para la esclerosis miltiple, manifestd: “Tienes que celebrar Ios fracasos. Sienvias
€l mensaje de que &l Unico caming al éxito en tu carrera son los experimentos que fun-
clonan, los individuos no hardn preguntas arriesgadas ni obtendrdn respuestas drasti-
camente nuevas”. =

Como con el pansamiento analitico, hacer preguntas impulsa el pensamiento
creativo, Consulta la figura 4.7 para obtener ejemplos de los tipos de preguntas que
podrias formular para hacer fluir tus jugos creativos.

Cuando trabajas para resolver un problema o tomar una decisidn, el pensamiento
creativo te permite generar posibles soluciones y opciones. Sin embargo, las opciones
no son suficientes y las soluciones potenciales deben probarse. Necesitas el pensamien-
to préctico para hacer que se presenten la mejor solucidn o la mejor opcidn,

AALITICD ? (REATIVD Y PRACTICO

Formula estas preguntas para impulsar tu pensamiento creativo

Fara luvia de idess, pregunta: ué quiero lograr?

Dooaoo

Fara camblar tu perspectiva, pregunta:

= I S

&ué pasaris €...7

Fara crear el escenario
e la creatividad, pregunta;

200

for el dia o por ka noche?

¢Cusles son kas idess mds atrevidas en |as que puedo pensar?
2Cudles son las diez maneras en que podria alcanzar mi meta?

Aué ideas o estrateglas han funclonado antes y oimo debo aplicarias?
¢De qué otras formas puede hacerse esto?

¢Dénde y con quién me siento relgado e inspirado?
Z0ué tipo de midsica me ayuda 3 despejarme?
Cigndo es mas probable que experimente un flyjo de ideas creativas,

4.7

JCé6mo sa ha hiecho esto slempre y cudl serla una manera diferente de hacerio?
2Cui| serla otra manera de ver esta stuacion?

£Como puedo acercarme a esta tarea desde un dnguio completamente muevo?
2C6mo harbn esto otras personas? 4C6mo |o verfan?

8 Aué cuestiones creo gque serfan nuevas e interesantes para intentar, ver o leer?

B gCul es la situacion més esirafalaria gue puedo imaginar?

]

Fara fomar riesgos, pregunta:
otalmente diferente?

aooo

Aué aprendl de este error?

¢Cudl es |a manera convencional de hacer esto? #Cudl serla una manera

£Cud] seria un enfoque arriesgado para este problema o pregunta?
Shcerca de cud opcdn me prevendria la gente y por qué?
Aué es lo peor gque ocurrira si fomo ese riesgo? dQué es lo mejor?
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sé creativo!

EVALUA LAS HABILIDADES DE PENSAMIENTO CREATIVO

¢Como te percibes como pensador creativo? Para cada enunciado, encierra en un circulo @l nimero que
sientas adecuado para ti, desde 1 para “lo més aejado a mi forma de ser”, hasta 5 para “lo mas cercano a

mi forma de ser”,
1. Tiendo a resistirme ante normas y reglamentos, t28 @8
2. las personas dicen que 50y “expresivo”, “lieno de ideas”, “Innovador”. P28 4%
3. Rompo mi ruting y encuentro nuevas experiencias. 12348
4, En una situacion grupal, me gusta arrgjar ideas al cuadrilitero, T &9 %8
5. 5i dices que algo sea demaslado arriesgado, estoy totalmente dispussto

a intentario. T 23 48

Suma tus respuestas aqui: -

Sl tu total estd entre 5 y 12, consideras que tus habilidades de pensamiento creativo son déhilss
Si tu total estd entre 13 y 19, consideras que tus habilidades de pensamiento creativo estdn en el

promedio,

5l tu total estd entre 20 y 25, consideras que tus habilidades de pensamiento creativo son flerfes

;Como mejorar tus habilidades
de pensamiento practico?

El pensamiento practico (también llamado “sentido comin® o "astuca”) se refliere 3 aimo
te adaptas a tu ambiente, o cdmo formas o cambias tu amblente para adaptario a ti,
con la finalidad de buscar metas importantes. Un ejemplo bdsico serfa tu meta de apro-
bar un curso obligatorio de redaccidn como alumno de nuevo ingreso, Eres un apren-
diz visual en un aula enfocada verbalmente. Para lograr tu meta, podrias desarrollar tus
habilidades verbales (adaptarte a tu ambiente) o solicitarle al instructor v a tu grupo
de estudio que te ayuden a presentar 13 informacion en forma visual (cambiar tu am-
biente para adaptario a ti), o ambas cuestiones.

ZPar qué necesitas pensar practicamente? Puesto que muchos problemas académi-
o5 pueden resoiverse sflo con pensamiento analitico, es fécil tener la impresion de que
las habilidades de pensamiento analitico fuerte se traducen en édto en |a vida, Sin em-
bargo, con frecuencia los problemas del mundo real son diferentes de muchos problemas
del mundo académico; a veces son mencs claros, se relacionan estrechamente con tu vi-
da y tus necesidades, y se resueiven en mds de una forma, Ademds, a menudo los ries-
oS son superiores; en otras palabras: la manera en que resuelvas un problema financiero
tendrd un impacto mas significativo en tu vida, que cdmo resuelvas un examen de geo-
metria. El éito para resoiver problemas del mundo real requiere un enfoque practico.2?

El pensamiento practico te permite llenar el hueco entre lo que hace a un estudian-
te exitoso y su édto en e mundo real. En otras palabras, aun cuando seas el mejor en
Ios cursos de matematicas v de tu especialidad, también necesitas aplicar lo que apren-
diste en una actividad practica especifica.

Los logros de David Hosel, un estudiante de la Universidad de Indiana, muestran
obma &l pensamiento practico hace que las cosas sucedan. Coma gerente de finanzas
y relaciones empresariales, Hosel ha obtenido un conocimiento extenso en cuestiones



de negocios i de dinero. Al perseguir una meta para ayudar a otros, Hosel formé HELP
(la ayuda educa a muchas personas), una organizacidon no lucrativa, que ensefia a sus
pares como manejar su dinero, Ademds, | organiza un colecta anual (la IU Battle of
the Bands) para recaudar fondos para la Casa de Jill, un refugio para familias que bus-
can tratamientos contra el c4ncer en un centro médico local.

la .L"X'.Dr'ﬁ-:"ﬂc’:-d' a,wm’d a desarrollar habdidades
e P:‘Hﬁmmﬁ"ﬂfﬂ J,a-r‘sin‘:lr.:-'

Mucha de tu habllidad para pensar practicamente —tu sentido comin— la obtienes de
tu experiencia personal, més que de las becciones formales, Este conocimiento es una
herramienta importante para el logro de tus metas.®

Lo que aprendes de la experiencia responde las preguntas del "cdma”: cdmo hablar,
como comportarse, cémo actuar.2? Por giemplo, después de completar unas tareas pa-
ra un curso especifico, tienes algunas claves sobre como impresionar a ese profesor.
Después de un par de conflictos con un compafiero, puedes aprender a evitar palabras
hirlentes cuando la conversacion sube de tono, Consulta la figura 4.8 para conocer for-
mas en las que esta clase de conocimiento se muestra con declaracionses “si... entonces”.

Hay dos claves para hacer que el conocimiento practico funcione para ti, Primerog,
elige una opcitn activa para aprender de la experiencia, &s decir, pon atencidn a como
funcionan las cosas en la escuela, en las relaciones personales v en el trabajo. Segun-
do, aseglrate de aplicar lo que aprendes, lo cual te garantizard que no tendrds que

ANALITICO Y CHREATIWG PRACTICD

Una forma de organizar lo que aprendes de la experiencia 4.8 r

La meta: Quieres hablar con ef entrenador de fiithol acerca de tu situacidn en el equipo.

WiQi=

"

5l @ equipo tivo una buena practica y Sl jugaste bien durante el entrenaméento y 51 @l entrenador no tiene prisa de ir a agln lado, ENTONCES
busca un momento con &l justo después de que la practica finalice.

5l el equipo tene un momento dific y S te enviaron 3 i banca y Sl el entrenador tiene priss y estd estresado, ENTONCES visit=io mafiana en sus
horas de oficina.
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gprender las mismas lecciones una y otra vez. Como dice Sternberg: “Lo que més [m-
porta no es cudnta experiencia hayas tenido, sino cudnto has ganado con ella; en otras
palabras, qué tan bien aplicas lo que aprendiste, =8

La conexidn con [a inteligencia emocional

Parte de lo que aprendes de la experiencia tiene que ver con la inteligencla emocio-
nal. Con base en el trabajo del psicdlogo Daniel Goleman, tu cociente de inteligencia
emiocional (Eg) es el conjunto de competencias personales y sociales que implican el co-
nocimiento de ti mismo, el dominio de tus sentimientos v el desarrollo de habilidades
sociales.™ la competencia social —que incluye habilidades como darse cuenta de los
sentimientos y las necesidades de los demds, comunicar un mensaje a otros, resolver
un conflicto, lidiar y vincularte con 3 gente— normalmente se construye a través de
la experiencia, en vez de obteneria leyendo la teoria o un manual.

La inteligencia emocional tiene un efecto significativo en tu habilidad para comi-
nicarte y desenvolverte en un ambiente social, de manera que te ayude a lograr tus
metas. En el capitulo 9 se examinara ello con mayor detalle, en la seccion acerca

de comunicacian.

g pensamiento prictice significa accion

Aprender diferentes formas de actuar y permanecer en movimiento favarece tu
habilidad de pensamiento practico. Las estrategias que aprendas a lo largo de es-
te curso te mantendrdn en movimiento hacia el logro de tus metas:®

o Mantente motlvado. Usa las técnicas del capftulo 1 para perseverar cuando
enfrentes un problema, Empieza a lograr resultados en vez de estacionarte en
como empezar, Traduce tus pensamientos en acciones concretas, en vez de hun-
dirte en la “parilisis del andlisis™,

ciones practicas.

m Cuando algo salga mal, acepta la responsabilidad y rechaza la autocom-
paslon, Ya viste en el capitulo 1 que el fracaso es un excelente maestro. Apren-
de de lo que ocurrid, actda conforme a lo que aprendiste y no permitas que la
autocompasidn le quite Impetu a tu movimiento,

1 Enfécate en la meta y evita las distracclones. Mantén los gjos en & cua-
dro completo de lo que planeaste, en vez de perderte en los detalles. No per-
mitas que los problemas personales u otras distracciones te saquen del caming,

o Administra eflcazmente tu tiempo y tus tareas. Usa lo que aprendiste en
el capftulo 2 para planear tu tiempo, de tal manera que promuevas el logro de
fus metas, Evita las trampas del aplazamiento, Mide con precision lo que pue-
des hacer: no te comprometas con muchos proyectos ni con muy pocos,

i Cree en ti mismo. Ten fe en tu habilidad para lograr lo que has decidido
hacer.

Consulta la figura 4.9 para algunas preguntas que plantees con Ia finalidad de aphi-
car el pensamiento practico a tus problemas y decisiones,

F 1 Usa tus fortalezas personales. Lo que aprendiste en el capitulo 2 te ayuda-
W ré a saber qué haces mejor, y a usar dichas fortalezas conforme aplicas solu-
#
ﬂ//s%
-
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Formuia preguntas como las siguientes para activar el pensamiento prictico 4.9

Fara aprender de & experiendia, 1 20Qué fundond blen, o no tan blen, en mi enfoque? ¢ Mi tempo? ¢ Mi tono? ¢ Mis palabras?
Fregunta: o 0ué les gustd o desagradd a los demds acerca de lo que hice?
o g0ué aprend de dicha experiencia, conversacion o suceso?
o #Como cambiarfa Jas cosas § tuviera que hacerlas de nuevo?
2 Qué sé que volveria a hacer?
Fara aplicar 1o que sprendes, o #Qud aprend que funcionaris aqul?
rogunta: 1 20ué he visto gue otros hacen, o les he escuchado dedr que hacen, que sera Ot aqui?
o #Jué tiene en comin esta situackin con las situaciones del pasado que he vivido?
 gEnel pasado qué funciond en situaciones similares?
Fara aumentar tu habilidad 1 sComo podria motivarme y vencer las limitaciones ?
[ara entrar en aocidn, m En esta situacitn, soomo puedo hacer 10 meior de o que hago bien?
[regunt: O 3 falio, squé aprenderé de esto?
o #Qué pasos me lievardn a mi meta y qué negocaciones estn relacionadas?
m  sCodmo administrar mi tiempo de forma méds efectiva?

PRACTICO

CREATIVO

ANALITICO

m..mmf n— Y sricrico © INTELIGENCIA EXITOSA
5é practico!
EVALUA TUS HABILIDADES DE PENSAMIENTO PRACTICO

SCémo te percibes como pensador practico? Para cada enunciado, encierra en un circulo el nimero que
sientas adecuado para ti, desde 1 para “lo mis alejado a mi forma de ser®, hasta 5 para “lo més cercano a
mi forma de ser”.

1. Puedo encontrar un caming para darle |a vuelta a cualquier obsticulo, t290 48
2. Las personas dicen que soy un “hacedor”, alguien que “va hacia la accidn®,

“organizado”, 29 4 8
3. Cuando tengo una vision, la traduzco en pasos de AaBaC. P29 48
4, En una situacion grupal, me gusta elaborar el plan, s 2088
5. No me agrada dejar cabos sueltos; me gusta terminar las cosas, 2886

Suma tus respusstas aqui: ——

Sl tu total estd entre 5 y 12, consideras que tus habilidades de pensamiento practico son cébifes,

Si tu total estd entre 13 y 19, consideras que tus habilidades de pansamiento practico estin en el prome-
dig.

Situ total estd entre 20 y 25, consideras que tus habilidades de pensamiento practico son fuertes

Tus habilidades de una gleada: En |a secciones del tridngulo, escribe los resultados de tus valoraciones
de S& analitico (p. 71), 54 creativo (p. 78) y 54 practico (arriba). Ver los resultados en conjunto te dard
una idea de como percibes tus habilidades en bos tres aspectos de la inteligencia exitosa, y te ayudard a pen-
sar acerca de dénde quieres fortalecerte,
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Soluciona problemas y toma decisiones con la inteligencia exitosa 4.10

SOLUCION DE PROBLEMAS

Define ei problems: reconoce que Sgo necesita
@mbiar, identifica lo que ccurre, busca las
verdaderas causas.

Analza el problema: recaba la Informacién,
dvidela en partes. verifica los hechos, busca
peErspectivas y suposiciones, evalia la
infigrmacién,

Cenera posibles sciuciones: usa estrategias
creativas para pensar en las formas en que
podrias analizar las causas de este protlema.

Bvaliia soluciones: observa cuidadosamente los
oS y os contras potenciales de cada uno, y
dlige |0 gue parezca mejor,

Fon la solucidn a trabajar: persevera, enficate
en los resultados ¥ cree en t mismo conforme
avances hacla la meta.

Evaliia qué tan bien funciond la solucidn:
dhserva los efectos de lo que hiciste.

En el futuro, aplica lo que aprendiste: usa esta
solucidn, 0 una mejor, cuando una situacion
smilar surja de nuevo,

HABILIDAD DE PENSAMIENTO TOMA DE DECISIONES
PASO 1 Define la decisidn: identifica tu meta (tu
DEFINE necesidad) y luego toma una decision que te
ayude @ consequirla.
PASO 2 Bxamina las necesidades y bs motivos:
ANALIZA mnsidera cuidadosaments los niveles de
necesidades, y 5€ honesto acerca de lo que
realmente deseas,
PASD 3 Menciona yio genera diferentes opoones: usa
CREA preguntas creativas para dar con opciones que
satisfarian tus necesidades.
PASD 4 Evaliia opciones: observa cuidsdosamente los
ANALIZA (EVALUIA) pros ¥ los ontras potenclales de cada uno,
elige lo que parezca mejor,
PASO 5 Lieva a cabo tu decision; avanza por el caming
TOMA ACCION PRACTICA ¥ usa estrategias practicas para conservar la
mira.
PASD 6 Evaltia e! &xito de tu dedisidn: observa si

ANALIZA [REEVALLA) bgraste lo que esperabas.

PASO 7 Enel futuro, aplica lo que aprendiste: gige esta
TOMA ACCION PRACTICA opaidn, 0 una mejor, cuando una decisidn stmi-
lar surja de nuewo.
i{Cémo reunir los pensamientos analitico,

creative y priactico para resolver un problema
o tomar una decision?

Ya desarrollaste tu comprension de lo que significa pensar analftica, creativa y practica-
mente. También exploraste tu percepcidn de dinde estin tus fortalezas y tus debilida-
des. Ahora veras como unir los pensamientos analftico, creativo y préactico para resolver
problemas ¥ tomar decisiones con &xito en |3 escuela, en el centro de trabajo o en tu vi-
da personal.

La resolucién de problemas y la toma de decisiones siguen caminos similares. Los
dos exigen identificar y analizar una situacion, generar posibilidades, elegir una, llevar-
la a cabo y evaluar su éxito, La figura 4.10 te brinda una apreciacidn global de los ca-
mingos, y te indica como piensas en cada paso.

£C6mo escoges qué camino seguir? Entender las diferencias te ayudard. En pri-
mer lugar, 1a solucion de problemas por lo general requiere un mayor enfogque en pro-
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SITUACION

Panear actividades de verano

Blegr una espedalidad

Manejo de las relaciones con los
profesores

Examina como difieren los problemas y las decisiones 4.11

TIENES UN PROBLEMA 5L... NECESITAS TOMAR UNA DECISION SL...

T bajo promedio generdl indica que necesitas ® aceptaron en dos programas veraniegos de

Fistir a I3 escuela de verano, ¥ y8 aeptaste un internado en el extranjero.
frabajo de verano,

Es tiempo de elegitla, pero no tienes todos los  Hay tres especialidades que te atraen y

prerrequisitos para la especilidad que quieres.  @lificas para todas ellas,

Tienes dificultades por e estilo de clase de un Tu curso de enbrevista psicoligica tiene siete
profesor particular, grupos en los que dan clase diferentes

meestros; tienes que elegir @ uno,

poner soluciones posibles; cuando enfrentas una decisidn, tus opciones a menudo es-
tin determinadas. Segundo, la solucion de problemas se dirige a remover o neutrall-
zar efectos negativos; la toma de decisiones apunta hacla satisfacer una necesidad.
Consulta 1a figura 4.11 para ver algunos ejemplos. Recuerda, también, que mientras
que toda solucidn de problemas requiere que tomes una decision —cuando optas por
una soluciin— sélo aiguna toma de decisidn requiere que resuelvas un problema.

Resolucion de wn problema

Hay un problema cuando una situacion origina efectos negativos. Reconocer que hay
un problema (estar consciente de tales efectos) es esencial antes de que empieces a re-
solverio, En otros términos, tu primer movimiento es ir desde los efiectos ("Estoy tris-
te/intranquilo/encjado™), hasta determinar por qué: “mi horario me agobia®, “estoy de
cabera en este curso”, “mis deudas con |3 tarjeta de crédito estin fuera de contral”,
Entonces comnienza el proceso de resolucidn de problemas en serio,

£0ué sucede si no actlas de una manera exitosamente inteligente? Por gemplo,
un estudiante tiene una dificultad con un profesor, Puede tener una discusion con el
maestro durante la clase. Quizd deje de asistir a clases. Tal vez no quiera hacer un es-
fuerzo con la asignatura. Todas estas opciones muy probablermente tendrdn malas con-

secuencias para él,

Ahora fliate en cémo este estudiante trabajaria en este problema usando sus ha-
bilidades de pensamiento analitico, creativo y practico. La figura 4.12 muestra como

su esfuerzo puede retribuirle.

Mientras atraviesas por el proceso de resolucidn de problemas, ten presentes es-

tas sugerencias.

Sondea preguntas para definir problemas. Concéntrate en las causas, Por eiemplo,
sl no estds contento en una clase, podrias hacerte preguntas como éstas:

0 #Qué plenso cudndo me siento triste?
m #Mis sentimientos tienen que ver con mi profesor? ¢Con mis compaferos de

dase?

O ;la materia es dificil? ;La carga de trabajo es excesiha?
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Trabajar con un problema relacionado con un profesor 4.12

DEFINE EL PROBLEMA ADUI:  ANALIZA EL PROBLEMA

M me mi profesor | Tenemos diferentec pmtos de victs y fipos de porgmalidad.
de m Wes | b we dento recpefado o excuckada
| Mo ectw interecido en ectar en chioe y mic calficaciones topn por mi fatfa

Lizs iog recLscros de Shajo pars hacer una Bts de poaibies solciongd;

POTENCIALES EFECTOS POSITIVOS SOLUCION #1 POTENCIALES EFECTDS MEGATIVOS
Lista para coda sofucidn: Monck of i Lists parn cads sofucidn:
No_fener g fratar con ede L calificaciones entrarm en mi
profer belets
Menst eches Tendré. e towar el core sgm

vee; b reqiere mi epecialidad

EﬂﬂMmF.m#..uﬂ_

Seatir b complide w Fedetiv hacty fermingr e o
compromico semestre Menox, mofivac.idn
Froboblemente. wa califiezelin final na
fan buena

Uk oporfinided de. eaprecirme
Fleds obfener w buen coniep Fipr
Uk pertniad pora hacer pregntac | o conejero i el profecor | Flece. g b copeoren I coca

Ahora elige ia que consderss B mejor soluckin: ancidrrala an un drouio v realrals,

Tercr g cafrenter peromdvente. al

EFECTOS POSITIVOS REALES ACCION PRACTICA EFECTOS NEGATIVOS REALES

Lists pare o solucin slegids: renionst bfe | LISt pare 1a solucidn elegide;
Hablar en pertons con el inctrefor con el profecor y 2defl 2 fenia

reabvenfe. promedd wna ditcutidn

Mo fendrd g fomar el curis de mewt

La cobiciin mepord bs cotad. Terminare el cwto, q am cuando el profedor y 4o ne Ceamol bg

jores amigos, dors fenemol wa comprencidn Me cients mic respetado y méc deseoto
?memﬂhaﬁh 1
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Hay posibilidades de que ctmo respondas a una o mas de tales preguntas te leve
a una definicidn clara y, a final de cuentas, a la solucion correcta.

Anallza culdadosamente. Recaba toda la informacion que puedas, para considerar la
situacidn de forma completa. Reflexiona sobre lo que aprenderias al ver cdmo el pro-
blema es similar o diferente de otros. Aclara los hechos, Percibe tu propia perspectiva
¥ pregunta a otros las suyas. Aseglrate de que no miras el problema a traves de la len-
te de una suposicidn,

Genera posibles soluciones con base en las causas, no eén los efectos. Dirigirte
2 una causa ofrece una solucidn duradera, mientras que “reparar” un efecto no lo pue-
de hacer. Supdn que te duele &l hombro cuando usas |a computadora. Conseguir que
un amigo te dé un masaje es una agradable solucién, aunque temporal, porque el do-
lor regresard slempre que vuelvas a trabajar. Cambiar la altura de tu teclado y el ratdn
€5 una mejar idea, porque elimina la causa del dolor.

Tomta wna decisidn

Psictiogos que han estudiado 1a toma de decisiones han aprendido que muchos facto-
res aleatorios influyen en las elecciones que realizan los seres humanos. Por gjemplo,
tal vez escojas una especialidad no porque ames 3 materia, sino porque crees. que tus
padres la aprobaran. La meta es tomar decisiones bien pensadas a pesar de factores
que podrian descarrilar tu pensamiento.

£Qué sucede cuando tomas decisiones importantes répidamente, sin usar tus ha-
bilidades de pensamiento analitico, creativo y practico? Considera a una estudiante que
intenta decidir si se cambia de escuela. 5i ella se queda en su escuela actual porque un
buen amigo le dice "No me ahandones!™ o se cambia porque no le gusta el lugar don-
de vive, mds tarde cuestionard su eleccién, muy probablemente porque, cuando decl-
di6, no considerd con cuidado las causas ni los efectos.

Ahora fTate como esta estudiante podria tomar una decision exitosamente inteli-
gente. La figura 4.13 muestra como trabajo a trawss de las partes analltica, creativa y
practica del proceso,

Cuando uses los pasos de la figura 4.13 para tomar una decisidn, recuerda las si-
guientes sugerencias,

Mira las opciones dadas y luego intenta pensar en més. Algunas decisiones tie-
nen varias opciones. Por ejemplo, tu escuela puede permitirte tener una especialidad,
dos especialidades, o una especialidad y una asignatura secundaria, Sin embargo, cuando
tomas la decisidn, puedes tener una liuvia de ideas con un consejero para encontrar mas
opciones, como una especialidad interdisciplinaria creada por ti mismo,

Plensa como tu decislén afecta a otros. Por gemplo, la estudiante que piensa acer-
ca de un cambio de escuela considera la influencia sobre los amigos y 1a familia. Lo que
concluya acerca de ese impacto podria informarle cusndo cambiarse e incluso la escue-
la que elfja.

Redine perspectivas. Habla con otros que hayan tomado decisiones similares, Hay més
formas de hacer las cosas de las que un solo cerebro pueda imaginar por si mismo,

Mira los efectos a largo plazo. Para |as decisiones importantes, haz una evaluacion
a corto plazo v otra después de clerto periodo. Observa sl tu decision te lleva por un
camino que contindia brindindote efectos positivos.
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EMALITICD 7 CREATIVO T FRACTICD ?
]

Cémo tomar una decisién acerca de cambiar de escuela 4,13

DEFINE LA DECISION: ANALIZA NECESIDADES ¥ MOTIVOS
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Trabaja sobre un problema usando este diagrama de flujo 4.14

DEFINE EL PROELEMA AQU:  ANALIZA EL PROBLEMA

Lisa ing reciLicins de shajy pars hacar Lna lais os poaibias okicionsd:

POTENCIALES EFECTOS POSITIVOS SOLUCION #1 POTENCIALES EFECTOS NEGATIVOS

Ahora alige ia gue consderes B mMEjor Boluccin: sncidrrala en un Srouo y realzais.

EFECTOS POSITIVOS REALES ACCION PRACTICA EFECTOS NEGATIVOS REALES

Uista pare | solcidn elagida; Lista pars la solucidn alegida;

EVALUACION FINAL: zfue una buena o mala solucion?
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Masrden fu aqu.ri‘iﬁnb
Nadie tiene las mismas fortalezas en los pensamientos analitico, creativo y practico.

Ajustar tus expectativas para encaar con o que puedes lograr es un principio clave de
la inteligencia exitosa, Requiere que t0

m uses lo que aprendiste en este capftulo y en & resto del texto para aumentar
al maximo tus habllidades analiticas, creativas y practicas.

0 reflgjes lo que haces bien, y te enfoques en fortalecer tus habilidades més débiles.

= combines las tres habilidades de pensamiento para lograr tus metas, y sepas
cudndo y como aplicar tus habilidades analiticas, creativas y practicas.

o creas en tus habilidades como pensador,

"las personas exitcsamente inteligentes”, dice Sternberg, “desaflan las expectati-
vas negativas, incluso cuando dichas expectativas surjan de puntajes bajos en las prue-
bas de o o similares. Tales personas no permiten que las valoraciones de otros las

detengan para lograr sus metas. Encuentran su camino y después lo siguen, y se dan
cuenta de que habra obstaculos en el camino y que el hecho de vencer tales obsticu-
los fiorma parte del desafio” ' Permite que los obsticulos se presenten, como lo ha-
rén con toda |3 gante, en todos los aspectos de tu vida, Serds capaz de enfrentarios y
superarios con el poder de tu pensamiento exitosamente inteligente.

KQuvewy
La palabra “eritice” se deriva de la palabra grieqa krinein, que significa
separar con la finalidad de elegir o seleccionar. La inteligencia exitosa
requicre que separes, evalies ¥ selecciones ideas e mﬁ:rmmﬁu mnﬁmz
prensas a través de situaciones problemdticas. Dice Sternbery: "Es mds
importanic saber cudnde y como usar estos aspectos de la inteligencia
exitosa que simplemente teverlos.”

Piensa en este concepto cuande uses tus habilidades de los
pensamiontos analitics, creative y prdetico para resolver problemas,
lomar decisiones, immovar 'y prequntar. € omsidera la mﬁnm::m'r:
audadosamente, y separa y selecciona los mejores ag('::'fm, La inteligencia
exitosa te da o poder para escoger como responder a la mﬁ:mm;:ﬁ;
a las personas y los eventos de maneras que fe ayuden a alcanzar

fus melas.
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FRACILITAR EL ESTUDIO: PREPARATE PARA LOS EXAMENES
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Puesto que algunos maestros programan exdmenss pronto y con mucha frecuencia du-
rante el semestre, empieza a desarrallar ahora mismo las estrategias para el éxito en
los exdmenes. Comenzar con el ple derecho aumentard tu confianza y te mativara a
trabajar todavia mas duro. El refrdn que dice “el éxito genera més éxito™ no podria ser
mds cierto que cuando comienzas el bachillerato,

El material en esta seccion esta disefiado para ayudarte a organizar y preparar tus
exdmenes, Cuando aprendas a crear un plan de estudio y un horario previo al examen,
también desarrollaras la habilidad de usar tu tiempo eficazmente,

Cuando veas el capftulo 7, “Presentar examenes. Demuestra lo que sabes”, estu-
diarés a profundidad como prepararte para los examenes, lo gque incluye: preparacldn
dal examen, |3 ansiedad ante &l examen, estrategias generales para la presentacion de
exdmenes, estrategias para el manejo de diferentes tipos de preguntas en un examen
y aprender de los errores de la prueba.

Decide wn J;}.l";m de estualio

Empieza tu preparacidn para los exdmenes decidiendo qué estudiaréds. Repasa tus no-
tas, textos, fuentes primarias relacionadas y folletos, y har a un lado los materiales que
no necesitas. Luego prioriza los materiales restantes. Tu meta es enfocarte en la informa-
cidn que muy probablemente estard en el examen. Usa las sugerencias de preparacion de
exdmenes del capftulo 7 y el material para estudiar un texto del capitulo 5 para aumentar
tu efectividad conforme te preparas.

Crea wn horario de :Eﬂ'llnc]".(r.r?;f wna lista de control

A continuachin, usa las estrategias de administracion del iempo y de estable-
cimiento de metas del capitulo 2 para preparar un horario. Considera todos los
factores pertinentes: tu material de estudio, el nimero de dias hasta el examen y &
tiempo que puedes estudiar cada dia. Si estableces tu horario por adelantado y 1o es-
cribes en tu agenda, tienes més posibilidades de sequirlo.

Una lista de control, como la de |a siguiente pagina, te ayudard a organizarte y a
estar en el caming cuando te prepares. Usa una lista de control para asignar tareas es-
pecificas a tiempos y sesiones de estudio particulares. De este modo, no sdlo sabrds
cudndo tenes tiempo para estudiar, sino también habras definido metas para cada se-
sitin de estudio. Elsbora copias adicionales de 1a lista de control para que llenes una
nUeva cada vez que tengas un examen,
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Materia: . Profesor:

Fecha, hora y lugar del examen:

Tipo de examen (mensual, bimestral, etcétera):

Qué dijo el profesor acerca del examen, incluso los tipos de preguntas, la extension del examen y cudnto vale
el examen para la calificacidn final:

Temas que cubrird el examen, en orden de importanda (la informacidn también la debe proporcionar tu profiesor):
L.

WAk

Horario de estudio, incluidos los materiales que planeas estudiar (textos, apuntes, problemas de tareas, eteé-
tera) y fechas en las que planeas completar cada una:

FECHA DE CUMPLIMIENTO

F-".hs-ﬂi“.-'g

Materizles que esperas llevar al examen (libro de texto, libro de consulta, calculadora, etcétera):

Arreglos especiales para estudiar (por ejemplo: planear reuniones del grupo de estudio, solicitar al profesor
ayuda especial, consequir asesoria externa):

Conflictos en [a vida personal (como el regjuste del horario de trabajo):

Fuenie Adaptado de Ron Fry, %&ce® Ay Tesf, 3a ad, Frankdin Lakes, N.J: Camsar Prass, 1998, pp, 123-24.



Decide fm:‘ tan bien funﬂ'mm para t estas féomicas

Después de usar estas técnicas de estudio y establecimianto de horarios para preparar
algunos exdamenes, contesta las sigulentes preguntas:

n gCémo te ayudd este enfoque a arganizar tu tiempo antes de un examen?

n JComo te ayudd este enfoque a organizar tu material de estudio para que re-
cordaras cubrir cada tema?

n ¢sDe qué manera cambiarias la lista de control para mejorar tu eficacia en la
preparacion de examenes? 51 lo puedes hacer, escribe aqui las formas e Incor-
poralas en la lista de contral.

~






Leer y estudiar
Enfécate en el contenido
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Leer v estudiar

Tu habilidad para leer —y entender, analizar y usar lo que leas— es la pledra angular
del aprendizaje en el bachillerato. Sin embargo, tus antecedentes como lector quiza no
te hayan preparado para la cantidad y la complejidad de las lecturas que te asignaran
en &l bachillerato. Mo sdlo los estudiantes con trastornos del aprendizaje enfrentan ta-
les desafios. Casl todos los estudlantes necesitan gustar sus hibitos para atender las
mayores demandas en la carga de lectura del bachillerato.

Tener un acercamiento paso a paso, junto con las técnicas de pensamientos analfti-
o, creativo y prictico, te ayudars & conseguir lo que necesitas de los materiales que leas
y estudies. Este capitulo presenta las estrategias para aumentar tu veloddad, efidenda v
profundidad de comprensidn, Cuando uses dichas estrategias para aprender mas y re-
tener mas de lo que aprendas, cada hora que pases con tus fibros te serd mds valiosa,

iQue te ayudara a entender lo que lees?

Leer es un proceso analftico que requiere que tl, como lector, encuentres &l significa-
do de las palabras escritas, lo cual logras al conectar lo que ya sabes con 1o que estis
leyendo. Tu familiaridad con |3 materia, tus antecedentes culturales y experiencias per-
sonales, e incluso la manera en la que interpretas palabras v frases, infiuyen en tu com-
prension de lo que lees, Como estos factores son diferentes para cada ser humano, tus
experiencias de lectura son exclusivaments tuyas.

La comprension lectora se reflere a tu habilidad para entender lo que lees. La verda-
dera comprension va mas alla de repetir como loro los hechos y 1as cifras; més bien re-
quiere aplicar los conceptos a ideas y situaciones nuevas., Mejorar tu comprensidn de
lectura es especiaimente Importante en el bachillerato, porque las asignaturas por lo
general son mas largas v mas dificiles, v normaimente tendrds que cursarlas solo. Ade-
més, o que aprendas de los textos de nivel introductorio formard el cimiento para tu
comprensian de los temas de los cursos avanzados. A continuacidn se presentan impul-

sores generales de comprension que debes tener presentes cuando trabajes a través
de este capitulo y realices las primeras tareas de lectura que se te presenten.

Lee tanto como puedas. Mas que cualquier otro factor, lo que ya sabes influ-
. ye en la comprension al brindarte un marco de referencia para ko que lees,

Plensa analfticamente. Formilate las sigulentes preguntas: sEntiendo la oracidn,

el parrafo o e capitulo que acabo de leer? ;Las ideas vy los ejemplos de apoyo son

daros? JPodria explicar el material a alguien més? ¢Podria aplicar los conceptos a
otro tema o situacion?

Aumenta tu vocabulario. Cuanto mas grande sea tu vocabulario, entenderds mas
material sin tener que consultar un diccionario o adivinar,

Busca el orden y el significando en los materiales de lectura aparentemente
cadticos. La informacién en este capltulo acerca de |3 técnica de lectura SO3R contie-
ne modelos que te ayudardn a aprender nuevo material,

Plensa positivamente. En vez de decirte a ti mismo que no eres capar de entender, me-
Jjor repite: Puedo gprender este matarial, Soy capaz de completar cads tareg de lectura,

(Como preparar e escenario para la lectura?

Cualquier dia en el bachiflerato podrias enfrentar tareas de lectura coma las siguientes:

1 un capftulo del libro de texto acerca de la historla de la segregacion raclal su-
dafricana (historia universal),
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sé creativo!

SE EL AUTOR DE TU VIDA
Plensa en un libro que haya dejado algo especial en tu vids.

Henry David Thoreau, escritor estadounidense del siglo xix, poeta y fiidsofo, hizo la siguiente observacian:
“Cudntos hombres han cambiado su vida con |a lectura de un libro®, 2Qué crees que Thoreau quiso decir
con esa afirmacidn?

PRACTICO

CREATIVO

Piensa en un libro que influyd en tu educacidn —o en tu vida— y describe por qué fue importante.

Si pudieras escribir un libro que ayudara a otros a tener éxito en el bachillerato, jcudl serfa el mensaje del
libra? Por qué piensas que serfa importante que otros leyeran tu libro?

ANALITICO

0 una investigacion original acerca de la relacion entre [a privacidn de suefio yel
desarrolio de problemas de memoria (psicologla).

o los capitulos del 4 al 6 de la novela clisica de John Steinbeck, Las uvas de la
ira (literatura americana).

un manual técnico acerca del disefio de programas antivirus para computado-
ras (clenclas de la computacion, disefio de software).

Este material s duro para los estindares de cualquier individuo. De hecha, mi-
chos estudiantes se sorprenden de cudntas lecturas tienen que realizar en el bachille-
rato, y que se espera que ellos aprendan el material que nunca se cubre en la clase,

Para avanzar par todo elio, y dominar lo que leas, necesitas un enfioque sistemé-
tico que explote tus habilidades de pensamientos analition y practioo. Sin este enfogque,
enfrentarias problemas similares a los de un estudiante de una importante universidad
del noreste de Estados Unidos, quien explica; "No tuve un buen prindpio porque realmen-
te nunca habla aprendido a estudiar esta cantidad enorme de material en una forma siste-
mitica. Tendla a dedicarle a una materia gran parte del tiempo y luego descuidaria durante
una semana, Luego saguia con ofra materia, y 1a oividaba durante una semana. De manera
que no habia continuidad en cada curso. Tenla mucho que hacer. Finalmente me di cuenta
Este afio, me estoy obligando a dedicar un podo de tiempo cada dia para cada materia, ™!

r

&

Tema wn em oque active hacia los textos ¢ rﬁ:':f::b'

Generalmente, cuanto mas avances en tu educacion, mds probable serd que encuentres
conceptos y términos poco familiares. Esto sucede a menudo cuando [as tareas incluyen
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fuentas primarizs (documentos originales més que la interpretacion de otro escritor de
dichos documentos), o cuando se consultan revistas académicas y de investigacion cien-
tifica que no definen términos o que no suministran ejemplos. Las fuentes primarias
incluyen documentos histéricos, trabajos de literatura (novelas, poemas y obras de tea-
tro), estudios clentificos que incluyen informes de laboratorio y protocolos de experi-
mentos, v articulos de revistas,

Las siguientes estrategias te ayudardn a abordar el material dificil activa y positi-
vamente:

Acércate a las tareas de lectura con la mente ablerta. Evita prejuzgar el material
oma imposible o aburrido antes de empezar,

Debes saber que algunos textos requieren trabajo y concentraclén adiclonales,
Ponte una meta para revisar el material y aprender, Haz Io que sea necesario, Consul-
ta recursos (tiles como profesores, estudlantes, material de referencla.

Ten a la mano materiales de referencia usados con frecuencia. Adquiere un buen
diccionario, el manual de estilo de un escritor, un atlas y referencias de tu especialidad.
"5l te encuentras a ti mismo visitando la biblioteca para buscar la misma referencia una
¥ otra vez, mejor considera comprar esa obra para tu biblioteca personal”, aconseja
Sherwood Harris, especialista en bibliotecas.®

Elige el escenario adecwado

Encontrar los mejores |ugares y mamentos para estudiar aumentars al mdxima tu con-
centracidn y disciplina. Aquf tienes algunas sugerencias:

Selecciona el lugar correcto. Muchos estudiantes estudian en un escritorio de la biblio-
teca, Otros prefleren una simple silla o incluso el suelo, Escoge un sitio comodo, pero que
no lo sea tanto como para que llegues a dormirte. Aseglrate de tener la lluminacidn ade-
cuada y que no haya demasiado calor o frio, 5i prefieres leer 3 solas, encuentra un lugar
apartado dentro de la biblicteca o un saldn vacio despuss de clases, donde sean menos
probables las Interrupciones. Aun cuando no te moleste la actividad cercana, Intenta mi-
nimizar las distracciones,

Selecclona el momento adecuado, Elige un momento cuando te sientas alerta y con-
centrado. 51 es posible, completa |a lectura justo antes o después de la clase relaciona-
da. Al final, asociards los lugares y las horas preferidas con la lectura enfocada. Del
capitulo 2 recuerda lo que aprendiste acerca de la creacion de un horario que satisfaga
el ritmo natural de tu cuerpo: la meta es estudlar cuando tu energla sea alta. Aunque
Ios bihos nocturnos también son productivos después de las diez de la noche, las per-
sonas matutinas estardn adormiladas durante las sesiones nocturnas,

Lucha contra las distracciones Internas. Las distraccionss internas (preocupaciones
personales, la anticipacion de eventos venlderos o incluso el hambre) quizd te saguen
de concentracidn, Trata de tomar un descanso para atender un problema que te esté
malestando, o haz ejerciclo, escucha misica o quédate en sllencio para relgjarte y con-
centrarte. 5 tienes hambre, consigue un bocadillo y regresa a trabajar.
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Es tiempo de estudiar y estds a punto de abrir un libro, Antes de que empieces, defi-
ne tu objetivo preguntandote: ~;Por qué leo esto? . Puedes contestar completando el
enunciado: “Al leer este material, intento definir/aprender/responder/lograr...”

Definir tu propdsito te ayudara a escoger las estrategias de lectura y decidir cudn-
to tiempo vy esfuerzo invertir. Te aproximards a cada uno de los sigulentes cuatro pro-
positos de diferentes maneras, Ten presente que quiza tengas uno o més objetivos para
cualguier “suceso de lectura”,

Propdsito 1: Leer para entender. Estudiar implica leer para aprehender ideas gene-
rales y hechos especificos o elemplos. Estos contribuyen a explicar o apoyar ideas, en
tanto que las ideas ofrecen un marco de referencia para recordar hechos y ejemplos.

0 ldeas generales. Leer ideas generales requiere la lectura rapida de los titulos,
encabezados ¥ resimenes para tener una visidn global del asunto; en otras pa-
labras, examinar rapidamente el material (ve las paginas 103-104),

1 Hechos especificos o ejemplos. A veces, tu enfoque podria estar en los da-
tos especificos de informacién: nombres y fechas, cronologlas, etcétera. En
otros mamentos, tu bdsqueda tal vez se centre en ejemplos que apoyen las
ideas generales, por ejemplo, las causas de la recesion econdmica. En ambos
casos, el examen cuidadoso del texto te ayudard a encontrar rapidamente la in-
formacién (ve las paginas 103-104),

Propdsito 2: Leer para evaluar analfticamente. La evaluacion analitica requiere
considerar 135 ideas y hacer preguntas que pongan a prueba el argumento y Las supo-
siciones del escritor. La lectura analitica ofrece una comprension del material que va
més all4 del recuerdo de informacidn bisica (ve las pdglnas 110-112 para profundizar
en la lectura analitica).

Propdsito 3: Leer para lograr una aplicaclén practica. Cuando lees un manual de
computacitn o las instrucciones para llevar a cabo un experimento de quimica, tu me-
ta es aprender a hacer algo. La lectura y la accidn normalmente van de la mano.

Propdsito 4: Leer por placer. Algunos materiales se leen por entretenimiento, como
la revista Deporte llustrado, la ditima novela de suspenso de John Grisham o una no-
vela de Gabriel Garcla Marquez.

Usa estrateqias .r:-i,.':ﬁ.r'-ﬂ":’.b' pard los fextes

de matemidticas Y CEEWELAS

Diferentes materias presentan retos de lectura diferentes. Las materias varfan (un tex-
o de cdlculo y un texto sobre las religiones del mundo tendrfan poco en comun), v tus
estilos de aprendizaje y preferencias te hardn sentir mas a gusto con algunas materias
que con otras. Las lecturas de mateméticas y ciencias presentan retos (nicos para muy-

chos estudiantes, Prueba alguna de las siguientes técnicas de pensamientos analftico,
creativo y practico para enfrentar el reto:

n Conforme avances, interactiia criticamente con el material. Los textos de
matematicas y de clencia se mueven de forma secuencial (los Gitimos capitulos
recopilan los conceptos presentados en los capitulos iniciales), y a menudo se
basan en la solucion de problemas, Ten a la mano un cuadernillo para resclver
gjercicios y tomar notas. Dibuja bocetos para ayudarte a visualizar el material.
Intenta no seguir hasta que entiendas el ejemplo y como se relaciona con las
ideas centrales, Vie anotando tus preguntas para plantedrselas a tu maestro o
a tus compaferos de clase,
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ESTRATEGIAS DE INTELIGENCIA MULTIPLE PARA

LA LECTURA

L lies Wemicas de bec s sileccionidas en las sscciones sobre Intaligenciie mlliples para fortalecer o labilbdad de lsches para comprander y re-
.

ESTRATEGIAS SUGERIDAS LOUE TE FUNCIONA A TI?
ESCRIBE NUEVAS IDEAS AQUI

£ Marca el fexio con nots sl margen confonme vayas
leyendo,
0 A comenzar un capitlulo, usa cada fase de la enica SO3A y saca

veniaja de cada oporiunidad de escritura jescribir [as prapuntas
de la fase O, ascribir resimenas, y a8l sucashmments),

1 Lee el material en sacuencia.

0 PMensa acerca de las conaxdones lgicas entra lo que laes y al mundo
&n su conjunto; considera similiiudes, diferencias, y relacionss de
causa y electo.

T s ATy
estirate, haz aigo de ejercicio.
0 Camina mienkas repites ideas importanias.

1 Mientras lses, presta atencion especial 2 foioprafias, ablas, figuras y
ofras ayudas visales.

0 Babora grificos, diagramas o plensa an vinculos gue llustren los
concepios dificiles que encuenires en i lectura.

01 Soshiin reuniones de l8cha conjunia con un amigo. Ling podra leer
una saccitn en silencio y lusgo rasurmir para e ofro, én woz alfa, los
concepios importanies, inviere los papeles de quien remame y quien
estucha para cada sactiin,

0 Discute el material de lactura y ciarifica bos concepios importantas
&1 Ul grupo de estidio.

1 Lea an un lugar solitario y date un fiempo para |a reflexidn,

1 Rensa acerca de como ke hace sanfir una tarea de lachra especifica
y evalia tu maccion al considerar los materiales a la luz de lo gue va
sabeas.

1 Escucha midsica migniras loos.
11 Raplia los concepios importantes da i lackura al ritmo musical

que prafieras o escribe una cancion para describir fales
conceplos.

SR EEE

1 Lee yestudia en un ambients natural.

11 Antes de leer en un espacio cearmado, imegina tu lugar favorito de la
mafuraleza para crear un ambiente relajado para fus pensamientos.



o Toma en cuenta las férmulas. Asegirate de entender el principio detrés de
cada frmula (cdmo funciona) antes de memorizaria. Lee el material asigna-
do para prepararte para la tarea,

n Usa técnicas de memorizacién. Los libros de texto de clencias vienen reple-
tos de vocabulario especializado que se espera que aprendas, Dispositivos mne-
motécnicos, tarjetas de trabajo y la repeticion en voz alta o en sllencio ayudan
2 la memorizacidn (para mas técnicas de memorizacion, ve el capitulo 6). Tam-
bién te ayudard el subrayado selectivo y resumir tus lecturas usando un for-
mato de tabla.

:'.-!rj;bm tu velocidad de lectura

Aunque la comprensidn es mds importante que el hecho de leer rapida-
mente, un aumento razonable en |a velocidad de lectura ahorra tiempo y
esfuerzo, Aunque un adulto occidental promedio lee entre 150 y 350 pala-
bras por minuto, los lectores més rdpidos son capaces de leer 1000 palabras
por minuto.® Elevar tu velocidad de lectura sobre 350 palabras por minuta im-
plica “examinar rdpidamente” y “analizar cuidadosamente™, Las siguientes sugerencias
tambéén aumentan la velocidad sin sacrificar la comprensidn;

n Intenta leer grupos de palabras en vez de palabras aisladas.

m Evita seflalar con tu dedo para guiar tu lectura; usa una tarjeta o regla para
moverte rapidamente por |3 pigina,

n Cuando lexs columnas estrechas, enfoca tus gios a la mitad de la columna. Con
la practica, serds capaz de leer todo el ancho de a columna migntras lees la
pagina.

o Evita subvocalizar (hablar las palabras o mover tus lablos) cuando leas,

Un componente importante para desarrollar la velocidad de lectura es tener pric-
tica y mds practica, indica Steve Moidel, especialista en lectura. Para lograr tu meta de
leer entre 500 y 1000 palabras por minuto, Moidel sugiere que comiences a practicar
a tres veces el ritmo que quieres lograr, es decir, a una tasa mucho més ripida de la
que puedas comprender.® Por ejemplo, i tu meta son 500 palabras por minuto, ace-
lera hasta 1500 palabras por minuto. Al leer a ese ritmo tan acelerado fuerzas tus gjos
¥ tu mente a gjustarse al ritmo més acelerado. Cuando redurcas la velocidad a 500 pa-
labras por minuto (un ritmo que realmente puedes manefar), la tasa se volverd cdmo-
da, aungue sea mucho més rapida que tu welocidad original. Hay un software
disponible que te ayudard a sumentar tu velocidad.

Amplia tu vocabulario

El manejo de un vocabulario amplio incrementa la velocidad y la comprensidn. La me-
Jor farma de ampliar tu vocabulario es aprender palabras nuevas y poco familiares con-
forme las encuentres. Esto incluye los sigulentes pasos.

Analiza [as partes de [as palabras

A menudo, sl entiendes una parte de un término, deducirsds |la palabra entera. Esto es
5] porque muchas palabras estdn formadas por una combinacidn de prefijos, ralces y
sufijos griegos y latings. Los preffios son las partes de la palabra que se agregan al
principio de una ralz. Los suffjos se agregan al final de la ralz

Usando prefijos, ralces y sufijos podras unir coma plezas de rompecaberzas el sig-
nificado de nuevas palabras. Por glemplo, la palabra prdlogo se forma con el prefijo

FORMULLA
Heche, regla ¢ principie usualmente

qpmsml’a enr simebolos matemabices,
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safi arear diferentes palabras,
fijos para crear diferentes pa
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pro (antes de) y de la ralz logo (hablar), En consecuencia, el prélogo se refiere a la
palabras habladas o escritas antes de un texto principal.

Usa palabras en contexto

Aungue una definicidn te dice lo que significa una palabra, quizd no incluya un aontex-
for 1a parte de una oracion que rodea una palabra iy afecta su significado. Usar una pa-
labra en contexto después de definirfa te ayudard a conservar la Informacion en la
memaria, Aqui tienes algunas estrategias para usar el contexto para consofidar nuevas
palabras coma vocabulario,

' Usa una nueva palabra en una oracion inmediatamente después de lesr una de-
finicién, mientras el significado estd fresco,

m Relee, unas cuantas veces, la oracién donde originalmente viste la palabra pa-
ra asequrarte de que entiendes cémo se utlliza la palabra.

r Utiliza ka palabra durante los préximos dias siempre que tengas la oportunidad
de aplicarla. Usala mientras hablas con tus amigos, escribes correos electréni-
005 0 notas, 0 incluso en tus pensamientos.

m Consolida la comprensidn regresando a las oraciones que anteriormente no
“captabas”. Por ejemplo, la mayoria de los nifios aprenden el Juramento a la
Bandera por repeticidn, sin ni siquiera entender qué significa juramento. Cuan-
do finalmente aprenden la deflnicidn, el mismo Juramento los ayudara a rela-
cionar el “juramento” con el concepto de “promesa”,

m Habla acerca del término. Si después de buscar una palabra todavia tienes du-
das acerca de su significado, solicita a un profesor o a un amigo que te ayuden
a averiguarlo,

Consulta un dicclonario

Lios diccionarics ofrecen informacion amplia sobre el origen de una palabra, su pronun-
dacidn, la parte del discurso y sus miltiples significados. Consigue un diccionario de
buena calidad v consiitalo cuando encuentres términos poco familiares. Muchos libros
de texto incluyen un giosanio que define los términos importantes que se encuentran en el
tento, Los diccionarios electrdnicos son (tiles, aunque Las definiciones son menos com-
pletas. También hay diccionarios disponibles en Internet.

Aunque no slempre tendrds tiempo para usar las siguientes sugerencias, cuando
puedas, eilas te ayudaran a lograr un buen uso del diccionario.

n Lee cada significado de un término, no sdlo el primero. Piensa critica-
mente sobre qué significado entra en el contexto, v luego elige el que mejor se
ajuste,

Usa la definicién. Por ejemplo, imagina que lees |a siguiente oracién y no co-
noces la palabra adoctring
El culto adoctring a sus miembros para rechazar los valores de la socledad en
que vivian,

En el diccionario encontrards varias definiclones, incluso “lavado de cere-
bro” e “instruldo”, Decides que el mds cercano al significado corracto es “lava-
do de cerebro”, Con este término, la oracidn se lee;

El culto lavd e cersbro a sus mismbros para rechazar los valores de la socie-
dad en que vivian,

¥a has puesto el fundamento para el estudio efectivo. Ahora estas listo para el pro-
ceso SQ3R, que te dard las herramientas para aprender y dominar el material del libro



de texto, Como verds a continuacidn, 53R compromete los tres aspectos de la intell-
gencia exitosa: analftica, creativa y practica.

iEomo SQ3R te ayudas a apropiarte de lo que lees?

Incluso con todo el tiempo y 1a energla que inviertas en 13 lectura de los capitulos del
libro de texto, no hay garantia alguna de que entenderds y recordards lo que leiste. El
método de estudio SQ3R te ayudard a digerir las ideas répidamente, a recordar méds y
a repasar eficazmente para los exdmenes, S{3R significa, por sus siglas en inglés, ex-
plora (survey), pregunta (question), lee (read), recita (recite) y repasa (review), es de-
cir, Incluye todos pasos del proceso de estudio. Desarroliada hace aproximadamente 60
afios por Francis Robinson, la técnica todavia se usa en la actualidad porgue funciona,®

Para moverte a través de las fases del método SO3R se requiere que sepas cdmo :
examinar ripidamente y analizar culdadosamente. Examinar ripldamente significa ECAMMNAR BAPDAMENTE
realizar la bectura ripida de los elementos del capftulo, incluso las introducciones, con- . . .
clusiones y resimenes; la primera y Gitima lineas de los parrafos; las palabras en ne- iﬂ'_‘m ripisiay _ﬂﬁmﬁumﬂllm#nﬂ
m oen Hm: !ll B m-aﬁmb tﬁ m ,'|" &msh u rmta m m-nlw fl-l'-l'imllﬂﬁsil [ rt.st‘d.mpﬂu A!llfﬁ'ﬂlllw
rapidamente &5 una construccion rapida de las idexs principales. En cambilo, anallzar L. olos cnerals y los elesmentes
culdadosamente implica la bisqueda cuidadosa de ideas y hechos especificos. Podrias e &
analizar cuidadosamente durante la fase de repaso del método SQ3R para localizar in.  /7epales de won fexta
formacion particular (como una frmula quimica).

El SQ3R es una guia de estudio, no un sistema rigido. Puedes sequir exactamen- ANALIZAR CUIDADOSAMENTE
te los pasos como se describen o gustarios de acuerdo con tus preferencias. Por glem-  Leer of miaterial en forma investigadora
plo, quiza decidas estudiar los elementos del capitulo en un orden diferente del de tus
compafieros de clase, o escribir diferentes preguntas o preferir diferentes estrategias
de repaso, Explora las estrategias, evalla qué te funciona y luego haz tu propio siste-
ma. Aunque el método SO3R te ayudard a estudiar casl cualquier materia, no es muy
recomendable para lteratura.

para buscar ihfﬂrm-:r.rl:fn qam'ﬁm.

Explorar (5 de survey)

Explorar implica ver de antemnana, o preleer, el material antes de que realmente lo es-
tudies. Compara esto con obServar un mapa antes de un viaje; tomar unos minutos pa-
ra analizar la ruta te ahorraria varias horas cuando estés en el caming. Asi combinas
tus habilidades de pensamiento analftico y practico para evaluar el material tan rapida-
mente como sea posible,

Cuando explores, pon atencidn a los siguientes elementos en todo el tex-
to y capitulo par capitulo:

Cardtula. Antes de que incluso lagues a la pagina 1, la mayoria de los
libros de texto tiene una tabla de contenido, un prilogo ¥ otros mate-
riales. La tabla de contenido te informa acerca del material que cubre, &l
orden de los temas y sus caracteristicas, El prilogo, en particular, acla-
raria el enfoque dnico del libro, Por gjemplo, el prologo para el texto
de historla de Estados Unidos, Out of Many, afirma que el libro resalta
“las experiencias de diversas comunidades estadounidenses en el desenvol-
wimiento de la historia del pais®.® En otras palabras, aqul la diversidad cultu-
ral es un tema central,

Elementos del capftulo. Por lo general, los capitulos inchuyen recursos que te ayu-
dardn a aprender el material. Entre éstos se encuentran:

0 ttulo del capitulo, el cual establece el temna v quizd la perspectiva del autor
acerca del mismo.
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o 3 introduccidn del capitulo, la descripeidn en térmings generales, la lista de ob-
Jetivos o de temas importantes,

o las subtftulos, las tablas y figuras dtas, notas al margen y fbtografias, que te
ayudaran a entender la estructura e identificar conceptos importantes dentro

del capftulo,

0 caracterfsticas espaciales del capitulo, que 3 menudo se presentan en cuadros
fuera del texto principal y que apuntan hacia temas que amplian el texto.

o estiips particulares o arregios de tipografla (negritas, cursivas, subrayado,
fuentes m4s grandes, balas, texto con pantallas) que llaman Ia atencién hacia
conceptos impartantes.

o resumen del capitulo, donde se repasan los conceptos presentadas,

o preguntas y siercicios de repaso, que te ayudardn a repasar y a pensar critica-
mente sobre el materiat,

Examinar rdpidamente estos elementos antes de leer el capitulo te llevard a iden-
tificar lo que es importante.
Anexos. Algunos textos induyen un glosario en la parte final dal libro, un indice analitico
para ayudarte a localizar los temas o una bibliografla que menciona lecturas adidonales.

La figura 5.1 muestra los diferentes recursos que emplean los textos. Plensa acer-
£a de cudntos de tales recursos ya utilizas v cudles comenzaras a usar para mejorar tu
comprensidn,

sl L
BRALITICD f CREATIVD Y PRACTICO &

Exploracién del texto y recursos de previsualizacién del capitule 51

COMIENTO DEL TEXTO

Ligado
a capitulos AN DEL TEXTO

especificos
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Uso de titulos para formular preguntas 52 r

El significado de Ia libertad Aué significaba la libertad para los esclavos y los ciudadanos en Estados Unidos?
Desplazamiento 4 ddnde fueron los afro-americanos después de ser liberados de la esclavitud 7

La familia afro-americana 206mo la libertad camibic la estructura de |a familia afro-americana?

Iglesias y escuelas ZJué efecto tuvo la libertad en |a formacion de ks iglesias y escuelas afro-americanas?
afro-americanas

Las tlerras y el trabajo después £Camo s trabalé y mantuve la terra despuls de que los esclavos fueron liberados?
e la esclavitud

Los origenes de la politica JComo el fin de 13 esclavitud dio comienzo a & vida politica afro-americana?
afro-americana

Prequntar (Q de question )

El sigulente paso en el proceso del método SQ3R consiste en examinar los titulos v los
subtitulos del capftulo y, en una pagina por separado o en los margenes del fibro, es-
ribir preguntas relacionadas con éstos. 5itu material de lectura no tiene tiulos o en-
cabezados, ve desarrollando preguntas conforme leas. Estas preguntas te ayudardn a
entender y a relacionar nuevas ideas con lo que tl ya sabes. Puedes tomar preguntas
del libro de texto o de tus apuntes en clase, o toparte con ellas cuando estudies, con
base en las ideas que creas que son lss més importantes,

La figura 5.2 te muestra cdmo funciona esto. La columna de la izquierda contiene
titulos de primero y segundo niveles de una seccidn de Out of Many. La columna de la
derecha rescribe dichos titulos en forma de pregunta,

No hay un conjunto “correcto” de preguntas. De hecho, dados los mismos ttulos,
podrias escribir muchas preguntas diferentes. Conforme desarrollas el tipo de pregun-
tas de sondeo discutidas en al capitulo 4 (preguntas que profundizan en el material y
te ayudan a aprender), pones en juego tus destrezas creativas y analiticas,

Leer (R de read)

Tus preguntas te daran un punto de partida para feer, la primera R (resd) del método
S03R. Aprender de los libros de texto requiere que leas activamente, La lectura activa
significa comprometerse con &l material 3 través de preguntar, escribir, tomar notas y
otras actividades. Como observas en la figura 5.3, las actividades de SQ3R fomentan
la lectura activa. A continuacidn se presentan algunas estrateglas analiticas, creathvas y
practicas que animan |a participacian activa,

Enfécate en las preguntas de la fase . Lee el material con el propésito de contes-

tar cada pregunta, Mientras descubras ideas y ejemplos que se relacionen con tu pre-
gunta, andtalos o escribeios en el texto.
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Usa el método SQ3R para convertirte en un lector active 53 r

Localizar |as ideas
Decir y escribir A e :
principales de Dividir &l material en
CERETA & parrafios, secciones o Bcribir preguntas. SOC0nes manejables,
preguntas, mpitulos.
ooy || powmeimes || ek || oo
estucharla de nuevo, : notas. .
Responder las Crear enlaces que
Bxplicar gﬂjm mmxm preguntas al final unan los conceptos
a el capltulo. lbgicamente.
Trabgjar en grupos Analizar tablas anmu ;m Hacer w: rﬁw tarjetas
e estacio. ¥figuraa. sutrayado. conceptos clave,

Toma nota de los conceptos Importantes. Mientras lees, anota en tu cuaderno pa-
labras, frases y conceptos clave. Algunos estudiantes dividen la pagina de su cuaderno
en dos columnas, en |3 izquierda escriben preguntas, v en la derecha las respuestas,
Este método se llama sistema Cornell para tomar notas (ve el caplitulo B).

Marca tu llbro de texto. El escribir notas en los mérgenes del texto y encerrar en un
drculo o resaltar |as ideas importantes te ayudard a darle sentido al material. La figu-
ra 5.4 muestra formas eficaces de resaltar y de escribir las notas al margen en la pa-
gina de un texto de mercadotecnia, Terer tus propios textos y marcarlos es una
herramienta de aprendizae Invaluable.

Los resaltados selectivos te ayudan a marcar con precisién e material para repa-
sar antes de un examen; aungue los resaltados excesivos mds bien interfieren con la

comprensian. Aqul se presentan algunas sugerenclas para guardar un equilibrio;

Marca el texto después de que leas por completo el material. 5i lo ha-
ces en la primera lectura, podrias marcar pasajes menos importantes,
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El resaltado efectivo y las notas al margen ayudan a retener 54 s%

i

Mercados

B trming mercads ha Adguidde muchos significadios & trewés de les afios. En su signficado original, un mercado és un ugar fiskca
donde los compmadoes y vendedoma se neinen para (niercambisr bienss y servicios. Los pushiod modisalies tenian plaas donde los
wende-dores lievaban sus blenes y los compradores los adguiran Bn s cludades de b actualidad, I8 compra y venta ocurmen en Jonas
DoMmaniiaieg &n vl de on micadas, Fam um eomomistl, um merada describe & todas ko8 compradonss y vwindedores qua haoen
rensatciones de &lghn bien o sarviclo. De esta manem, & mercada de bebidas endubrades conalste an vendedores coma Cocs-Cola

y PepsiCo, y d todos |08 consumidones que compran s hebidas, Pars un mecaddiogo, un mercndo &S & conjuro da todes ks

L
compradares resles y polencisies de un products o servico, Pofimet
de merE
& organiERciones que venden al consumidor ¥ kos mercados de negocios reconooen gue ellos no straen & o P
o bos compradones en dichos mereadon, o por ko mends oo 8 iodos los comprad de In mi formn. Loa o “”Iﬁ-gj
compradons son nlmenodod, amplaments esparcados v muy varssdos en s necstidades v privbees de com v N‘F‘pnl;"-""

pra Y diferenies compaiiines varian espl brnente en sus habilidades para stender & diferentes segmentos del merado, ;h"t’x ¥
En lugar de irator de competir en un mercado completo, & veces contra competidores superiores, eada compaitia debe
dentificar los nichos o partes del mercado n las que stenderia mepor.
Los vendedons no shempre han practicado evin filosofia. S0 pensamienio en genernl ha stravesado tres fases:
. vgd o« Marketng masivo En el mercadeo masivo, el vendedor produce masivamenie, dissribuye masivamente y promie-
.E,qﬁ‘"f'., T—,"l ve masivamente un bien o indos los compradores. En una édpoca, ls Cocs-Cola producis sdlo una bebidn para o-
q;uJ'““ do el mereado, con la esperanzs de que afracrin a ido mundo. El arpumento para el mercades masive es que
deberfia traer cosi0s y precios mis bajos, ¥ crear el mereado potencial mids grande.

W »  Murkeiing de producios variados_ Aqul. o vendedor produce dos o més producios que tienen diferentes caracie-

L risticas, estilos, calidad, tamafio, precio, ctedtern. Mils wrde, Coca-Cols clabord varias bebidas empequetndas en
‘,f'-.aﬂ"" _3,:-1'6 diferentes nmafios y contenedores que s¢ dBeflaron par ofrecer variodad & los compradones, mis que para atraer
i difierentes segmentos del mercado. El argumenio para ¢l mercades de productos varindos s que bos consumidio-

res tienen difierentes gusios que cambian con el tiempo. Los consumidores buscan variedad y cambio,

o ? = Marleilng mem. En esee, el vendedor identifica segmentos del mereado, seleccionn uno o meds de ellod, v desarmo-
s fln mexclas de producios ¥ de marketing que se ajusten a cada uno. Por ejemplo, ahor Coca-Coln produce bebi-
w5 das sunves para el segmento de cola amucarada (In Coca-Cola clisica y la Cherry Coke), el segmenio de dictas (Dict
2k é{.’- Coke y Tab), el segmento sin cafieina (Caffeine-Free Coke) y €l segnsenio sin cola (las bebidas Minute Maid) ¢l M" x»‘-:
&;M”iﬁ.*éﬁ Las compalias de hoy se mecven del marketing masive ¥ del marketing de productos variados hacia cf marketing i &5
metn, El marketing meta ayuda mejor a los vendedores a encontrar sus oportunidades de meneaden, Los vendedores puoe- F_F'.E:nw
diens entonees desarmollor el producto comresto para o mencado mets ¥ ajostar gis precios, canales de distribucidn ¥ Mﬁjjﬁ
publicidad para alcanzar eficaemente el mercado meta. En vez de dispersar sus esfuermos de marketing (el enfoque “es-
copetn™), shora se enfocan en loa corsumidores que tengan majyor infenés en la comprs {enfisque “rifle™)
BT

Fuente: Medketing: An intmduction, 4a ed , da Koller/Amstrong, © 1997, Relmpreso con permiso de Pearson Education, Inc,, Upper Saddle River, N
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1 Resaltar los términos y conceptos clave. Marca los ejemplos que expliquen
y apoyen las ideas impaortantes.

o Evita marcar todo. Una frase o dos en cualquier parrafo normalmente es su-
ficiente, pues demasiado subrayado agobla tus gjos. Marca los pasajes largos
con corchetes, en vez de subrayar cada linea.

n No confundas resaltar con aprendizaje. Mo aprenderss lo que resaltes, a
mencs que interact(ies con ello a través de un repaso cuidadoso, al preguntar,
escribir y recitar,

Divide tu lectura en segmentos digeribles. 5i pierdes el hilo de las ideas, intenta
con sagmentos més paquefios o toma un descanso, Procura evitar |a lectura contra relgj
fcomo “leeré durante 30 minutos v luego tomaré un descanso”), ya que quizds inte-
rrumpas tu comprension al detenerte en medio de una explicacion importante.

Encuentra la Idea principal. Una habilidad analitica crucial en la lectura de libros de
texto es |3 habilidad para encontrar |a idea principal: los pensamientos que estdn en el
corazn de la escritura, las ideas que crean su significado esencial. La comprensién de-
pende de tu habilidad para reconocer las ideas principales y ligar los otros pensamien-
tos del autor con ellas, Agui estdn los lugares donde es probable que encuentres esas
ideas centrales:

o en una oracidn del tema al Iniclo del parrafo, donde se establece el tema del
pérrafo y qué busca comunicar el autor acerca de dicho tema, seguido por ora-
ciones que dan apoyo.

r al final del pérrafio, después de ios detalles de apoyo que conducen hacia éste,
m escondida en medio del parrafo, intercalads entre detalles de apoyo.

o en una recopilacion de ideas proveniente de varias oraciones, cada una de las
cuales contiene un elemento critico. Se deja al lector |a unidn de estos elemen-
tos para crear la esencia del significado,

o nunca se declara de manera explicita, pero se Implica por la informacién que
5e presenta en el parrafo.

£Como, entonces, decides cudl s la idea principal? Ophelia H. Hancock, especia-
lista en la mejora de las habilidades de lectura para estudiantes de bachillerato, sugie-
re un enfoque en tres pascs:’

1. Buscar el tema del parrafo. El tema de un parrafo no es lo mismo que L3 idea
principal. Mé&s bien, es la materia general que se discutira; por ejemplo: e ex pre-
sidente John F. Kennedy, los crimenes por odio racial o Internet.

2. |dentificar el aspacto del tema en el que se enfoca el parrafo. Si el tema ge-
neral es & ex presidente John F, Kennedy, 1 escritor podria escoger concentrarse
en cualgulera de los miles de aspectos de ese tema, como Sus problemas de salud, sus
politicas hacia los derechos civiles o su eficacia como orador plblico.

3, Encontrar lo que el autor quiere que conozcas acerca del aspecto especifi-
co a discutir, que es la idea principal. La idea principal de un pérrafo que tra-
te del presidente Hennedy como un orador plblico serfa como: B presidents
Kennedy era un orador dotado y carfsmdtico que usd su humor, su atractivo y su
intaligencia para hacer la presidencia accasible a todas los estadounidensas, duran-
te las conferencias de prensa presidenciales televisadas regularments.

Recitar (R de recite)

Una vez que termines la lectura de un tema, detente y responde las prequntas que
formulaste en la fase () (guestion) del método SQ3R, Compromete tus habilidades de



pensamiento practico para elegir la mejor forma de hacer esto, Puedes decidir reci-
tar cada respuesta en voz alta, decirte en silencio a ti mismo las respuestas, decirlas o
ensefiarlas a otro individuo, o escribir tus ideas y respuestas en notas breves, Con fre-
cuencia, escribir es la manera més efiectiva de consolidar lo que leiste, porque al ano-
tar lo que recuerdas verificas tu comprension.

Mmmf mme sricico © INTELIGENCIA EXITOSA
sé analitico!

ENCUENTRA LA IDEA PRINCIPAL
Desarrolla tu habilidad para analizar las partes de un parrafo.
Usa el enfoque de tres pasos descrito en la pdgina 108 para encontrar la idea principal del sigulente parrafo;

El tona no se relaciona tanto con lo que dices, sino en cdmo lo dices. El tono de tu escritura logra un
impacto mayor en lo que intentas comunicar al pliblico. El tono implica 13 eleccidn de las palabras que
interactian con tu mensaje. JAlguna vez reaccionaste con un “eso no es lo que quise decir”, ante lo
que alguien entendit acerca de lo que escribiste? Tu tono puede ser o que perdid a tus lectores, aundue
es posible que sélo hayas sido malinterpretado, si tu redaccién no es clara o es imprecisa,®

n JCudl es el terma de este pirrafo?

PRACTICO

CREATIVO

ANALITICO

n gOué aspecto del tono se discute?

o #Cuél s la idea principal que se comunica?

Ahora escoge un parrafo mas extenso de uno de los textos que actualmente estudias y usa las mismas
preguntas para encontrar la idea principal. zComo te ayudan estas preguntas a enfocarte en los puntos mas
importantes del parrafo?

Mantén presentes tus estilos de aprendizaje cuando explores diferentes estrategias
(ve el capitulo 3). Por elemplo, un aprendiz intrapersonal preferiria la escritura, mientras
que a ung interpersonal le gustaria recitar las respuestas en voz alta a un compafiero de
clase, Un aprendiz lgico-matematico podria beneficiarse al organizar el material en
bocetos detallados, mientras que un aprendiz musical preferirla cantar la informacin
en voz alta con su ritmo favorito,
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RESUMEN

Lina rfrr"rmu."'miﬂm breve do material
ot bus propios Iérminas, que cudwre los
'p'm-rfﬂ:‘ ﬁu«ﬂ"nmrnfqﬁ'.!.

Después de terminar una seccidn, lee la siguiente. Repite & ciclo preguntar-feer-
recitar hasta que completes todo & capftulo, 51 te encuentras enredado en tus pensa-
mientos, es posible que todavia no “hagas tuyas™ las ideas, Vuelve a leer la seccion que
te cause dificultades hasta que domines su contenido. Entender cada parte conforme
avanzas &5 crucial porque, con frecuencla, el material en una seccidn sirve como fun-
damento para la siguiente.

Repasar (R de review)

Aepasa poco después de terminar un capitulo. Repasar inmediata y periddicamente en
los dias y semanas posteriores a la lectura consolida la comprension, Hay buenas pro-
babilidades de que, =i cierras el libro inmediztamente después de leer, olvidards la ma-
yoria del material, A continuacién se presentan técnicas de repaso que incluyen los tres
componentes de |a inteligencia exitosa, Intenta algunas, y luego usa las que funcionen
mejor para tl.,

o Examina y vuelve a leer rapidamente tus notas. Luego trata de resumirlas de
memaoria.

o Responde las preguntas de repaso, discusion y aplicacion al final del capftulo,

1 Pregintate usando las preguntas que elaboraste en |a fase () (pregunta), Sino
puedes contestar alguna de tus proplas preguntas o del libro de texto, analiza
cuidadosamenta el texto para encontrar las respuestas.

r1 Crea un esquema de capitulo en formato normal o en forma de mapa mental.
0 Relee el prdlogo, los subtitulos, las tablas y el resumen,

o Recita los conceptos [mportantes a ti mismo, o graba la Informacidn funda-
mental en una cinta v esclhchala en tu automdvil 0 en una casetera portatil,

2 Elabora tarjetas que tengan una idea o palabra de un lado y glemplos, una de-
finicidn u otra informacion relacionada del otro lado. Ponte a prueba ti mismao.

m Repasa y resume por escrito el material que resaltaste o pusiste entre corche-
tes, La meta es crear un resumen que se enfoque en las ideas centrales y que
establezca el escenario para el pensamiento critico.

f2 Plensa criticamente: convierte las ideas en gjemplos, considera conceptos simi-
lares o diferentes, recuerda términos importantes, evailia las ideas v examing
causas y efectos.

0 Discute los conceptos con un compafero de clase o en un grupo de estudio, In-
tentar ensefiar a los compaferos de estudio lo que aprendiste te indicard qué
material ya dominas ¥ cudl aln necesitas trabajar.

51 un concepto todavia no te queda claro, pidele ayuda a tu profesor. Apunta con
precision el material que deseas discutir, programa una reunin durante horas de ofi-
cina y lleva yna lista de preguntas,

Refrescar el conocimiento es mds facil v més répido que aprenderic por primera
vez Prepara seslones regulares para repasar, por gjemplo, Una vez por semana. Repa-
sar en diferentes formas aumenta las probabilidades de retencidn.

:(Como responder de manera critica a lo que lees?

El propésito fundamental de toda lectura en el bachillerato es la comprensidn, Piensa
en el proceso de lectura como en una excavacion arqueoldgica. El primer paso es ex-
cavar un sitio y descubrir cosas: ése es el estudio v la lectura iniciales del material, Por
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muy importante que sea la excavacion, el proceso estd incompleto si te detienes ahi. El
segundo paso es Investigar cada articulo, evatuar lo que quiere decir y derivar conocl-
miento a partir de o que descubras, La lectura critica te permite completar ese crucial
segundo paso.

Al Igual que el pensamiento critico, la lectura critica es una parte del pensamiento
analitico {ve el capftulo 4). En lugar de simplemente aceptar o que lees, busca enten-
der cuestionando el material conforme te mueves de idea en idea, Los majores lectores
criticos cuestionan la precision, pertinencia y logica de cada oracion, También extien-
den su andlisis critico a todos los medios de comunicacian.

Usa el conocimiento de heches Y la n;mlml:fn
para evaluar argumentos

Los lectores criticos evallan los argumentos para determinar si son exactos y 1Ggicos.
En este contexto, angumeanto & refiens a un caso persuasivo (un conjunto de ideas co-
nectadas y apoyadas con ejempios) que un escritor hace para demostrar o refutar un
punto

Es fécil y comiin aceptar o rechazar un argumento en primera instancia, seqin se
ajuste con nuestro punto de vista, Sin embargo, si te haces preguntas, determinaras la
valldez del argumento y lo entenderds con una mayor profundidad. Evaluar un argu-
mento implica;

2 evaluar la calidad de la evidencia,
o evaluar si los apoyos se gustan al concepto.
0 evaluar |as conexiones lgicas.

Cuando la evidencia de calidad se combina con un apoyo adecuado
¥ una légica firme, el argumento es sélido.

Z0ué es la calidad de la evidencla? Formula las siguientes pregun-
tas para evaluar la evidencia:

o #Cual es la fuente?

£La fuente es conflable y esta libre de prejuicios?
£0ulén escriblo esto y con qué intencidn?

#0ué suposiciones estan entre lineas en este materlal?
¢El argumento se basa en una opinkén?

¢Como se compara la evidencia con la evidencia de otras fuentes? !!

£Qué tan blen la evidencia apoya la Idea? Formula estas preguntas para determi-
nar si la evidencia se ajusta al concepto:
1 gHay suficiente evidencia para apoyar |a idea central?
m /Los gemplos e ideas se conectan lOgicamente entre si7
m sLaevidencia es convincente’? ;Los ejemplos construyen un caso solido?
0 #0ué argumentos diferentes, v quizd contrarios, parecen igualmente vilidos?

Acércate a cada argumento con un sano escepticismo, Ten una mente ablerta pa-
ra evaluar si estds convencido o si tienes serias dudas. Usa el pensamiento critico para
tomar una decision infarmada.

5l, par ejernplo, lees un articulo con esta premisa: “La disolucidn de la unidad fa-
miliar tradicional (padre trabajador, madre ama de casa, hijos dependientes) influye en
los problemas de |a sociedad”, podrias examinar los hechos v ejemplos que el autor usa

g o 0B 9 a



nz

Leer v estudiar

MEDIOS DE COMUNICALION

Las agentes de comuuticacidn masoae

televisidn, cine, premsa (vevistas y
Fﬂ;‘ﬁmﬂ, libwes e htermet

para apoyar esta afirmacidn, buscando cuidadosamente la estructura de causa y efec-
to del argumento. Podrias cuestionar las fuentes del escritor y pensar en gjemplos que
apoyen la afirmacion. O encontrar elemplos que refuten ese argumento, como estadis-
ticas que musestren fuertes cifras de empleos y de obtencitn de grados universitarios
en dreas donde las unidades familiares no tradicionales son comunes. Finalmente, po-
drias pensar en argumentos contrarios, incluso Ideas y ejemplos para apoyar dichos ar-
gumentos,

L. bdsico de los medios de comunicacion

Lisa tus habilidades de pensamiento analitico para examinar la informacion que recibes
a través de los medios de comunicacién, los cuales incluyen televisian, radio, cine,
Internet, periddicos, revistas y libros. Al mejorar tu comprensidn de los medios de comu-
nicacidn, te acercards a cada uno de S5 mens3jes con un escepticismo saludable que te
llevard a hacer preguntas, buscar evidencias, reconocer perspectivas y a desafiar supo-
siciones. Este acercamiento te ayudard a decidir en qué informacidn puedes confiar y
cudl usar.,

El Centro para el Estudio de Medios explica “los cinco conceptos centrales de |a
comprension de los medios de comunicacion™9

1. Todos los medios de comunicaclén son construcclones. Todos los medios de
comunicacion son presentaciones cuidadosamente disefiadas para generar un efec-
to particular: como animarte a sentir ciertas emociones, desarrollar opiniones es-

pecificas o adquirir los productos anunclados,

2. Los medlos de comunicaclén usan “lenguajes” dnicos. Los Individuos creati-
vos en los medios de comunicacion escogen cuidadosamente las palabras, la misi-
ca, Ios colores, el tiempo y otros factores para generar un efecto deseado.,

3. Diferentes tipos de piblico entienden el mismo mensaje de los medios de
comunicacién de diferente manera. Los individuos entlenden los medios de co-
miunicacion en & contento de sus experiencias Gnicas. Por ejemplo, alguien que ha
escalado una montafa experimentard un documental sobre el Monte Everest de
diferente forma que alguien que no lo hayva hecho,

4, Los medios de comunicaclén tienen Intereses comerclales. Las personas
creativas en los medios de comunicacién son impulsadas por la intencidn de ven-
der productos, servicics o ideas. La publicidad se disefia para atraer al plblico més
probable (por ejemplo: los anuncios de cerveza y de automdviles, dirigides a hom-
bres entre los 20 y los 30 afios de edad, con frecuencia se transmiten durante los
eventos deportivos).

5. Los medios de comunicacién han Insertado valores y puntos de vista, Cual-
quier producto de los medios de comunicacidn refleja los valores y prejuicios de
quienes lo crearon.

La lectura critica de textos y de los medios de comunicacion lieva tiempo y concen-
tracién, Aprenderds de los demds al trabajar en parejas o en equipo siempre que ten-
gas la oportunidad.

iPor qué y como deberias estudiar con otros?

Explota tus habilidades de pensamiento practico para encontrar un compafiero o gru-
pa de estudio, Cuando estudias con otros, te beneficias con el conocimiento comparti-
do, el conocimiento consolidado, el aumento en la motivacion y el Incremento en la
habilidad de trabajar en equipo.
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o Conocimiento compartido. Toma mencs tiempo a los miembros del grupo
de estudio “pasar”™ su conocimiento a cada miembro, que el que a cada miem-
bro le toma aprender todo el material por su cuenta,

n Conocimlento consolldado. Cuando discutes conceptos o los ensefias a otros,
refuerzas lo que sabes y fortaleces tu pensamiento critico, Parte del beneficio
proviens del hecho de repetir la informacion en voz alta, y otra de cdmo pien-
5as en la Informacion antes de que se |3 expliques a alguien mds.

1 Aumento de la motivacién, Cuando estudias por tu cuenta, sdlo eres res-
ponsable de ti mismo. Sin embango, en un grupo de estudio, otras ven tu nivel
de preparacion, lo cual llega a aumentar tu motivacion.

n Incremento &n la habllidad para trabajar en equipo. Cuanto mas experien-
dia tengas con las dindmicas grupales, més eficaz serd tu trabajo en equipo,

Un grupo de estudiantes que toman & mismo curso pueden reunirse una o dos ve-
Ces por semana, o justo antes de los exdmenes. Algunas veces los profesores iniclan
grupos de estudio para sus alumnos, Conocidos como sesiones de estudio monftorea-
das por compafiercs o de instruccion suplementaria, estos grupos son comunes. en los
cursos de matemdticas y de ciencia,

Los compafieros de dormitorio o vecinos a veces se convierten en compafieros de
estudio. Cuando Lucila Crena, una estudiante de primer semestre de la Universidad
de Emory y originaria de Argentina, conocid a su compafiera de cuarto, Jolyn Taylar,
fue muy afortunada por encontrar también a una compafiera que |a ayudaba a concen-
trarse. “Yo me distraigo muy faciimente; en definitiva ella es mas comprometida™, di-
Jo Lucila. "Con otra compafiera, no 5é si aprenderia mencs, aunque seria realmente
mds dificil para mi hacer el trabgjo.” El acuerdo también beneficid a Jolyn, quien con-
sultaba a Lucila para que la ayudara con el espafiol.1?

El estudio en grupo marcard una diferencia real si los miembros que lo integran
son dedicados, Elegir a un lider, reunirse regularmente y establecer metas ayuda a los
grupos a cumplir con sus tareas,

Lideres y lp.qr.r‘:'r;l'prmfr:i

&
Los grupos de estudio y otros equipos conflan en los lideres y los participantes para lo-
grar las metas, Darse cuenta de los papeles que cada uno juega aumentard tu efectivi-
dad.!! Ten presente que, en ocasiones, los participantes hacen tareas de liderazgo y
viceversa. Ademas, algunos equipos frecuentemente se turnan el liderazgo durante un
proyecto.

Ser un participante eflcaz

Algunas personas se sienten mas comodas cuando participan en un grupo que alguien
mas dirige. Los participantes son “copropietarios™ del proceso del grupo con una res-
ponsabllidad, y una participacion accionaria, en el resultado. Las sigulentes estrategias
te ayudardn a tener mayor eficacia en este papel.

o Particdpa activamente. Permite a los demés saber tus puntos de vista en las
decisiones,
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5é practico!

FORMA UN GRUPO DE ESTUDIO

Forma un grupo de estudio para uno o fus cursos,

Relne un equipo y usa este formulario para decidir y registrar los detalles,

©  Nombre del curso:

1 Miembros del grupo de estudio (nombres, ndmeros de teléfono, direcciones de correo electrdnico):
Migmbro #1
Miembro #2
Miembro #3
Miembro #4
Miembro #5
Horario de reuniones regulares:

Lugar de reunidn:

0 Tres estrategias que planeas usar para aprovechar al maximo el tiempo del grupo:
Estrategia #1:
Estrategia #2:
Estrategia #3:

PRACTICO

CREATIVO

ANALITICO

© Organizate. Cuanto mds enfoques tus ideas, los otros las tomardn mas en serio,

n Debes estar dispuesto a discutlr. Mantente ablerto a diferentes opinlones.
5é siempre respetuoso.

1 Cumple con tu palabra. Lleva a cabo cualquier tarea que prometas realizar,

Ser un lider efectivo

Algunos individuos prefleren comenzar la accidn, tomar decisiones y controlar la ma-
nera en que procederdn las cosas. Con frecuencia, los lideres tienen una perspectiva
“amplia® que les permite prever y planear los proyectos del grupo, Las estrategias si-
gulentes ayudan a un lider a tener éxito.

©2 Define y limita los proyectos. El lider debe definir los propdsitos del grupo
(£habra lluvia de ideas, se tomardn decisiones ¢ se colaborard en un proyec-
to?) y limitar las tareas para que el esfuerzo esté concentrado,

o Asigna tareas y establece un horario. Un grupo funciona mejor cuando to-
dos tienen una tarea asignada y cuando las fechas limite son claras.

1 Establece las reunlones y las agendas del proyecto. El lider debe, con el
consejo de otros miembros, establecer v comunicar las metas, y definir cdmo
=g realizara of trabajo.
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o Enfoca el progreso. Es trabajo del lider mantener a todos dirigidos hacia la
direccién correcta.

o Establece el ritmo. 5! el lider es justo, respetisoso, alentador y trabajador, es
probable que los integrantes del grupo sigan su ejemplo.

n Ewvalia los resultados. El lider debe determinar si el equipo esta logrando sus
metas a tismpo. Si el equipo no avanza, el lider debe efectuar cambios,

Estrategias para el éxito #{fl't-}'ﬂ&ﬂ'ﬂ de estudio

Cada grupo de estudio es Unico, La manera en que un grupo funciona depende de las
personafidades de sus integrantes, 3 materia de estudio y el tamafio del mismae. Sin
importar los detalles, las siguientes estrategias generales promowerin el éxito,

n Elfjan un lider para cada reunién. Rolar el liderazgo ayuda a todos los miem-
bros a sentirse parte del grupo.

n Establezcan metas a largo y a corto plazos. En su primera reunidn, deter-
minen qué quiere lograr el grupo durante el semestre, Al principio de cada reu-
nidn, tengan a abguien que compile una lista de preguntas por abordar,

n Ajlistense a las diferentes personalidades. E| arte de levarse bien les ser-
vird, sin importar qué tipo de actividad realicen,

n Compartan el trabajo. Bl factor més importante es tener ganas para traba-
Jar, no un nivel especifico de conocimiento,

o Establezcan un horario de trabajo en equipo regular. Intenten cada sema-
na, cada dos semanas, o cualquiera que &l grupo sea capaz de cumplir.

n Creen materiales de estudlo para todos. Den a cada miembro del grupo la
tarea de encontrar algo de infarmacion para compilar, fotocopiar o enviar por
correo slectrinico, asl como para repasar para los otros miembros del grupo.

0 Ayldense a estudlar entre si. Hagan que cada miembro del equipo ensefie par-
tes de informacitn, haga preguntas a los demds o repase as fichas de estudio,

© Concentren sus apuntes, Comparen sus apuntes con los miembros del gru-
po v completen cualquler Informackén que les falte, Prueben diferentes esti-
los de tomar apuntes (ve el capftulo 6 para saber mas acerca de la toma de
apuntes),

© Sean consclentes de las diferenclas culturales. Cuando los miembros de un
grupo de estudio provienen de paises diferentes, los valores culturales podrian
influir en qué tan facllmente se adapten los integrantes. Por ejemplo, mientras
que un estudiante de una cultura de contexto atto como Grecia quizd deses em-
pezar cada reunidn con una charla social, los estadounidenses y otros miembros
provenientes de culturas de contexto bajo probablemente quieran concentrar-
s ensequida en las asignaturas. O los estudiantes de una cuitura de contexto
alto como lapdn podrian sentirse incdmodos al hablar acerca de sus logros
personales en la forma en que los estadounidenses o hacen y, en cambio, de-
seen resaltar ko que el grupo hace en conjunto.

Abordar los problemas de comunicacion que resultan de &stas y otras diferencias
culturales requiere que los miembros del grupo hablen abiertamente acerca de lo que
observan y que trabajen para ajustarse al estilo de los demés, Efectuar tales ajustes los
preparara bien para el lugar de trabajo del siglo x, (Para saber mas acerca de las cul-
turas de contexto alto y de contexto bajo, consulta el capltulo 2.)
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ESCUCHAR

Priocese quc abarca pereepeidn,
interpredacidn, evaluacion y reaceidn
il los mensages verbales,

El bachillerato te expone diariamente a todo tipa de Informacidn, v tu trabajo como es-
tudiante serd enfrentarla, ordenarla y conservar la que sea impartante. Este capltulo
te musstra justamente como hacerlo mediants el desarrollo de tus habilidades de es-
cucha (adquisicidn de informacidn), de toma de apuntes (registrar |o que es impartan-
te) y de memoria (recordar la informacion).

Compara esas habilidades con el uso de una camara: empiezas por wbicar una ima-
gen a través de la lente, luego la enfocas cuidadosamente (escuchar), grabas la imagen
an pelicula o en una tarjeta digital (tomar apuntes) y realizas una impresidn (recordar).
El proceso entero compromete tus habilidades analfticas, creativas y practicas, v te ayu-
da a construlr conocimiento que te serd Gtil,

iComo puedes convertirte en un mejor oyente?

El acto de ofr no es igual que el acto de escuchar, Oir se refiere a percibir los mensa-
Jes hablados salidos de su fuente. Sin embargo, escuchar implica un complejo proceso
de comunicacion, Escuchar exitosamente ocurme cuando el oyente entiende (3 intendon del
mensgje del hablante, Las buenas noticias son que escuchar es una habilidad que se
puede ensefiar y aprender, y que requiere habilidades analfticas v practicas,

Conoce las ﬁtm Al proceso de escuchar

Escuchar es un proceso de cuatro fases que ocurren instantdneamente y s construyen
entre sl: percepcidn, Interpretacion, evaluacion y reaccidn. Te mueves a través de es-
tas fases sin ser consciente de cudndo el mensaje pasa del hablante al oyente, v cudn-
do va de regreso al hablante (ve la figura 6.1).

Durante la fase de percepcidn, tus ofdos captan las ondas sonoras y Las llevan al ce-
rebro. Por gjermplo, estas sentado en la clase y oyes a tu instructor decir: “La (nica opor-
tunidad para recuperar el examen de la (ltima semana serd el martes alas 5:00 ma.”

En la fase de inferpretacidn, los oyentes dan significado a un mens3je, lo cual implica
entender lo que se dice y relacionario con lo que ya sabes. Relacionas este mensaje con tu
conocimiento del examen, 51 necesitas recuperario y lo que hards el martes a las 5:00 .

En la fase de evaluacidn, decides como sentiste el mensaje, por ejemplo, si te gus-
ta o estas de acuerdo con él, y como se relaciona con tus necesidades vy valores. 5i el
mensaje va en contra tus valores o no satisface tus necesidades, puedes rechazario, dejar
de escuchar o debatir en tu mente con el hablante. En este ejemplo, sl necesitas recu-
perar el examen, perg tienes que trabajar el martes a las 5:00 #u, evaluarias el men-
s3je como menas que satisfactorio.

La fase final del proceso de escuchar es una reaccidn al mensaje en forma de retro-
alimentacion directa. En el saldn de clases, la retroalimentacion directa se da en forma
de preguntas ¥ comentarios, Tu reaccidn, en este caso, serfa solicitarle amablemente al
profesor que establezca otro horario para el examen,

Mejorar tus habilidades para escuchar tiene dos metas primarias: manejar los de-
safios para escuchar (aumentar al méximo |a fase de percepcion) y convertirte en un
oyente activo (maximizar las etapas de interpretacion y de evaluacién),

.'1'1({.*?;?'(4' !'2-".5 .ﬁl&fﬂf&lﬁ Ip.r?)‘?l' :’.ffuéif!:i'}'

Los estudios clisicos demuestran que, inmediatamente después de escuchar, es proba-
bée que los estudiantes recuerden sdlo la mitad de lo que se dijo. Ello, en parte, se de-
be a los retos para escuchar como [a atencidn dividida v las distracciones, 13 tendencia
a callar el mensaje, la inclinacidn por apresurarse a juzgar y la pérdida auditiva parcial,
o los trastornos de aprendizgie.! Afortunadamente, es posible minimizar tales desa-
fios, Aqul tienes algunas maneras para bogrario.
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El proceso de escuchar &1

ol hablante envia el mensaje al oyente

el oyente procesa la informacion en etapas

REACCION ‘ EVALUACION HHTEEFHETMHH u PERCEPCION |
| I ]

B oyente
retroalimenta al B oyente juzga B oyente da dangw'teﬁﬁu
rabiante mediante & mensaje segin sus significado sl :mm 2
geguntas y valores personaies, @ mensgje. e R
mmEentarios.
Atencidn dividida y distracciones

Con frecuencia, las distracciones internas y externas dividen tu atencidn, Las distraccio-
nes internas incluyen cualquier cosa, desde el hambre o el dolor de cabeza, hasta preo-
cupaciones personales. Algo que el hablante diga también podria activar una reaccion que
lleve tu mente a divagar, En cambio, las dstracciones externas abarcan desde los ruidos
(murmulics, sirenas policiacas), hasta el calor o frio excesivos o un asiento tambaleante,
dificil escuchar cuando estés acalorado, incdmodo o distraido porque alguien mas habla.

Usa estrateglas practicas para reducir las distracciones, de manera que puedas
concentrarte en lo que escuchas, Sentarte al frente en el saldn de clases te ayudard, as(
como alejarte de tus compaferos parlanchines, Trabaja para concentrarte cuando estés
en clase y deja para después los problemas personales, Duerme bien para estar alerta,
come lo suficiente para evitar hambre y viste comodamente.

Callar el mensaje

Si los estudiantes perciben que una materia es dificil o poco interesante, quizd “se des-
conecten” y pierdan el material que serfa fundamental para lo que viene después. Para
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evitar ese tipo de distracciones al escuchar, recuerda que los profescres a menudo usan
sus conferencias para complementar e texto y |wego incluyen dicho material en los exa-
menies, Si prestas atendidn a toda la conferencia, podrés releer tus notas después, compa-
rarlas con el libro de texto, y usar tus habilidades de pensamiento analitico para deducir
cdmo encaja todo,

5l experimentas una distraccidn al escuchar, reenfoca rapldamente tu concentra-
citn, en vez de preocuparte por lo que perdiste, Mas tarde, contacta con un compafie-
ro de clase para rellenar los huecos entre tus notas,

La prisa por juzgar

Es comiin que los individuos dejen de escuchar cuando oyen algo que no les gusta, Su
atencion se vuelve hacla sus reacciones personales y se algja del mensaje. Los estudian-
tes que no estan de acuerdo durante una presentacion del profiesor con frecuencia des-
perdician tiempo valicso de |a clase en deducir cémo formular una pregunta o realizar
un comentario.

Los juicios tarnbién pueden involucrar reacclones ante los propios hablantes. 5ino
te simpatizan tus profesores, o si tienes nociones preconcebidas acerca de sus ideas o
antecedentes, podrias decidir que no valoras lo que ellos tienen que decir, Alguien cuyas
palabras hayan sido ignoradas alguna vez por su raza, origen étnico, género, caracteris-
ficas fisicas o discapacidades entiende como los prejuicios interfieren al escuchar, Aun-
que por naturaleza humana a veces se dela de escuchar como reaccion ante un hablante
o mensaje, esta tendencia puede cambiarse con la educacién,

Pérdida auditiva parcial y trastornos de aprendizafe

Si tienes alguna pérdida auditiva, busca servicios especiales, incluso asesorias y equipos
que te ayuden a escuchar en clase. Por ejemplo, escuchar una conferencia grabada a
un volumen mas alto que el normal te ayudara a ofr cosas que perdiste en el aula. Reu-
nirte con tu maestro fuera de clase para aclarar tus apuntes también serfa Jtil, En es-
te caso también sirve mucho sentarse al frente del salan,

Otras discapacidades, como el trastorno por déficit de atencidn (T04) o un proble-
ma con el procesamiento del lenguaje hablado, representan dificultades para escuchar,
Las personas con estas dificultades a menudo enfrentan problemas para poner aten-
citn o para entender lo que oyen. Si tienes una discapacidad que hace que escuchar sea
un desafio, busca ayuda a través de un consejero, del centro de salud comunitario, de un
&ses0r o de un profesor,

Comvidriete ew um f?'r.'ﬂfr' actve

En |a superficle, escuchar pareceria una actividad pasiva: te sientas y recibes la infor-
macion mientras alguien mas habla. Sin embargo, escuchar eficazmente es un proceso
activo que implica establecer un propésito para escuchar, formular preguntas, poner
atencidn a indicadores verbales y esperar lo inesperado.

Establece los propdsitos de escuchar. Empiera por establecer lo que quieres lograr,
como entender mejor el tema o dominar una habilidad especifica. Muchos profesores
manifiestan sus propdsitos al principio de la clase. Apuntarlos te ayudard a concentrar-
te en &l mensaje.

Haz preguntas. Estar dispuesto a formular preguntas muestra un deseo de aprender,
y es lasefial de que hay un pensador y oyente que es activo y analitico. Entre los tipos
mds importantes de preguntas que formulards se encuentran las praguntas clarificado-
ras, que establecen tu comprension de lo que ofste ¥ cuestionan si tal comprension es
correcta.



Aunque las preguntas y los comentarios te convierten en un participante activo y
analitico, a veces podrian distraerte del hablante. Uina forma practica de evitar esto es
apuntar tus preguntas répidamente y regresar a ellas durante un periodo de discusidn,
Esta estrategia te ayudard a relajarte y a continuar escuchando,

Los estudiantes de culturas distintas quizds adopten enfoques diferentes para pre-
guntar, Es mds probable que los estudlantes occidentales cuestionen activamente a los
profesores, que los estudiantes de Japdén y de otros paises con culturas de contexto al-
to que suelen evitar el hecho de confrontarse con alguna autoridad, Ademds, puesto
que los estudlantes de culturas de contexto alto estan acostumbrados a escuchar un
lenguaje vago e indirecto diseflado para motivarios a sacar sus propias conclusiones,
probablemente preguntarin menos para aclarar, (Para saber mas acerca de las cultu-
ras de contexto alto y de contexto bajo, consulta el capftulo 2.)

Pon atencidn a los Indicadores verbales. La eleccion de palabras que realiza el ha-
blante te dird mucho acerca de la informacidn que &l considera impartante, y te ayu-
dard a predecir las futuras preguntas del examen, Por ejemplo, en un examen, es mds
probable que 2 Incluya una idea descrita como “nueva y emoclonante” o "clasica”, que
una descrita tan sélo como “interesante”, Los Indicadores verbales 3 menudo inciu-
yen palabras y frases de transicidn que sirven para organizar la informacion, a conec-
tar ideas y a indicar lo que es importante y lo que no lo es. Escucha las frases como
las que s& muestran en la figura 6.2 y pon atencin al material que sigue.

Espera lo Inesperado. Escuchar activamente requiere que tu mente se abra a diver-
s0s puntos de vista y a los acalorados debates que puedan surgir en el aula, Cuando
los estudiantes de literatura del sigulente glemplo escucharon activamente, 56 sorpren-
dieron de hacia dénde los llevd la discusidn:

La profesora dijo que alla asistid a un simposio donde & escritor Ward Just decla-
rg: “En mis libros, siempre me aseguro de que los lectores sepan por 3 pagina 35
cOmo 52 gana |3 vida cada uno de los personajes Importantes. Plenso que ello &5
fundamental para ayudar a cada lector a poner en contexto a todos los persona-
jes de mis obras.”

i
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INDICADORES VERBALES
Balabras :dﬁ‘a.y_f habledas fue Harmcire
ke atencitn hacis la informacion que

.ﬂ'jﬂ.f'.

Los indicadores verbales apuntan hacia la informacién importante a2

SERALES QUE APUNTAN HACIA CONCEPTOS CLAVE SENALES DE APOYO

Un punto critioo en & proceso implica... Especificaments, ...

Lo mds importante,... Considers el caso,...

B resultado es... De fiorma similar, ...
SENALES QUE APUNTAN HACIA DIFERENCIAS SENALES QUE RESUMEN
For el contraria,... Finalmente,...

En oontraste,... En conclussan,...

Sn embargo,... Como resultado,...
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wneo§ - e smicro § INTELIGENCIA EXITOSA

sé analitico!
EVALUA TU CONSUMO DE DROGAS
Echa una mirada a tus hibitos parsonales para escuchar.
Completa lo siguiente:
m  Analiza cudn presente estas como oyents. sTe distraes facllmente o te concentras blen? ;Prefieres es-
cuchar o sueles hablar?

i Cuando escuchas, jqué suele distraerte?

m ¢Qué ocurre con tus habilidades para escuchar cuando te confundes?

n @Coémo reaccionas cudndo estds en fuerte desacuerdo con algo que tu maestro dice, es decir, cuando
&stés convencido de que tienes |a “razin” y que tu profesor estd “equivocado™?

™ Al pensar acerca de tus respuestas y acerca de tus desafios al escuchar, menciona dos estrategias del
capitulo que te ayudarian a concentrarte y a mejorar tus habilidades para escuchar,

lu
2.

Luego mi profesora nos asignd dos libros para leer, Uno era de Ward Just, v
estaba organizado exactamente como lo prometid. El otro era de un escritor dife-
rente, & qulen [...] evidentementa e preocupaba menos si los lectares sablan cd-
mo 5& ganaban |3 vida los personajes. A cada uno de nosotros se le pidic venir
preparado para estar de acuerdo o discrepar con 1a idea del 5. Just [...] Estaba
claro que la profesora esperaba clerto desacuerdo.

Bueno, lo consiguid, Tres de nosotros tomamaos la misma posidon que el Sr. Just.
Los otro cinco discreparon fuertemente. Y aproximadamente a la media hora de dis-
cusitn, que era la més acalorads que hablamos tenido en todo el semestre, una de las
mijeres dijo que efla no pudo svitar notar que bos tres alumnos quienes compartian
el punto de vista del 5r. Just eran los tres hombres de [a clase, mientras que los cin-
0 Quienes estaban en desacuendo resultaron ser las cinco myjeres, "2 Fso implica al-
0o?", preguntd. Lo que, como puedes imaginar con fadlidad, rapidamente levd a una
discusian todavia mas acalorada acenca de como el génerp, tanto del autor como del
lector, influyen en la manera en que pensamos acerca de la estructura de |a obra =

Las habilidades para escuchar eficazmente te preparan para tomar apuntes efica-
es, una herramienta de estudio necesaria y poderosa,
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{Como puedes aprender a fomar mejores apuntes?

Al animarte a decidir qué es lo que vale la pena recordar, el acto de tomar apuntes te
lleva a pensar analltica y practicamente. El tomar apuntes te involucra en el proceso de
aprendizaje de muchas maneras importantes:

n Tener apuntes para leer después de la clase te sirve para procesar y aprender
informacion para los exdmenes,

n Cuando tomas notas, escuchas mejor y te sientes mds involucrado en la clase,
B Las notas te ayudan a pensar criticamente y a organizar tus ideas.

0 Cuando una clase incluye informacian que no se encuentra en tu texto, no ten-
dréds ninguna manera de estudiaria si no la apuntas.

o Elaborar apuntes es una habilidad que usards a o largo de tu existencia tanto
en el trabajo como en tu vida personal.

.l'?fj]‘ﬁfﬁl la :}rﬁrrmﬂn?iﬂ en clase

Tomar apuntes (tiles requiere esfuerzo antes de la clase (preparacidn), durante la cla-
se (concentracion y estrategias para tomar apuntes) y después de la clase (repasar y
revisar las notas).

Prepdrate para tomar apuntes en clase
Hay varias maneras de prepararse para tomar apuntes:

Lee de antemano el material de lectura. Mis gue nada, leer & material asignado
antes de I3 clase te prapara para entender I3 exposicidn y la discusidn en clase, Tam-
bién te da los antecedentes para tomar apuntes eficaces. El programa de estudios de
la clase deberfa indicarte cudndo se hardn lecturas especificas. 5i tienes cualquier du-
da, consulta a tu profesor,

Retine los articulos necesarios. Usa secciones separadas de tu cuaderno para cada
clase, Perfora las hojas para insertarlas inmediatamente en tu carpeta de notas duran-
te ese dla Si tomas apuntes en una computadora portatll, abre enseguida el archivo
que contenga los apuntes de |a clase,

Ublcacién, ublcacién, ublcacién. Encuentra un lugar donde puadas ver y ofr, Sentar-
e casi al frente minimizard las distracciones. Prepérate para escribir cuando el maes-
tro comience a hablar,

Elige el mejor slstema para tomar apuntes. Mis adelante, en este capftulo, conoce-
ras diferentes sisternas para tomar apuntes. Ten en cuenta los siguientes factores cuan-
do elijas un sistema adecuado para cada situacidn:

o El estilo del profesor (lo identificards después de algunas clases). Mientras
que un maestro podria dar conferenclas organizadas a una velocidad de habia
normal, otro quizd se salte de un tema a otro o hable muy rapidamente,
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El material del curso, Puedes decidir que un esquema informal funciona me-
Jor para un curso de filosofla ampliamente estructurado, pero que un mapa
mental seria mejor para un curso de sociclogla més relajado. Prusba un siste-
ma de toma de apuntes durante unas clases, y luago haz los ajustes necesarios.

Tu estllo de aprendizaje. Elige estrategias que saquen &l mayor provecho de
tus puntos fuertes y te ayuden a mejorar en |as dreas mds déblles. Un apren-
diz visual-espacial preferiria los mapas mentales o & sisterna Cornell; uno del
tipo pensador preferiria |os esquemas; un aprendiz interpersanal usarfa el sis-
tema Cornell y rellenarfa la columna clave en una reunion de grupo de estudio
{ve el capitulo 3 para un andlisis completo de los estilos de aprendizaje). Inclu-
s0 podrias encontrar que un sistema es adecuado en clase y otro funciona me-
Jor para una sesidn de repaso.

Busca apoyo. Establece un sistema de apoyo con dos alumnos de cada clase. Asf, cuan-
do faltes, podrias solicitarte a cualquiera de ellos las notas que te faltan,

K’{g:;cfm la :Hﬁ'nmmlfn r‘/‘?:-‘.razmrﬂfr Awrarte la clase

Como nadie dispone de tiernpo suficiente para apuntar todo, las sigulentes estrategias
practicas te ayudaran a registrar lo que consideres importante para estudiar mas tar-
de. Esta no es una lista de “obligaciones”™. Méis bien, se trata de una lista de ideas a
probar, mientras trabajas para encontrar |a estrategia de toma de apuntes que sea ade-
cuada para ti.

Fecha e identifica cada pégina. Cuando tomes varias paginas de notas, agrega una
letra o un ndmero de identificacion a la fecha de cada pagina: 27-114, 27-118,
27-11C, por elemplo, o 27-11(1 de 3), 27-11(2 de 3), 27-11(3 de 3). Esto
te ayudard a sequir la pista del orden de las paginas, Agrega el tema de la con-
ferencia especifica en la parte superior de |3 pagina para que puedas reunir to-
das tus notas acerca de ese tema.

51 tu profesor salta de terna a otro durante una clase, te ayudard empezar una
nueva pagina para cada nuevo tema.,

Registra todo lo que el maestro destaque: términcs importantes, definiciones,
ideas y elemplos. (La figura 6.3 muestra los métodos que un profesor utiliza
para llamar la atencidn sobre 13 informacian.)

Escribe todas las preguntas hechas por el instructor, kas cuales podrian apare-
CEr @n un examen,

Dieja uno o més espacios libres entre los puntos. Este “espacio vaclo™ te ayuda-
rd a repasar tus notas, 1as cuales estardn en segmentos. (Esta sugerencia no se
aplica en un mapa mental.)

r Dibya cuadres y diagramas para llustrar ideas,
n Escribe rapida pero legiblermente, tal vez usando una forma de taguigrafia per-

sonal, (Ve la seccidn acerca de taquigrafia en la p. 136.) Recuerda que slem-
pre puades hacer mejoras y adiciones mas adelanta,

Destaca el material importante con una estrella, subrayado, una pluma para re-
saltar, una pluma de color diferente o con letras maylsculas,

51 no entlendes un concepto, deja un espacio y pon un signo de Interrogacian
en & margen. Luego saca ventaja de tus recursos: pidele a tu maestro que te
lo explique después de la clase, discltelo con un compafiero o consulta tu tex-
to. Llena el espacio en blanco cuando [a idea esté clara,
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INTELIGENCIA EXITOSA
5é practico!

Ch
':" -y

mm.mm? EHEATI'IJ'DT PRACTICO ©

ENFRENTA UN DESAFIO PARA TOMAR APUNTES
Prapdrata para tornar gpuntes en tu clase mds dificll,

En los espacios de abajo, registra los pascs especificos que seguirfas para tomar apuntes en la que consi-
deres sea tu materia mds desafiante.

o Mombre de la materia y fecha de la clase:

PRACTICO

Menciona todas las lecturas que debes completar antes de tu préxima clase (incluye las paginas del tex-
to y las fuentes complemen tarias):

CREATIVO
&

JD6nde te sentards en la clase para concentrar tu atencidn y minimizar las distracciones?

ANALITICO
#]

i ¢Cudl sistema para tomar apuntes es el que mejor se ajusta a la clase y por qué?

o Escribe los nombres y las direcciones de correo electrdnico de dos compafieros de clase, a quienes les
pedirfas prestados sus apuntes si faltas a una clase:

0 Intenta usar el mismo sistemna para indicar o importante (como dejar margen,
dejar espacios 0 subrayar) en cada pagina. Esto te permitird percibir la infor-
macion importante con menar esfuerzo.

Tomar apumtes durante las discuslones en clase

Durante los periodos de discusidn, un estudiante podria intervenir y luego otro, y fi-
nalmente el profesor resumiria los comentarios o los vincularia para llegar a una con-
clslén, Frecuentemente, los periodos de discusion en clase tienen gran valor v la
informacidn se presenta en forma desorganizada; algunas veces en forma cadtica.
Aqui tienes varias sugerencias para registrar lo que necesitas saber durante tales dis-
cusiones:

0 Escucha culdadosamente a todos. Apunta los puntos relevantes e ignora los
que parezcan irrelevantes,

n Escucha para encontrar 1as hebras de ideas que se tejen a través de los comen-
tarios.
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BRALITICN ? CREATIND T FRACTICO ?
L4

Como recoger las claves del instructor a3 P

n Escucha las ideas que el profesor elige y enfatiza, as! como los comentarios
alentadores a los estudiantes, como “Haz mencionado un punto importante”®,
“Me parece buena idea”, etodtera.

0 Toma notas cuando el maestro parafrasea y aclara |2 idea de un estudiante.

o Intenta usar mapas mentales como tu sistema para tomar apuntes, pues las
discusiones a menudo toman la forma de sesiones de liuvia de ideas. Un mapa
mental te ayudard a conectar Lis ideas que te llegan desde perspectivas dife-
rentes y en voces diferentes,

o Finalmente, si tisnes duda, pregunta al maestro (durante la discusién o en ho-
ras de oficing) si el comentario de un estudiante s importante.

Repasa y revisa tws notas

Al repasar tus apuntes ayudas a consolidar la informacion en la memoria, El repaso
también te ayudard a relacionar la nueva informacian con la que ya conoces, lo cual es
un paso impartante para la construccitn de nuevas ideas. La fase de repaso y revision
de apuntes deberia Incluir tiempo para planear, pensamiento critico, agregar informa-
cién de otras fuentes, resumir y trabajar con un grupo de estudio,



ESTRATEGIAS DE INTELIGENCIA MULTIPLE PARA

TOMAR APUNTES

Tornar apuntas conslituye una harmramisni de aprondlm)e fndamentil. Lie souisnies sugerancias & aydarin a relanisc (a informeiin @nio 4 coro co-
e i (g plazos

ESTRATEGIAS SUGERIDAS £ OUE TE FUNCIONA A TI?
ESCRIBE NUEVAS IDEAS AQUI

7 Vualwe a escribir de memoria las ideas y los concepios
importantes que fomaste como notas de dase,

0 Esgribe resimenes de tus notas usando tus propias
palabras.

1 Organiza los punios principales de una conferencia o lechura
usando |a forma de diagrama.

1 Babora grificos y diagramas para aclarar ideas

¥ gjemplos.

Haz la foma de notas tan lamatia como sea posible: usa
prandes trozos de papel y plumas de diferentes colores.

0 Cuamdd estés en case, elige un lugar cdmodo donde Bngas
ESpAcio para extender tus materiales y cambies de postura
mrporal cuandd |0 necasias,

©  Toma notas con marcadoras de colores.

7 Rescribe las nokas de la conferencia en forma de mapa
mental, anfocandote en los punios més imporantss y
dificiles de la conferancia.

1 Sempre que sea posibie, ofganiza un grupo de estudio
justo después de una confarencia, para discutr los apunies
fomados en clasa.

©  Repasa las notas de Ciase Con LN COMpanenn e estudio.
Ve lo que escribiste que &l perdid y viceversa,

1 Considera algin tiempo en silencio tan pronto como saa
mosible, después de una conferencia, para raleer y pensar
acarca de tus nofas. Si ninguna clase sa realiza en &l mismo

galhin despuds da la tuya, y fenes tiempo libre, quédate
an el aula y repasa ahi.

n  Escucha misica mieniras lees lus notas,
1 Eseribe una eancidn que incorpore el matarial da lag notas
& una clase o un #ma parficular, Usa el esiribillo para dar
énfasis a los conceptos mas importantes,

EEREEEE]

1 Le& oweahve a escribir tus notas o aire libra.

1 Repasa fus nolas mieniras escuchas un disco compacto
on sonidos de |a naturaleza (corments dé agua, luwa,
sonidos del bosque).
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Planea un horarlo de repaso

Repasa el mismo dia de la clase. Mo tienes que invertir horas memorizando cada
palabra. Simplemente fija algin tempo para releer tus notas y quizds escribir pregun-
tas y comentarios acerca de ellas. Por ejemplo, una hora entre clases serfa un tiempo
ideal para un repaso répido.

Repasa con regularidad. Intenta filar tiempos durante la semana para repasar las no-
tas de Ias clases de esa semana. Por gjempio, si sabes que estis libre de las 2:00 ru
a las 5:00 mu todos los martes v jueves, planea repasar las notas de dos materias el
martes, y de otras dos el jueves, Tener una rutina aywda a asegurar que atenderds el ma-
terial con regularidad,

Repasa con un ojo en los exdimenes. Encaming tus esfuerzos antes de un examen.
Fila sesiones de repaso mas largas. convoca a una reunidn del grupo de estudio y
repasa con mayor frecuencia, Las sesiones mds cortas de intenso trabajo de repaso in-
tercaladas con descansos darfan mefores resultados que largas horas de estudio continug,
Algunos estudiantes encuentran que volver a coplar sus notas, antes de un examen o
en etapas mas tempranas del proceso de estudio, les ayuda a recordar conceptos im-
portantes,

Repasa y usa otras fuentes y el pensamiento eritico

Agregar material del texto, otras lecturas del curso requeridas y material de Internet
a tus notas es una de las mejores formas de ligar y aplicar nueva informacion a o que
ya sabes. Intenta usar las siguientes estrateglas analfticas, creativas y précticas para de-
sarrollar 1a comprensitn mientras repasas:

o Genera lluvia de ideas y anota ejemplos de otras fuentes que flustren las ideas
en tus notas.

2 Pon atencldn a las semelanzas entre tus materiales del texto y las notas de la
clase (probablemente las ideas que aparecen en ambas son Importantes para
recordar),

o Piensa en el material de las lecturas que apoyan y aclaran las idess de tus apun-
ml-

n Considera lo que en tus apuntes de la clase difiere de tus lecturas y por qué.
m Escribe nuevas ideas que se te ocurran cuando repases,

n Extiende y aplica los conceptos de tus notas y otras fuentes a nuevas situa-
ciones.

Cuando usas tus apuntes para inspirar el pensamiento inteligente exitoso, tus ca-
lificaciones pueden reflejar tus esfuerzos. El estudiante del siguiente ejemplo aprendio
esa lecrion después de obtener bajas calificaciones an algunos eximenes. El explica:

Los cuatro integrantes de mi grupo de estudio tomamos la materia de economia.
Yo dirfa que todos nosotros somos iguaimente inteligentes [...] Aungie elos ob-
tienen dieces y yo sdlo ochos. Simplemente no puedo imaginar por qué.

Al final, ello me estaba enloqueciendn, asi que busqué ayuda. MI maestra
tutora me preguntd si podia ver mis apuntes de esa materia. Ella los examind
cuidadosamente y luego me hizo algunas preguntas con base en 8508 apuntes,
Ella me ayudd a comprender que yo era muy bueno para “devolver los hechos®,
pero no tan bueno para extender tales hechos a nuevas situaciones, Aungue
aqui, en la escuela, todas las preguntas de los exdmenes trataban acerca de nue-
vas situaciones...
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Algulen tuvo gue ayudarme a reenfocar ml manera de estudiar [...] Todavia
no alcanzo dieces, pero por lo menos nueves sl No sé qué habria pasado sl yo no
hublera solicitado ayuda y tan salo hubiera continuado usando ese viejo estilo de
la escuela sacundariz.?

Resume

Resumir tus apuntes implica evaluar criticamente qué ideas y ejemnplos son los més Im-
portantes, y luego volver a escribir el material en forma abreviada, Tal vez prefieras
resumir conforme repasas, con las notas delante de ti, S usas e sistema Cornell (ve la
pagina 132), resumirias en el espacio al final de la pagina,

Alguncs estudiantes resumen de memoria después del repaso, para saber cuanto
fueron capaces de retener. Otros resumen conforme leen, luego resumen de memoria
y al final comparan ambaos.,

Trabafo con grupos de estudio

Cuando trabajas con un grupo de estudio, tienss la oportunidad de repasar tanto tus
notas personales como las de tus compafieros de clase. Lo anterior podria ser una ayu-
da enorme si, por ejemplo, pierdes la concentracidn durante parte de una conferencia
y tus notas no tienen sentido. Incluso quizas otro estudiante y to tengan notas cuya in-
formacion sea radicaimente diferente. Cuando esto ocurra, trata de reconstruir lo que
€l instructor dijo y. si 3 necesario, llama a una tercera persona pars aclarar la confu-
sidn. Vie e capitulo 5 para méas acerca del estudio eficaz en grupos.

iDué sistema para tomar apuntes deberias usar?
Los sistemas para tomar apuntes mas comunes incluyen diagramas, el sistema Cornell
y Ios mapas mentales. Considera dos factores cuando decidas cudl usar: cual sientes od-
modo para ti y cudl funciona mejor con el contenido del curso. Por ejemplo, alguien
que prefiera el sistema Cornell podria usarlo para la materia de historia europea, pe-
ro cambiard al de mapas mentales para la de francés,

Tomia notas en ﬁu'}na de esquema

Cuando una tarea de lectura asignada o una conferencia parezcan bien organizadas,
puedes elegir tomar apuntes en forma de esquema. Esquematizar significa represen-
tar linga por linga, con clertas frases puestas fuera de los mérgenes, que muestren cd-
mo se relacionan conceptos, hechas v ejempios,

Los esguemas formales indican las ideas v los ejemplos con nimeros romanos, en
mayisculas y mingsculas, y nimeros, En cambio, los esquemas informales muestran las
mismas asoclaciones, pero sustituyen la formalidad con un sistema de sangrias consis-
tentes y guiones. La figura 6.4 muestra la diferencia entre las dos formas de esquemnas,
Muchos estudiantes encuentran los esquemas informales més faciles para tomar apuntes
en clase, La figura 6.5 muestra cémo un estudiante usd la estructura de un esquema
formal para escriblr notas acerca del tema de |a legislacion de los derechos chviles,

De cuando en cuando, un profesor te ofrecerd una gula, normalmente en forma
de esquema, para ayudarte a tomar apuntes en clase. Este esquema estard en el piza-
rrén, en un proyector de acetatos o en un folleto que recibas al principio de la clase,
Como estas notas guiadas usualmente son generales y vagas. requieren que completes
los detalles.
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ESQUEMA FORMAL
Tema

I. Primera idea principal

A, Hecho de mayor apoyo
B, Hecho de mayor apoyo
1. Primera razdn o ejempio

2. Segunda razdn o ejemplo

a Primer hecho de apoyo
b Segundo hecho de apoyo

1. Segunda Idea principal

A, Hecho de mayor apoyo
1. Primera razdn o elempic

£ Segunda razon o ejemplo
8. Hecho de mayor apoyo

Escoge entre diferentes estructuras de esquemas 6.4 P

Frimera idea principal

— Hecho de mayor apoyo
— Hecho de mayor apoyo
— Primera razén o gjemplo
— Segunda razndn o elemplo
— Primer hecho de apoyo
— Segunda hecho de apoyo

Segunda idea principal

— Hecho de mayor apoyo
— Primera razéin o ejemplo
— Segunda razdn o ejemplo
— Hexho de mayor apoyo

Usa &l sistema Comell para tomar apiortes

El sisterna Cornell para tomar apuntes, también conccido como el sistema T-notas, de-
sarrollado por Walter Pauk en la Universidad de Cornell, consiste en tres secciones en
una hgja ordinaria,*

o La seccidn 1, la seccion més grande del lado derecho, es la columna para to-
mar notas. Registra aqul tus notas en cualquier forma que sea més comoda
para ti.

o Laseccidn 2, a la izquierda de tus notas, es la columng clave. Déjala en blanco
mientras lees o escuchas, luego (lénala més tarde conforme repases. Podrds llenar
la con comentarios que resalten las ideas principales, aclaren significados, sugie-
ran ejemplos o liguen ideas y ejempilos. Induso puedes dibyjar diagramas. Muchos
estudiantes usan esta columna para anotar preguntas que se formulardn a ellos
mismos cuando estudien. Al poner preguntas especificas en |a columna clave te
ayudas a enfocar los detalles criticos.

1 Laseccidn 3, al final de la pdgina, se conote como el rea de resumen, Agqul
resumes Ios apuntes de la pagina, Lisa esta seccidn durante el proceso de re-
paso para reforzar conceptos y tener una apreciacitn global de lo que las no-
tas dicen.

Crea esta estructura para tomar apuntes antes de que comience la clase. Dibuja
una letra T de cabeza, mientras sigues estas instrucciones:

n Empieza con una hoja esténdar de papel suelta. Anota en ella la fecha y el ti-
tulo de la conferencia o el tema de la clase.
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Uso de un esquema formal para organizar tus notas &5 r

DESCUBRIMIENTD DE- AMERICHA

| Artecedentes econdmicos, ciemtificos y polifico;
A E comercis de Evropa con Oriente
B Les vbjes hach Oriente dwanfe b Edad Meda
£ L eplracioncs de b normandes haca Creidente:

I Pegeutrimicntes de ks porfugyedes
A Don Emige o Noegante
B Lok degeubrimicates portugyedes
U, E desevdrimicni de Amdrica
. Gﬂrﬁﬂh&d&ﬁqﬁhaﬁm&;:ﬂﬁ&bﬂ
3 Econmica
b, Foltficac
& Socaleg
B Lo infleench de Crigtibal Coldn
a3 Blografl de Cobin
b, E-Irmrudbdnﬂaﬂl

& E vise del descubrimicnts
N, Compevencif del descubrimients de America
A A corfo phzo
B A medam phio
€. K brgo plazo

© Para crear la columna clave, dibyja una linea vertical aproximadamente a 8 cm
del borde izquierdo de la hoja. Terming I3 |inea aproximadaments a 6 cm del

borde inferior de 1a hoja.

m Paracrear el drea de resumen, empleza en el punto donde termina la linea ver-
tical (aproximadamente a 6 cm del borde inferior de la pagina) y traza una Ii-

nea horizontal que abarque toda la hoja,

La figura 6.6 muestra como un estudiante usd el sistema Cornell para tomar no-

tas en un curso de negocios,



4 Escuchar, tomar notas y recordar

=

El sistema Comell afiade flexibilidad a la toma de apuntes a.6
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Crea wn mapa metal

El mapa mental, también conocido como red de palabras, es una forma visual de tornar
notas. Cuando dibujas un mapa mental, diagramas las ideas con formas v liness que
unen ideas con detalles y ejemplos de apoyo. El disefio visual hace las conexiones fici-
les de ver, y el uso de figuras y dibujos extiende el material mas alld de sdlo palabras.
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El mapa mental ofrece un acercamiento visual para tomar notas &7

beneficis 3 b Gociedad

50!1‘!5 tiene hthﬂC dﬁ-_
mportancia variable

Sob el racimicnto dederming ef decfing cocial

m@xu«aﬂuﬁmﬁm Lo escobridad y bt habilidaces
el degting gocial incvementn b movilidad cocial

Rﬁi.ﬁmwmﬁm
w Cictema de ectratificacion ¢o-
cidl batads en el mertto individual

Ejenpbl m cojane gam m
e W mecdico aviometyiz

Muchos aprendices responden bien ante el poder de la visuallzacién, También puedes
usar kos mapas mentales para generar |lluvias de ldeas y desarrollar temas.

Para crear un mapa mental, comienza por encerrar tu tema en un circulo o recua-
dro, en medio de una hoja de papel. A continuacidn, dibuja una linea desde el tema y
escribe el nombre de una ldea principal al final de la linea. También enclerra en un circu-
lo dicha idea. Luego, anota bos hechos especificos relacionados oon la idea, y Gnelos a la
idea con lineas. Continia el proceso y conecta entre sl los pensamientos usando circulos,
lineas y palabras. La figura 6.7 muestra cdmo un estudiante empled esta estructura
especifica de mapa mental para representar el concepto sociclégico de estratificacion
social, Otro disefio de mapa mental incluye escalones que muestran ideas conectadas,
las cuales llevan hacia una conclusién, o a una forma de 4rbol donde las raices son las
causas, ¥ las ramas, los efectos.

WSUALIZACION
interpreiacidn A ideas verbales
wediante d wso d im dgenes
Wissiales,
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En clase quizs resulte dificil construir un mapa mental, sobre toda sl tu maestro
habla rapidamente. En tal caso, durante clase usa otro sistema para tomar apuntes y
después crea un mapa mental como parte del proceso de repaso,

t&a ofras :ﬁfrﬂfr:gf}?.ﬁ viswales para fﬂm:i‘!‘u}mul‘ft‘&

Muchas otras estrateglas para tomar notas te ayudardn a organizar la informacian y serdan
especialmente (tiles para los aprendices visuales, No obstante, dichas estrateglas podrian
ser demasiado complicadas para terminar durante la dase, de manera que tal ez quieras
usarlas para tomar notas en un capitulo del texto o cuando vuelvas a escribir tus no-
tas al repasar,

Cronologia. Una linea de tiempo te servird para organizar |a informacién, comao las fechas
importantes en 13 Revolucidn Francesa, en orden cronoldgico. Dibyja una linea vertical u
horizontal en [a pagina, y conecta cada concepto a |a linea en orden, anotando las fechas.

Tablas. Las tablas a o largo de este texto despliegan la informacion en columnas verti-
cales u horizontales, Usa tablas para ordenar informacion de acuerdo con sus categorias,

JERARGQUIA  Gréficos Jerdrquicos, Los graficos que muestran la jerarquia de la informacion pue-

Stk aouland ; den ayudarte a visualizar como cada pieza se gjusta dentro de la jerarquia. Un grifico
ot ¢RI erarquico mostraria, por ejemplo, los niveles de gobierno o los niveles de clasificacion

dentifica de animales y plantas.

Sin importar qué sistema para tomar apuntes elfjas, tu éxito dependerd de cudn
bien lo uses. Dominar la habilidad practica de la taquigraffa personal te ayudars a sa-
car el méximo provecho de tu elaccidn,

iCémo puedes escribir mds rdpido
cuando tomes notas?

Al usar alguna forma de taquigrafia personal moverss tu pluma més rdpidamente,
Puesto que sdlo ti eres el lector de esas notas, puedes recor-
= tar y abreviar las palabras en formas que solo tl entiendas.

Paraevitar que clvides lo que significan tus signos taquigrs-
ficos, repasa tus notas cuando las ideas estén frescas en tu
mente. 5| ago te confunde, deletrea las palabras mientras repasas.

Aqul tienes algunas sugerencias que te ayudardn a dominar esta importante habi-

lidad practica:

TAQuiGRAEM 1. Usa abreviaturas estindar en lugar de palabras completas,

Sstema af escritura mamial m}mfnr o con etc. etcétera
qur emplea simbelos, abreviaturas s sin &7 pregunta
¥ Jm:"a.&r.w.s acoriadas para represewdar =¥ significa; resulta p.  pagina
palabras y ﬁaﬁ:.-;_ — oomo resultado de * o mis importante
T recienta <  menor que
| decreciente > mayor gue
P por lo tanto = igual
"."oplq porque % por ciento
- aprovimadaments A camblo
+0¢ Jjunto con Vs  versus; contra
= mengs; negativo p.e por ejemplo
nim.o#  nimero kg Klogramo
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2. Sustituye el comienzo de la palabra por la palabra completa,

cont = continuacidn
info = |nformacion
subj =  subjetivo
3. Forma plurales afiadiendo 5 a las palabras abreviadas,
problms =  problemas
drctris = directorios
imprsrs =  impresoras
4, Inventa tus propios simbolos v (salos de manera consistente,
knsa2 = cansados

+tdnt =  mastodonte

5. Usa abreviaturas estandar o informales para nombres propios como lugares, per-
sonas, compafiias, sustancias cientificas, eventos, etcétera,

Washington, D.C.

DC =
H0 = agua
Moz =  Wolfgang Amadeus Mozart

6. 5l escribes una palabra o frase repetidamente durante una clase, escribeda una vez
y luego crea una abreviatura. Por gjemplo, si tomas apuntes acerca de la ex pri-
mera dama de Argentina, |a sefiora Eva Perdn, podrias empezar escribiendo Eva
Pardn (EF) y lvega usar EF como abreviatura, durante el resto de tus notas para
dicha clase.

Finalmente, durante la toma de apuntes, recuerda que la meta principal es gene-
rar materiales que te ayuden 3 aprender y a recordar la informacion, No importa qué
tan buena sea cualquier estrategla para tomar apuntes, no te servird mucho sl no te
ayuda a alcanzar dicha meta. Pon atencion a cudl funciona para ti y apégate a ella,

Si encuentras que tus notas no son entendibles, legibles o centradas, analiza el
problema. sNo puedes leer tus notas? Quizd tenls suefo. jlos huecos que dejaste
confunden la informacion? Podrias haberte distraldo en la clase o tener un profesor
que se salta informacion en su exposicidn, o tal vez te faltaba comprension de! mate-
rial. Pon a trabajar tus habilidades para resolver problemas y piensa en soluciones a
partir de la variedad de estrateglas presentadas en este capitulo. Con esfuerzo, tus no-
tas se volverdn una herramienta de aprendizaje Otil en la escuela y en tu vida personal.

Aprender habilidades para escuchar y encontrar un sistema eficaz para tomar
apuntes te prepara para uno de los desafios mds importantes que enfrentarss en la es-
cuela: desarrollar tu memoria para que logres recordar lo que escuchas en clase, estu-
diar en tus textos y registrar en tus notas.

LOImo

Supdn que tu maestro de contabilidad aplicard un examen mafiana, acerca del sistema
de contabilidad de doble entrada. Te sientes seguro porque invertiste varias horas de
la semana pasadsa para memorizar tus apuntes. Por desgracia, cuando presentas el exa-
men, recuerdas muy poco. Esto no es sorprendente, ya que la mayoria de los olvidos
ocurren pocos minutos después de [a memaorizacion.

En un estudio clisico realizado en 1885, el investigador Herman Ebbinghaus me-
morizd una lista de palabras sin sentido de tres letras, tales como CEF y LAZ, Luego
examind cudn rdpidamente las olvidaba. Una hora después olvidd mas del 50 por ciento
de lo que habla aprendido; y después de dos dias, recordd menos del 30 par ciento del
material. Aungue el recuerdo de Ebbinghaus de las sllabas sin sentido permanecid bastan-
te estable despuds de eso, su experimento demuestra cudn fragil puede ser la memo-
ria, incluso cuando te tomas el tiempo v la energla para memarizar informacion,®
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Como recuevda tu cevebro: memoria a corto Jafaza

y memoria a f-i{'gﬂ plazo

Los recuerdos se almacenan en tres diferentes “bancos de almacenamiento”™ en tu ce-
rebro, El primero, la llamada memaria sensorial, es una copia exacta de lo que wes y
oyes, y dura un segundo o menos. Luego se selecciona cierta [nformacidn de la memo-
ria sensorial y se mueve hacia la memoria a corto plazo, que es un almacén de infor-
macién temporal que dura entre 10 y 20 segundos, Eres consciente del material en la
memaria & corto plazo. La informacidn que no es impartante se descarga rapidamen-
te. La Informacidn importante se transfiere a la memoria a largo plazo: el almacén mas
permanente de la mente,

Aunque las tres fases son importantes, dirigirse a la memoria a largo plazo con-
solidard mas aprendizaje. “La memoria a corto plazo, o memoria de trabajo, es (il
cuando queremos recordar un ndmero telefdnico hasta que lo podamaos marcar”, se-
fala el bidlogo James Zull, “Usamos la memoria a corto plazo para algunos desafios
momentinegs, todo el tiempo y todos los dias, pero esa memaoria es limitada en capa-
cidad, tenacidad v tiernpo. ¥ Zull explica que la memoria a corto plazo stlo es capaz de
conservar pequefias cantidades de informacion durante periodos breves, Ademds,
inestable: una distraccidn eliminaria facilmente la infarmacidn,

Retewer la mﬁumaﬂﬁn e fa memoria a f.qr:fn Ip:";:za

Para retener informacion en la memoria a largo plazo, tu cerebro funciona siguiendo
un proceso de cuatro fases, que se relaciona directamente con las fases del proceso pa-
ra escuchar descrito en las piginas 120-121, La figura 6.8 flustra ese proceso.

1. Experimentar el material (experiencia concreta). Tu cerebro recibe la informa-
Cidn a través de und 0 mas de tus sentidos.

2. Relaclonar el material con lo que ya sabes (observacitn reflexiva). Reflexionas
sobre la nueva [nformacion y [a conectas con un conocimiento anterior.

3. Formar nuevas Ideas (hipotesis abstracta). Obtienes nuevos conocimientos, a
partir de la combinacidn de lo que ya conocias antes vy lo que aprendes ahora,

4. Poner a prueba y comunicar las nuevas ldeas (comprobacién activa). Exploras
tus ideas para saber sl tienen sentido y funcionan,

Aqui tienes un ejemplo para llustrar el proceso.

1. En tu curso de introduccién a los negocios, oyes |a siguiente informacidn durante
la exposicion: “Durante la burbyja econdmica de la década de 1990, los escanda-
los por cuestiones éticas fueron frecuentes en los niveles mas altos de los nego-
clos. Entre las corporaciones involucradas en los abusos éticos estuvieron Enron y
Tyeo, Los ejecutivos corporativos de tales compafiias quebrantaron las reglas e ig-
noraron la ley para aumentar al méximo sus ganancias personales.”

2. Plensas acerca del material en relaciin con lo que ya sabes. Primero, recuerdss ha-
ber leido acerca de las actividades poco éticas de kos millonarios de la década de
1930, que incluyen a J. P. Morgan y Andrew Carnegie, quienes construyeron im-
perios corporativos y amasaron fortunas personales valiéndose de actividades de
negocio no éticas. Segundo, plensas en las conductas ética y no ética que hayas vis-
to en la gente que conoces personalmente,
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La memoria a largo plazo implica cuatro fases a8

3. Formas una nueva idea: Las regulaciones gubernamentales son necesarias para re-
frenar la tendencia humana de manipular kas reglas para obtener beneficios per-
sonales.

4. Pones a prueba tu idea al hablar con tus compaferos de clase y profundizar méis
en ella.

Resyltado: La informackdn acerca de la ética en los negocios estd sdlidamente almace-
nada en la memaria a largo plazo.

iDué estrategias de memoria
mejorarian los recuerdos?

Si olvidar es tan comin, ¢por qué algunos seres humanos recuerdan mejor que otros?
Algunos individuos tienen una capacidad innata para recordar, Sin embargo, con més
frecuencia, las personas tienen édto porque han practicado y dominado las técnicas
analfticas, creativas v practicas para mejorar el hecho de recordar.

Desarvolla estrategias dfiles

Las siguientes estrategias practicas y analiticas te ayudardn a mejorar tu capacidad de
recondar.

Y
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Ten propésito e Intencién. ;Por qué puedes recordar las letras de docenas de can-
dones populares pero no las funciones del pancreas? Quizds esto se debe a que quieres
recordar las letras o tienes un vinculo emocional con ellas, Para fortalecer tu intencitn
de recordar la informacitn académica, conoéntrate en por qué la informacidn es impor-
tante y como puedes usarla,

Entlende lo que memorizas. La mejor forma de garantizar que los conceptos se
vuelvan parte de tu memaria a largo plazo consiste en usar tu habilidad analitica para
entenderlos por arriba y abajo. Con una profundizacién del conocimiento viens el mar-
co donde colocas los conceptos relacionados. Por ende, sl tienes problemas para recor-
dar algo nuevo, piensa acerca de como la idea encaja en o que ya sabes. Un ejemplo
simple: si una nueva palabra del vocabulario te confunde, intenta identificar la raiz, el pre-
fiio o e sufijo de la palabra. 5l sabes que la ralz hallum significa “guerra” y que &l prefiio
ante significa “antes”, ello te ayudara a reconocer y recordar que antebellum significa
"antes de la guerra”,

Recita, repasa y escribe, Cuando recitas el material, repites los conceptos importan-
tes en oz alta, en tus propias palabras, para ayudarte a memorizarios, Repasar es si-
milar a recitar pero se hace silenciosamente. Es el proceso de repetir, resumir y asociar
la informacidn con otra informacian, todo ello mentalmente. Scribir & “recitar™ en el
papel, Las herramientas para organizar, como el esquerna o el mapa mental, te ayuda-
rdn a registrar el material de formas que demuestren las conexiones [Ggicas dentro de
sU estructura

Estudia durante sesiones cortas y frecuentes. La investigacidn sefiala que mejo-
rarss tus oportunidades para recordar el materfal si lo aprendes mas de una vez. Para
obtener mayor provecho de las sesiones de estudio, dispérsalas en el tiempo y des-
cansa entre sesiones. Puedes sentir que logras mucho al estudiar durante una hora
sin descanso; sin embargo, probablemente recordards mas con tres sesiones de 20
milnutos,

El suefio realmente ayuda a la memoria porque reduce la interferencia de nueva
informacidn, Como no siempre puades irte a dormir inmediatamente después de estu-
diar para un examen, intenta posponer &l estudio de otras materias hasta que tu exa-
men haya terminado. Cuando estudies para varios exdmenes a la wez, evita estudiar dos
materias similares una tras ofra. Es probable que tu memoria s=a més exacta cuando es-
tudies historia justo después de quimica, en vez de estudiar, por ejemplo, quimica des-
pués de biologla.

Limita y organiza el material. Esto involucra dos actividades importantes:

rn Separar los puntos fundamentales de los detalles insignificantes, Pre-
guntate; scudl es la informacidn mds importante? Resalta sdlo los puntos im-
portantes en tus textos, y escribe notas en los mérgenes acerca de las ideas
centrales. Ve el ejemplo de |a figura 5.4 en la pigina 107,

n Dividir el material en sacclones manejables, Por lo general, cuando el mate-
rial es corto y facil de entender, estudiario de principio a fin mejora su recuer-
do, 5in embargo, con materiales méas extensos, podrias beneficlarte al dividirlo
en secciones logicas, dominar cada seccion, reunir todas las secciones y luego
poner 3 prueba tu memaoria de todo el material, Los actores usan este enfoque
cuando se aprenden los didlogos de una obra, y funcionaria igualmente bien
para los estudiantes que intentan aprender nUevos conceptos.

Practica a la mitad, Cuando intentas aprender algo, normalmente estudias algun
material primero, trabajas otro material a la mitad de la sesion y al final abordas to-
davia otros temas. Es probable que el vinculo débil en tu memoria sea el material
que estudias a mitad del camino. Rinde frutos el prestar atencion especial a este ma-
terial,



Crea agrupaciones. Cuando los temas no tienen que ser recordados en un orden es-
pecifico, el acto de agrupar te ayudara a recordarios mejor, Por ejemplo, si tienes que
memorizar estos cuatro nimeros de 10 digitos:

9806875087 89876535703 76365883561 6724472879

Pareceria imposible. Sin embargo, si agrupas los nimeros para que parezcan ni-
meros telefdnicos, el trabajo serfa mds manejable:
(980) 687-5087 (987) 653-5703 (763) 698-3561 (672) 447-2879
En general, intenta limitar los grupos a 10 elementos o mengs, Es dificil memo-
rizar mas en una sola ocasidn,

Usa tarjetas de estudlo. Las tarjetas de estudio son una gran herramienta de memo-
ria visual, Dichas tarjetas te ofrecen sesiones de repaso cortas y repetidas, que te brin-
dan retroalimentacion inmediata y son ficiles de llevar de un lugar a otro, con lo cual
tienes |a flexibilidad de usarlas dondequiera que vayas. Usa el frente de una tarjeta de
7.5 por 12.5 centimetras para escribir una palabra, idea o frase que quieras recordar.
Usa |a parte de atrds para una definicicn, una explicacién y otros hechos impartantes,
La figura 6.9 muestra dos fichas de trabajo utilizadas al estudiar para un examen de

gla.
Aqui tienes algunas sugerencias para sacar el maximo provecho de tus fichas de
trabajo:
B Lleva las tarjetas contigo y repésalas frecuentemente.
B Revuelve las tarjetas y aprende la informacion en diferente orden,

© Ponte a prueba en ambas direcciones, Primero, mira los términaos y da las de-
finiciones o explicaciones. Luego voltea las tarjetas e invierte el proceso,

W W —

Las fichas de trabajo te ayudan a memorizar hechos importantes 69
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DISPOSITIVOS MNEMONICOS
Teeicas e memonzacidn

e pvelucran aseciar la mieva
qufrrmaﬂbfu = :'Jfﬁmaa'a‘ﬂ

fl-lf’yhl SOMOCES,

Utiliza una grabadora. Una grabadora sirve como una “audio ficha de estudio” de
retroalimentacién inmediata, Graba en la cinta preguntas de estudio de respuesta
corta, defa de 10 a 15 segundos entre |as preguntas para contestarias en voz alta, luego
graba la respussta correcta después de cada pausa. Por gjemplo, una pregunta para
una clase de redacchdn podria ser "zCudles son los tres elementos de la escritura efi-
cazr?... (pausa de 10 a 15 segundos)... tema, plblico y propdsito”.

{&a :ﬂkpﬂjﬁvaﬁ WHEMOHICOS

Clertns actores entretienen a sus plblicos recordando los nombres de 100 extrafios o
repitiendo sin fallas 30 numeros de teléfono de dier digitos. Aungue estos actores pro-
bablemente tiene una memoria superior, también se apoyan en técnicas de memaoria,
conocidas como dispositivos mnemdnicos, para auxiliarse,

Los dispositivos mnemdnicos dependen de asoclaciones vividas (relacionar nueva
informacién con otra informacion). En vez de aprender hechos nuevos por repeticion
{préctica repetitiva), las asociaciones te dan un “gancho” donde colgar esos hechos y
recuperarios después. Los dispositivos mnemaénicos hacen la Informacitn familiar y sig-
nificativa usando asociaciones mentales e imdgenes visuales inusuales e inolvidables.
Para usar estos dispositivos mneménicos debes activar tu habilidad creativa,

Hay diferentes clases de dispositivos mnemdnicos, que incluyen imégenes y asocia-
dones visuales, acrdnimos, y canclones y rimas. Estudia cémo funcionan estos disposi-
tivos, luego usa tus habilidades de pensamiento creativo para aplicarios a tus propios
desafios para la memoria,

Crea Imdgenes y asoclaciones visuales

Tienes mds probabilidad de recordar un fragmento de informacitn si lo unes a una
imagen visual. Las mejores Imdgenes mentales con frecuencia Involucran colores bri-
lantes, tres dimensiones, escenas de accién, objetos inanimados con rasgos humanas,
ridiculeces y humor.

Convertir |a informacion en imagenes mentales te ayudard a mejorar la memaria,
en especial en el caso de los aprendices visuales. Para recordar que el artista espafiol
Picasso pintd Las tres myjeres, podrias imaginar en un circulo a las myjeres que bailan
una cancién espafiola con una botells de salsa picante en medio (picosa/Picasso). Cuan-
to méds exdtica sea la Imagen, mejor, va que tales iméagenes son més memorables.

Usa Iz estrategla del paseo mental para recordar los elementos en una lista

Al usar la estrategia del paseo mental, Imaginas que guardas las ideas nuevas en luga-
res famniliares, Por gemplo, supén que para la materia de biclogla tienes que recordar
las principales glandulas endocrings. Para hacerlo, podrias imaginarte la ruta que to-
mas para ir a la biblioteca. Pasas por el teatro de la escuela, el laboratorio de cienclas,
|a Iibreria, |a cafeterfa, el gimnasio y el auditorio de ciencias sociales, antes de llegar a la
biblicteca. En cada lugar a lo largo de la ruta “pones” 1a idea o el concepto que deseas
aprender. Luego unes el concepto con una palabra que tenga un sonido similar para lle-
var a la mente una imagen vivida:

r Enel teatro de la escuela, te imaginas tropezando con el actor Brad Pitt, quien
sostiene dos terrfers (glindula pituitaria),



Capltulo 8 4y

0 Enel laboratorio de clencias, visualizas a Mister Universo con muslos sobresa-
lientes. Cuando te presentas, sabes que su nombre es Ray (gléndula timides).

© En la librerfa de [a escuela, ves a un jugador de fitbal que estd tocando impa-
dentemente un timbre (i3 gldndula timo).

© En la cafieterfa, ohservas un anuncio de la pelicula Superman (gléndula supra-
menal).

B En e gimnasio, visualizas a un estudiante que leva sobre su cabeza un canas-
to con pan y hay que individuos que Je aplauden por su destreza y creen en él
(pancreas).

© En @ auditorio de clencias soclales, te imaginas reciblendo una gvacion de pie
{ovarios).

m Y en i3 biblioteca, te vez a ti mismo sentado en una mesa para aprender con
un amigo que es un poco testarudo (testiculos).

Idea acrdnimos

Otro método de asociadion (tll implica el uso de acrdnimos, Para recordar los elementos
quimicos que siempre estan presentes en los onganismos vivos, un profesor de biologla
se referia al cuerpo humano como CHON (carbano, hidrdgeno, oxigeno y nkrdgeno)
para crear un acrdnimo de esos elementos.

Otro acrénimo utilizado para recordar los nervios craneanos es el siguiente: "Djals
olvides mi pena, ti mi feliz amigo grande, no gsperes huir.”

Palabra MNervio

Ojald Oifativo

Ohvides Optico

Mi Motor ocular comin
Pena Patético

Th Trigéming

Ml Motor ocular externo
Feliz Facial

Amigo Auditivo

Grande Glosofaringen

No Meumogdstrico
Esperes Espinal

Huir Hipogloso

Aunque la frase no tiene sentido en 5 misma, sirve para recordar tales nombres en orden.

Usa candlones o rimas

Algunos de los dispositivos mnemidnicos clisicos son rimar poemas que tienden a que-
darse en tu mente. Uno que tal vez hayas escuchado, es la inolvidable cancidn con la
que comienzan a aprender [nglés en los jardines de nifios:

pollito, chicken: gallina, hen; lépiz, pencié y pluma, pen

Inventa tus propics poemas o canciones, y liga melodias o rimas que te sean fami-
liares con la informacién que quieres recordar, Cuando Susan W, Fisher ensefia biolo-
gla en la Unlversidad da Ohio, usa este “blorap”, interpretado por los miembros de la
clase, para ayudar a todos a recordar parte de la replicacin del aon (el rap incluye re-
ferencias al entrenador de fitbol y al presidente de los estudiantes):

ACRONIMO

th1a ;ﬂfdﬁw ﬁrmm’a cont las primeras
Eiras de wna serie oe Ipm’dw.s, ereadi
para n;rud'ﬂ.r..: recordar £sa sevie.
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waineo ] crearvo} e § INTELIGENCIA EXITOSA
sé creativo!

FABRICA TU PROPIO MNEMONICO
Haz un dispositivo mnemdnico gue te gyude a recordar algo importante para ti.

0 Cuando estudies tus textos las proximas semanas, identifica un grupo de hechos conectados que ten-
gas que memgrizar; por ejemplo, para un curso de cienclas politicas, los nombres de cada presidente
de tu pals después de la Segunda Guerra Mundial; para un curso de literatura inglesa, los nombres de
todos los persongjes de Romeo y Juliets de Shakespeare, Indica tu eleccidn agul:

PRACTICO

CREATIVO

1 Ahora inventa un mnemdnico que te ayudard a memorizar el grupo. Usa cualquiera de los dispositivos
mnemdnicos presentados en este capftulo, incluso imagenes y asociaciones visuales, acrdnimos y can-
ciones y rimas. Escribe el mnemdnico agul (usa hojas adicionales si es necesaria).

ANALITICO

A parea con T y G pareacon C

Funciona pargue el cédigo es complementario
Te permite ser td y a mi ser yo

Desde el entrenador Tressel hasta Eddie Pauline,

Luego &l coro “aow hare protaing” se repite cuatro veces, Dice David 5. Waterman
acerca de este mnemdnico musical; “Dado que [as interpretaciones son entretenidas, los
estudiantes estdn més inclinados a poner atencién y a recordar lo que vemas u oimas.™

Mejorar tu memoria requiere energla, tiempo y trabajo. En la escuela, también te
ayuda el dominar la técnica 503R, la técnica de estudio del libro de texto que se pre-
sentd en el capftulo 5. Al seguir el procedimiento 53R v usar [as técnicas de memari-
zacion especificas descritas en este capitulo, seras capaz de aprender més en menos
tiernpo, y recordar ko que aprendiste mucho tiempo después de que los exdmenes ha-
yan terminado.
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Presentar examenss

Para un corredor, una carrera s cOmMo un examen parque asl mide su habilidad en un
momento especifico. Para realizar blen una carrera se necesita un entrenamiento simi-
lar al estudio que realizas para los exdmenes, Los mejores corredores —y quienes sa-
len bien &n sus exdmenss— comprenden que no tan soko entrenan para la carrera o el
examen, sino para lograr un nivel de destreza que usardn en otra parte.

Cuando en los exdmenes muestras con édto lo que sabes, logras tus metas educati-
vas y desarmoilas la confianza de que puedes hacerio bien una y otra vez, Los exdmenss
también te ayudan a calibrar tu progresa y, sl es necesario, a mejorar tus esfuerzos.
Y lo mas Importante: la preparacidn inteligente para los exdmenes resulta ser el
aprendizaje real que llevas contigo de curso en curso, y hacia tu carrera y tu vida,

Como veremos en este capitulo, la presentacidn de exdmenes tiene que ver con (3
preparacidn, la tenacidad y la estrateqgia, las cuales aprovechan tus habilidades analfti-
Cas, creativas y practicas. También se reflere a vencer el miedo, a poner atencidn en
los detalles y a aprender de los errores,

;(Camo la preparaciéon mejora tu desempefio

en un examen?

Te preparas para los exdmenes todos los dias del semestre. Al asistir a clases, al estar
al corriente en todas tus asignaturas, al completar lecturas y proyectos, v al participar
en las discusiones de clase, estés aprendiendo activamente y retienes lo que necesitas
saber para salir bien en los exdmenes, Este conocimiento es la herramienta de prepa-
racion de exdmenes mas importante que tenes.

Las siguientes medidas adicionales te ayudardn a estar tan preparado como $ea po-
sible para el dia del examen, parque te parmitirdn poner en accidn tus habilidades de
pensamientos analftico, creativo y préctico,

fﬂ‘fd“ﬂffﬁﬁﬁ e t’xjwr de EXAMen y el material cubierto

Antes de que empieces 3 estudiar, averigua tanto como 53 posible acerca del exa-
" men, incluyendo los siguientes aspectos:

o Temas que se abarcaran. ;Cubrira todo desde que empezd el semestra o 5e
limitara a unos cuantos temas?

2 Tipos de preguntas, ;Objetivas (opcion miltiple, verdadero/falso, completar
oraciones), subjetivas (de ensayo) o una combinacidn de ambas?

rn Material que Incluird el examen. ;La prueba cubrird sélo lo que aprendiste
en clase y en el texto, o tambéén cubrird otras lecturas?

Tus profesores contestaran muchas de tales preguntas. Ellos pueden decirte el for-
mato de las preguntas y los temas que estardn en el examen, Quizds incluso algunos
instructores te den “pistas” acerca de posibles preguntas, ya sea directamenta (~podria
preguntar sobre esta cuestion en su prisimo examen”) o de manera mas sutll (“una de
mis teqrias favoritas es... porque...”).

Aqui tienes otras estrategias practicas para indagar acerca de o que vendrd en un
ExXamen.



[ capituio 7]

Usa la técnica SQ3R para identificar lo que sea Importante, A menudo, las pre-
guntas que escribes y te planteas cuando lees los materiales asignados forman parte del
examen, Las preguntas de estudio del libro de texto también son buenas candicatas,

Habla con quienes ya tomaron el curso. Trata de averiguar sobre la dificultad del
examen, 5l éste se enfoca basicamente en las lecturas asignadas o en las notas de la cla-
56, qué materiales cubre normalmente y qué tipos de preguntas se formulan en él, Tam-
bién pregunta por las tendencias de los maestros, Por ejempio, sl sabes que al profesor
pone mucha atencidn en los hechos concretos, usa las fichas de estudio para dedicarte
a los detalles. 5 el maestro da énfasis a una vision global, concéntrate en los conceptos.

Examina pruebas anteriores, sl el instructor las tlene disponibles. Puedes en-
contrar eximenes anteriores en |3 clase, on lire o en la biblioteca, Asegirate de que
tienes el visto bueno del profesor para consultarios. Los examenes anteriores te ayu-
darédn a contestar preguntas como estas:

n ALos exsmenes se enfocan en ejemplos y detalles, en ideas generales y temas,
0 en una combinacion de todos?

B ;Las preguntas son directas o confusas, y a veces capciosas?

B :Te solicitardn que integres Jos hechos de diferentes dreas para obtener con-
dusiones?

anmmT EREAWGT — INTELIGENCIA EXITOSA
Sé creativo!

REDACTA TU PROPIO EXAMEN
Prapdrate para un proximo examen usando un preexamen alaborado por B,

PRACTICO

CREATIVO

ANALITICO

Usa las sugerencias de este capitulo para predecir el material que se cubrird, los tipos de preguntas que se
incluirén (de opcién madltiple, ensayo, etcétera) y la naturaleza de las mismas (de apreciacion global dal ma-
terial o de detalles especificas).

Luego sé creativo. Tu meta es escribir preguntas que quizd tu masstro formule: preguntas interesan-
tes gue se gjusten a lo que aprendiste v te hagan pensar acerca del material en diferentes formas. Sigue
€508 pasos:

1. Escribe en una hoja por separado |as preguntas que te vengan a la mente.

2. Usa las preguntas que hiciste coma un preexamen. Prepara las candiciones para el examen (un ambien-
te tranquilo y planeado) y resuélvelo para saber como te va, Evita mirar tu texto o tus notas, a mencs
que la prueba sea a libro abierto,

3, Evalta tus respuestas del preexamen cantra tus notas y e texto, ;Como saliste?

4. Finalmente, después de presentar el examen que aplicd tu maestro, eval(a si crees que este gercicio
mejord tu desempefio en la prueba real. sUsar(as esta técnica de nuevo cuando estudies para otro exa-
men? JPor qué?



5o

Presantar exdmenss

Después de presentar el primer examen del curso, tendrds una mejor idea de qué
esperar,

Establece un pr.em y horario de estudlo

Crea un plan y un horario de estudio, Pueden ser herramientas invaluables para orga-
nizar tu preexamen de estudio.,

Estudiar para los examenes finales, 1o cual por lo general sucede durante la dlti-
ma semana del curso, es un gran compromiso que requiere una cuidadosa administra-
cidn del tiempo. Quizd tu escuela contemple dias de estudio, a veces conocidos como
“periodo de repaso” o “dias libres”, entre el uitimo dia de clases y el inicio de los exa-
menes finales, Con una duracidn desde un dia o dos hasta varias semanas, este lapso
te dard horas [ninterrumpidas para preparar los exdmenes y realizar trabajos finales.

Estudiar al final del afio requiere flexibilidad. Por elemplo, durante este periodo
en vez de trabajar en la biblioteca, a menudo se ven estudiantes de la Universidad de
Texas en Austin en el Baron Springs, un balneario natural cerca del campus, Anna Leeker
y Jilian Adams eligieron este sitio para estudiar biologla por la belleza de los alrede-
dores... ¥ parque tenian pocas opciones. “Oimos que las biblictecas estaban abarrota-
das, y que los estudiantes esperaban en fila las mesas”™, dijjo Jillian. Las dos se dieron
cuenta deqiue debian estar atentas a mantener su concentracion, sin importar dénde
estudiaran.

P?"EJI'HM:T oM rf:prue' i l'jd’ﬂ.(fl{f_'i Y

Un repaso completo, con estrategias analfticas y préacticas como las siguientes, te dard
la mejor posibllidad para recordar el material que estudies:

Usa el método SQ3R. El método de lectura que estudiaste en el capitulo S te brinda
una excelente estructura para repasar tus materiales de lectura

o Explorar te da una visian global de los temas.

0 Preguntar te ayuda a enfocarte en las ideas mas Importantes y a determinar
5u significado.

n [eer(o, en este caso, relesr) te recuerda los conceptos y la informacién de apoyo,
o Recitar te ayuda a fijar los conceptos en tu mente,

12 Repasar, como al interrogarte con las preguntas de la fase (), resumir 1as sec-
clones resaltadas, elaborar fichas de trabajo y hacer una sintesis de los capltu-
los, te ayudara a consolidar el aprendizaje.

Repasa tus apuntes. [lsa las técnicas siguientes para repasar tus notas antes de un
examen:

© Repasa con tlempo. Revisa tus apuntes por primera vez el mismo dia de la
clase, si puedes, y luego repasa nuevamente en una fecha cercana a la prueba.

2 Revisa las anotaclones, Reles tus notas, completa la informacién solicitada,
aclara puntos, escribe sin abreviaturas y resalta las ideas |mportantes,

1 Organiza, Considera afiadir titulos y subtftulos a tus notas para aclarar [a es-
tructura de la informacion, Vuelve a escribir tus notas usando una estructura



de arganizacién diferente, por ejemplo, haz un esquema sl usaste originalmen-
te un mapa mental.

n Resume, Evalla qué ideas v slemplos son los mas importantes; luego vuelve
aescribir tus notas en forma resumida. Resume tus notas por escrito o con un
mapa mental de sintesis. Trata de resumir de memaria como un autoexamen.

Presenta un preexamen

Lisa [as preguntas al final del capitulo para crear tu propio preexamen, 5§ en tu curso
no levas libro de texto, desarrolla las preguntas a partir de tus apuntes y 1as lecturas
externas asignadas. Los problemas que te dejaron de tarea también te servirdn para
ubicar las dreas en las que necesitas trabajar. Elige preguntas que probablemente se
cubrirdn en el examen, después contéstalas en condiciones similares a las de éste: un
lugar tranquilo, sin libros o notas para ayudarte (3 menos gue la prueba sea a libro
ablerto) ¥ con un relgj para saber cudndo deberias detenerte.

Las mismas habilidades para la preparacion de exdmenses que aprendas en bachi-
llerato te ayudardn a obtener buencs resultados en las pruebas estandarizadas para
graduarte en niveles posteriores.

Pn;mfmﬁr fiﬂkﬂur:‘uf.-'

En la mayoria de los examenes te piden que trabajes dptimamente bajo pre-
sign, Una buena noche de suefio te dejard descansado y alerta, y mejorard tu
habilidad para recordar el material que estudiaste la noche anterior, Ingerir
una comida ligera y bien balanceada también es importante. Cuando tengas
poco tiempo, toma un bocadillo ripido que te dé energia, como un platano,
un jugo de naranja o una barra de cereal, Para tener més ideas acerca de cd-
mo lograr dormir adecuadamente y comer una dieta balanceada, echa un vista-
0 mas adelante al capftulo acerca de bienestar individual (capftulo 10).

Saca le mr;.f}-‘r' Ael altime minuto de estudio

Atiborrarse, es decir, estudiar intensamente y cerca de la hora del examen, a menudo
resulta en informacion que entra en tu cabeza y sale de ella muy poco después de que
termina el examen. 5 aprender bien es tu meta, estudiar en el dltimo momento no es
una idea acertada, Sin embargo, la realidad es que casi todos los estudiantes se atibo-
rran de informacién en bachillerato, sobre todo durante los exdmenes de mitad de cur-
s0 y los exdmenes finales. Usa estas ideas para sacar el mejor provecho del estudio
intensivo:

” Repasa tus tarjetas de estudio (fichas de trabajo). 5i usaste fichas de traba-
Jio, repdsalas por (itima vez.

n Concéntrate en los conceptos fundamentales. Evita repasar tus apuntes o
textos pagina por pdgina.

n Elabora una hoja de estudio de ditimo minuto. En una sola hoja de papel,
apunta hechos, definiciones, férmulas importantes, etcétera. Si prefieres las
notas visuales, utiliza mapas mentales para representar ideas y ejemplos de
apoya.

0 Llega temprano. Estudia tu hgja o tus fichas de trabajo hasta que te soliciten
guardar todo en tu escritorio.

Después del examen, evalia aimo el hacho de atiborrarte afectd tu memoria. Dentro
de unos dias, probablemente recordards muy poco, fo cual ird en tu contra en cursos
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avanzados que se construyan sobre este conocimiento y en carreras que asl lo requie-
ran. Piensa por adelantado acerca de cdmo puedes empezar a estudiar més temprano
para prepararte para tu proximo examen,

Si te atiborras o no, puedes experimentar ansiedad el dia del examen. Muchos es-
tudiantes lo hacen. A continuacidn se presentan algunas ldeas para manejar la ansiedad
cuando se presente,

{Como manejar la ansledad en los exidmenes?

Cierta cantidad de estrés podria ser benéfica. Tu cuerpo estd alerta y tu energla te mo-
tiva a dar lo mejor de ti. Sin embargo, algunos estudiantes experimentan estrés inca-
pacitante antes y durante los exdmenes, sobre todo en los de mitad de curso y en los
finales,

La ansiedad en los exdimenes quizd provoque sudoracidn, nduseas, wirtigo, do-
lores de cabeza y fatiga. También podria reducir tu habilidad para concentrarte, hacer-
te sentir agobiado y hasta dejarte “en blanco”. Como resultado, la ansiedad en los
exdmenes con frecuencia genera bajas calificaciones que tal vez no reflejen lo que real-
mente sabes. Para minimizar tu ansbedad necesitas dos pasos: prepararts blen y man-
tener una actitud positiva,

Prrpmmrﬁu
Cuanto més seguro te sientas acerca del material, mejor te desempefiaris el dia del
examen. En ese sentido, considera toda la informacion acerca de preparacion y estu-
dio que se incluye en este texto, como una ayuda ante la ansiedad en los exdmenes,
Adermnds, averiguar qué esperar del examen te ayudara a sentirte con mayor control,
Busca informacion acerca del material que se cubrird, el formato de las preguntas, la
extensign del mismo y los puntos asignados para cada pregunta,

Elaborar un plan de estudio detallado desarralla tu conocimiento y combate la an-
siedad. Divide el plan en tareas pequefias. Cuando termines cada una, sentirds un au-
mento en & logro, la confianza y e control,

Actitud

A continuacion se presentan algunas sugerencias para mantener una actitud que te ayu-
dard a tener éxito,

o Ve el examen como una oportunidad para aprender. En vez de conside-
rar las pruebas como concursos donde o “ganas™ o “plerdes”, considéralas co-
mo sefiales en el caming hacia el dominip de un material. Aprender es mucho
més importante que “ganar”,

1 Entlende que los exdmenes miden el desempefio, no el valor personal.
Tu calificacion no refleja tu habilidad para tener éxito. 51 obtuviste 10 0 5, eres
la misma persona,

2 Valora el propdsito de tu maestro. Tus profesores quieren ayudarte a te-
ner é&dto. No dudes en visitarlos durante horas de oficina y enviarles pregun-

tas a su correo electrdnico para aclarar el material,

n Busca compaiieros de estudio que te desafien. Encusntra compafieros de
estudio que te motiven a dar lo mejor, Trata de evitar a los individuos que tam-
bién muestren ansiedad, porque ambos podrian contaglarse miedo y pesimis-
mo, (Para saber mas acerca de grupos de estudio, ve el capitulo 5.)



0 Prepirate para tener éxito. Espera progreso y éxito, no fracaso. Toma la
responsabilidad de crear el éxito mediante tu trabajo y tu actitud.

n Practica la relajacién. Cuando en el examen empieces a sentir ansiedad, res-
pira profundamente, cierra tus gjos y visualiza imagenes mentales positivas co-
mo lograr una buena calificacion y terminar con tiempo de sobra Intenta
aliviar la tensidn muscular: estira tu cuello, aprieta v lvego relaja tus misculos.

n Préctica el autoconvencimiento positivo. Repitete a ti mismo que vas a salir
bien y que s normal sentirse algo nervioso, en especial antes de un examen im-
portante, Mientras caminas hacla el salén donde presentards el examen, animate
pensando en aigo que aumente tu confianza, algo como "yo conozco este ma-
terial, y voy a demostrarie a todos lo que 58, Ademds, aniquila al manstruo de La
perfieccion diciéndote “no tengo que sacar una calificacdin perfecta”,

Los estudiantes de otras culturas quizd no experimenten la ansiedad por los exd-
menes de la misma forma que nosotros, Debido a diferencias culturales, los estudian-
tes de nuestro pals experimentan mayar ansiedad que los estudiantes de pafses, como
Inglaterra, donde se tiende a enfatizar mds el logro grupal que el logro individual.

Los exdmenes de matemdticas son un problema especial para muchos estudiantes,
En las pdginas 199-201 se examinard cdmo lidlar con las ansiedades asocladas con ta-
les examenes; ahl encontrards técnicas para manegjo del estrés, de estudio y para pre-
sentar exdmenes,

Aunque cada examen es diferente, hay estrateglas generales que te ayudaran a mane-
Jar casl todos los tipos de exdmenes, Incluso los de respuesta corta y los de ensayo.

Auneta los hechos importantes

Antes de incluso ver el examen, escribe la informacion Importante —fdrmulas, reglas
y definiciones— que estudiaste recientemente y que no quieres olvidar, Usa |a parte de
atrés de |a hoja de preguntas o algin papel para notas. (Asegirate de que tu maes-
tro sepa que hiciste estas notas después de que Inicio el examen.)

Comienza con wna apreciacton global

Aunque el tiempo del examen es valioso, invierte unos cuantos minutos al
principio del mismo para recopllar informacion acerca de las preguntas:
cudntas hay en cada seccién, de qué tipo y cudnto valen. Luego, analiza la
situacién y piensa pricticamente para fijar tus tiempos. Por ejemplo, si un
examen de dos horas se divide en dos secclones de igual valor (una seccidn
de ensayo con cuatro preguntas v una seccion de respuestas cortas con 60
preguntas), podrias emplear una hora en los ensayos (15 minutos por pre-
gunta) y una hora en 138 respuestas cortas (un minuto por pregunta).

Es posible que necesites tener en cuenta el grado de dificultad conforme
enfrentas opciones de como dividic tu tiempo. Por ejemplo, s crees que con-
testards las preguntas de respuesta corta en 45 minutos y sientes que te lleva-
r& mas tiempo la seccidn escrita, considera una hora y cuarto para los ensayos.

- . f
Lee |'I:'J'.5 H’f.‘ih"ﬂ.h't'”’ﬂﬂf pff.l'll EXAMER

Leer las instrucciones del examen cuidadosamente podria ahorrarte problemas. Por
ejemplo, aunque parezca que un examen de historia de 100 preguntas de verdadero/
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ESTRATEGIAS DE INTELIGENCIA MOLTIPLE PARA

PREPARACION DE EXAMENES

8 ¢ e o femain do un dsmen epressni un desto para e intsligencias mls feris o mks dibiles, esie superencias B rydarin a apeovechar
i larmpo v S desyazss.

ESTRATEGIAS SUGERIDAS LOUE TE FUNCIONA A TI?
ESCRIBE NUEVAS IDEAS AQUI

1 Piensa y escribe pregunias que tu maestro pudiera hacer
&nuna prueba. Contesta las preguntas y luego infenta
restribirlas en un formato diferents jensayo, verdadero/ falso,
y asi por @ esiilo).

0 Subraya las palabras imporiantes en preguntas de repaso o
praguntas praciicas.

1 Babora diagramas da las preguntas da repaso o

mriciicas,

1 Bosqueja los pasos importantes relacionados con bos femas,
que tal vaz vengan an al axaman,

Repasa en voz alta. Recia conceptos. lrminos, definiciones,
listas importantes, fechas, eicétera.

0 Crea una estullura, un modelo 6 una parodia para ashozar un
concepto dificil gue vendrd en al axamen.

7 Babora un mapa mantal para representar un tema importants
¥ sus conexdones con obros temas del makerial, Esiixdialo y
wuslva & dibujario da memoria un dia anies da la

prusba,

1 Haz dibujos relacionados con posibles Bmas dal examen.

01 Forma un grupe de estudio y mofiva a los demds.

1 Enftugrupo, encuentra tantas posibles preguntas del examan
como 18 a8 posible. Formilensa mutuaments fRies praguntas
&n un formato de examen tipo oral,

21 Enuna lluvia de ideas, genera pregunias de examen. Luego,
regresa a slias después de un descanso o induso despuds de
unos dias, Por tu cuenta, presenta el “samen” muesina el
que fil preparasts.

o Toma un tiempo para revisario en un lugar solitano.

1 Esucha misica mianias [ees, & allo no te distran,

1 Eshniia los concephos recldindolos a bos ritmos o la masica
que imenies,

ERRR R

1 Leva fu texio, fus apuntes y ofra informacitn pertinents a un
lugar al girs libre que te agrade y k8 ayude & senfirle saguro,
¥ repasa tu material aili,



L Capituio 7

falso y un ensayo deban contestarse al 100 por clento, las instrucciones podrian indi-
carte que contestes sdlo 80 de las 100 preguntas o que el ensayo s opcional. 51 las
instrucciones indican que se castigard por cada respuesta incorrecta (es decir: que pler-
des puntos en vez de simplemente no ganarios) evita adivinar a mengs que estés lo
bastante seguro.

Cuando leas las instrucciones, sabris que algunas preguntas o secciones valen mas
que otras, Por ejempio, las preguntas da respuesta corta puaden valer 30 puntos; mien-
fras que los ensayos, 70. En este caso, es inteligente invertir mas tiempo en los ensa-
Y5 que en las respuestas cortas. Paraestar seguro de |as instrucciones, usa la estrategia
préctica de encerrar en un circulo o subrayar la informacidn importante,

Marca las F.F'{J}'HHL‘&IS

Resalta las Instrucciones vy las palabras clave para evitar los errores por descuidos.
Cuando leas cada pregunta, encierra en un circulo calificativos como slampre, nunca,
todas, ninguro y cads, los verbos que mencionan las instrucciones especificas del exa-
men, y los conceptos que sean capciosos o que requieran atencidn especial.

Tem cuidade m(nf.'rdif en los exdmenes mﬁﬁmﬁvﬁ por computadora

Usa el lapiz correcto (por lo general del ndmero 2) en los examenes calificados por
computadora, marca tu respuesta en el espacio adecuado y llena el espacio par com-
pleto, Constantemente usa tus habilidades de pensamiento practico para verificar el
nimero de la respuesta contra el nimero de la pregunta para asegurarte de que coin-
cidan. 5i marcas la respuesta de la pregunta 4 en & espacio para la pregunta 5, no s6-
Io la respuesta de la pregunta 4 estarfa equivocada, sino que todas las respuestas a las
preguntas subsecuentes estarian equivocadas por una linea. Para evitar esa situacién,
pon un pequefio punto al lado de cualquier nimero que te hayas saltado v al que pla-
nees volver después,

La limpleza cuenta en este tipo de examenes, porque la computadora podria in-
terpretar equivocadamente las marcas del ldpiz que no se rellenan por completo o las res-
puestzs parciaimente borradas, Si marcas dos respuestas a una pregunta y borras una
parcialmente, la computadora leerd las dos respuestas v la tomard como una nespuesta
equivocada.

Resuclve primere lo ﬁiﬂ]"’ ¥ Jue g0 le dEﬁﬂf

Empieza con las preguntas mas sencillas, v contéstalas tan répido como puedas sin sa-
crificar la exactitud. Esto aumentard tu confianza y tendris més tiempo para pregun-
tas que requieren mayores concentracidn y esfuerzo, Marca las preguntas dificiles
cuando las localices, y vuelve a éstas después de contestar las preguntas que ya sabes,

Consulta el m"'@r'

Toma en cuenta cudnto tiempo te queda y cdmo vas progresando, Alguncs estudiantes
estdn tan pendientes del tiempo que se apresuran a contestar el examen cuando tienen
tiempo de sobra. 5i esto te ocurre a ti, emplea el tiempo restante para verificar tus
respuestas en vez de salir temprano, Puedes corregir los errores, cambiar respuestas
0 agregar informacion a un ensayo.

Domina el arte de la suposicion :'nfrﬁ"gm te

Cuando no estés seguro de una respuesta en un examen de respuestas cortas, puedes
dejar espacios en blanco o suponer, Mientras no se castiguen las respusstas incorrec-
tas, el hecho de suponer podria ayudarte. La “suposicidn inteligente”, escribe Steven
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PREGUNTAS OBJETIVAS

Prequntas de respucsta corta que ponen
@ prucha tu ﬁr:ﬁ:w‘am recovaar,
amparar y contrastar r'nl.l'?rmm‘-rli'n

¥ a":_afi:r fa respeesta corvecta A san
nitneery Lnaitadl 4 .:Faa:r'lfr:!.
PREGUNTAS SUBJETIVAS

Pregquntas de ensay que requicren
apuac expreses i respucsta en idnminas
de bu conocimients y tus perspeclivas
dtafiviafuales,

Frank, asesor de estudio y en preparacidn para examenes, “significa aprovechar lo que
sabes para Intentar deducir lo que no sabes. Si supones inteligentermente, tienes una
oportunidad decente de consaguir una respuesta correcta” ®

Cuando verifiques tu trabajo al final de la prueba, usa tu habilidad analitica para
decidir si harlas las mismas suposiciones de nuevo. Las oportunidades son que podrias
defar tus respuestas igual; o notar algo que cambie tu idea: un calificativo que afecte
&l significado, un célculo errdneo en un problema de matemdticas; o tal vez recordar
informacidn que habias dejado en blanco la primera vez.

Respeta la integridad académica

Copiar como estrategia para aprobar un examen 0 consaguir una buena calificacion te
quita la oportunidad de aprender el material que, a final de cuentas, es una pérdida pa-
ra ti. Al coplar también arriesgas tu futuro si eres descublerto. Quizd seas serfamente
reprendido, o incluso expulsado, si infringiste el cadigo de integridad académica de tu
escuela,

Ahara que conoces L estrategias generales, utiliza lo que aprendiste para mane-
Jar tipos especificos de preguntas en un examen.

¢Como dominar diferentes tipos de reactivos
en los examenes?

Cada tipo de reactivo en un examen tiene una forma diferente de averiguar cudnto sa-
bes sobre una materia, Para las preguntas objetivas eliges o escribes una respuesta
corta, a menude haciendo una seleccidn a partir de un nimero limitado de opciones,
La opcion maditiple, completar los espacios en blanco, relacion de columnas y preguntas
de verdadero/falso entran en esta categoria, Las preguntas subjetivas requieren que
planees, arganices, bosquejes y refines una respuesta, Todas las preguntas de ensayo
son subjetivas, En general, las preguntas suljjetivas explotan tus habilidades creativas
més que las preguntas de respuesta corta,

La figura 7.1 muestra ejemplos de preguntas en exdmenes reales sobre clvilizacion
occidental, macroeconomia y biologla de textos publicados por Pearson Educacién, Se
incluyen preguntas de opcidn miltiple, de verdadero/falso, de llenar el espacio en blan-
o, de relacionar columnas y de ensayo, incluso un ensayo de respuesta corta, Ver es-
tas preguntas de primera mano te ayudard a sentirte mds comodo con los tipos de
formatos de exdmenes y de preguntas cuando presentes tus primeros examenes.

P}’@nnﬁﬁ de ﬂffx'zﬁn mdffﬁbff
Las preguntas de opcion miitiple son e tipo de pregunta méds popular en las pruebas

estandarizadas, Las sigulentes estrateglas analiticas y practicas te serdn de utilidad al
contestarias:

Lee cuidadosamente las Instrucclones, Las instrucciones |legan a ser complicadas,
Por gjemplo, mientras que 1a mayoria de los exdmenes solicitan una sola respuesta co-
rrecta, algunos te dan la opcién de marcar varias opciones que son correctas, En algu-
nos examenes podrian pedirte que contestes sdlo cierto nimero de preguntas.

Lee cada pregunta completamente. Luego lee las opciones, & intenta elegir una res-
puesta, Con esta estrategia probablemente te confundiras menos.

Subraya palabras clave y frases. 5i la pregunta es complicada, intenta dividirla en
secciones pequefias faclles de entender.

Presta atencién a términos que podrian hacerte Interpretar mal, Por ejemplo,
&5 ficil pasar por alto los negativos en una pregunta (“Cudl de lo siguiente no s...%).



=t

Preguntas de examenes reales tomadas de textos reales 7.1

Del capitulo 29, “The End of Imperialism™, en Western Civillzation:

A Soclal and Cuttural History, 2a. edicién.®

1 REACTIVO DE OPCION MULTIPLE
B primer lider de Ia India después de la independencia fue:

A Gandhi B. Bosa C. Nehru D. Sukharno frespuesta: C)
7 REACTIVO DE COMPLETAR EL ESPACIO EN BLANCO

Pakistin Oriental se convirtib en el palsde . en 1971,

A Birmania B, India Oriental C. Sukhamo D. Bangladesh {respuesta: D)
11 REACTIVO DE VERDADEROVFALSO

Estados Unidos inicialmente apoyd |a independencia vietnamita. V  F (respuesta: falsa)
1 REACTIVO DE ENSAYOD

Contesta una de las siguientes preguntas:

1. #ué llewd a la independencia irlandesa? ;Qué conflictos contiidan existiendo después de la independencia?
2. ;Como trabaié Gandhi para liberar a la India del control britinico? 2Qué métodos us6?

Del capftulo 6, “Unemployment and Infiation”, en Macroeconomics: Principles and Tools, 3a. adicion *

1 REACTIVO DE OPCION MULTIPLE
S su fuerza laboral es de 250,000 y la poblacitn total de 16 aflos de edad o més es de 300,000, entonces su tasa de participacin en
Ia fuerza laboral es
A 795% B, B3.3% €. 75.6% D, 80.9% {respuesta; B)

1 REACTIVO DE COMPLETAR EL ESPACIO EN BLANCO
mmumﬂhmm!mm“Iﬁu.mmMmmm Esto hace que la tasa de

emples  yla tasa de participacidn en la fuerza laboral
A aumente; dsminuya C. permanezca igual; parmanezca lgual
B aumente; aumente [ aumente; permanezca igual {respuesta; ©)

1 REACTIVO DE VERDADEROVFALSO
B indice de precios al consumidor exagera un poto los cambios en el costo de B vida porque no permite las sustituciones que los con-
sumidores podrian hacer en respuesta al cambio de predos. V F ({respuesta: verdadero)
o1 REACTIVO DE ENSAYO DE RESPUESTA CORTA
Durante una conferencla de prensa, el secretario del Trabajo afirma que la tasa de desempleo s del 7.0%. Como politico opositor, 4od-
mo criticarias esta cifra como una subestimacion? En su réplica, sodmo angumentaria el secretario que |a tasa informada es, a la vez,
in sobrestimacion del desernplen?
{Posible respuesta Se considera que la tasa de desempleo dads por el secrefario es vna subestimacidn porgue los frabgiadores desalen-
tacks, que han cesado i bisqueds de tratigio par la frustracidn, no se cuentan como desempleadcs. Ademis, es posible que trabgfadores
de tismpo completo hayan sido forzados & trabgiar sdlo tempo parcial. En b réplica, el secretanio resaitar(s que una porcisin oe los de-
sempleados ha dejado sus trabgios volurtariamente. La mayona de ios trabgiadones sdio estdn desempleados temporalmente y defan ia ofa-
gicacidn del desemplen al obtenar mefores emplecs que os que teman anterorments. }
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cont. 7.1

Del capitulo 13, "DNA Structure and Replication”, en Blofogy:

A Guide to the Natural World, 2a. edicién ®

£ REACTIVO DE OPCIGN MULTIPLE

&ué unidades se unen para formar una cadena de A7

A, crométidas B. céulas C, enzimas D, mucledtidos E. proteinas {respuesta: D)
r» REACTIVO DE VERDADERO/FALSO

En la réplica del aon nunca ocurren errores, porque |as polimerasas de aow corrigen los ermores. WV F

(respuesta: falsa)
1 REACTIVO DE COMPLETAR EL ESPACIO EN BLANCO
En wna molécula de sow normal, fa adenina siempre hace par con . ¥ |a citpsing siempre hace par con 5
jrespuestas: I3 timing; & guaning)
1 REACTIVO DE RELACION DE COLUMNAS
Relaciona al dentifico y los perfodos aprodmados (décadas de su trabajo) con sus logros.
Columna 1 Columna 2
1. Modelaron la estructura molecular del aom. A, Ceorge Beadle y Edward Tatum, décadas de 1830 y 1840,
_ 2. Generaron imigenes de oristalografia B. .ames Watson y Frands Crick, década de 1950,
del aom mn rayos X
3. Correlacionaron la produccidn de una C. Rosalind Franklin y Maurice Wilkins, década de 1950,
enzima con un gen.

frespuestas; 1-8; 2.6 3-4)

51 no sabes |a respuesta, descarta las respuestas que CONOZCES O qUe Teas que
estén aguivocadas. 5i luego tienes solo dos posibles respuestas, tendris el 509% de
opartunidad de elegir la opcidn correcta. Para reducir las posibilidades, pregunta para
cada una de las opciones:

n ¢la opclén es exacta en sus proplos términos? Si hay un error en la op-
cién (por ejemplo, un térming que esta definido de manera incorrecta), [a res-
puesta estard equivocada,

o 4laopcidn tiene que ver con el reactivo? Una respuesta podria ser exacta,
pero no estar relacionada con la pregunta.

L Tenen algin callficativo? Los calificativos absolutos, como sfempre, nunca,
todos, ninguno o 3ds, a menudo sefialan una excepcidn que hace incorrecta
una opcién. Por gemplo, el enunciado “los nifios normales siempre emplezan
a hablar antes de los dos afos de edad” es falso (la mayoria de los nifios nor-
males empiezan a hablar antes de los dos afios, pero algunos empiezan més
tarde). Los andlisis han mostrado que las opciones que contienen calificativos
relativos como 3 menudo, 2 mayoria, rara vez, en ocasiones o puede sercon
frecuencia son correctas.

1 ¢las opclones dan pistas? ¢ Alguna palabra extrafia te recuerda una palabra
que conoces? ¢/ Alguna parte de una palabra poco familiar (prefije, sufijo o ralz)
te da una pista?



Realiza una suposicion gulada medlante la bisqueda de patrones. En las pregun-
tas de opcidn miltiple suelen aparecer ciertos patrones que quiza te ayuden a realizar
suposiciones inteligentes. Aungue es posible que estos patrones no se apliquen a pre-
guntas de examen especificas que encuentres, es importante tenerios presentes, Los
expertos aconsejan:
B considerar |a posibilidad de que una opcidn que sea mds general que las otras
523 |a respuesta correcta,

0 considerar |a posibilidad de que una opcidn que sea mas larga que las otras sea
la respuesta correcta.

™ buscar una opcin que tenga un valor medio an un rango (el cual po-
dria ser de pequefio a grande, 0 de antiguo a reciente). Probablemen-
te sea la respuesta correcta.

0 buscar dos opciones que tengan significados similares. Probablemen-
te una de tales respuestas sea la correcta.

0 buscar respuestas que concuerden gramaticalmente con la pregunta.
Por glemplo. una pregunta de completar el espacio en blanco que ten-
ga un o una antes del espacio en blanco te darfa una pista hacia la res-
puesta correcta.

Asegurate de leer cada palabra de cada respuesta. Se sabe que algunos
profescres incluyen respuestas que son casi correctas, excepto por una sola
palabra. Enfécate sobre todo en los adverbios como nunca, siempre, Henge a,
Iz mayoria, 3 menudo y fracuentements,

Cuando las preguntas se vinculen a un pasaje de lectura, lee primero las pre-
guntas. Esto te ayudard a enfocarte en la Informacidn que necesitas para contestar las
preguntas,

1. Arnold ests en |a fiesta de la compafiia y ha bebido demasiado. £ libera to-
da su agresién reprimida gritindole a su jefie, quien ripidaments lo despida.
Arnold normalmente no le habria gritado a su jefe, pero despuss de beber
demasiado gritd porque
A, las fiestas son |ugares donde se supane que os empleados son capaces
de "soitarse”,

B. &l alcohol es un estimulante,

C. e aicoho!l hace que los individuos estén menos conscientes de las conse-
cuancias negativas de su conducta.

[, & aloohol inhibe los centros del cerebro que controlan 1a percepoon del ruido.

2, jCudl de las siguientes no se ha demostrado que sea una causa probable o
de influencia en el desarrollo del alcoholismo en nuestra sociedad?

A. La inteligencia C. La personalidad
B. Lacultura [. La winerabilidad genética
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3. Geraldine es una fuerte bebedora de cafié que se ha vuelto adicta a la cafieina
5i ella deja de ingerir cafeina par completo durante los pridsimos dias, es pro-
bable que experimente cada uno de los sigulentes efectos EXCEFTD .

A, depresion C. insomnio
B. letargo D. dolores de cabeza

Reactives de wﬂfmffm/ﬁnfw

Lee cuidadosamente las preguntas de verdadera/falso para evaluar o que te pregun-
tan. 5i estds confundido, podrias conjeturar la respuesta (a menos que se castiguen las
respuestas incorrectas),

En las preguntas verdadero/falso, busca los calificativos como todos, sdio y siem-
pre (los absolutos que a menudo hacen falsa a una oracidn) y generaiments, 3 manu-
do, normalmente y 3 veces (los relativos que con frecuencia hacen verdadera a una
opcian), los cuales convertirian un enunciado, que de otro modo serfa verdadero en
uno que es falso, o viceversa, Por ejemplo, “la regla gramatical ‘se debe usar cen la
terminacitn ddn’ sfempre es verdadera” es falsa; mientras que "la regla gramatical ‘se
debe usar cen la terminacion ddn’ generalmente es verdadera™ es verdadera. El caii-
ficador hace la diferencia,

Reactivos de relacion de colwmnas

Las preguntas de relacidn de columnas te piden relacionar los términos en una lista con
los términos en otra, de acuerdo con las instrucciones. Por ejemplo, las instrucciones
pueden decirte que relaciones una enfiermedad contagiosa con el agente que por lo gene-
ral la produce, Las siguientes estrateglas practicas te ayudardn a mangjar tales preguntas.

Asegiirate de que entlendes las Instrucciones. Las instrucciones te dicen si cada
respuesta se puede usar sdlo una vez, o mas de una ver.

Trabaja a partir de la columna con entradas més largas. Usualmente la co-

lumna de la izquierda contiene los térmings a definir o las preguntas a responder;

ﬁj mientras que la columna derecha contiene las definiciones o respuestas, Como results-

do, las entradas en la columna derecha normalmente son més largas que las de la fz-

quierda, Leer una vez cada uno de los articulos de [a columna derecha te ahorrard
tiempo cuando trabajes para relacionarios con las frases més cortas de la izguierda.

Empleza con las relaclones que conozcas, En la primera lectura, marca con lipiz
aquellss relaciones que conozcas, y espera finalizar tus opciones después de haber
completado todas los articulos. Ten presente que, sl puedes usar una respuesta sdio
una vez, es probable que tengas que cambiar las respuestas si reconsideras cualquiera
de tus opciones originales,

Finalmente, atlende las relaciones de las cuales no estés seguro. En tu prixima
lectura, concéntrate en las relaciones més dificiles, Busca pistas y relaciones que no ha-
yas considerado.

5l una o méds frases parecen no tener respuesta correcta, lee nuevamente tus re-
laciones mds faciles para estar seguro de que no las saftaste rapidamente. Considera la
posibilidad de que una de tus respuestas “seguras” esté equivocada.

Reactives de ;‘amp."’r&'fﬂr el r:'ﬁmnl:r en blanco

las preguntas para completar el espacio en blanco, también conocidas como pre-
guntas para completar 1a frase, te solicitan anotar una o mas palabras o frases con in-
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1. El consumo de alcohol se relaciona claramente con un
incremento en la hostilidad, la agresidn, la violencia y la
conducta abusiva. {Verdadero)

2. La marfhuana es inofensiva. {Falso)

3. Esperar simplemente que una droga produzca un efecto
con frecuencia es suficiente para producir el efecto,

{Verdadero)
4. El alcohol es un estimularnte. {Falsa)

formacion faltante que completen la frase, Estas estrateglas te ayudardn a realizar
elecciones exitosas.,

Sé logico. Inserta tu respuesta, y lusgo vuelve a leer I3 frase de principio a fin, para
estar sequro de que es objetiva y gramaticalmente correcta y tiene sentido.

Nota la longitud y el nimero de espacios en blanco. Estas son pistas importantes
pero no Jos indicadores absolutos. 5i dos espacios en blanco aparecen uno despueés de
otro, probablemente el instructor busca una respuesta de dos palabras. 51 un espacio
en blanco es més largo que el usual, i respuesta correcta podria requerir espacio adi-
cional, Sin embargo, 5 estds seguro de una respuesta que no parece encajar en los es-
pacios en blanco, confla en tu conocimiento y en tu intuician,

Presta atencldn a cdmo estdn separados los espaclos en blanco. 5i hay mas de
un e=pacho en blanco en una oraclén, v los espacios en blanco estin muy separados,
trata cada uno por separado. Responder cada uno como si fuera una pregunta por se-
parado aumenta la probabilidad de que tengas al menos una respuesta correcta. Agul
tienes un glemplo:

Cuando Toni Morrison fue galardonada con el Premio de Literatura,
era profesora en la Universidad de

(Respussta: Morrison recibid el Premio Wfﬂﬂ'ﬂfhﬂrﬂ an la Unfversidad de
Princeton.)

Plensa mds all de las opclones. Si puedes pensar en més de una respuesta correc-
ta, anota las dos. Tu maestro quedaria impresionado por tu asertividad y creatividad.

5l no estds seguro de una respuesta, haz una suposicién Inteligente. Ten fe en
que, después de horas de estudio, la respuesta correcta estd en alguna parte de tu sub-
consciente y que tu suposicidn no s completamente aleatoria,

f.Una  esunacoleccion de centenares de miles de millones
de estrellas, (galaxia)

2. Rotacion es el término que se usa para describir el movimiento de un cuer-
po alrededor de algin . (g}

Rl
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3. El dia solar se mide en relacidn con el Sol; el dia sideral se mide en relacidn

won las . (estrailas)
4, B 21 de diciembre, conocido como el . 8l Sol estd en
sU (solsticio de invierno; punto mds meridional)

Prt:{,'um&as de ensayo

Una pregunta de ensayo te permite expresar tu conocimiento y tus puntos de vista de
forma més extensa que una pregunta de respuesta corta. Con esta libertad, el desafio
&5 organizar y expresar el conocimiento claramente,

Los pascs siguientes te ayudardn a mejorar tus respuestas a las preguntas de en-
sayo, Basicamente, el proceso es una versidn mds corta del proceso de redaccidn: pla-
near, bosquejar, revisar y editar tu respuesta (ve el capitulo B). Las diferencias
principales son que, en las preguntas de ensayo, escribes bajo presion del tiempo y tra-
bajas de memaoria.

1. Empleza por leer las preguntas. Decide por cudl iniclar (sl hay oportunidad).
Usa tu habilidad analitica para enfocarte en lo que cada pregunta te plantea, Lue-
g0 usa estrategias practicas mientras lees las Instrucciones cuidadosamente, y ha-
ces todo lo que se te pide,

Algunas preguntas de ensayo quizd contengan més de una parte, por lo que
&5 importante planear tu tiempo. Por ejemplo, si tienes una hora para contestar
tres secciones de preguntas, podrias destinar 20 minutos para cada una, y dividic
el tiempo entre |2 fases de redaccion (3 minutos para planear, 15 minutos para
bosquejar, y 2 minutos para revisar y editar),

2. Busca los verbos de acclon. Ciertos verbos te ayudaran a deducir cdmo pensar, La

figura 7.2 explica algunas palabras que se usan normalmente en las preguntas de en-
sayo. Subraya dichas palabras cuando las leas y (salas como gula en tu redaccion,

3. Planea. Usa tus habilidades de pensamiento creativo para traer a la mente ideas
¥ elemplos. Elabora un esquema informal o un mapa mental para trazar tus ideas
¥ haz una lista con gjemplos de apoyo.

4, Bosqueja. Comienza con un enunciado de la tesis que declare con claridad lo que
dird tu ensayo. Luego, consagra uno o mas parrafios a los puntos principales en tu
esquema. Respalda el enunciado general con el que comienza cada pérrafo, con
evidencla en forma de ejemplos, estadisticas y cuestiones por el estlio, Usa lengua-
Je claro y simple, y regresa a tu esquema para asegurarte de que cubriste todo.
Terminalo con una conclusién corta y puntual, Ya que probablemente no tendrds
tiempao para volver a redactar, trata de ser tan completo y organizado coma sea
posible.

5. Repasa. Asegirate de contestar la pregunta completamente e incluye todos tus
puntos. Busca ideas que omitiste, enunciados generales que necesiten mas apoyo,
pérrafos que no estén bien sustentados, el material innecesario y las oraciones
confusas. Arregla los problemas agregando nuevo material en los mirgenes v ta-
chando lo que no necesitas. Al agregar el material, puedes indicar con una flacha
ddnde encaja o una nota donde digas que se puede encontrar en paginas por se-
parado. Si tlenes mds de un inserto, marca cada uno para evitar la confusidn (por
ejemplo, Inserto 1, Inserto 2, etoétera).

6. Edita. Verifica los errores gramaticales, ortogréaficos, de puntuacion y de uso. No
importa el tema: ser técnicamente correcto en tu redaccidn hace que tu trabajo
583 mas impresionante.
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Enfécate en los verbos de accion en los examenes de ensayo 7.2

Analiza: Divide en partes y discute cada parte por separado,

Compara: Explica similitudes y diferencias.

Contrasta: Distingue ks cosas gue vas a comparar
enfocandate en las diferancias,

Critica: Bvalla los efectos positivos y negativos de lo que s2
mnaliza.

Define: Declara la cualided o el significado esenciales, Da la
idea comin,

Describe: Wsuaiza y da informacion que ofrezca un cuadro
mmpleto,

Discute: Fxamina en forma completa y detallada,
usalmente por medo de la conesxitn de ideas y ejemplos,

HNumerafista/identifica: Recuerds y especifica articulos en
frma de lista,

Evalta: Da tu opinkin acerca del valor de algo, usualmente

sopesando los efectns positivos y negativos, y justifica tus
mnclusiones.

Explica: Adara el significado de algo, a menudo usando
analogias © gemplos.

Nustra: Da gjemplos.

interpreta; Explica tu vision personal de hechas e ideas, y
mmao se relacionan mutuaments,

Esquemnatiza: Organiza y presenta los ejemplos principales de
na idea o ideas seoundarias,

Prueba: Lsa evidencias y argumentos para demostrar que
algo es verdadero, usuaimente mediante la demostracidn
e causa y efecto, o dando gjemplos gue se 3justen a la idea
Que s quiere probar.

Repasa: Ofrece un panorama de las ideas, y establece sus
méritos ¥ caracteristicas.

Establece: Explica clara, simple y concisamente, ssegirate de
que cada palabra db la imagen que quieres.

Resumne: Menciona brevemente Las ideas importantes,

Expon; Presenta una historia de la forma como algo se
desarrolld, a menudo mostrando causas y efectos,

La limpleza es un factor cruclal en la redaccién del ensayo. No importa qué tan
buenas sean tus ideas: si tu maestro no puede leerlas, tu calificacidn bajard. Situ letra
&5 un problema, intenta imprimir tus respuestas, salta un renglén al escribir y escribe an
un solo lado del papel. Los estudiantes con letra ilegible podrian solicitar presentar el

EXamen en una computadora portatil.
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Mmmf man sricrio © INTELIGENCIA EXITOSA
sé analitico!

ESCRIBE EL VERBO
Afing tu habilidad para leer y seguir las Instrucciones del ensgyo con precisidn,

Enfiocarte en los verbos de accion que hay en las instrucciones del examen significaria la diferencia entre
dar a los profesores lo que ellos quieren y contestar mal lo que se te solicita,

©  Empieza por elegir un tema del que aprendiste en este texto, por eiemplo, el concepto de inteligencia
exitosa o el de las barreras internas y externas al escuchar. Escribe tu tema aqul:

PRACTICO

CREATIVO

o Ponte en el papel de profesor. Escribe una pregunta de ensayo acerca de este tema, donde USes uno
de los verbos de accidn de la figura 7.2 para enmarcar |a pregunta. Por ejemplo: “Elabora una lista
con los tres aspectos de la inteligencia exitosa”™ o “Analiza los desafios del aula asociados con las barre-
ras internas para escuchar”,

ANALITICO

1 Ahora elige otros tres verbos de accidn de la figura 7.2. Usa cada uno para wolver a escribir tu pre-
gunta original,
1E
2
3

n  Finalmente, analiza como cada nuevo verbo cambia el enfoque del ensayo.
1.

2.

Para contestar la tercera pregunta de ensayo del recuadro siguiente, una estudian-
te cred el ssquema de planeacidn que se muestra en la figura 7.3, Observa como las
abreviaturas y |a taquigrafia ayudan a la estudiante a escribir rdpidamente, Es mds ré-
pido escribir “Papel de LC en CI” que el “Papel del Lenguaje Corporal en la Comunica-
citn Interpersonal” (ve el capitulo 6 para las estrateglas de taquigrafia). La figura 7.4
muestra el ensayo de la estudiante, que incluye los cambios de palabras y las insercio-
nes que hizo mientras revisaba el borrador.



1. Resume el papel del autoconcepto como una clave para las relaciones v la co-

municacian interpersonales,

2, Ewplica como los ruldes interior y exterior afectan la habilidad de escuchar
eficazmente,

3. Describe tres maneras en que el lenguaje corporal afiecta la comunicacian in-
terpersonal,

{Como aprender de tus errores en los exdmenes?

El propésito de un examen &5 determinar cudnto sabes, no tan sélo consegulr una ca-
lificacidn, Usa las siguientes estrategias para analizar y aprender de tus errores y para

que evites repetirios.
Trata de identificar patrones en tus errores. Busca lo sigulente:

o Errores por desculdo. En tu prisa por terminar, ;lefste mal la pregunta o las
instrucciones, llenaste los recuadros equivocados en [a hoja de respuestas, te
saltaste una pregunta o escribiste ilegiblemente?

0 Errores conceptuales o de hechos. ;Entendiste mal un concepto? ;No do-
minaste los hechos o conceptos? 2 Te saltaste una parte del texto o faltaste a
las clases en que se cubrieron los temas?

o e

Elabora un bosquejo informal (borrador) durante los eximenes de ensayo 7.3

Fapeles de LL- en &
1 Contradecir o veforzar palabvac
P.ﬂ.mm%pd’m@-"ﬁﬂ“fbﬂb&m"
2 Amadic matices al cgnificado
~decir [a misma oracion en % dif. formag
3 Logrwﬁ;ﬂ'lprﬂﬁnnhrﬂ;ﬁ
~itpac-to de Sefales nv o fonod de vz maor que- palabr
Mmmdcp&ﬂ%ﬁpﬁhﬁmﬂmﬁ@isf&

P — e N
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Respuesta a una pregunta de ensayo con marcas de edicion 7.4

P

PREGLINTA: Describe tres formas en las que &l lenguaje corporal afecta la comunicacidn interpersonal,
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L Capituio 7

Vuelve a trabajar las preguntas que tuviste mal. Con base en la retroalimentacian
del profesor, intenta volver a escribir un ensayo, recalcular un problema de matemati-
cas de la pregunta original o volver a formular preguntas despugs de una seleccitn de
lectura, 5i descubres un patrdn de errores por descuido, reduplica tus esfuerzos para
tener més cuidado y ahorrar tiempo para verificar dos veces tu trabajo.

Después de repasar tus errares, llena los huecos de conocimlente. S5i cometiste
errores debido a una falta de comprension, desarrolia un plan para aprender & mate-
rial, Consolidar tu conocimiento te ayudard en exdmenss futuros y en situaciones de la
vida cotidiana que se relacionen con la materia que estés estudiando.

Habla con tus profesores. Flatica con tu maestro acerca de tus errores especificos
en las preguntas de respuesta corta o sobre un ensayo débil. Si no estds sequro de
por qué te fue mal en un ensayo, pregunta lo que podrias hacer para mejorar tu ca-
lificacin, Aprovecha la oportunidad para determinar cdmo mejorarias en el praximo
examen,

5l repruebas un examen, no lo tires. Usalo como recurso para repasar el material
con el cual tuviste dificuitades o que no dominabas como deblas, También podrias guar-
dario como recordatorio de que eres capaz de mejorar si tienes el deseo de alcanzar el
éxitn, Cuando compares un fracaso con los &dtos posteriores, verds qué tan lejos has
llegado.

El entusiasmo por aprender de os errores en los examenes es critico para todos
los estudiantes, incluso para quienes tienen trastornos de aprendizaje relacionados con
la lectura, Cuando la investigadora Roxanne Ruzic examing como se preparaban para
sus exdmenss los alumnos con trastornos de aprendizaje, encontrd que los estudiantes
exitosos aprovechaban 1a retroalimentacion del profesor; aplicaban lo que aprendieron
de SUs errores en un examen como preparacion para otros exdmenes. Los estudiantes
que no aprovecharon tal retroalimentacion no avanzaron.

Jack es uno de estos casas, como Ruzic explica: “Cuando Jack recibid su calificacian
del examen semestral [en un curso de introduccion a los negocios internacionales], &
pasd por atto algo de lo que la maestra escribid en su cuaderno de calificaciones, y afir-
maba que ella estaba equivocada, en vez de intentar asequrar que &1 sabla el material y
que ells supiera que &l ko conocla. Aun cuando a Jack no le fue tan bien en el examen
semestral como le hublera gustado, usd las mismas técnicas de estudio que utilizd en
£58 EXAMEN para prepararse para €l examen final, 5i Jack hubiera hablado regularmen-
te con ofras personas (incluso con profesores) para evaluar su comprensién del conte-
nido y sus expectativas, y hubiera trabaado en grupos de estudio, habria tenldo mucho
més &dto en sus cursos”, La calificacion final de Jack en el curso fue de 7, y no 13 que
pudiera haber tenido si hubiese hecho el esfuerzo por aprender de sus errores,
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mm.mm? caEATWﬂY micnco | INTELIGENCIA EXITOSA
sé practico!
APRENDE DE TUS ERRORES
Analiza en gué fallaste en un axamen reciente para meforar ef conocimianto la proxima vez

Analiza un examen donde tu desempefio estuvo por abajo de tus expectativas. Si es posible, elige uno que
contenga diferentes tipos de preguntas objetives y subjetivas. Con el examen y la hoja de respuestas en la
mano, usa tus habllidades de pensamientos analitico y practico para contestar lo siguiente:

PRACTICO

o [dentifica los tipos de preguntas en que obtuviste |la mayoria de respuestas correctas (por ejemplo, de
relacidn de columnas, de ensayo, de opcion miltiple).

CREATIVO

o Identifica los tipas de preguntas donde tuviste el mayor nimero de errores.

o Analiza tus errores para identificar patrones, por giemplo: ¢lelste mal las instrucdones de la prueba, o ig-
naraste los calificativos que camblaban los significados de las preguntas? sQué encontraste?

o Finalmente, menciona dos acciones practicas que te comprometas a llevar a cabo durante tu priximo
examen para evitar los mismos problemas.

Accion 1:
Accifin 2




e

Sine qua non

Aungue el latin ya no s habla y es considerade una lengua “muerta’,

Jueqa una funcidn importante en el espasiol moderno, ya que muchas
palabras y frases tionen raices latinas. La frase en latin sine qua non
significa, liberalmente, “sin el cual no”. En ofras palabras, sive qua von es
“unta cuestion completamente mdispensable o esencial”

Brevsa en e si,a.r‘mf'rf'z.py'r como of sene g mont para presentar
f.\'r.flﬂ{'ﬂr.‘j, i:’-‘.lill’md:ir l‘r‘ﬂ&%’;’&i JMI’-‘F{”H I"-}ﬂﬁ”{-l’f’; Hf-"ﬂ.ﬂ'u;'r ﬂ:’l‘fﬂfr
ihf&rmaﬂ}fu estids biew Ipr.-'lp.wuq’u para [os exdmenes, sin .-'m?a.c:rfm' qus
‘,‘l‘nm fm_fnn. Concéntrate en ef conccomionte para .I‘]"M‘.":‘MJ.I'

fa I,ar‘rsmhm}in de exdmenes de um q’fs;rf?:r imbimidante e una

:pfﬁ;:nnﬂ’u&f para demastrar lo Feee sabes.
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www.prenhall.com/success
Florida State Unhersity (lista de sitios que ofrecen informaciin acerca de habilidades
para presentar exdmenes):
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Notas finales
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2Steven Frank, The Everything Study Sook, Holbrook, MA: Adams Medla Corporation,
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£2003, Reimpreso con permiso de Pearson Education, Inc., Upper Saddle River, NJ,
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Raimpreso con autorizaciin de Pearson Education, Inc., Upper Saddle River, NJ.

& Piggrem, Gary W.; Morris, Charles G., Tast /tem Flle for Understanding Psychology, 3a.
ed. ©1596. Reimpreso con autorizacion de Pearson Education, Inc., Upper Saddle Ri-
wer, M.

7 Ibid.

B Chalsson, Eric; McMillan, Steve, Astronomy Today, 3a ed. ©1999, Reimpreso con au-
torizaciin de Pearson Education, Inc., Upper Saddle River, M,



Investigar y escribir
Reane y comunica ideas

Conocerds algunas respucstas a las siquientes prequntas:
o “dme ol feer de la biblioteca?
o Jldime ar en ftermel?

o Cudles
L
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PUBL ICACIONES PERIODICAS
e 150as ¥ ',.'rrnj‘lnr"rmf- Jiee s¢ p:d":.l':":'an

£H i:liﬂ.‘:".i H".f.l.':lu?.j derawte ef aiie.

La investigacidn y la redaccién, herramientas poderosas que comprameten tu inteligen-
cia exitosa, estdn en el corazon de tu educacion. Mediante la investigacion en la biblio-
teca e Internet, recabas y analizas 1a informacion de fuentes en todo el mundo, A través
de la redaccidin, analizas las ideas, piensas creativamente acerca de o que significan, y
comunicas informacion y perspectivas a los demas. Ya sea que escribas un ensayo pama
inglés o un resumen de un estudio clentifico para biologla, el proceso de redaccidn te ayu-
dard a afinar tanto tu pensamiento como tus habilidades de comunicacidn practica,

Este capftulo tiene dos metas: ayudarte a mejorar tu habilidad para encontrar in-
formacidn en la biblioteca de tu escuela y en Internet, v reforzar algunos de los ele-
mentos esenciales de la redaccion que la mayoria de los estudiantes ven en un curso de
redaccion. En la escuela y en tu carrera, investigar y escribir resultan esenciales para
alcanzar el éxito.

Lina biblioteca es una casa para la informacion; considérala como el “cerebro” de tu es-
cuela, Tus habilidades de pensamiento practico te ayudardn a encontrar o que necesi-
tas rapida y eficazmente,

E'-i“-‘{ﬁlrl:'z.:r COM i mapa
Facilita tu vida conoclendo odmo estd organizada tu biblloteca:

Escritorio de droulacidn. Todas | publicaciones se registran en el escritorio
de circulacian, el cual por lo general estd cerca de la entrada de la biblioteca.

Area de consulta general. Aqul encontrards los fibros de referencia, que incluyen en-
ciclopedias, directorios, diccionarios, almanaques y atlas. También encontrards a biblio-
tecarios y otros empleados de la biblioteca que pueden dirigirte hacia la informacian
que buscas. Las terminales de computadora, que contienen el catilogo de colecciones
de la biblioteca, asi como las bases de datos bibliograficos on line y de textos comple-
tos, normalmente forman parte del drea cansulta general,

Area para libros. Los libros —y, en muchas bibliotecas, las revistas y las publicacio-
nes periddicas en volimenes encuadernados O en cajas— se almacenan en estantes.
Uina biblioteca con estanterfs abierta te permite buscar los materiales por ti misma. En un
sistema de estanterfs cerragda, un miembro del personal busca los materiales por ti.

Area hemerogrifica. Aqui encontrarés nimercs recientes tanto de revistas populares
y especlalizadas, como de periddicos. Puesto que por lo general las publicaciones pe-
riddicas no se prestan a domicilio, quizds encuentres fotocopiadoras donde puedas co-

piar las piginas que te interesen,

Area de material audiovisual. Muchas bibliotecas tienen 4reas especiales para videcs,
arte y fotografia, asi como colecciones de misica grabada.

Area de computadoras. Lz terminales de computadoras, conectadss a las bases de
datos de 13 escuela v a Internet, podrian estar a o largo del edificio o establecerse en
dreas especificas. Tal vez logres acceder a tales bases de datos e Internet desde los la-
boratorios y los centros de computackdn, En algunas escuelas tamblén hay zonas con
cableados para acceso a Internet, lo cual permite que bos estudiantes se conecten usan-
o computadoras personales,

Areas de microforma. La mayoria de las bibliotecas tienen dreas para leer material
en microfarma, Las microfrmas son materiales impresos en tamafio reducido de pe-
licula, ya sea en microffim (una bobina de pelicula) o en microficha (una hoja o tarjeta
de pelfcula), que se observan utilizando dispositivos especiales,
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Casl todas las bibliotecas ofrecen sesiones de orientacitn sobre oSmo encantrar lo que
necesitas. Ademds, el portal de la biblioteca normalmente contiene los catdlogos on fine
de tu escuela y las instituciones asociadas, bases de datos on fine, y nlmeros telefnicos
y direcciones de correo electrdnico para consulta a bibliotecarios. Si necesitas ayuda,
haz un paseo real o virtual e inscribete para una capacitacion.

Aprende como realizar una bisqueda de informacion

La bisqueda de informacion mds exitosa y que ahorra mas tiempo implica una estrate
gia de bisgueds especifica, es decir, un método practico, paso a paso, que te lleve de las
fuentes generales a las fuentes particulares, Empezar con las fuentes generales te dard
una apreclacian global del tema y podria levarte a informacian y fuentes mas especificas,

: ’
Mmm'r ceamo ¥ enicnco ¥ INTELIGENCIA EXITOSA
sé practico!
DESCUBRE LA BIBELIOTECA DE TU ESCUELA
Conoee [as tuercas  los tornifios del sistema hibliotecario de tu escuela,

Identifica lo siguiente:
1 El nombre y la ubicacin de la biblioteca. (5! tu escuela tiens méds de una biblioteca, identifica la que vi-

FRACTICO

sitards con mayor reqularidad.)

g
5
T 0 Horario de servicio:

0 la direcchdn electrdnica de la pagina Web de la biblioteca:

n Direcciones de correo electronico y nimercs telefonicos importantes, incluso los del drea de consulta
8 general de referencia y de circulacion:
E
2
=2

n Ubicacidn en estanter{a de libros y otras publicaciones que vayas a necesitar en los cursos del semes-
tre actual:

0 los nombres y las direcciones electranicas de bases de datos computarizadas que probablemente uti-
lices:

o La localizacidn de un rincdn o una silla de k3 biblioteca que sea ideal para estudiar:
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Por glemplo, un articulo de una enciclopedia acerca del descubrimiento arquecié-
gico de los rolios del Mar Muerto (manuscritos que datan de entre 250 a.C. y 68 d.C.
¥ que establecen las raices del judaismo y del cristianismo) sefialaria que uno de los li-
bros més importantes en |a materia es Estudio de los rolfos def Mar Muerto, editado
por Hershel Shanks. Este libro, a la vez, te conduciria a 13 expartos que escribleron
capitulos especializados del texto.

Es importante delimitar el tema, porque los que son extensos arrgjan muchos. da-
tos. Por ejemplo, én vez de usar el tema “Los rollos del Mar Muerto™ en tu bisqueda,
considera delimitario a alguno de los sigulentes:

o ocomo los pastores bedulnos descubrieron los rollos del Mar Muerto en 1847,
m los origenes histdricos de los rallos.

o el procedimiento arquechdaico que se usd para reconstruir los fragmentos del
pergaming.

Como llevar a cabo una bisqueda por palabra clave

Para encontrar materiales relacionados con tu tema, realiza una bisqueds por palabra
daveen I3 base de datos de la biblioteca, Se trata de un método para localizar fuentes
usando palabras y frases relacionadas con el tema, Para delimitar el tema y reducir el
nimero de entradas, agrega palabras clave. Por elemplo, en vez de investigar a través
de la categoria extensa arte, enfcate en el arte impresionista francds dal sigio xx,

Las bisquedas por palabra clave emplean el lenguale natural, més que vocabulario
de clasificacion especlalizado. La figura 8.1 brinda sugerencias para ayudarte a utilizar
gl sisterna de palabra clave,

Conforme busques, ten presente que:

r con las comillas que encierran palabras, se localizard la frase exactamente co-
mo la escribiste ("ayuda financiera™).

o usar mayisculas o mindsculas no afecta la bisqueda (Baras encontrard becas).
1 los térmings en singular también hallarén el plural (beca encontrard becas),

el
ANALITICO 7 CREXTTVO Y PRACTICD 5

51 BUSCAS...

Ura palabra

Lna frase

Dos o mas palsbras dave sin
importar el orden de las palabras

Tema Ao tema B

‘lema A pero no tema B

Cémo realizar una blisqueda efectiva por palabra clave 8.1

HAZ ESTO EJEMPLO
Escribe |a palabra normalmente. ayuda

Escribe |a frase en su orden normal (usa espacios regulares uda financiera o
entre las palabras) o encierra [a frase entre comillas. “yuda financiera”
Escribe [as palabras en cualquier orden, encierra las palabras “ayuda financiera™
entre comillas (usa y para separar las palabras). ¥ “becas™

Escribe as palabras en cualquier orden, encierra las palabras “ayuda financiera”
entre comillas (usa o para separar las palabras). 0 “becas™

Escribe primero of tema A, entre comillas, y bego el tema B “myuda financiera™

@n comillas (usa no para separar las palabras). o "becas™
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Realiza una investigacion usande una estrateqia Ae B&Jqutd&

Saber ddnde buscar durante cada fase de tu investigacian te ayudars a encontrar la in-
formacidn répida y eficazmente. Una estrategia de blisqueda exitosa usualmente em-
pieza con referencias generales y se dirige hacia referencias més especificas (consulta
la figura 8.2).

Usa obras de consulta general

Comienza tu investigacion con obras de consulta general, Estos trabajos cubren muchos
temas diferentes en una forma amplia y no muy detallada. Las guias de referencias ge-
nerales a menudo estdn disponibles on line 0 en CO-ROM, Las obras que entran enla
categorfa de consulta general Incluyen los sigulentes:

0 enciclopedias, como la Enciclopedia Britdnica de varios volimenes.
n almanagues, como el Almanagus Mundial,

B anuarios, como el Anuario de McGraw-Hill de Clencia y Tecnologia y el Resu-
man estadistico dal Canso poblacional de los Estados Unidas Mexicanas.

0 diccionarios, como el Diccionario Larousse,

n obras de referencla blogréfica, como el Diccionario blogrdfico Webster, o For-
Jjadores del Mundo Contemporaneo (Planeta).

0 bibliografias, como los Books in Print.

Examina estas fuentes para que tengas un panorama global de tu tema. Las biblio-
grafias al final de los articulos de enciclopedia también podrian conducirte a fuentes

importantes.
Bisgueda de obras de consulta especlalizadas

A continuacion, considera los trabajos de consulta especializada para investigar hechos
més especificos. Las obras de consulta especializada incluyen enciclopedias y dicciona-

o= I

CD=-ROM

Disco compacte que contiene palabras

¢ imdgenes en forma eleclydmica, que se
ke en wmna alw:: (cD-ROM
significa “Aisco compacto A memoria
ae sdle lectura”).

Una estrategia de bisqueda en la biblioteca te ayudard 8.2
a encontrar informacién

‘erifica obras de consulta generales y especificas. Lee seoriones apropiadas.

|Fevlslmcaﬂbguswrauwypnru‘wio. ﬁ Lee Ios libros, ‘

‘erifica las putlicaciones periddicas por indices de autor
y titulo de articulo.

lee Ios articulos.

Verifica en Internet, en servicios on line y en bases de mmmlmm
datos en CO-ROM para articulos completos v otros datos. nformadian
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rios que se enfocan en un campo més estrecho. Aungue los registros en dichos voli-
menes son cortos, se enfocan en ideas criticas y en palabras clave que necesitas para
llevar acabo una investigacisn adicional. Las bibliograflas que acompafian los articulos
te gulan hacia los trabajos de expertos reconocidos. Los ejemplos de obras de consulta
especlalizada, organizados por materia, incluyen lo siguiente:

0 Historia (Enciclopedia de historia).

n Ciencia y tecnologla (Enciclopedia de ciencias biologicas).
r Ciencias sociales (Diccionario de la educacidn).

m Asuntos actuales (Almanaque Mundial),

Echa un vistazo a libros acerca de tu materia

Usa el catdlogo computarizado de la biblioteca para encontrar libros y otros materia-
Ies sobre tu tema. El catdlogo, donde puedes buscar par autar, thtulo y materia, te in-
dica con qué publicaciones cuenta la biblioteca. Cada lista en el catdlogo se reflere al
sistema de clasificacion de |a biblioteca, que a la vez te dice eactamente dénde se en-
cuentra la publicacion,

Usa los Indices para buscar las publicaciones periddicas

Las publicaciones periddicas, una valicsa fuente de informacidn actual, incluyen revistas
especializadas, revistas de Interés general y diarios. Las revistas especlalizadas se escri-
ben para lectores con sélidos conocimientos del tema. Mientras que la revista News-
wesk, por ejemplo, incluiria un articulo de interés general acerca de la investigacion del
sioa, la revista oe i3 Asociacidn estadounidense de médicos darfa a conocer |a investiga-
dén original para la comunidad de clentificos. Muchas bibliotecas exhiben las publicacio-
nes periodicas que tienen entre un afio o dos de antigledad vy convierten los gjemplares
mds atrasados a microforma, Muchos articulos de texto completo también estén dispo-
nibies en ias bases de datos computarizadas y via Internet.

Pregumta al bibliotecario

Consultar a los bibliotecarios te serd de utilidad para resolver problemas en la investi-
gacion, Ellos pueden ayudarte a localizar fuentes, navegar en los catdloges y bases de
datos, v descubrir atajos en la investigacidn, Por ejemplo, supdn que investigas la re-
ciente legsslacidn federal sobre el control de armas, y quieres contactar con grupos en
ambos lados del problema. Al usar Google para realizar una bisqueda por palabra cla-
ve en Internet, te encuentras con casi 17,000 entradas y no tienes forma de saber qué
sithos Web son los mejores, Para ayudarte a tomar una decisian, el bibliotecario podria
llevarte 3 la Enciclopedia de asociaciones, que lista la Asociacidn Nacional de Armas de
Fuego, una organizacién a favor de las armas, y el Handgun Control Inc., un grupo en
favor del control de armas.

Los bibliotecarios no son |as (nicas personas que te pueden ayudar en la bibliote-
ca. Para simplificar, este libro usa el término bitwiotecario para referirse tanto a los bi-
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blictecarios como a otros miembros del personal, que estdn capacitados para atenderte
en la biblioteca, A continuacidn se ofrecen algunas sugerencias que te ayudaran a ob-
tener la ayuda que buscas del bibliotecario.

1 Llega preparado y sé especifico. En ver de solicitar informacion acerca de
la presidencia de la replblica, enfocate en el tema que vas a redactar para el
trabajo de historia, por gemplo, el liderazgo del presidente en turno durante
la Sequnda Guerra Mundial.

0 Sollcita ayuda cuando no puedas encontrar una fuente especifica. Por
gjemple, cuando un libro determinado no esté en & estante, el bibfiotecario te
recomendard otra fuente que también te sirva.

© Pide ayuda con |as computadoras y otros dispositivos. Los bibliotecarios son
expertos en el uso de computadoras y otros equipos, asl que recurre a ellos para
que te ayuden con problemas técnicos.

A continuacion se presentan preguntas de referencia tipicas recibidas por los bi-
bliotecarios del Moraine Valley Community College en lilinois, junto con el sitio dénde
se encantrd la informacion y cudnto tiempo tomd cada bisqueda. Los bibliotecarios lo-
calizaron la informacion exitosamente con el uso de los pensamientos analltico, creativo
y practico. Mota que Internet no siempre da la respuesta que buscas; los bibliotecarios
usaron a menudo las obras de consulta tradicionales,!

2 Quiero encontrar Informacién acerca de la medicina y la enfermeria
holisticas en revistas médicas.” Tiempo de bisgueda: 9 minutos. El biblio-
tecario presentd al estudiante una base de datos especializada sobre el cuida-
do de la salud y le mostrd cdmo limitar el rango de bisqueda.

© "Necesitamos los costos por semana de publicidad para una pelicula y
los reclbos de Ingresos de la caja para hacer una comparacion del ren-
dimiento en la inversién para la materia de administracién.” Tiempo de
blsqueda: 45 minutos. El bibliotecario v el estudiante examinaron bases de da-
tos generales y de negocios e investigaron en Internet, Encontraron lo que ne-
oesitaban para algunas peliculas, aunque no para otras.

© “Necesito la critica literaria acerca de la poesia de Adrienne Rich.” Tiem-
po de bisqueda: 15 minutos, El bibliotecario ust bases de datos on fime y los
libros de consulta para encontrar varios articulos.

o “20ué restaurante cajun en Blue Island, Illinols, se supone estd embru-
Jado?" Tiempo de bisqueda: 45 minutos, Una bisqueda en Internet resultd
infructuosa, asl que &l bibliotecario llevd al estudiante & varios libros acerca de
edificios embrujados en los suburbios de Chicago.

La biblioteca es una herramienta indispensable en tus esfuerzos para recabar 1a in-
formacion, que es el fundamento del conocimiento. Chad Clunie, quien cursa una es-
pecialidad en ciencias politicas en el campus sudeste de la Universidad de Indlana, es
motivado a usar la biblioteca por lo que él describe como la "bidsqueda de conocimien-
to", Como funcionario en la filial estudiantil local de la Unién Americana para las Liber-
tades Civiles (American Civil Liberties Union), Chad usa los recursos de la biblioteca
para formular debates sobre temas de actualidad, como &l matrimanio entre individuos
del mismo sexn y e Acta Patridtica, “Hay tanto que aprender™, comenta Chad, “que no
hay forma de saberlo todo™ 2

La investigacion por Internet complementa la investigacion en la biblioteca, pues te
conecta casi instantdneamente a billones de fuentes de informacidn, Como un milagro
de la tecnologfa, Internet te permite buscar informacién a la velocidad del relimpago.
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Intermet e una red por computadora que une a las organizaciones v a las personas al-
rededor del mundo, Para conseguir en Internet lo que necesitas, debes pensar analfti-
camente acerca de lo que quieres saber, realizar blsquedas creativas en las cuales
analices los temas desde diferentes perspectivas y usar herramientas practicas para lo-
calizar |a informacion,

De acuerdo con Bob Kieft, director de la biblioteca en Haverford College, en
Pennsylvania, los estudiantes daben “pensar critica e independlentermente acerca de las
fuentes que utilizan, ser curiosos e imaginativos acerca de los proyectos en que traba-
jan, estar abiertcs al tema en formas que los lleven a formular buenas preguntas, y
wsar sus poderes analfticos [...] Lo que los estudiantes saben sobre tecnologla es me-
nos importante que Jo que piensan acerca de sus proyectos™ y de los pasos que toman
para encontrar respuestas,

Las comocimientos esemeiales

Con conocimientos basicos de Internet, puedes acceder a hechos y cifras, leer articulos
€ inflormes, comprar productos, descargar archivos, enviar mensgjes electrénicamente
via el correo electrdnico, e incluso “hablar™ con personas en tiempo real, A continua-
cidn se presenta alguna informacion que debes saber:

m Acceso. Los usuarios acceden a Internet a través de los proveedores de servi-
cio de Internet (psi). Algunas Psi son comerciales, como America Online o In-
ternet Explorer; mientras que otros estan ligados a compaftias, universidades
y otras organizaciones.

n Ublcaciones de la Informacion. La mayoria de la informacion se despliega
&n los sitios Wb, es decir, en lugares del ciberespacio desarrollados por com-
pafilas, agencias gubernamentales, organizaciones e individuos, En conjunto,
estos sitios constituyen la Worlg Wige Web,

m Encontrar ublcaclones. La cadena de letras y nimeros que identifican un sitio
de Internet 52 llama localizador universal de recursos (e, por sus siglas en in-
qlés). Puedes teclear un URL para acceder a un sitio especifico. Muchos sitios Web
incluyen hipervincules (UAL que por o general estan subrayados y resaltados en
color) para que al hacer clic en ellos te lleven directamente a otro sitio Web,

Usa directorios de !'?n".-:.rlf.rrr'.'ffr{ y buscadores

Los buscadores y directorios de bisgueda comerciales son tu portal a la World Wide Web,
Entre los sitios de bisqueda mas podercsos y populares estin Google (www. google.
com), Yahoo! (www.yahoo.com), M5N Search (www.msnsearch.com), Cverture
(www.overture.com), Excite (www.excite.com), Alta Vista (http:/altavista.com),
HotBaot (www. hotbot.com), Ask (www.ask.com) y Lycos (www.lycos.com), La In-
formacion es accesible a trawss de bilsquedas por palabra clave.
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Las publicaciones académicas que posiblemente necesites en los cursos de nivel su-
perior por lo general no estdn accesibles a través de Google ni de otras herramientas de
blsqueda populares, aunque dichas publicaciones estén disponibles on fine, gratis, a tra-
wés de las bibliotecas universitarias. Por ejemplo, aunque la Universidad de Michigan in-
cluye los textos completos de 22,000 volimenes académicos en su coleccion digital, tales
miecciones son “invisibles™ para los buscadores. Ello, no obstante, ya estd cambiando
confarme Google, Yahoo! y otros buscadores trabajan con bibliotecarios y universidades
para hacer que los archivos académicos digitalizados estén disponibles para todos.

Estrategla de bisgueda en Internet

La World Wide Web se considera “la biblioteca més grande del mundo, con todos sus
libros en el suelo™, Tu meta es encontrar suffciente informacidn sin agoblarte con de-
masiada informacion, Sin bibliotecario a la vista, utiliza tu inteligencia exitosa para con-
siderar una estrategia de hisqueda bdsica como ésta:

1. Plensa culdadosamente acerca de lo que quieres localizar, El profesor Eliot
Soloway recombenda expresar tu blsqueda en forma de una pregunta. Por ejem-
plo: sQué vacunas se dan 3 los nifias antes de los cinco afios? Luego aconseja
identificar las palabras importantes en la pregunta (vacunas, niflos, antes, cinco
afos), asl como otras palabras relacionadas (varicela, Wtanos polio, nyeccidn,
pediatria, etcétera). Asl tendrds una coleccidn de términos para usar en diferen-
tes combinaciones mientras buscas.®

2 Usa un buscador o directorio de bisqueda para alslar sitlos del tema o

deseados, Guarda los sitics que parezcan (tiles. La mayoria del soft-

ware de Internet tiene una caracteristica de “marcador”™ (bookmark) o de “favorl-
tos”, para registrar los sitios que quieras encontrar de nueva,

3. Explora dichos sitlos para conseguir una Idea general de lo que se encuen-
tra ahl. Si el buscador (o directorio de bisqueda) te lleva a donde necesitas ir, es-
tis de suerte. Mis a menudo, en la investigacin académica, necesitards excavar
més profundamente. Utiliza lo que encuentres para notar palabras clave (tiles y
ubicaciones de informacian,

ANAL[TIOD? EHEATI"."GY racrico | INTELIGENCIA EXITOSA
sé creativo!

GOOGLE (Sl, ES UN VERBO)
Explora formas para usar eficazmente Google y otros buscadores,

Coogle tiene acceso a 6,000 millones de documentos y tiene la capacidad de enviar 750,000 ligas de In-
ternet en un tercio de segundo, A pesar de lo cual, Leon Botstein, presidente de Bard Collage, advierte de
las trampas de Google: "En general, Google te agobia con demasiada informacion, mucha de la cual por
desgracia no s confiable o estd fuera del tema. Es como buscar un anilio perdido en la bolsa de una aspi-
radora, Bisicamente terminas con basura y polvo,”®

Can esta advertencia en mente, usa tu creatividad y andlisis para completar lo sigulente:

o Elige un tema comdn, por ejemplo: manzanas, cocinas, copos de nieve. Busca en Google el tema para
ver a cudntos sitios Web tienes acceso. Escribe ese ndmero agul. Ahora in-
vierte 10 minutos para examinar los sitios Web de la lista. 2Cudntos temas diferentes a tu tema de-

seado arrgjd tu blsqueda?

CREATIVO PRACTICO

ANALITICO
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1 Selecciona tres de las ligas fuera del tema que encontraste y escribe una oracion guia para un ensayo
que te requeriria usar tales pistas en tu investigacin. Sé creativo,

n Con mucha posibilidad, la oracion guia tiene poco sentido. JQué te dice esto acerca de la necesidad ded
pensamiento critico cuando usas tanto Google como otros directorics y buscadores en tu investigacion?

n Finalmente, abre tu mente a las posibilidades creativas que tu investigacidn descubrit. jAlguno de los
sitios Web te dio ideas acerca de tu tema que no hablas considerado? Anota dos ideas que no habias
penzada antes:

i
2

4, Usa tus palabras clave en una variedad de maneras que descubran diferen-
tes posibilidades. Asegirate de deletrear las palabras clave correctamants,

o Varia e orden de las palabras si usas mds de una palabra clave (por ejemplo,
busca bajo “educacidn, universidad, estadisticas™ y “estadfSticas, educacidn,
universidad™).

0 Usa las palabras “and”, “not” y “or” (si el buscador esta en inglés) de manera
que limiten tu bisqueda (consulta la tabla 8.1 para sugerencias acerca de cd-
mo usar las palabras clave en las bisquedas de la biblioteca),

5. Evalla la lista de ligas que aparecen. 5i hay demasiadas, delimita tu bisqueda
usando mis palabras clave y mis especificas (Broadway podria convertirse en
Broadway AND “temporada de otofic™ AND 2005). Si hay muy pocas, amplia tu
bilsqueda usando menos o diferentes palabras clave.

6. Cuando creas que ya terminaste, empleza de nuevo. Hige otro buscadar o direc-
torio de blsqueda y realiza de nuevo la blsqueda. JPor qué? Porque diferentes
sistemas acceden a sitios y fuentes distintos.,

tsa el pms:w:knﬁc- analitico para evaluar cada fumfr

Depende de ti evaluar la verdad y la utilidad de la informacién en Internet. Como en
Internet la informacian no estd censurada ni monitoreads —una especie de “informa-
cdn libre para todos™—, debes decidir qué fuentes valorar y cudles ignorar, Usa las si-
guientes estrategias para analizar |a validez y la utilidad de cada una.”

o Formula preguntas acerca de la fuente. JFl autor es un experto reconoci-
do? ¢El o ella escriben desde un enfoque particular que podria sesgar la pre-
sentacion? sla fuente es lo suficientemente reciente para jjustarse a tus
propositos? 2Dénde consiguid la informacian el autor?

También toma en cuenta el nombre del sitio Web y la organizacién que
crea y mantiene el sitio. ;La organizacidn tiene buena reputacidn? ;Esta reco-
nocida como una autoridad en el tema que investigas? 5i no estis seguro de la



fuente, el urL puede darte una pista, Por glemplo, los URL que terminan en edu
provienen de una institucidn educativa, y los sitlos .gob provienen de institu-
dones gubernamentales,

0 Ewvalia el material. Analiza las fuentes de Internet de la misma forma en que
lo harfas con otro material. La fuente s un documento publicado (articulo de
periddico, articulo de revista profesional, etcétera), o simplemente es el punto
de vista de alguien? ¢Puedes verificar los datos compardndolos con otro ma-
terial? También debes poner atencidn a la calidad de la redaccion. Los textos
on errores gramaticales y sintacticos, organizacidn deficlente o informacion
errgnea son poco confiables,

Aprovecha |a riqueza de |a oferta del material en Internet, pero debes ser selecti-
vo. Recuerda slempre que tu investigacion serd tan fuerte como lo sea tu pensamiento.
5i trabajas duro para asegurar que tu investigacion resulte sélida y comprensiva, el
producto de tus esfuerzos hablard por sl mismo.

La investigacin en la bibligteca y por Internet usualmente se realiza como un paso
en la redaccion de un trabajo de investigacion, El éxito de tu ensayo dependers de la
calidad de tu investigacién y de tu habilidad para redactar,

iLuil es el proceso de redaccion?

Saber cdmo redactar bien es tan importante para el éxito —académico y de otra in-
dole—, que la mayorfa de las escuelas exigen a los estudlantes aprobar un curso de
redaccion con duracidn de un semestre o un afio. Muchas escuelas también tienen
laboratorios de redaccidn autodirigidos, donde los estudiantes pueden practicar y
&finar habilidades especificas. Esta apreclacidn global pretende reforzar algunos de
los elementos esenciales que aprenderds en tales escenarios.

El proceso de redaccidn para los trabajos de investigacion y los ensayos te permi-
te plasmar tus ideas en papel, y volver a trabaar en ellas hasta que te expreses con
claridad. Las cuatro partes principales del proceso son planeacian, elaboracion de bo-
rradores, revisidn y edicidn. Los pensamientos analftico, creativo y practico juegan un
papel importante a lo largo del proceso,

Planeaciin

Planear te da la oportunidad de pensar acerca de lo que vas a escribir y cdmo vas es-
cribirio. Planear implica una lluvia de ideas sobre el tema, usando estrateglas de
presscritura para definir y delimitar tu tema, llevar a cabo la investigacion, escribir
una aracion guia y redactar un borrador. Aungue estos pasos se listan como secuencia,
en la vida real se superponen entre s{ conforme planeas tu documento.

Abre tu mante a través de una lluvia de Ideas

La lhvia de ideas es una técnica creativa que involucra generar ideas acerca de un
asunto sin hacer juicios (ve el capltulo 4). Fara empezar una lluvia de ideas apunta al-
go que te venga a la mente acerca del tema asignado, sin ning(n arden en particular,
A continuacidn, arganiza esa lista en un esquemna o mapa mental que te ayude a ver
mds claramente |as posibilidades. Para hacer el esquema o el mapa mental, separa los
elementos que listaste en ideas o categor(as generales, ideas secundarias o ejemiplos,
Luego, asocia las ideas secundarias o ejemplos con las ideas que los apoyen o en las que
encajen.

La figura 8.3 muestra un fragmento de un esquema que & estudiante Michas! B,
Jackson construyd a partir de una lista de lluvia de ideas, La tarea era sobre un ensayo

ESTRATEGIAS DE PREESCRITURA
Téanicas par gencrar ideas acerca
o un !rmn;' AVERIguar :uninfa!)'u
arnoces anles af empezar fu

srvestigaciin ¥ redaceidn,
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Genera lluvia de ideas acerca de tu tema y organiza las ideas en un esquema a3
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de cinco pérrafos acerca de un evento que cambid su vida, Agul, Michael tuvo luvia de
ideas acerca del tema "el campamento militar™; luego organizd sus ideas en categorias.

Dafimita tu terna mediante estrateglas de presscritura

A continuacion, usa una o mas de las siguientes estrateglas de preescritura para deli-
mitar tu tema, enfocdndote en las ideas secundarias v Ios ejemplos especificos de tu se-
sién de lluvia de ideas ® Mientras preescribas, ten en mente la extensién del trabajo, la
fiecha de entrega y otros requisitos (como el drea del temna o el objetivo). Estos requi-
sitos influyen en tu eleccidn de un tema final,

Liuvia de Ideas. El mismo proceso que usaste para generar ideas también te ayudara
a delimitar el tema, Apunta tus pensamientos acerca de la posibilidad que elegiste, y
lpego organizalos en categorias. Ve sl alguna de las idess secundarias o ejemplos po-
drian dar buenos temas.

Escribe llbremente. Cuando escribes libremente, usas tu habilidad creativa para es-
cribir cualquier asunto que te venga a la mente, sin censurar las ideas o preocuparte
por &l lenguaje nl la onganizacion. La escritura libre y creativa te permite comenzar a
integrar lo que sabes. Aqul tienes una muestra de escritura libre:
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Hacer preguntas como los periodistas. jQuién? jQué? Donde? jCudndo? jPor
qué? ¢Coma? Formula todas esas preguntas de periodistas acerca de cualquier idea se-
cundaria o gemplo para descubrir lo que quieras discutir,

Presscribir te ayudard a desarrollar un tema suficientermente amplio para darte al-
0o con o que puedss trabajar, pero lo suficientemente delimitado para hacerlo mane-
Jjable, Preescribir también te ayuda a ver lo que sabes y lo que no sabes, y donde
requieres investigar més.

S @idn?  SPidn estwo en el carpamente militar? J@uidn influg mik cn WP

LOET  p0v cvestiones en el campamentv cambisron mi vida? SNd hicimes?

& Cuindo?  jCudndo fui dl campamento vy dwanfe culnto fiempo?

(Dinde?  Dinde o wicabs of campamento? Dinde packames o tempo da fras dis?

For 2 JFor g decid ir ol compmento? SFor g fuc wa cporioncia fon
grificativa?

SCime?  jlémo Ge entrembe en el canpamento? JCdwo fuimos tratades? JCémo

bgrm(ddaiﬁ? et !

______-._#-——"'
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Realiza Ia Investigacidn y toma notas

Trata de hacer tu investigacidn en etapas. En la primera, busca un panarama general
bésico que puada llevarte a una oracidn guia. En la segunda, entra con mayor profun-
didad, mientras rastreas Informacion que te ayude a rellenar los huecos.

Conforme Investigues, haz notas de las fuentes y notas de contenido en fichas de
trabajo. Estas te ayudarsn a organizar el trabajo, a sequir la huella de tus fuentes y a
evitar el plagio.

Las notas de las fuentes son los apuntes preliminares que tomas cuando repasas
la investigacion. Cada nota de la fuente debe incluir e nombre completo del autor; el
titulo del trabajo:; la edicién (sl 1a tiene); la editorial, &l afio y la ciudad donde se publi-
of; el tema yio nlmero de volumen cuando aplica (como en una revista); v el nimero
de paginas que consultaste. Después de esta informacidn bibliografica, escribe un re-
sumen corto y una evaluacion critica del trabajo. La figura 8.4 muestra un ejemplo de
coma podrias escribir las notas de las fuentes en fichas de trabajo.

MRALITICD ? CREATIVD Y FUCTICD @

Elabora fichas con notas de Ia fuente conforme revisas la investigacion a4

1
£1 anillo del Ry Selowan, Nerd
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Rcsmen: Decripooncs de I folc
wariog, anwales 4 BV
este lbro 4 Ve,

e A pesar de H© .
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Las notas de contenido, escritas en fichas de trabajo grandes, en un cuaderno o en
tu computadora se toman durante una lectura completa y brindan una visién en pro-
fundidad de las fuentes, Usalas para registrar la Informacién que necesites escribir pa-
ra tu borrador. Para complementar tus notas de contenido, realiza anotaciones (al
margen, resattando y subrayando) directamente en las fuentes mismas (si son de tu
propledad).

Cuando los proyectos de redaccion basados en |a investigacion requieren trabajo
en equipo, es posible que necesites ajustarte a las diferencias en cuanto a la forma en
que trabajan los miembros del equipo. Si, por ejemplo, trabajas con un estudiante de
una cuttura de contexto alto, como Indonesia o Filipinas, & estudiante podria dudar si
debe expresar por escrito una opinién que difiera de la del profesor. Como dichas cul-
turas valoran & respeto de las personas hacla la autoridad, discrepar con el profesor a
menuido se considera poco cortés. (Para saber mas acerca de las culturas de contextos
alto y bajo, consulta el capitulo 2.)
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Escribe una oracién guia

Tu trabajo te ha preparado para escribir una oracidn guis, es decir, al mensae central

PROPUSITO DEL ESCRITO
Punto central de v ensayo, que por lo

que quieres comunicar, La oracién gula expresa tu tema y tu punto de vista, reflea el grernl comsiste en :'nﬁmmrnpmum‘i—lr

propdsito de tu escrito y el tipo de pibiico, y funciona como el principio organiza- oo p
dor de tu ensayo. Agqui tienes un ejemplo del trabajo de Michael:
Tema: Canpamento militar de giardacostas
-C!jaﬁw: Informar
f" Fiblico; El pofeor, quien pobablewente conoce poco acerca del fems,

Oracién gva Bl Jefe Marzloff, nesiro comancinte de la conpafie de entrenamiento
Heico en lag imtilaciones de enfrenavients bkico de log Gmards Cogtag
b Egtado Unidos, cambid mi vida 3 fravds del acondicionamiento fiico,
d&gnﬁ#bmﬁammﬁm&wqalhﬁﬂmww

dicciplina mentsl

s

Escribe un esquema operativo

PUBLICO
Los lectores de fu ﬂm&qrf. POXE RIERES
dben quedar en dare propisite

El paso final en el proceso de preparacion es escribir un esquema operativo o un ma- y condenide,

pa mental. Usa este esguemna como una guia flexible en vez de como una estructura fi-
nal. Salo al permitir que ocurran fos cambios te acercards mas a lo que realmente
quieres decir,

Creg una lista de control

Usa la lista de control de la figura 8.5 para asegurarte de que tu preparacion esté com-
pleta, Abajo de “fecha de entrega”™ establace tu propio horario para redactar y asigna
una fecha tentativa para completar cada tarea, Trabaja en retrospectiva desde |a fecha
en que se debe entregar 1a tarea y estima cudnto tlempo te levard completar cada pa-
50, Ten presente que probablemente te moverds de ida y vuelta entre |35 tareas en el
horario.

Elaboracion de borradores

Un primer borrador requiere poner |as iideas sobre el papel por vez primera, pero no
por dlitima, Puedes escribir muchas versiones del proyecto hasta que estés satisfecho,
Cada version te acercars més a decir exactamente o que quieres de la manera en que
quieres decirio.

Cuando pienses en el borrador, podria ayudarte imaginar que estds creando una
especie de “hamburguesa de escritura”, La rebanads inferior del pan es la introduccion,
la rebanada superior &5 la conclusidn, y el refleno de la hamburguesa estd hecho de
ideas centrales y evidencias de apoyo (ve la figura 8.6),
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Usa una lista de verificacién de Ia preparacién para completar tareas y a5
mantenerte en la programacién

FECHA DE ENTREGA TAREA JESTA COMPLETA?
Uuvia de ideas.
Definir y delimitar,
Usar estrategias de preescritura.
Levar a cabo la investigaddn si es necesario.
Escribir la cracion gula.
Escribir un esguema operativo.
Comgpletar [a investigacidn,

Escribe libremente la primera versidn de tu borrador

Tomna todo lo que has desarrallado en las etapas de la planeacion y escribe libremente
una primera versidn del borrador. Por ahora, no plenses conscientermente acerca de tu
introduccion, conclusidn o estructura dentro del cuerpo ded ensayo, Simplemente con-
céntrate en plasmar tus ideas en el papel. Cuando tengas algo escrito, podrés comenzar
a darle una forma mas definida. Primero trabaja en como quieres empezar.

BRALITICD ? CREATIVO Y MACTICO

Piensa en las partes de tu borrador como en una “hamburguesa de escritura” a8

Conclusio

¥ 7" :-:P

':':A! -Ih'-"' P——, |

Puntos principales y evidencias de apoyo

- = . Introduccion B
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La introduccion dice a los lectores io que contiene & resto del escrito e incluye una ora-
citin guia. Echale un vistazo a este borrador de introduccidn para el trabgjo de Michae!
acerca de los guardacostas. La oracidn gufa se subraya al final del pdrrafo.

Escribir una introduccidn

ﬁju&hmhﬁmiuafamdbﬁhcﬁwhﬁcﬁct'

'8 canvenss de bs miemivog mi jhenct y mests de b Grendia Coctora de Etadsg
Unidos. Trante. mis ocho semamss de cnvenamicnts, ] fue mi padre, m
msivuctor, mi fokr y wi pear cnemigo, 4 fowd o rabsp mw
riamente. y ciigid ge bicidros b miswe, El jefe fie ol regponsable o
scondicionsr meghreg cverpos, de dekarvolbr meshvs avioconfianza y de
infmdir dicciplina mental en negotrog

Crear el cverpo del texto

Bl cuerpo del texto contiene tus ideas centrales y las evidencias de apoyo. Las evidan-
¢las consisten en hechos, estadisticas, glemplos y opiniones de especialistas. Plensa en

obmo podrias agrupar |a evidencia con las ideas particulares que apoya. Luego, encuen-
tra una estructura que te ayude 3 organizar tus ideas y tus evidencias en un patrdn cla-
ro. La figura 8.7 presenta varias opciones de organizacian,

Escribir la conclusidn

Una conclusién resume la informacidn que se encuentra en & cuerpo del texto y eva-
153 criticaments lo que es importante acerca de éste. Plensa en usar alguna de las si-

guientes estrategias para concluir tu trabajo:

o Resume los puntos principales (si el material tiene extension mayor de tres
paainas),

™ Relata una historia, estadistica, cita o pregunta provocativa.
o Llama al lector 2 |a accidn,
o Mira hacia el futuro.

Evita introducir nuevos hechos o reiterar lo que ya demostraste, Deja que tus ideas
en el cuerpo del texto hablen por sl mismas. Los lectores deben sentir que han alcan-
zado un punto natural de terminacion,

Evita el plagio: Da crédito a autores y fuentes

Cuando Incorporas Ideas de otras fuentes en tu trabajo, usas la propledad intetectual
de obros escritores, Lisar las palabras, el contenido, el enfoque (nico o las llustraciones
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Encuentra la mejor forma de organizar el cuerpo del ensayo 8.7

ESTRUCTURA ORGANIZACIONAL
Ordena 1= ideas cronaldgicaments.

Ordena las ideas seqin su importancia.
Ordena las ideas por problema y solucidn.

COrdena i ideas para presentar un
agumento.

Ordena las ideas en forma de lista.

Ordena las ideas de acserdo con la cause y
 efectn.

Ordena las ideas a través del uso de
MpAraciones,

PLAGIO

Acto de usar las palabras, las figuras
d rnﬁfw sinice ¢ el razonamients
specifico exaclos de alguien mds, sin
darle ef orddite @n?qwn#';lr wie,

QUE HACER
Describe los eventos en orden progresivo O én arden regresivo,

Empioza con 13 idea que beva ¢ mayor peso y mubvete hacla las deas sacundarias,
0 muévets de 1as ideas menos importantes hacia las més importantes.
Empieza con un probiema y luego anafiza soluciones.

Presenta uno o ambes lados de un problema,

Agrupa una serie de elementos,

Muesira coma los eventos, situaciones o ideas originan eventos, situaciones o ideas
subsecuentes.

Compara y contrasta [as caracteristicas de eventos, personas, situaciones e ideas.

de ofro escritor sin dar el crédito correspondiente al autor se llama plaglo, y es algo
llegal y poco ético. Las técnicas siguientes te ayudardn a dar e crédito adecuado a las
fuentes y evitar el plagio:

n Haz las notas de la fuente conforme avances. Con frecuencia, el plagio

comienza accidentalmente durante la investigacion, Puedes olvidar incluir co-
millas alrededor de una cita, o quizd pensaste citar o parafrasear una fuen-
te pero nunca lo hiciste, Para evitar olvidario, escribe notas detalladas de la
fuente y del contenido conforme investigues, Trata de escribir algo como:
"Cita del original, rescribir después” al lado del material citado que coples en
tus notas, y agrega informacién bibliografica (titulo, autor, fuente, namero
de pagina, etrétera) para que no pases muchas horas intentando localizar-

lo después,

Aprende la diferencla entre una cita y una paréfrasis. Una dta repite las
palabras exactas de una fuente, las cuales se escriben fuera del resto del texto
entre comillas. Una pardfrasis es una redaccién diferente de la cita en tus pro-
pias palabras, Una pardfrasis requiere que vuelvas a escribir la idea completa-
mente, no sdlo que quites o reemplaces unas cuantas palabras. Como llustra la
figura 8.8, una parifrasis no puede ser aceptable si se asemeja demasiado al
original.

Usa una cita incluso para una parafrasis aceptable. Ten cuidado para aredi-
tar cualquier fuente que cites, parafrasees o uses como evidencia, Para acreditar
una fuente, escribe una nota al pie de pdgina o una nota final que la describa,
usa el formato preferido por tu profesor, Los manuales de redaccidn explican
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Evita el plagio aprendiendo coémo parafrasear as r

CITA TEXTUAL

“La suposicidn més comin que s2 hacen |as personas que s comunican entre s es [...] que &l otro perdbe, juzga, plensa y razona de la mis-
ma forma que & lo hace. Los gemelos idénticos se comunican con fadlidad. Las personas de la misma cultura, pero con educacidn, edad, an-
fecedentes y experiencias diferentes @ menudo encuentran dificl comunicarse, Los gerentes estadounidenses que 52 comunican oon gerentes
e ofras culturas experimentan dificultades mayores en la comunicacidn, gue con gerentes de su misma cultura.™

PARAFRASIS NO ACEPTABLE (LAS PALABRAS SUBRAYADAS SE TOMAN DIRECTAMENTE DE LA FUENTE CITADA.)

Dmﬂnmummunlmsupmmqmlapamnamnqul&nhﬂ:fmnm i
m&mmmﬁﬂmw s

13 T ferent oo ¢ n:mblmad-emrMMn. lmpmblmdenmnunlmbn
mmmmmﬂh&gmm mmﬂwmﬁa&m&ﬂmﬂmmmmmm
de comunicacidn que cuando se comunican gon gerentes de 5y misma cultura,

PARAFRASIS ACEPTABLE

Muchas personas caen en |3 trampa de creer que todos ven el munde exactamente como ellos lo hacen y que todas las personas se comu-
nican de acuerdo con 1as mismas suposiciones. Esta creencia es dificl de apoyar incluso denfro de nuestra propla cultura, ya que los afro-
estadounidense, los hispano-estadounidenses, los asidtioo-estadounidenses y otros a menudo intentan, sin éxito, encontrar un terreno
amin. Cuando las diferendas interculturales se mezclan, como cuando los gerentes estadounidenses que trabgian en el extranjero inten-
an comunicarse con gerentes de otras culturas, la comunicacicn clara se vuelve incluso mas diffcl,

“Fuente de & cita teiual: Lnn Quibman Troyka, Smon & Sohusier Hanabook for Writers Lipper Saddle Rilver, K., Prentice Hall, 1996),

Ios dos estilos estdndar para citar: el de la Asociacion Psicologica Americana
{#F4)  la Asociacion del Lenguaje Moderno (aLu),

© Comprende que “bajar” material de Intemet es plagio. Las palabras en forma
electrdnica pertenecen al autor tal como las palabras en forma impresa. Si cortas
y pegas secciones de un documento fuente en tu borrador, cometes plagio,

Los profesores consideran que se plagia un trabajo cuando un estudiante:
entrega un trabaio de un sitio Web que vende o regala trabajos de investigacian.
mompra un trabajo de un servicio que no es de Internet,

manipula un trabajo escrito por un compafero o un migmbro de la familia.

en un ensayo copla material directamente de una fuente sin entrecomillario
adecuadamente o sin citar la fuente.

0 parafrasea material de una fuente sin citar la fuente apropiadamente.

Los estudiantes que plagian ponen en riesgo sus carreras académicas, ya que, en
parte porque & plagio es muy facll de descubrir, Cada vez més, los profesores usan
software antiplaglo para investigar sl cadenas de palabras en los trabajos de los estu-
diantes se empaiman con las que aparecen en alguna base de datos.

Haz &l compromiso de presentar tu propio trabajo y de mantener los estindares
mas altos de integridad académica. Las consecuencias potenclales de plaglar no valen
la pena el riesgo.

g 8 @ a
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hNAL[TJDG?

EVITA EL PLAGIO

r:ﬁEATlmT pracico | INTELIGENCIA EXITOSA
sé analitico!

Fiensa acerca del plagio y analiza tus puntos de vista sobre este problema creciente,

Completa lo siguiente:

© #Por qué al plagio se le considera como un delito que Involucra robar y mentir? Describe cdma lo ves
.

© Citar las fuentes indica que respetas las ideas de otros. Menciona dos maneras adicionales en las que
citar las fuentes con precisidn fortalece tu redaccién y te hace un mejor estudiante,

lu

A

0 J0ué sanciones especificas para el plagio se describen en el reglamento de tu escuela? Explica si sien-
tes que dichos castigos son razonables o excesivos, i si ellos impedirfan que los estudiantes plagien,

o Muchos expertos creen que la investigacion en Internet estd detras de muchos actos de plagio. ;Fstds
de acuerdo? ;Por qué sl o por qué no?

Comtinida tu lists de control

Elabora una lista de control para tu primer borrador (ve la figura 8.9). Los elementos
de un primer borrador no tienen que escribirse en orden, De hecho, muchos escrito-
res prefieren escribir la introduccién después del cuerpo del texto, para que &sta refle-
Je el tono v & conmtenido del ensayo. Cualquiera que sea & orden que eliias, asequrate
de tener suficiente tiempo para las revisiones,

Revisar

Cuando revisas, evallas criticamente |3 eleccion de las palabras, |a estructura del pd-
rrafo y el estilo de tu primer borrador, 56 minucicso cuando agregues, borres, susti-
tuyas y reorganices palabras, araciones y parrafos. Si tu profesor evalda un primer
borrador de tu ensayo, incorpora sus ideas en el producto final. Sl estds en desacuer-
do con un punto, flja una cita para discutirio después.

Algunas clases incluyen un proceso de revision de pares donde los estudiantes cri-
tican mutuamente ios trabajos. Muchas escuelss también tienen asesores en centros de
redaccidn o de aprendizaje que podrian actuar como lectores pares de un borrador, La
figura 8.10 muestra un parrafo del primer borrador de Michasl, con comentarios de
la revisidn,
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Actualiza tu lista de control para el primer borrador

FECHA DE ENTREGA TAREA
Escribir lbremente un borrador.
Planear y escribir la introduccion.
Organizar el cuepo del ensayo.
Incluir evidencia de investgacion en el cuerpo del ensayo.
Planear y escribir 1a conclusign,
Veriflcar sl hay plagio o rescriblr pasgies para evitario.
Dar crédito a tus fuentes.
Splicitar retroalimentacidn,

(ESTA COMPLETA?

89

Durante &l proceso de revisian, eval(as lo que has hecha y vuelves a revisar cual-
quier parte del trabajo que estd marcada. El mejor momento para evaluar criticamente
tu redaccitn es después de que lo dejas asentar durante algin tiempo, indica el doctor
Mel Levine, autar de El mito de I3 pereza "La experiencia de redaccldn necesita tiem-
po para incubarse. Es preferible verificar algo varios dias después o una noche después
da que vio 13 luz, Con tiempo, es mucho mds facil evaluar tu propio trabgjo, descubrir
y corregir sus fallas con cierta objetividad y superar hibiimente los callgjones sin salida
que parecian Insuperables mientras estabas inmerso en el acto de escribin,™®

Usa habilidades analfticas conforme revisas

Compromete tu pensamiento analitico para evaluar el contenido y la forma de tu en-
sayo, Hazte las siguientes preguntas mientras revisas:

2El ensayo cumple con los requisitos de la tarea asignada?

ZMi piiblico entenderd mi tesis y cémo la he apoyado?

#La introduccién prepara al lector y capta su atencion?

£El cuerpo del ensayo estd organizado eficazmente?

£Cada idea estd totalmente desarroliada, explicada y apoyada con glemplos?
ZMis ideas estin conectadas entre sl mediante transiciones logicas?

£Tengo un estilo de escritura claro, conciso y simple?

ZLa conclusidn ofrece un final natural al ensayo?

2 @ 08 o @8 0B o 4

Evaluar la estructura del parrafo

Aseglirate de que cada pirrafo tenga una arackin temdtica que declare su idea principal
{una oradon temética es a un parrafo, o que una oracion gula es a un trabajo completo).
El resto del parrafo debe apoyar la idea con evidencia, La mayoria de las oraciones
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Encuentra la mejor forma de organizar el cuerpo del ensayo a.10

imert b5
v e wiktres, exidente
Ee los cambios qurmm la transformacidn fisica es la gm—ﬁ-ndu-
: . e s de ¢ oo

poco delgade, pero me habia ejercitado y pensé que fisicamente serla capaz de hacer cualquier m% v
— o i
Oh, n:lns, estaba equivocadol El jefe nos dijo inmediatamente: “ Bajen, gusanosi™ Al

arden, Ifodﬂs abajo en el piso ¥ hm{nmmlmmu al estilo militar. Las ticticas de supervivencia
RELLLarG
en el agua también fueron parte del entrenamiento . Ocasionalmente, mis

sueflos de regresar a casa fueron interrumpidos a las 3 A.M, cuando tenlamos una prueba acudtica

sorpresa. Au unnmmm#mmmm&ah mano en agu
o 40 s T

momenta, aprendimos a apreciar cdma el acondicionamiento estaba um.lfamndn

esto
nuestros cuerpos én miquinas bien tonificadas, {dm;:: :.f;“"" ::f““"" ruﬂdb?)

temdticas van al principio del pérrafo, aunque a veces aparecen en cualquier otra par-

te. En el prrafo de abajo se subraya la oracién tematica.

Ademds, examina como fluyen los parrafios unos a otros al evaluar las transiciones

—palabras, frases u oraciones que unen las ideas,

El_jefe Marzloff jugé w 1ol fundamenial en el dessrrollo de muesira artoconfionza
c Bl g enseiib g alge menor g ol contacto visal dicto ers inegetos pirs

ﬁ1mmé4minﬂlmﬁrmnuﬁn£m1amrmd&

b qre d o5 dech anfes de decidr aceptarlo, M alv, el jefe reforzd meesiva

arfoconfianza gracias a v propio cjemplo. £ camirals con v barbill on alfo y o pocho

hecia foors, como o orguloso gt de w bebd recidn nacido, E4 gonpre. dibs ls spariencia

b qe fers algp qre hacer 4 que fenls fodo bejo confrol,
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ESTRATEGIAS DE INTELIGENCIA MULTIPLE PARA

REDACTAR

Las spudsntng ¥enicas B dyodanin a desouber wiliosas fuentss de imastgackin v @ comunicar daramants io gue quisres decir,

ESTRATEGIAS SUGERIDAS £ OUE TE FUNCIONA A TI?
ESCRIBE NUEVAS IDEAS AQUI

0 Lpe muchos recurscs y M notaS comprensivas acera de
dins. Resumea |08 punfos principales de fus recursos.
0 Enfrevista a alguien acerca dal \ema y Ioma notas.

INTELIGENCIA

Verbal-lingiistica

Logico-matemitica 5 Toma notas en tarjetas de 7.5 X 12.5 cm y arpanizalas de
acuerdo con temas y sublemas.

0 Babora un esguema sacuencial detallado de u proyecio de
redacciin. 51t farea requiere redaccion parsuasiva, asagirate
de que fu argurmento sea lgico.

Comporal-quinestésica

0 Visila lugares'sitios que Bngan (08 recursos que necesiis o
que as¥in relacionados con iu tema: ampresas, biblloecas,
Biaien.

0 Después de una luvia de ideas para realizar una tarea, foma un
discanso que implique acfividad fisica. Durante &l descanso
piensa an tus res ideas principales y ve qué discemimianios
54 18 ocurman.

Visual-espacial 1 Babora grifices colorides mientras lees cada recurso o
enirevisias 4 alguien.
0 Usaun mapa mental o algin ofro organizador para fu tema
principal, fus sublemas e ideas relacionadas y ejemplos. Us
diferantes colores para los diferenies sublemas.

Interpersanal o Conforme recabes el material de la fuente, discitelo conun
enmpanarn de eshdio.

0 Rednete con un compafiern de dase y funjan como los ediiones
paras da &S rabajos, Lianse mul@aments sis primans
borradores y las versiones casi finales, para ofecerse
refroalimentacin constructa,

Intrapersonal £ Toma un tiempo para reflexonar acerca de cualguier tema de
ansayo asignado. Fiansa qué emacionas 18 provoca y por queé,
Permite que 1us inslintos te guien cuando empieces a escribir,

1 Programa tanio tismpo de imestigacitn como sea posiile.

Musical o Escucha fu misica de relajacion favorita, mientras fienes una
luda de ideas acerca de los temas para un rabajo de
midacehin.

Maturalista 1 Hige un tema de investigacion que sa elacions con la natralem.

0 Desarrofla confianza al visualizar fu proceso de escritura como
un scenso axiinso @ la cima de una monfana.
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Verifica la claridad y Ia coheraenda

Vuelve 3 escribir las frases farragosas en una forma mas directa y conversacional, Por
ejemplo, escribe “si” en lugar de “en caso de que”, y “ahora” en lugar de “a estas altu-
ras en el tiempo”,

E ;‘fi ."r.ri.l' i

Editar significa corregir los errores técnicos de ortografia, gramatica y puntuacian, asl
como verificar la consistencia en elementos tales como abreviaturas y el uso de ma-
yusculas, El proceso de edicion se lleva a cabo al final, después de que estas satisfecho
con tus ideas, su organizacidn y el estilo de redaccidn, Si usas una computadora, em-
péeza con la funcién para verificar la gramdtica v la ortografla para buscar errores; pero
date cuenta de que todavia necesitas verificar manualmente tu trabajo. Aunqgue un veri-
ficador ortografico no encuentre ermor en la oradén “El no tubos descanso el los martes”™,
alguien que ko lea lo notara,

Editar con un compafero afina tu redaccion. Kristina Torres, pasante én la Univer-
sidad de Susquehanna en Selinsgrove, Pennsylvania, estd convencida de que su relacidn
con Adam Cole la ayudd a ser una mejor redactora, Como pasante, ella ha trabajado con
Adam durante més de tres afios para pulir su trabgjo, Una vez, Adam ayudd a Kristina
a reducir un trabajo de 40 paginas a la mitad. “Es dificil hacer esto sola”, dijo, “porque
realmente te atas a una linea o a una seccidn, Necesitas tener alguien que t2 ayude
a regresar y a echar otra mirada al trabajo.”?

La correccidn es 1a (itima fase de la edicidn v ocurre ung vez que tu
trabajo alcanza su forma final. Corregir significa leer cada palabra y ora-

ciin con exactitud, Busca los errores téenicos, el hilo de las oraciones y
los fragmentos de ésta. Encuentra las palabras que tengan un uso inco-
mmecto v las referenclas poco claras.

Una dftima lista de verificacion

Ahora estas listo para completar tu lista de verificacidn de revision y edicién.
Todas las tareas mencionadas en la figura 8.11 deben estar completas antes

de que entregues tu trabajo. La figura 8,12 muestra la versién final del ensayo de
Michael,

Tu ensayo final refleja tus esfuerzos. Idealmente, tienes una obra maestra que de-
muestra como utilizaste tus pensamientos analltico, creativo y practico para comunicar
tus ideas.



Caplitulo 8
e
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Usa una lista de verificacién de revisién y edicién para finalizar tu ensayo a.11

FECHA DE ENTREGA TAREA ZESTA COMPLETA?

Revisar el cuerpo del ensayo para
pensamiento clano y apoyo adecuado de ideas,

Terminar 13 introduccitn y L3 conclusidn,

‘erificar & ortografia, el uso cormecto de las
mmalabras y la gramatica.

Revisar la estructura de los pérrafos.

feegurarte de que & lenguale sea familiar y conclso,
Verificar i puntuacién y of uso do maylsculas,
Revisar las transiciones.

Bliminar lengugje sexista.

(btener retroaimentacion de compafieros
ode tu Instructor,

Ms

Sua

Sud es una palabra Shashone, derivada del lenguaje Ubo-Aztecna, que
significa ‘pensar’. Usa tus habilidades de pensamiento para evaluar las
fuentes de investigacion como la base para tus pasiciones y comunicar
fus conclusiones eficazmente mediante la eseritura y el habla. A través
del poder del pensamionto, eligirds fuentes que apeyen bu tesis y expresen

fius (deas,
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EMALITICD il CREATIVOD I FRACTICD

Muestra de |a versién final de un ensayo que incorpora todos los cambios 812

Michael B. Jackson 18 de marzo de 2006
DE MUCHACHOS A HOMBRES

S postura demostraba confianza, la ol con frecuencia era malinterpretada por otros como engrelmiento, Su pequefia figura
era delgada y Agil, aunque tiesa y erguids, coma sf cada movimiento representara una frmula caloulads. Durante las ocho sema-
Tas mis largas de mi vida, & fue mi padre, mi instructor, mi §der, y mi peor enemigo., Su nombre es jefe Marzioff y tenfa la ta-
ea de formar las vidas y las carreras de los integrantes mds jévenes y novatos de la Guardia Costera de Estados Unidos, Como
myestro Comandante de Companfa de Entrenamiento Bisico, tomd su trabgjo muy en serio y exigit que nosotros hicléramos o
mismo. Dentro de un lapso muy limitado, é acondiciond nuestros cuerpos, desarrolld nuestra autoconfianza e inspind dentro de
nosotros una fuerte discipling mental,

De los cambios que experimentan los reclutas en el entrenamiento militar bésico, i transformacion fisica es b mds evidente de
nmediato. En energ, cuando liegueé al campo de entrenamiento, yo estaba un poco delgado, pero me habia efercitado y pensé que
=eria capaz de hacer cualguier trabgjo fisico. *Oh Dios, estaba equivocado! El jefie no tardd en presentarme una de sus frases pa-
fentadas:  Bajen, gusanosl”™ A la orden, todos clamos a tierra y haciamos interminabiles agartijas al estilo militar, Més tande ave-
riguamos que ese ejercico nos preparaba para caer pecho-tierra en caso de fuego enemigo. Las tictices de supervivencia en el
agua también eran parte del entrenamiento. De cuando en cuando, mis suefios de regresar a casa se interrumplan aproximada-
mente a las 3 de la mafiana, cuando nuestra compafila era selecdonada para una prueta acuética sorpresa. Recuerdo sobre todo
ina prueha en que se nos exigla nadar alrededor del perfmetro de una piscing on uniforme completo, Me sentl como un salmdn
que nadaba corriente arriba, sdlo alimentado por el Instinto natural, Aungue en ese momento resentimos un tratamiento tan (n-
frahumaneo, aprendimos a apreciar cdma la gula estricta del jefe convertirla nuestros cuerpos en méquinas bien tonificadas.

Mis alld de la habilidad fiica, el jefe Marzloff también jugd un nol fundamental en el desarroilo de nuestra autoconfianza, A me-
nudo declaraba con su vozarmdn: *\ame a bos gjos cuando me habilel * Musstreme que cree en |o que estd diclendol” E ncs ensa-
fith gue algo mencr que esoera Una expresidn de falta de respeto. Mis ain, él parecia atacar un hahito personal mio. Parecia que,
sempre gue me hablaba de manera individual, yo bajaba la cabeza nerviosamente cuando Je respondia. Yo intentaba demostrar que
entendla, pero, para £, yo aceptaba cegaments Jo que &l decla. Entonces rugla: ~Esa es una sefial de debildad]” Es innecesario
dacir que ahora estoy consclents de todos los movimientos corporales cuando me comurnioo con ofrcs, El también reforzd la auto-
confianza usando 5u propio ejemgio. E] caminaba con su barhilla cuadrada en alto y el pecho hada fuera, como el orguiloso padre
de un bebé recién nacido. Siempre dio la apariencia de que tenia algo que hacer, y que tenia todo bejo contral. Colectivamente, 1os
métodos que el jefie ush fueron todo un éxito para desarrollar nuestra autoconfianza,

Quizd la méds grande contribucitn del jefe fue la discipiina mental que inspird en sus rechitas. Nos ensefid que la habilidad fisi-
@ ¥ la autoconfianza no servian de mucho sin 1a discipling mental requerida para obtener cualquier meta que valiera la pena. Pa-
1a nosotros, esta discpling empezd con adaptarncs al estilo de vida militar. Nuestro dia comenzaba répidamente a s 05:00 horas,
lo suficientemente temprano para despertar a los gallos que aln dormian, A las 05:15 horas tenfamos que estar baflados, afeita-
tos y perfectamente uniformados. En ese punto, marchdbamos a |la galera para comer, donde aprendimos a tomar lo que era ne-
esario, en vez de consentirmos. Antes de cada comida, el jefe advertia: ™ Tomen lo que quieran, pero =2 deberdn comer todo lo
que tomenl” Después de que hizo vilida su amenara algunas veces, todos entendimos el punto. A lo largo de nuestra estancda, el
jefe enfatizd repetidamente la importanda de la autodiscipling, El proferiria serenamente: “Da un poco ahora, y despeés obtén
mucho”, Yo supongo que eso significaba cuestiones diferentes para todos nosoiros. Para mi, era una frase simple que mas tarde
= convertirfa en mi filosoffa personal de la vida. Bl jefe avanzd a grandes zancadas para asegurarse de que todos quienes esta-
tan bejo su mando obtuvieran la disdpling mental requerida para tener éxitn en el campamento militar o en cualguler desaflo de
B vida.

Bl jefe Marzloff fiue un modelo notable a seguir y una influencia positive en muchas vidas, Nunca le vi sonrefr, pero era eviden-
e gue se preocupaba auténticaments por su trabajo y por todas las vidas que &1 tocaba, Este solo homibre acondiciond nuestros
erpos, desarmolld nuestra autoconfianza e inspird una fuerte discpiina mental que permanece en mi hasta ¢l momento, Yo no
e visto al jefe desde el 28 de marzo de 1995, dia de &8 graduacian. Sin embanrgo, a través de los afios, he incorporado muchos
e sus ideales en mi vida, Sobre todo, & nos ensefit el verdadero significado del eslogan de los guardacostas estadounidenses:

“Semper Peratus” (Sempre listos).
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FACILITAR EL ESTUDIO: PREPARATE PARA LOS EXAMENES

Mata al dragin del micdo a las matemiticas

Una forma especial de ansiedad en los eximenes, el miedo a las matemdticas, se basa
sobre conceptos errinecs comunes acerca de esta materia, como la nocién de que los se-
res humanos nacen con o sin una habilidad para pensar cuantitativamente o que los hom-
bres son mejores en las matematicas que las mujeres, Los estudiantes que sienten que
no san capaces de enfrentar las matemdticas podrian rendirse sin sclicitar ayuda. En
los exAmenes, dichos estudiantes podrian experimentar varios sintomas fisicos (que in-
cluyen sudoracian, nduseas, wertigo, dolores de cabeza y fatiga), los cuales reducen su
habilidad para concentrarse y los dejan sintiéndose derrotados.

El material en esta seccidn esta diseflado para ayudarte a enfrentar &l tipo de ansie-
dad relacionada con las matematicas y que afecta tus calificaciones en los examenes. Con-
forme aprendas formas concretas para calmar os nervios y descubras técnicas especiales
para los exdmenss de matemdticas, te sentirds més sequro de tu habilidad para triunfar.

Estas sugerencias para presentar examenes complementan o que aprendiste en el
capitulo 7, donde estudiaste |a presentacidn de exdmenes a fondo y la ansledad gene-
ralizada ante los exdmenes, El caplitulo 7 también incluye valiosa informacién acerca de
la preparacion para los examenes, estratagias generales para la presentacion de exs-
menes, estrategias para el manejo de diferentes tipos de preguntas en los examenes y
como aprender de los ermores en el examen,

Usa técnicas especiales para las pruebas de matemiiticas

Usa Iz estrategias generalas para |a presentacidn de exdmenes que se presentaron en
€l capltulo 7, asl como las técnicas siguientes para lograr mejores resultados en los exs-
menes de matematicas,

n Lee todo el examen primero. Cuando te den el examen, primero lee répida-
mente cada problema y haz notas acerca de como podrias intentar resolver Ios
problemas.

n Anallza los problemas culdadosamente, Categoriza los problemas de
acuerdo con el tipo, Ten en cuenta los "dados” y escribe cualesquiera formu-
las, teoremas o definiciones que apliquen antes de empezar. Enfécate en lo que
guieres encontrar o probar,

0 Estima antes de comenzar y propdn una soluclén a “ojo de buen cube-
ro”, Trabaja el problema y verifica la solucién contra tu estimacién, Las dos
respuestas deben ser cercanas. 5i no lo son, vuelve a verificar tus calculos, Qui-
75 hayas cometida un error de calculo.

Calibra tu mivel de miedo a las matemdticas

Usa el cuestionario de la pagina sigulente para tener Una idea de tu nivel de miedo a
las materndticas.
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¢{LE TIENES MIEDO A LAS MATEMATICAS?

Clasifica cada una de las sigulentes afirmaclones en una escala de uno (totalmente en desacuerdo) a cinco
(totalmente de acuerdo).

1. Tiemblo cuando tengo que ir a la clase de matematicas.
2. Me slento intranquilo cuando paso al plzarrdn en una clase de matemdticas,

3. Tengo miedo de hacer preguntas en 1a clase de matemdticas.

4, Slempre estoy angustiado de que me pregunten algo en la clase de matemdticas.

5. Entiendo las matemdticas ahora, pero me preocupo porque vaya a ponerse realmente dificil pronto.
6. Suelo hacer a un lado la clase de matematicas,

T Temo a los examenes de matematicas mas que a los de cualquier otra materia.

a. No sé estudiar para los exdmenes de matemndticas,

9, Entiendo las matemnaticas en la dase, pero cuando voy a casa es como si nunca hubiera tomado la dasa.
10,  Tengo miedo de no ser capaz de mantener el ritmo del resto del grupo.

CLAVE DE CALIFICACION

40-50  Es clerto: tienes miedo a las matemndticas.

30-39 *No hay dudal Todavia tienes algo de miedo a las matemticas.
20-29 En el cerco.

1019 “Estupendol “Suelto como avel

Fuente: Freedman, Ellen. {marzo de 1997). Test Your Math Andely [on fine]. Disponible en: www.mathpower.com/anctest. him (mayo de
20043

La mejor forma de superar la ansledad relacionada con las matematicas es a través de la practica. Estar al co-
rriente con tus tareas, asistir a clases, prepararte bien para los exdmenes y hacer problemas adicionales te ayu-
dard a aprender &l material y a aumentar tu confianza.

A continuacion se ofrecen diez maneras adicionales para reducir la ansiedad por las matemdticas y salir
bien en los examenes,

1. Supera tu autoimagen negativa acerca de las matematicas al recordar que incluso ni Albert Einstein era
perfecto.

2. Pregunta a tus maestros y amigos, y busca asistencia externa cuando la necesites,

3. Las matemdticas son como una lengua extranjera, por lo que deberds practicarias con frecuencia.

4. No estudies las matemdticas tratando de memaorizar informacidn o fdrmulas,

5. LEE tu libro de texto de matemdticas,

6. Bstudla matematicas seqln tu proplo estilo de aprendizaje.

7. Consigue ayuda el mismo dia en que no entiendas algo.

8. Mantente relajado y cdmodo mientras estudias matematicas.

9. "HABLA™ matemaéticas. Disclitelas con compaReros en tu clase. Forma un grupo de estudio.

10. Desarrolla un sentido de responsabilidad para tus propios éxitos y fracasos,
Fisgni: Adaptado de Freadman, Elen. fan Wiy o Asducs Maih Aruviety [ e, Disponiia en; waw,mathpower. oom/educe him {maye de 2004).



Eap.itulo -]

2 Divide los cilculos en las plezas méds pequefias posibles. Marcha paso a pa-
50 ¥ no te muevas a la siguiente fase hasta que tengas claro qué has hecho hasta
el momento.

o Recuerda cémo resolviste problemas similares. La experiencia ofrece muchas
pistas vallosas,

o Dibuja algo que te ayude a entender el problema. Las imdgenes visuales (co-
mo diagramas, graficos, drboles de probabilidad o figuras geométricas) te ayuda-
ran a aclarar tu pensamiento.,

o 5é limplo. Los nimeros borrosos podrian significar la diferencla entre una respues-
ta correcta y una equivocada. Un 4 que parece 9 5e marcard comao error,

o Usa la operacién Inversa para verificar tu trabajo. Trabaja de regreso, desde
tu respuesta, para saber si tu resultado es correcto.

o Mira la pregunta nuevamnente para estar seguro de que hiclste todo. ;Con-
testaste cada parte de la prequnta? sDemostraste todo lo que requeria el trabajo?

Declde cudn blen funclonan estas técnicas para ti
Usa lo que acabas de aprender acerca de tl mismo y de las matematicas para contes-
tar las preguntas siguientes:

o gQué aprendiste del cuestionario acerca del miedo a las matemdticas? Describe tu
nivel actual de miedo a las matematicas,

o JQué efectos crees que tenga tu actitud hacia las matematicas sobre tu futuro?

o /Qué segerencias para reducir el miedo a las matemdticas es probable que uses?
JComo piensas que te ayudaran a sentirte mas codmodo con las matematicas?

m ;Qué sugerencias para mejorar tu desemnpefio en los exdmenes de materndticas es
probable que uses?

o ;Qué otras estrateglas considerarias para mejorar tu desempefio en matermaticas?
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Entre tus experiencias mds significativas, las que cambian tu vida en el bachillerato se-
ran las que te saquen de tu "zona de comodidad” y te obliguen a cuestionar tu pensa-
miento e incluso tus creencias bidsicas. Encontrarte con |a diversidad de la gente que te
rodea podria inspirarte este tipo de cuestionamientos, Conforme estudies este capitulo,
te Irds dando cuenta de que aceptar las diferenclas y rechazar los prejuicios te ayudard
a respetar a otros, y a fortalecer las habllidades del trabajo en equipo, es decir, dos in-
gredientes clave para el éxito en la escuela y en la vida cotidiana,

En este capitulo investigards cdmo las habilidades analfticas, creativas y practicas
te ayudardn a construir la competencia cultural que te permitird relacionarte exitosa-
mente con los demds. Exploraras como comunicarte eficazmente, al investigar diferen-
tes estilos de comunicacion y métodos para resolver un conflicto. Finalmente, verds
o6mo tus relaciones personales podrian inspirarte y mejorar tu experiencia en el bachi-
[lerato v en tu vida futura.

iComo vives la diversidad?

Hace un siglo era posible vivir toda una vida sin conocer a alguien de una cultura dife-
rente a la propla. Ahora ya no es asi. Con las continuas oleadas de nuevos inmigran-
tes, como ha sucedido a lo largo de |a historia, las sociedades se componen de una
diversidad de individucs provenientes de una multitud de palses y con antecedentes cul-
turales distintos.

La rapidez del cambéo cultural es dramética: en el censo del aflo 2000, los cludads-
nos estadounidenses se describieron a o mismos en 63 diferentes categorias raciales,
comparadas con las s6lo cinco de 1990, La tecnologia y a interdependencia econdmica
se suman a la creclente conclencla cultural. La televisidn por cable, Internet y el mercado
globalizado vinculan a personas de todo el mundo de formas que eran inimaginables ha-
e menos de una década. Ahora tienes un acceso sin precedentss a informacidn acerca de
lo que hacen las personas y como viven en casi cada rincdn del planeta,

La diversidad nes ﬁﬁ'rfa a todos

Como vimos en el capltulo 1, la diversidad existe tanto dentro de cada individuo como
entre todas las personas:

o La diversidad dentro de cada Individuo. El aspecto fisico, la personalidad,
los estilos de aprendizaje, los talentos, asi como las habilidades analfticas, crea-
tivas y practicas que tengas te hacen diferente de todos los demds. Madie mds
ha sido o alguna vez serd exactamente como eres t,

n Ladiversidad entre las personas. Las diferencias en el color de la piel, el gé-
nero, el origen étnico o nacional, la edad, las caracterfsticas fisicas, las habili-
dades y la orientacidn sexual se encuentran entre las principales diferencias que
existen entre las personas. Las diferencias en las creenclas y practicas culturales
y religiosas, la educacidn y el estado socioecondmico, asi como los antecedan-
tes familiares, el estado matrimonial y i situacion de paternidad se agregan al
mosaico cultural de cualquier pals.

Es posible que trabajes con gente de diferentes culturas. Puedes encontrar todo
tipo de personas cuando asistes a los servicios religiosos, compras abarrotes o estam-
pillas, nadas en una piscina o socializas. Quizds experimentes |3 diversidad dentro de
tu familia, gue a menudo es el tipo de diversidad que no es visible. Incluso si los ami-
gos 0 miembros de la familia tienen el mismo antecedente raclal y étnico que el tuyo,
ellos podrian ser completamente diferentes en la forma de aprender, en la manera en
que s& comunican, i en lo que valaran y hacen bien,
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La diversidad en la escuela
En la escuela probablemente encontrards compafieros de clase o maestros que reflgjen
la creciente diversidad, en este caso se Incluye a:
o individuos multirraciales o aquellos que vienen de familias con mds de una tra-
dicidn religiosa.
0 personas de naciones cuya lengua materna no es &l espafiol y que tal vez emi-
graron de otros paises.
0 gente mayor que los estudiantes “tradicionales™ de entre 15 y 18 afios.
o compaflergs que viven con algun tipo de discapacidad.

© individuos que practican diferentes estilos de vida, quienes a manudo se expre-
san 3 través de la forma en que visten, en sus intereses, en su orfentacion se-
¥ual ¥ en sus actividades de esparcimiento,

Ser capaz de valorar y ajustarse a las diferencias entre las personas es fundamen-
tal para tu éxito en la escuela, el trabajo y en tus relaciones personales, Puedes lograr
esta meta al usar tus habllidades analfticas, creativas y pricticas para desarrollar tu
competencia cultural,

Como aprendiste en el capltulo 2, la competencia culfural se refiere 3 la habilidad de
entender y valorar las diferencias entre |28 personas, para modificar tu conducta en
una forma que refuerce, en vez de debilitar, las relaciones y la comunicacion. Segun el
Centro Macional para la Competencia Cultural, para desarrollar la competencia cultural
debes actuar siguiendo estos cinco pascs:2

1. Valorar la diversidad.

2. ldentificar y evaluar percepciones y actitudes individuales.

3. Ser consciente de lo que ocurre cuando interactian culturas diferentes,

4, Construir tu conocimiento acerca de otras culturas, ﬁ
%

5., Usar lo que aprendes para adaptarte a culturas diversas conforme las vayas en-
contrando,

Al desarrollar competencia cultural, elevas tu habilidad para analizar |a forma en
que las personas se relacionan entre s, Lo mas importante es que desarrollas
habilidades practicas que te permitiran convivir con otros al reducir la brecha
que hay entre quién eres td y quiénes son ellos.?

Valora la diversidad

Valorar la diversidad significa tener un respeto basico por las diferenclas
entre |as personas y aceptarias. Cada vez que conoces 3 alguien, tienes una
opcidn acerca de cdmo relacionarte, Si valoras la diversidad, elegirds tratar a las
persanas con tolerancia y respeto, y les concederas el derecho para pensar, sentir
y creer sin ser juzgadas.

Tener la mente abierta de esa forma ayudard a que tus relacones fliorezcan, como o
muestra la figura 8.1, Aunque no te agraden todos los individuos que conoztas, podrds ha-
cer un esfuerzo para maostrar respeto mientras te enfocas en la persona como individuo,
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Acercarse a la diversidad con la mente ablerta construye relaciones 0.1

TU PAPEL SITUACION

ACCIONES DE MENTE CERRADA ACCIONES DE MENTE ABIERTA

Estudiante Para una tarea, te nombran Supones que el no tendra ni idea logras conocer 3 a estudiante como
mmpafiero(a) mmpafiera(a) de una estudiante aerca del mundo moderno. Crees que individuo. Permaneces abierto a lo que
Io suficientemente grande como dla podria darte un sermdn acerca de logres aprender de sus experiendas y

mra ser tu madre. mmo hacer la tarea, mnodmiento.

Amigo(a) T invitan a cenar en casa de un e clerras a la idea de dos hombres Cenas oon los dos amigos y haces un
amigo. Cuando &l te presenta a su que mantienen una relacion, Imventas esfuerzo por saber mas sobre ellos,
mmpafieno, te des cuenta de que N3 excisa para Irte mas promto. ndividualments ¥ coma pareja.

&5 homosexual. Despuds de eso, evitas a tu amigo.

Empleado(a) Tu nuewvo Jefie tiene antecedentes Consideras que tu nuevo jefe y ©l no Limitas tus esterectipos. Prestas
raciales y culturaies diferentes a los  fienen mucho en comiin. Piensas que aencidn especial a como se comunica

tuyos.

PREJLICIO

jiuictes s opinidn I,a-rrmmﬁ'.q".:r.

& estard distante y no se interesard y dirige tu nuevo jefe, Te adaptas a su
en ti, estilo y haces un esfuerzo para
MNOCErio mejor.

Identificar y evaluar percepciones
y actitu des Il.or’rsamzfm

Las personas pueden valorar el concepto de diversidad, aunque en ocasiones sus acti-
tudes y respuestas emoclonales influyen en |a forma en que actlan cuando confrontan
la realidad de la diversidad en sus propias vidas. Como resultado., muchos individuos
tienen prejuicios que los llevan a formarse estereotipos dafiings,

Prejuicio

Casi todos tenemos algln nivel de prejulclo, lo cual significa que los individuos pre-
Juzgan a los demds, por lo general con base en caracteristicas como género, raza,
orfentacion sexual v religdn. Las personas juzgan a los demas sin saber algo de ellos

J.i'!m.m"n- sh}ﬁmﬁmrufaﬁ W debido a...

comocimienty suj.l‘l'n?nfz.

o la influenda de la familla y la cultura. Los nifios aprenden actitudes, que
incluyen la intolerancia, la creencia en la propia superioridad y el odio, de sus
padres, pares v comunidad.

o el miedo a las diferenclas. Es comin del ser humano temer a ko desconoci-
do y hacer suposiciones acerca de allo,

o la experiencla. Una mala experiencia con una persona de una raza o religidn
especifica podria llevar a algulen a condenar a todas las personas con el mis-
mo antecedents,
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El prajuicio usualmente se basa en estereotipos, que son suposiciones que se hacen, ESTEREOTPO
sin pruebas ni pensamiento critico, acerca de las caracteristicas de un individuo o gru- b-gm:nmﬂf:sa‘sm’l ieads que

po de personas. Estereotipar se origina en...

i un deseo de obtener patrones y lbglea. Con frecuencia, las personas inten-

representa wna gpinidn demasiade

tan tener sentido del mundo empleando etiquetas, categorias y generalizacio- smplificada o un fuscio acritic.

nes que ofrecen |os esteragtipos.

n la influencla de los medios de comunicaclén. Cuanto mds personas vean
imégenes estereotipadas (la hermosa rubia con la cabeza vacia o el gordito bo-
nachadn), serd més ficll creer que los esterectipos son universales,

0 la pereza. Etiquetar a los miembros del grupo segin las caracteristicas que
parecen tener en comun reguiere menos esfuerzo que conocer sus cualidades

ome individuos.

Los estereotipos ponen obsticulos al crecimiento de las relaciones, porque asignar
una etiqueta a una persona te dificultarad ver a ese ser humano como realmente es. Aun
los estereotipos que parecen ser “positivos™ quizd no sean tan verdaderos y afecten tu
manera de percibir a tus semejantes como Individuos. La figura 9.2 muestra algunos

esterectipos “positives” y otros “negatives™.

Usa tus habilidades analfticas para cuestionar tus propias ideas y creencias, as{ como
para desechar la limitante influencia de los prejuicios y estereotipos. Responder homes-
tamente las siguientes preguntas es un paso esencial en el desarrollo de la competen-

cia cultural:
n #Como reacciono ante |as diferencias?

m &Qué prejuicios o estereotipos vienen a mi mente cuando veo a las personas,
en la vida real o en los medios de comunicacion, que tienen un color de piel
diferente del mio? ;Que tienan una cultura distinta? ;Qué hacen elecclones di-

ferentes a las mias?

AMALITICD CREATTVO PRACTICO ¥

Los estereotipos Involucran generalizaciones que pueden no ser exactas 02

ESTEREOTIPO POSITIVO
Las mgieres son maternales.

Los afroestadounidenses son grandes atletas,
Los hispancamericanos estdn orientados 3 la familia,
Las personas de razm blanca tienen &xito en los negodios.

Los hombres homosexuales tienen una gran nocién del estilo,

Las personas con discapacidades tienen fuerza de voluntad,
Los ancianos son sabios,

Los asidticoestadounidenses son buenos en las mateméticas
¥ la dencia,

ESTEREOTIPO NEGATIVO

Las migeres son demasiado emocionales como para temer
&ito en los negocios.

los afroestadounidenses se palean mucho en |3 escuela,

los hispancamericanos tenen muchas hijos.

las personas de raza blancas son frias y tienen mucha sed
e poder,

los hombres homosaouales son amanerados.

las personas con discapacidades estdn amargadas.
lps ancianos son tercos.

Los asidticoestadounidenses son lideres ineficaces,
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CREATIVO PRACTICO

ANALITICO

mum? man micrio © INTELIGENCIA EXITOSA

sé creativo!

EXPANDE TU PERCEPCION DE LA DIVERSIDAD
Aumenta tu conocimiento sobre Ia diversicad al examinar tu propia singularidad.

Ser capaz de responder a las personas como individueos requiere que te vuelvas mas consciente de la diver-
sidad que no siempre esta a la vista. Escribe diez palabras o frases que te describan, El desafio consiste en
reducir al minimo las referencias a tu origen étnico o apariencia fisica (triguefio, cubano, dependiente de
una silla de ruedas y cuestiones por el estiio), y lena el resto de la lista con caracteristicas que otros no
pueden ver a simple vista (de buen talante, hijo tnico, 16 afios de edad, baterista, maratonista, aprendiz
interpersonal y asl sucesivamente),

1.

2.
3
4,
5.

oD M em

1

Usa una hgjfa por separado para hacer una lista similar de alguien a quien conozcas bien (un amigo o un
miembra de tu familia). De nuevo, apartate de las caracteristicas visibles més obvias. Observa si algo te sor-
prende acerca de la imagen diferente que creaste de esa persona gue te es conocida.

n /De dénde provienen mis prejuicios y estereotipos?
n sEsos prejuicios son justos? ¢Los estereotipos que me formo son exactos?
1 zQué dafio puede causar tener estos prejuicios y crear estos esterectipos?

Con el conocimiento que construyas conforme respondas estas preguntas, muéve-
te hacia la siguiente etapa: cbservar cuidadosamente Jo que sucede cuando interactia
gente de diferentes culturas.

5¢ consciente de lo que ocurrve
cuande las culturas inferactian

Como la historia lo ha demostrado, cuando las personas de diferentes culturas interac-
tian, con frecuencia experimentan problemas causados por la falta de comprension,
los prejuicios ¥ e pensamiento esterectipado. En su forma més moderada, tales pro-
blemas crean barreras que obstruyen las relaciones y la comunicacidn. En el peor de
los casos, ponen el escenario para actos de discriminacidn y hasta crimenes por odio.

Discriminacidn

La discriminacitn se refiere a acciones que niegan a las personas igualdad en el empleo,
la educacidn v las oportunidades de vivienda, o a tratarias como si fueran ciudadanos
de segunda clase. La ley dice que no puedes ser privado de las oportunidades y los de-
rechos bésicos a causa de tu raza, credo, color de plel, edad, género, origen nacional



Capltulo B9

0 étnico, religidn, estado matrimonial, embarazo real o potencial, o enferme-
dad o discapacidad potencial o real (a menos que la enfermedad o discapa-
cidad te impidan realizar |as tareas requeridas y a menos que no Sea
posible realizar adecuaciones).
A pesar de estas protecciones legales, la discriminacin es comin y
a menudo también aparece en las escuelas. Es posible que los estudian-
tes no quieran trabajar con estudiantes de otras razas. Los miembros de los clubes de
la escuela puaden rechazar 3 miembros potenciales debido a diferencias religiosas.
Los observadores externcs pueden atormentar a los estudiantes que asisten a reu-
niones de homosexuales, Los profesores pueden juzgar a los estudiantes segin su pe-
s0, acento o los plercings del cuerpo,

Crimenes por odio

Cuando los prejuicios se toman viplentos, con frecuenda se manifiestan a s mismos como
crimenes por odio dirigidos a las minorias raciales, étnicas o religiosas, o hacia los
homasexuales:

o En Wyoming, en 1298, Matthew Shepard, un estudiante homosexual, fue se-
tuestrado y atado a una cerca donde sus captores lo golpearon y abandonaron.
Murid a causa de las lesiones,

0 En California, en 1998, Buford O. Furrow Jr. Ingresd en un centro comunita-
rio y dispard contra cinco personas porque eran judias. Después dispard y ma-
td a un cartero estadounidense de origen filipino,

El aumento en los crimenes por odio en afios recientes es alarmante, Segin las es-
tadisticas del Fei, los casos denunclados se duplicaron de 1991 a 2001.4 Les Inciden-
tes catalogados comao crimenes por odio incluyen la agresidn simple (el crimen por odio
mds comin), el ataque agravado, fuertes ofensas sexuales, provocacion de incendios,
homicidio involuntario y asesinato. Puesto que las estadisticas incluyen sélo los casos
reportados, sdlo cuentan una parte de la historia: probablemente muchos mds crime-
nes no son denunciados por las victimas temerosas de lo que podria pasar si ellos in-
forman a las autoridades.

fﬂn.sfr’:pfr conocomiento cultural

La respuesta intefigente exitosa ante la discriminacidn y el odio, que es el siguiente pa-
=0 en tu caming hacia la competencia cultural, consiste en obtener conocimiento, Tie-
nes una gran responsabilidad en aprender acerca de las personas que sean diferentes
a tl, incluso a quienes es probable que ya conorcas en |a escuela.

#Cudles son algunas maneras practicas de comenzar?

0 Lag peribdices, libros, revistas y sitios de Web,

0 Pregunta respetucsamente a todos los tipos de individucs sobre ellos mismos
v sus tradiciones,

n Observa cdmo se comportan las personas, qué comen y odmo visten, asl como
la forma en que interactian con los demds.

GRIMEN POR ODVD
Crimen motivade por o desprea hacia
st caracloristica .rs’wa}‘?m fquae s¢

Jersa qise fa viclima posee.
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o Vigla internacionalmente a lugares poco familiares donde puedas experimentar
de primera mano diferentes formas de vivir,

. Vigla localments a lugares poco familiares, pero cercanos, donde encontrards
una variedad de personas.

n Haz amistades mon estudiantes o compafieros de trabajo a quienes ordinaria-
mente no te acercarias.

Algunas escuelas tienen estudiantes de intercambio internacional que podrian ayu-
darte a apreciar la diversidad cultural del mundo, Cuando Yiting Liu dejé China para
estudiar matematicas v economia en una universidad estadounidense, ella sabia poco
de Estados Unidos. Dorothy Smith, su compaftera de cuarto afroestadounidense, e
ayudd a adaptarse, "Yiting no sabla mucho acerca de las relaciones raciales cuando lle-
g6 por vez primera a Estados Unidos™, explica Darothy. "Pero al estar con nosotros,
fue capaz de obtener una experiencia interpretativa®. Ademds, afladid Dorothy, “cuando
¥iting vino por primera vez aqul, ella era una extrafia. No sabla cudles eran los m:dm
de pensar ni de actuar. Ahora ella es capaz de interactuar con grupos diferentes,™

Construir conocimiento también significa conocerte a t mismo. Habla con tu fa-
milia, lee v busca experiencias que te instruyan sobre tu propia herencia cultural, Lue-
g0 comparte |o que sabes con otros,

La comunicacion clara promueve & éxito en la escuela, el trabajo y las
e relaciones interpersonales. Los comunicadares inteligentements exitosos
" analizan y se ajustan a estilos de comunicacién, aprenden a dar v a reci-
bir criticas, analizan y dan uso practico @ lenguaje corporal, y trabgjan pa-

ra solucionar las dificultades de comunicacion,

- P ') - . - II. - f
/1'|_|';|’:||!r..|'-_! =& a Ies |".‘-'.I'|!|'I:'-‘| AC COMMICRCIOM

Cuando hablas, tu meta es que los oyentes reciban el mensaje como td lo pensaste, Las
dificultades surgen cuando una persona tiene problemas para “traducir” un mensae,
que viene de alguien que usa un estilo de comunicacidn diferente. Tu conocimiento del
espectro de la personalidad (ve e capitulo 3) te ayudard a entender y a analizar las for-
mas en que diversas personas se comunican.

Identiflca tus estilos

Aqui tienes algunos estilos de comunicacidn que suelen asociarse con las cuatro dimen-
siones en el espectro de la personalidad. Ningan estilo es mejor que otro. La comuni-
cacidn exitosa depende de entender tu estilo personal y armonizar con los estilos de
los demds.

Los comunicadores del tipo pensador dominante se enfocan en los hechos y la
logica. Como oradores, tienden a confiar en el andlisis logico para comunicar ideas v a
preferir los conceptos cuantitativos a aquellos que son conceptuales o emocionales. Como
oyventes, con frecuencia captan mejor los mensajes l6gicos. Estos pensadores también
podrian necesitar tiempo para procesar o que han escuchado antes de responder. Los
mensajes escritos (en papel o por cormen electrinico) a menudo son Otiles para estos in-
dividuos, porque al escribir tienen tiempo para considerar |6gicamente las ideas.

Los comunicadores del tipo organizador dominante se enfocan en la estructura
yla totalidad. Como oradores, suslen mandar mensajes bien pensados y estructurados
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que s gusten a un plan organizado. Como oyentes, con frecuencia aprecian un mensaje
bien organizado que defina tareas practicas en términos concretos, Como en el caso de
los pensadores, un formato por escrito a menudo resulta una forma eficaz de comu-
nicacion hacia o desde un organizador,

Los comunicadores del tipo dador dominante se enfocan en la preocupacidn
por los demds, Como oradores tienden a cultivar la armonia, mientras analizan o que
promoverd el acercamiento en las relaciones, Como oyentes, 3 menudo aprecian los
mensajes que dan énfasis a la conexion personal y analizan el lado emocional de un pro-
blema. Ya sea que hablen o escuchen, los dadores a menudo favorecen las charlas en
persona por encima de los mensajes escritos,

Los comunicadores del tipo aventurero dominante se enfocan en el presente.
Como oradores, se enfocan en |as ideas creativas, tienden a llevar un mensaje en cuan-
to |a idea les viene a [a mente y pasan a |a siguiente actividad, Como oyentes, aprecian
los mensajes cortos y directos. Como los dadores, los aventurercs tienden a comuni-
carse y a escuchar mas eficazmente an persona.

53 esta Informaciin como punto de Inlco para tu autoesploracion. Asl como las perso-
nas suelen demostrar caracteristicas de mas de una dimension del espectro de la persona-
lidad, los comunicadares pueden demostrar diferentes estilos, Analiza el tuyo al pensar
acerca de los estilos de comunicacién asociados con tus dimensiones dominantes del es-
pectro de la personalidad, Compédralos con la forma en que tiendes a comunicarte y como
otros parecen responderte a ti. Después, usa las habilidades de pensamiento creativo y
préctico para decidir qué funciona mejor para ti coma comunicadar,

Los oradores se ajustan a los ayentes

Los oyentes pueden interpretar los mensajes de formas que tal ver nunca conside-
raste. Piensa en soluciones practicas a esta clase de problemas conforme lees el siguiente
ejempio, el cual vincula a un instructor dador-dominante con un estudiante pensador-
dominante (el oyente):

Instructor:  “Tu ensayo no comunicd nada de tu estilo personal.”

Estudiante:  ";Qué guiere decir? Pasé horas escribiéndolo. Pensé que tenla mi
sello personal.”

© Sin gjuste: El instructor ignora la necesidad del estudiante por el detalle y con-
tinda generalizando. Comentarios como “necesitas explicar més detalladamen-
te. Intenta escribir con el corazdn, No estds considerando a tu pablico™ podrian
confundir o desliusionar al estudiante.

o Con ajuste: Emplear mayor légica y mas detalles ayudard, Por ejemplo, el ins-
tructor podria decir: "Has apoyado tu idea central claramente, aungue no te
moviste mds alld de los hechos hacla tu interpretacion de lo que significan, Tu
Ensayo se lee como un trabajo de investigacidn. Parece que el lenguaje no pro-
viene directamente de ti.”

Los oyentes se giustan a los oradores

Como oyente, mejora la comprensidn al estar consciente de las diferencias estillsticas
y traducir el mensaje en uno que adquiera sentido para ti. El ejemplo siguiente, de un
empleado aventurerg-dominante, que habla a un supervisor organizador-dominante,
muestra camo el gjuste rinde frutos,

Empleado:  "Estoy malesto por el correo electrdnico que me envid, Usted nunca
hablé directamente conmigo y permitid que el problera se convirtie-
raen una crisis, No tuve ninguna oportunidad para defenderme,”



217 Relacionarse con los demés

ESTRATEGIAS DE INTELIGENCIA MULTIPLE PARA

LA COMUNICACION

U b Mhonicas comraspondiantes 3 intsfigenaia mds fusrs aumenind L tabilidades de comunicatiin, fank de orador como di oyt

ESTRATEGIAS SUGERIDAS £0UE TE FUNCIONA A TI?
ESCRIBE NUEVAS IDEAS AQul
o1 Encuentra oporimidadas para expresar g pensamiantos
¥ senfimientos a los demds, ya saa por escrilo o
parsonalments,

0 Recudndate que Benes dos oidos y sdlo una boca. Escuchar
85 mas importanta que hablar,

o Dal mmmnmtmmt
discutirlas {intenta escribir un argumento lgico en papel y luego
ensdyalo oralments),

0 Acepta el hecho de que los demds pueden tener astilos de
comunicaciin que varian del tuye y que quizd no 18 parazcan
bgicos.

Tan una charla importants miantras caminas o realizas una
acfividad que no requiera concantracidn,

1 Hercitate fisicaments para usar el exceso de energia antes de
tener una discusion importante,

1 Babora un dibujo o diagrama de los puntos que qEeres
comunicar duranie una discusitn importants.

0 5 eomunicacion es an un salin de dases formal 0 enun
lugar de frabajo, uiliza ayudas wisualas para explicar tus
punios fmdameniales,

1 Observa cémo i comunicas con s amigos. Si tendes a
dominar ka conversacion, genera una lluvia de ideas acerca de
hmd comunicarts mas eficazments,

Recuerda equilibrar el habla y la escucha.

71 Cuando fengas un encueniro dificil, foma un momeno a solas
jpara gvaluar o que ocwmid y decidir como podrias comunicarts
méis eflcazments |2 prisima vez.

1 Recuerda que para que ofros enfiendan daraments as

posible que necesites comunicar algo mds de o que
esparabas,

7 Pon misica suave durants una discusicn importante s eso 18

ayuda, asegurdndote de que no distraiga a los demis

maricipaniss.

o Comunicaie al aire libre § todas las personas estin de acuerdo
on hacaro as.

0 S tienss un inercambio dificil, imagina cimo podrias haber

mspondido de forma diferente s el encuentro hubiera ocurrido
a aire |ibre.

R R
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o Sin ajuste: 5i al supervisor le desagrada la insistencia del empleado por &l con-
tacto personal directo, quiza se ponga a la defensiva: “Le dije claramente lo que
= necesita hacer. No sé qué méas se pueda discutin”

o Con ajuste: Con la finalidad de mejorar |a comunicacién, el supervisor respon-
de animando el intercambio interpersonal, que es lo mejor para el empleado,
“Vamos a reunirnos después del almuerzo para que me explique como cree us-
ted que se mejoraria la situacian,”

Aungue gjustarse a los estilos de comunicacidn te ayudaré a hablar y 3 escuchar
més eficazmente, también necesitards entender la critica, y aprender cdmo darla y re-
clbiria efectivamente,

4&:’:.‘}1;1'}.‘ cdme dar Yy recibur la eritica

La critica puede ser constructiva o destructiva. La critica constructiva es una estrate-
gla practica para resolver problemas. la cual da sugerencias de buena voluntad para
mejorar una situacian, En contraste, la critica destructiva se enfoca en lo que salié mal,
no ofrece alternativas o awdlio que puedan ayudar a resolver el problamna, y a menu-
do se realiza negativamente, formentando los malos sentimientos.

Cuando se ofrece constructiva y cuidadosamente, 13 critica ayuda a originar cam-
bios importantes, Considera un caso en que alguien con frecuencia ha llegado tarde a
las sesiones del grupo de estudio, El lider de grupo podria comentario de dos mane-
ras, ;Qué comentario te animarfa a cambiar tu conducta?

m Constructivo. El lider de grupo habla en privado con el estudiante: “He nota-
do que muchas veces has llegado tarde, Nosotros contamos cantigo porgue
nuestro éxito depende de lo que cada uno de nosotros aparte. ¢Hay algln pro-
blema que te impida llegar a tiempo? ;Te podemnos ayudar?”

n Destructivo. El lider nota que el estudiante llaga tarde y delante de todos le
dice: "5 no puedes comenzar a llegar aqul a tiempo, realmente no tiene caso
que vengas.”

Mientras estds en la escuela, tus profesores criticardn tu trabajo en clase, tus tra-
bajos y tus exdmenes. En el mundo laboral, la critica puade venir de supervisores, com-
pafergs de trabaio o clientes. Sin importar la fuente, los comentarios constructivos te
ayudaran a crecer como Individuo, Debes estar ablerto a lo que oyes, y recuerda siem-
pre que la mayoria de as personas quieren ayudarte a que tengas &xito,

Hacer una critica constructiva

Cuando ofrezcas critica constructiva, usa las sigulentes estrategias para ser efectivo:

© Critica la conducta y no al Individuo, Evita los ataques personales, “llegas-
te tarde a cinco reuniones del grupo™ es preferible que "eres un flgjo.”

& Define especificamente el comportamlento problematico. Trata de enfo-
carte en los hechas, sustentandolos con ejemplos especificos ¥y minimizando las
emociones, Evita quejas adicionales: las personas entienden mejor las criticas si
% discuten una a la vez,

r Suglere nuevos enfoques y ofrece ayuda. Habla acerca de las maneras pric-
ticas de manejar 1a situacidn. Trabaja con la persona para desarrollar opciones
creativas. Ayldala a sentirse apoyada,

o Usa un acercamiento positivo y lenguaje esperanzador. Expresa la con-
viccidn de que los cambios ocurtirdn y que la persona puede cambiar la situa-
ddn,

CONSTRULETIVD
(hie prowaucye fa Mgl ¢ o desarvolle.
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sé analitico!

8
g OFRECE CRITICA CONSTRUCTIVA
- Imagina cémo ofrecerias una critica constructiva,

Describe brevemente una situacion en tu vida que mejoraria si pudieras ofrecer critica constructiva a un
= amigo o a miembro de tu familia. Describe la mejora que buscas:
E
s

Imagina que tenes una opartunidad para hablar con esa persona. Primero describe el escenario (tiempo,
lugar, atmdsfera), donde plenses que serias mds exitoso:

ANALITICO

Ahora desarrolla tu “libreto”. Ten presente lo que sabes acerca de la critica constructiva, analiza la situa-
cién v decide lo que consideras que serla el mejor enfoque. Escribe libremente lo que dirfas, Ten en mente
&l ohjetivo que quieres lograr con tu comunicacidn,

Finalmente, si puedes, haz realidad tu plan. jlo harés? S No
5l tlenes la conversacion, anota aqui: ;Valio la pena hacerlo? Si Mo

Recibir la eritica

Cuando te encuentres en el lado de quienes reciben la critica, usa las siguientes téc-
nicas:

n Anallza los comentarios. Escucha cuidadosamente, luego evallia lo que ofs-
te. JQué significa? ;Cudl es la intencidn? Intenta dejar que los comentarios
destructivos se marchen sin respuesta,

n Plde sugerencias acerca de como camblar tu conducta. Pregunta: “2C6-
mo quisieras que manejara esto en el futuro?”

n Resume la critica y tu respuesta a ella. Aseglrate de que todos entiendan
la situacion,

n Usa una estrategla especifica. Usa habilidades de resclucion de problemas
para analizar el conflicto, genera lluvia de ideas de las formas para cambiar, eli-
ge una estrategia v toma accidn practica para hacer que suceda.
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La critica, asi como otros pensamientos y sentimientos, se pueden comunicar de for-
ma no verbal, Te volverds un comunicador mads eficaz si entiendes el lenguaje corporal.

Entiende el ffn:gu ;y%.*mr;;:mf

El lenguaje corporal tiene una capacidad extraordinaria para expresar los sentimientos
reales de las personas mediante ademanes, movimientos de los gjos, expresiones facia-
les, posiciones y postura del cuerpo, comportamientos de contacto, tono vocal y wso del
espacio personal. zPor qué es tan importante saber como analizar el lenguaie corporal?

Las sefiales no verbales oscurecen el significado. Lo que dices puede significar
cosas diferentes dependiendo de la posicidn del cuerpo o del tono vocal, La declaracian
“gs una gran idea” suena positiva. Sin embarge, dicha con los brazos y las plernas cru-
zadas y mirando al horizonte, podria comunicar que detestas la idea. Dicho sarcastica-
mente, el tono revelaria que consideras la idea como una broma.

La cultura Influye en cémo se Interpreta el lenguaje corporal. Por gjemplo, en
Estados Unidos, alejar la mirada de algulen puede ser una sefial de encjo o de dolor;
en Japon, la misma conducta por lo general es una sefial de respeto.

La comunicaclén no verbal influye significativamente las primeras Impresio-
nes. Las primeras impresiones surgen de una combinacion de sefiales verbales y no
verbales. Los elementos no verbales, que incluyen el tono de voz, la postura, el con-
tacto visual, v la velocidad vy el estilo del movimiento, usualmente son las primeras y
las més fuertes,

Aungue leer el lenguaje corporal no es una ciencia exacta, las sigulentes estrate-
glas pricticas te ayudardn a usarlo para mejorar la comunicacldn,

2 Pon atenclén a lo gue se dice a través de las sefiales no verbales. Enfo-
cate en tu tono, la posicidn de tu cuerpo, para saber si tus sefales refyerzan o
contradicen tus palabras. Luego haz lo mismo para aquellos con quienes estis
hablando. Busca el significado en la expresién fisica.

r Nota las diferenclas culturales, Los factores culturales influyen en la forma
en que un individuo interpreta las sefiales no verbales. En una conversacion en
la que estén en juego varias culturas, descubre lo que parece adecuado ponien-
do atencion a lo que 12 otra persona hace sobre una base consistente, y notando
ima reaccionan los demds ante lo que bl haces,

o Ajusta el lenguaje personal al Individuo o a la sltuaclén. ;Qué lengusje
corporal usarizs cuando expones un tema en clase? sAl encontrarte con tu tu-
tor o asesor? JAl confrontar 8 un compafiero de trabajo enfadado? Piensa en
cimo usar tu lenguaje corporal para comunicarte con éxito,

Comunicate a través de las cultaras

Conforme conozcas personas de otros palses e intentes establecer relaciones con ells,
podrias encontrar problemas de comunicacién que se ligan a diferencias culturales.®
Como recordards del capftulo 2, dichos problemas a menudo provienen de los diferentes
estilos de comunicacion que se encuentran en las culturas de contexdos alto v bajo.
En Estados Unidos y otras culturas de contexto bajo, la comunicacién se vincula prin-
cipalmente con las palabras y con los mensajes explicitos enviados a través de tales pala-
bras. En cambio, en culturas de contexto alto, coma las del Medio v Lejano Oriente, con
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ASERTIVO

Capas de declarar ¥ dfwfﬂi
isiones personales miewtras,

al musme ﬁhﬂl,w, rr.?cfa los derechas
i los aemds a hacer o mismo,

ANALITICD i CREATIVD

CULTURAS DE CONTEXTO BAJO

frecuencia las palabras se consideran menos Importantes que factores como el contexto,
la situacion, el tiemnpo, la formalidad, las relaciones personales v la conducta no verbal.

La figura 9.3 te mostrard como 12 culturas del mundo encajan en el dmbito de
Ios estilos de comunicacicn desde el contexto alto hasta el contexto bajo. La figura 9.4
resume algunas de las principales diferencias de comunicackbn que debes tener en cuen-
ta cuando hables con alguien de una cultura diferente. Armonizar las diferencias de co-
municacion basadas en la cultura te ayudard a interactuar comodamente con individuos
que provienen de diferentes partes del mundo.

También podrian surgir barreras del idioma cuando hay comunicacian intercultu-
ral. Cuando hables con alguien que tenga dificultad para expresarse con tu lengua ma-
terna, haz la conversacion méds sencilla al elegir palabras que probablemente conozca
&5a persona, evita las expresiones muy coloquiales, sé pacients y usa el lenguaje cor-
poral para “rellenar” las palabras que no se puedan decir. Ademas, invitalo a pregun-
tar, y pregunta también t, para que los dos sean tan clarcs como sea pasible,

Una de las mayores barreras de la comunicacidn eficaz es el conflicto, que podria
originar enojo e incluso violencia, Con esfuerzo, puedes mangjar exitosamente el con-
flicto v alejarte de quienes no sean capaces de mangario,

Manejo de canﬁi:ﬁ?.f

Los conflictos, tanto grandes como pequefics, surgen cuando hay un chogque de ideas
o intereses, Puedes tener pequefios conflictos con un compafiero de cuarto sobre el ha-
cho de dejar una puerta abierta o cerrada, O conflictos mayores con tu socio acerca de
las finanzas o con un instructor sobre una calificacidn reprobatoria. El conflicto, tan
desagradable como puede ser, s un elemento natural en la dindmica de llevarse bien
con los demds. Evitalo cuando puedas, pero si éste no es el caso, usa estrategias de re-
solucidn de problemas para enfrentario.

Estrateglas de prevenddn de conflicto

Estas dos estrategias te ayudardn a prevenir el conflicto antes de que comience,

Sé asertivo. No importa cual sea tu estilo de aprendizaje dominante, tiendes a expre-
sarte en una de tres formas: agresivamente, asertivamente o paslvamente. Los comu-
nicadores agresivos se enfocan principalmente en sus propias necesidades y a menudo
se Impacientan cuando éstas no se satisfacen. Los comunicadores ssertivos comu-
nican su mensaje y dan a los oyentes |3 oportunidad de hablar, sin atacar a los demas

PRACTICO ?}
{

El &mbito de culturas de contextos alto y bajo 9.3 r

CULTURAS DE CONTEXTD ALTO

N Hinnimm
BRIV EEER YN
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FACTORES QUE AFECTAN
LA COMUMNICACIGN

Relaciones personales

Espacio personal

Clpriltl|0 8

Algunas formas de comunicacién difieren en culturas 9.4

de contextos alto y bajo
CULTURAS DE CONTEXTO BAJO CULTURAS DE CONTEXTO ALTO
Lo detalles especificns de |a comeersacidn La confianza personal es la base para la

sn mds importantes que o que las personas
siben unas de otras.

Las personas esperan gue los otros sean
puntuales y respeten los horarios.

50 espera clerto grado de urbanidad oando
bs personas se conocen, Incluso apretones
ok mands y auto-presentaciones.

S espera poco contacto visual directo,

En Estados Unidos, las personas conversan

rrientras permanecen separadas entre 1 m
y3m

mmunicaciin, de manera que compartir
Informacidn personal forma una base para
las relaciones estrechas y duraderas.

B tiempo se ve coma una fuerza més allé del
@ntrol de la persona. Por consiguiente,

el refraso es comin y no s considera
descortis,

Las personas requieren 3 menudo presentaciones
formales que enfaticen las dferencias de estatis.
Como resultado, un estudiante hablard con gran
respeto a un profesor,

1 los nativos drabes pueden usar prolongado
mntacto visual directo.

B Es probable que los estudiantes en Japén
y otros palses del Lejano Oriente no vean
& los gjos a sus profesores como una sefial
de respeto.

Las personas de América Lating y el Medio Este
= pueden sentar o estar de pie entre 40 am y
1 m de distancia enfre sl.

Fusnle Adaptado da Louls £, Boone, David L. Kurtz y Judy B Block. (lemponry Businass Communialion, 2. ad. Unper Saddie River, NJ: Prantica Hel, 1907, . 72,

ni sacrificar sus proplas necesidades. Los comunicadores pasivos se enfocan principal-
mente en las necesidades de los demds y a menudo se niegan el poder, lo cual les pro-

voca frustracion,

La figura 8.5 contrasta las caracteristicas de escs tres tipos. La conducta asertiva
es un equilibrio entre la agresidn v la pasividad, y fomenta la comunicacion mas pro-
ductiva, Los comunicadores agresivos v pasivos pueden usar estrategias practicas para
maverse hacla un estilo de comunicacidn mas asertivo,

n Los comunicadores agresivos podrian tomarse el tiempo antes de hablar, usar
oraciones mas flexibles en primera persona, escuchar a los demds y evitar dar

drdenes,

n Los comunicadores pasivos podrian reconocer el engjo, expresar opiniones,
gjercer g derecho para hacer demandas, y saber que sus ideas y sentimientos

s0n importantes.

Envia mensajes en primera persona. Los mensaies que empiezan con “Yo™ te ayu-
dan a comunicar tus necesidades en vez de atacar a alguien mds. La creacldn de estos
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La asertividad fomenta la comunicacién exitosa 05

AGRESIVA ASERTIVA PASIVA

Discusion fuerte y acalorada Expresa los sentimientos sin ser desagradable  Oculta sus propios sentimientos.
Ml autoritario.

Culpa a fos demds, pone sobrenombres  5e expresa a s{ mismo y da a los demsds la Sente que uno no tene el derecho para

einsulta gportumidad de expresarse tambien, Sxpresar su engjo.

5 alaja de |as discusiones antes de que Usa oraciones en primera persona para calmar  Bvita las discusiones.

S Tesuelvan las discusiones.

Exige: "Haz esto” Pregunta y da razones: "Apreclarfa que hideras  Bs evasive “No thenes que hacer esto a menos
esto, porque., ..” que realmente guierss...”

mensajes involucra algunas parifrasis simples: ™ No cerraste a puertal” se convertiria
en “Me senti intranquilo cuando vine a trabajar y la puerta estaba abierta”, De mane-
ra similar, “Td no llamaste anoche™ se convierte en “Estaba preacupado pargue anoche
no tuve noticlas tuyes”.

Las oraciones en primera persona suavizan & conflicto al resaitar los efectos que
las acciones de la otra persona tienen sobre ti, en vez de enfocarte en [a persona o en
sus acclones, Estas oraclones ayudan al receptor a sentirse mds libre para responder,
tal vez ofrecer ayuda e incluso reconocer suUs ermores.

La resoludidn dal comfTicto

Con mucha frecuencia, las personas responden al conflicto evadiéndolo (una tactica pa-
siva que cierra la comunicacidn) o empedrdndolo (una tactica agresiva que a menudo
conduce a una rifia). La resolucion del conflicto exige comunicacion tranquila, la moti-
vacion y el pensamiento cuidadoso, Usa tus habilidades de pensamiento analftico, crea-
tivo y practico para aplicar el plan para resolver problemas (capitulo 4):

11 Define y analiza el problema,

@ Ten una lluvia de ideas acerca de las posibles soluciones,

@ Analiza las soluciones potenciales,

o Elige una solucidn y haz que suceda con una accidn practica.

Intentar calmar el engjo es una parte importante de 1a resolucion de un conflicto.
Todas los individuos se engjan a veces: con otras personas, con la situacién o consigo
mismes. Sin embargo, &l engjo excesivo podria contaminar las relaciones, ahogar la co-
miunicacion, y alejar a los amigos y a la familia.

Maneya el enojo

Las emociones fuertes llegan a obstacullzar la felicidad y el &dto. Es dificll concentrarse
en la historia nacional, cuando estds enojado por quedarte atorado en el transito vehicu-
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lar o nD dejas de recordar tu molestia con un amigo. Los psicdlogos informan que los
arranques de engjo en realidad empeoran las cosas. Cuando sientas que estis perdien-
do o control, prueba algunas de siguientes técnicas pricticas para &l manejo del engjo.

D HReljjate. Respira profundamente. Repite lentamente una frase o una palabra
tranquilizante como “Cdlmate” o “Reljate”.

o Cambia tu amblente, Aléjate un momento de lo que te estd perturbando. Da
un paseo, acude al gimnasio, ve una pelicula. Busca algunas idess creativas
acerca de lo que podria calmarte,

o Plensa antes de hablar. Cuando se enoja, 1a mayoria de las personas tiende
a decir lo primero que le viene a la mente, aunque sea hiriente. Inevitablemen-
te, esto empeora los sentimientos negativos y la intensidad de la discusion, En
lugar de eso, espera a decir algo hasta que estés tranquilo,

0 Haz lo posible para resolver un problema, pero recuerda que no todos
los problemas pueden resolverse. En lugar de explotar, piensa acerca de co-
mo puedes manejar lo que estd ocurriendo, Analiza una situacion desafiante,
elabora un plan, proponte hacerlo de la mejor forma posible y empieza, Si fa-
llas, sabrés que hiciste un esfierzo v serd menos probable que comvertas tu
frustracion en engjo.

n Consigue ayuda sl no puedes controlar tu engjo. Si explotas de forma
wmonstante, es posible que necesites la ayuda de un consejero. Muchas escuelas
thenen profesionales de salied mental disponibles para los estudiantes.

Tu habilidad para comunicar y manejar el conflicto tiene un gran impacto en tus
relaciones con los amigos y la familia. Las relaciones exitosas se construyen con el au-
toconocimiento, la buena comunicacitn y el trabao duro.

iCémo obtener el mayor provecho
de tus relaclones personales?

Las relaciones personales con amigos, compafieros de clase, novios y padres podrian
ser fuentes de gran satisfaccion y paz interior, Las buenas relaciones te motivan a dar
lo mejor de ti en la escuela, en el trabajo y en la vida. Sin embargo, cuando las relacio-
nes fracasan, nada parece marchar bien. Quizd pierdas el apetito, el suefio o la concen-
tracian, Las relaciones tienen un poder enorme.

Usa estrategias de relaciones posetivas
Aqul tienes algunas estrateglas para mejorar las relaciones personales.

Haz que tus relaclones personales tengan alta prioridad. la vida significa com-
partir. En algunas ceremonias matrimoniales, los novios comparten una copa de vino, lo
cual simboliza que la dulzura de 1a vida se duplica al saborearla juntos y que la amar-
gura se reduce a la mitad cuando se comparte entre dos.

Invierte tlempo. Dedicas tiempo a la escuela, al trabajo y a los deportes, Las relacio-
nes necesitan la misma imversion. Ademds, pasar tiempo con las personas que quieres
ayuda a relgar la tension,

Pasa tlempo con las personas que respetas y admiras. La vida es demasiado cor-
ta como para perderia con gente que te desmotive o te haga ignorar tus valores, "In-
tenta cultivar al menos una amistad en cada clase”™, aconseja un estudiante de Palo Alto
College. "5 conoces a individucs negativos que Intenten desanimarte y doblegar tu es-
pirity, evitalos [...] Necesitas amabilidad y dosis de positivisma,™
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Sl quieres un amigo, sé un amigo. 5i tratas a los demds con el tipo de lealtad y apo-
YO que aprecias para ti, es probable que recibas lo mismo a cambio.

Trabaja intellgentemente las tenslones. Los sentimientos negativos pueden agra-
varse cuando se dejan sin expresar. Llega a la raiz de un problema al discutirio, arré-

glalo, perdona y sigue adelante.

Toma rlesgos. Revelar tus suefios y frustraciones més profundos, dedicarte a un ami-
go 0 enamorarte podria ocasionarte temor. Sin embargo, si te abres honestamente, es-
tas a punto de ganar los Increfbles beneficios del compafierismo, que para la mayoria
de la gente son mas importantes que los riesgos.

Encuentra un modelo que te satisfaga. Algunos estudiantes son selectivos en sus
citas y fraternizan répido. Otros prefieren socializar en grupos, Hay quienes tienen ci-
tas ocaslonales. 5& honesto contigo mismo y con los demds acerca de bo que buscas en
una relacidn,

51 una relacidn falla, encuentra formas de superarlo. Cuando una relacian impor-
tante se desgasta o termina, analiza la situacion y elige estrateqgias pricticas para ayu-
darte a seguir adelante. Algunas personas necesitan tiempo para estar solas; ofras
necesitan estar con los amigos o la familla. Otras buscan consejos. Algunas sacan su
energla en la escuela o haclendo gjercicio, Otras se desahogan llorando. Cualquier co-
53 que hagas, piensa que, con el tiempo, saldris fortalecido de la experiencia,

Evita las relaciones destructivas

Al final del espectro se encuentran las relaciones que se vuelven destructivas. Las es-
cuelas de bachillerato tienen su cuota de casos vickentos, Cuanto més informado estés,
menos probable sera que te sumes a las frias estadisticas.

Acoso sexual

Hombres y mujeres pueden ser las victimas, aunque los blancos més comunes son las
mujeres. El acoso sexual se clasifica bésicamente en estos dos tipos:

o El hostigamientose refiere a una solicitud de un favor o actividad sexual a cam-
bio de dar algo mas. “5i no haces X para mi, te reprobaré/despediré/hare la
vida miserable,”

o El hostigamignto agresivo Indica cualquler situacion donde los comentarios, las
conductas o las situaciones sexualmente alusivas causen Incomodidad. Los
ajemnplos incluyen los chistes |ujuriosos y la pornografia.

Cémio enfrentarlo. Site sientes degradado por algo que ocurre en |3 escuela o el tra-
bajo, dirigete a la persona que crees te estd molestando, o habla con un profesor o su-
pervisar,

Violencia en las relacionas
En Estados Uinidos, las estadisticas indican que las relaciones violentas entre los estu-

diantes van en aumento.®

1 Una de cada cinco estudiantes ha experimentado v reportado a menos un in-
cidente violento mientras salla con alguien, desde ser abofeteada hasta violen-
cla méas seria.

@ Entres de cuatro relaciones violentas, los problemas aparecen después de que
la pareja ya ha salido durante algin tiempo.

n Enseis de diez casos, el alcohol y las drogas estdn asociadas con 3 violencia,
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Las mujeres adolescentes, y las de 20 a 30 afos, son més propensas a ser victimas
de violencia domiéstica que las mujeres mayores. He aqui el porqué: Primero, cuando
los problemas ocurren, es probable que las estudiantes se lo cuenten a sus amigos en
vez de a sus consejeros o a la key. Segundo, 13 presion de los pares las hace inseguras
para dejar la relacidn. Y, finalmente, algunas mujeres inexpertas llegan a creer que la
violencia es normal.?

Como enfrentario. Analiza tu situacion y usa habilidades para resolver problemas y
encontrar opciones. 51 ves signos de advertencia como comportamiento controladar,
cambios de humor impredecibles, cambios de personalidad asociados con el alcohol y
las drogas, y arranques de engjo, considera finalizar |a relacion, Si sufres abuso, llama
0 acude a una linea de violencia intrafamiliar o busca consejo en la escuela o en un cen-
tro comunitario. 5i necesitas asistencla médica, ve a una clinica o al centro de emer-
gencias del hospital. 51 crees que tu vida esta en peligro, sal y obtén una orden judicial
que le exjja al abusador que se aparte de ti.

Viplacion

Se define como cualquier tipo de copula o penetracion anal u oral de una persona ha-
cia otra sin su consentimiento. La violacidn es principalmente un acto de ira y control,
no un acto sexual, La violacidn por un conocido, o violacldn en una cita, se refiere a
la actividad sexual durante un encuentro social preestablecido que estd contra la wolun-
tad de un compafiero, e incluye las situaciones donde la persona estd demasiado bebi-
da o drogada para dar su consentimiento, A veces esta clase de violadores usan una
droga para sedar a las victimas y es dificll de detectar si se agrega a una behida,

Una institucitn de abogados para apoyo en casos de violacidn del Wheaton Co-
liege, Massachussets, describe el dafio particular de una violacion durante una cita.
“La confianza personal en un amigo, una cita o una relackdn se ultraja [...] se mag-
nifican el miedo, el autorreproche, la culpa y la verglenza, porgue el atacante es
oonocido.”"?

CAmo enfrentarlo. Comunica, claramente y a tiempo, qué quieres y qué no quieres
hacer. Cuando salgas con alguien que parece inestable o enfadado, acude a lugares se-
gures y plblicos. Lieva un teléfono celular, Evita el alcohal o las drogas que podrian ha-
certe dificil permanecer en control.

Sieres violado, ya sea por un conoCido o por un extrafio, busca asistencia médica
inmediatamente. A continuacién, habla con un amigo intimo o consejero. Considera de-
nunciar el incidente a la policla o a las autoridades de tu escuela. Ya sea que empren-
das 0 no una accidn legal, continda con 13 ayuda de un consejero, un grupo de apoyo
0 una linea telefénica especializada.

.E.r':;;;.f comunidades que mejoren tu vida

Con frecuencia, las relaciones personales tienen lugar dentro de comunidades o grupos
que incluyen a personas que comparten tus intereses; por ejemplo, hermandades y fra-
ternidades, clubes deportivos y grupos politicos. Mucho de lo que logras en la vida es-
14 ligado a tu red de contactos personales.

5i te afilias a comunidades que participan en actividades positivas, tienes mas proba-
bilidades de rodearte con gente responsable y de buen caracter que pueden volverse
tus amigos y colegas. Tal vez entre ellos encuentres a tu futuro esposo o compafiero,
atu mejor amigo, a alguien que te ayude a obtener un trabajo, a tu médico, a tu conta-
dor, a tu agente de bienes raices, etcetera.

Encontrar y trabajar en una comunidad de individucs con Intereses similares pa-
rece tener efectos positives en las relaciones interpersonales y en (3 facilidad para en-
oontrar trabajo, como explica la estudiante Kasey Doyle de la Eastern Kentucky
University:

WIOLACION EN UNA CITA

Asalte sexual Fﬂ;rbuﬂ"ﬂ por el
acompaiante A¢ la vickima duravte un
encuenire social pmrjfﬂHfrah&J.
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Relacionarse con los demas

Durante el segundo afo de estudios, una amiga me persuadit para unirme a una
hermandad de serviclo en |a escuela, Al principlo estaba vacllante, pero una vez
que empecé 3 participar, comprend! que me habla perdido muchas oportunidades
Mo stlo hice muchos amigas, sing que también me volvi més extrovertida y socia-
bie [...] Encontré un ligar donde encajaba.

Unirme a esta organizacion también me prepard para mil especialidad y mi
trabajo en El Frogrese [pericdico escodar],

Como reportera, se espera gue sess extrovertida y sociable, vy antes de unir-
e a una organizacion, era extremadamente timida. Definitivamente ya no soy t-
mida, he madurado y tengo mayor confianza en mi misma,!!

5i participas en comunidades que fomentan lo negativo e incluso la mala conduc-
ta, como las pandillas, detente y piensa. Analiza por qué te atraen estos grupos. Resiste
la tentacion de unirte, Si ya estds involucrado y quieres salirte, piensa en ti mismo y
actlia con determinacitn.

Kente
La Jj.ld'.l{'i.éfﬁ.r .rrllr;fc';m;i ceite 59}11:;.&2: ".t.u;nfffc' que wo s¢ rasqard baje
F R P I

niMguna condicion . En palses africancs como Ghana, Costa de .-1'!‘71?‘?4': ¥
ff{i}l‘ﬂ. .I"u'mfm‘.s'}u Muyeres visten ropa kente., Existen muchos I,Dd-l‘?t'Ht::‘- ar
kente bridlantemente coloridos, cada swno hermase, siico y (Jl,am'm‘f

Piensa chme este concepto se czl.c:afrir.r a las personas. Como la rapa,
fodas los individiuas sem sinicos, con aspectos brillantes v discrefos. A pesar
def maltrato o fa Iﬁ.rf".l‘:: e ertevilimimeto con los demds, necesitas
J.cwmanﬁw‘fr’:anfr para que no te rasques, o ol ﬁ-rfﬂfrgrni las l."?!.r’ms
mids débiles de t cardeter. Lo kevite de tu ranﬂ'i'rrlp;wﬂ’r ri!m.q'frm‘r
i ﬂvl..:.‘rc'.r‘f.ar; estar de I,::l'."r‘ contra la infusticia y luchar I,.:rm:{ﬁm pere

rmffmr‘zfrﬁ':nﬂdﬂpﬂr' los derechas de fodlas fas PErSONaS.
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Dublin, Thomas, ed. Bacoming American, Bacoming Ethnic; Coflege Students Explore
Their Roots. Flladelfia: Ternple University Press, 1996,

Feagin, Joe R., Hernan Vera y Nikitah O. Imani. The Agony of Education; Black Stu-
dents at White Colfages and Universities. Nueva York: Routledge, 1996,

Gonzales, Juan L., Jr. The Lives of Ethnic Americans, 2a. ed. Dubugue, 1A: Kendall-
Munt, 1994,

Hockenberry, John. Moving Violations. Nueva York: Hyperion, 1996,

Levey, Marc, Michael Blanco y W, Terrell Jones, How to Succeed on a Mgiority Cam-
pus: A Guide for Minority Students. Belmont, CA: Wadsworth Publishing Co., 1997,

Qubein, Nido R. How to Be a Great Communicator: In Person, on Faper, and at the
Podium. Nueva York: John Wiley & Sons, 1996,

Schuman, David. Diversity on Campus. Dubugque, |4: Kendall/Hunt, 2001,

Suskind, Ron, 4 Hope in the Unseen: An American Ogyssay from the Innar City to the
Ivy Lasgue. Mueva York: Broadway Books, 1999,

Takaki, Ronald. A Differant Mirror: A History of Multiculitural America. Boston: Little,
Brown & Company, 1994,

Tannen, Deborah, You Just Don't Understand: Women amd Men in Conversation, Nue-
va York: Perennial Currents, 2001,

Tatum, Beverly Daniel. “Why Are All the Black Kids Sitting Together in the Cafeteris?”
and Othar Comersations About Race: A Psychologist Explains the Davelopmant of
Racial Identity, Filadelfia: Basic Books, 2003,

Terkel, Studs. Race: How Blacks and Whites Think and Feel About the American Ob-
sassion, Nueva York: Free Press, 1885,

Trotter, Tamera y Joycelyn Alien. Talking Justice: 602 Ways to Bulld and Promote Ra-
cial Harmony, Saratoga, FL: R & E Publishers, 1993,

Supersitio de Prentice Hall para el éxito estudiantil (historias de éxito de estudiantes
provenientes de varios antecedentes):

www.prenhall.com/success

Recursos asidtico-americanos:

www.ar.mit.edw/peoplefiriefaar/

Gula Britannica para la historia negra;

http:/blackhistory.eb.com

Latino LISA:

www.latinousa.org

La socioliogla de la raza y |a etnicidad (con miitiples ligas a otros recursos):
www.trinity.edw/~mkearfrace.html

Lecturas sugeridas

Fuentes de Intermnet
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Notas finales

! *For 7 Million, One Census Race Category Wasn't Enough”, New Yok Times, 13 de
marzo de 2001, pp. Al y Al4,

2 “Conceptual Frameworks/Models, Guiding Values and Principles,” Mational Center for
Cultural Competence, 2002 [en linea]. Disponible en: httpu/guechd. georgetown.adu//
neco/framework. itml (mayo de 2004),

% La Informacion en las secciones de Las cinco etapas de 1a construccion de competencia se
basa en Mark A. King, Anthony Sims y David Osher, “How Is Cultural Competence Inte-
grated in Education?” Cultural Competence [en lineg]. Disponible en: www.air.org/cecn/
cuttural)_integrated. htrrifdef (mayo de 2004),

4 Estadisticas del FBI de crimenes de odio, tomados de una reticula creada por la Liga An-
ti-difamacién, 2001 [en linea], Disponible en: www.adlongfcombating_hate/ (mayo de
2004),

B jon Lin-Llu, "China’s "Harvard Girl'; A College Student Has Become an Example for a New
Style of Raising Children,” The Chronide of Higher Education, 30 de mayo de 2003 [en
linea). Disponible en: hitp:/fchronice.com/weekly w45/ 138E8a04001.htm (marzo de
2004),

8 L3 informackin para esta seccidn se tomd de Philip R, Harrls y Robert T. Moran. Mana-
ging Cultural Differences, 3a ed. Houston, TX: Gulf Publishing Company, 1991, y Len-
nie Copeland y Lewls Griggs, Going [ntemational; How to Make Frieads and Deal
Effectively in the Global Marketplace. Nugva York: Random House, 1885,

T Tomado de un ensayo estudiantil remitido por los particpantes en el curso de Induceion
de Patty Parma, Falo Alto College, S5an Antonio, Texas, enero de 2004,

B Tina Kelley, “On Campuses, Warnings About Viclence in Relationships,” New Vork Times,
13 de febrero de 2000, p, 40,

B Ibid,

10 11,5, Department of Justice, Bureau of Justice Statistics, "Sex Offenses and Offenders”,
1997, y "Criminal Victimization”, 1994,

1 Kasay Doyle, “Getting Involved on Campus Important,” The Eastem Progress, 4 de no-
viembre de 2004 [en linea]. Disponible en: www.easternprogress commews’
20041 1.04/PerspectiveGetting. Invoived.On Campus. Important-782 180 shitml,
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Bienestar personal

Enfocarte en tu bienestar personal significa apuntar hacia acciones preventivas que te
servirdn para permanecer saludable. Por tu experiencia personal muy probablemen-
e habris aprendido que cuando te va bien en la escuela, ello estd relacionado directa-
mente con tu salud fisica y mental, Entre as estrategias de bienestar mds importantes
estin las que tratan con el manejo del estrés, Este capftulo amplla la cobertura del es-
trés del caplitulo 2, ya que examina formas de manegjar el estrés para el mantenimiento
de la salud, y presenta ideas acerca de como manejar los padecimientos relacionados
con &l estrés,

Tu bienestar personal también depende de tus decisiones acerca del consumo de
drogas, alcohal y tabaco, asi como de la préctica del sexo, Casi todo estudiante de ba-
chillerato enfrenta importantes elecciones acerca de tales cuestiones. Tu meta serd tomar
decisiones que redunden en tu beneficio y te mantengan saludable.

Analiza todos los temas de este capitulo con tu inteligencia exitosa, Examina tus
situaciones y opciones, genera opciones creativas y toma las acciones practicas que fun-
cionen para H.

iLomo mantener saludables tu cuerpo y tu n

Cuanto mds sano estés, serds mas capaz de desarroliar tu potencial. Haz de tu salud
fisica una prioridad al alimentarte bien, sjercitarte, dormir lo suficiente, tener al co-
rriente tus vacunas y tomar medidas para estar sano, Haz de tu salud mental una prio-
ridad al reconocer aus padecimientos relaclonados con el estrés U otras causas, v buscar
maneras de conseguir ayuda cuando sea necesario,

T, !
Aliméntate adecnadamente

Hacer elecciones mds saludables acerca de lo que comes te ayudard a tener mds ener-
gia, buena salud en general y una mejor calidad de vida. Los expertos médicos y en niu-
fricion publican sus pautas diatdticas, que son una lista de siete reglas basicas practicas
para comer sanamente:

1. Consurne una variedad de alimentos,

2. Mantén un peso saludable,

3, Elige una dieta reducida en grasa y colesterol,

4, Elige una dieta con muchos vegetales, frutas y cereales.
5. Consume los azicares con moderacion,

6. Consurme sal y sodio con moderacian.

7. Si ingieres bebidas alcohélicas, hazlo con moderacian,

La lista anterior se resume en dos palabras: aquilibrio y modaracidn, Para lograr
equilibrio, intenta variar tu dieta al integrar diferentes grupos alimenticios: pescados,
aves, carnes rojas yotras fuentes de protelna; lacteos; panes integrales y grancs; y fru-
tas y vegetales. Para la moderacian, come cantidades razonables, S6lo porgue te sirvan
una porcidn muy grande no significa que debas consumirla toda, Decide cudnto alimento
s suficiente y detente cuando estés satisfecho.

Fasos para evitar la obeslidad

La obesidad es un problema serio en &l mundo moderno.! En Estados Unidos lss esta-
disticas gubernamentales indican cudn extendida estd la obesidad:2
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B Las personas con sobrepeso y obesldad constituyen la mayoria de la poblacitn,
donde un &1 por ciento de muyjeres y un 67 por clento de hombres actualmente
= encuentran en esos dos grupoes.?

o Entre 1960 y 2000, el nimero de individuos obesos se ha més que duplicado.

La obesidad es un factor de riesgo mayor en desarrollo de diabetes, enfermeda-
des cardlacas coronarias, presidn arterial alta, apoplejia, cdncer y otras enfermedades,
De hecho, después del tabaquismo, i@ obesidad es |a sagunda principal causa de muerte
que puede evitarse. Ademads, las personas obesas con frecuencia sufren discriminacién
social y laboral, y se les dificulta la vida diaria.

En ocasiones |a actividad académica hace dificil comer bien, Los estudiantes pasan
horas sentados en clase o estudiando, y tienden a comer a la carrera, organizar even-
tos sociales en torno a la camida y comer como Una reaccitn al estrés. En Estados Unl-
dos, muchos estudiantes nuevos encuentran que e “novato 157 (alusidn a las 15 libras
[7 kilogramos] que, segln |as personas, tienden a ganar los novatos en el primer afio
en |a escuela de bachillerato) es mucho més que un simple mito,

Estas sugerencias practicas te ayudardn a poner atencldn a la forma en que te all-
mentas, v a realizar cambios cuando los necesites, de manera que plerdas peso o evi-
tes ganaria,

Encuentra tu peso Ideal. La clinica de salud de tu escuela tiene graficos con los ran-
00s de pesos Ideales para hombres y mujeres con diferentes constituciones corparales
y estaturas. También encontrards esa informacidn en sitios de Internet como el Centro
para &l Control de Enfermedades (mc), que tienen una herramienta para calcular el fn-
dice de masa corporal (mc) en www.cde.gowncodphp/dnpadbmi/calc-bmi.htm,

Haz camblos pequefios pero eficaces. Obligate a dejar de beber refrescos que con-
tienen grandes cantidades de azicar y procura evitar |as comidas fritas. Registra tus
metas en papel para que te esfuerces en llevarias a cabo.

Reduce el tamafio de las pordones. For gjemplo, una porcidn de pasta cocida es
aproximadamente medla taza y 34 gramos de queso. En los restaurantes. pide media
porcidn o lleva a casa lo que no te acabes,

Haz elecclones Intellgentes, Evita las comidas ricas en grasa y azicares, Si comes
fuera, pide una comida baja en grasa y equilibrada, v fimita las porciones. Elige los bo-
cadillos con menos de 200 calorfas, como una barra de jugo de fruta congelada o un
recipiente de yogur de fruta bajo en grasa

Planea tus comldas. Intenta comer en horarios regulares y en un lugar especifico, In-
tenta minimizar las comidas fuertes por la noche durante a5 sesiones de estudio. Evi-

ta saltarte comidas pues, probablemente, mas tarde eso te hard comer demasiado.

Identifica los “motivos emoclonales™ que te hacen comer, Si comes para aliviar
€l estrés o manejar la depresidn, trata de sustituir este hecho por una actividad posi-
tiva. 51 estés disgustado por una materia, inwverte mas tiempo estudiando, habla con
tu profesor o escribe en tu diario.

Consigue ayuda. 5i necesitas bajar de peso, encuentra un grupo de apoyo, como
Weight Watchers o alguna organizacidn seria en 1a escuela que pueda ayudarte a cum-
plir con tu objetivo,

Fijate metas razonables. Perder peso y mantenerse sano requiere tiempo y pacien-
cia. Empieza por enfocarte en perder del S al 10 por ciento de tu peso actual; por
ejempio, si pesas 80 kilogramos, la meta para reducir tu peso serfa de 4 a 8 kilogra-
mos. Trabaja hacla esa meta a un ritmo aproximado de 500 a 900 gramos par sema-
na. Cuando |o alcances, fjate una nueva meta si necesitas perder més peso o inicia un
programa de mantenimienta,

SOBREPESQ

Taver demasiade peso corporal

o relacidn con la estatsera, de marera
s el pese proviene Ae grasa
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OBESIDAD
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Bienestar personal

ENTREMAMENTO COMBINADO
Afferisar .fﬁrrn.:‘r_-: fipas e giercicios
y combimar clementos ae diferentes

bpes de epervicios,

Ejit:f‘ﬁ'::.e'.:a

Estar en forma mejora la salud general, aumenta tu energla y te ayuda a manejar el
estrés, Durante |a actividad fisica, el cerebro libera endorfinas, es decir, sustanclas qui-
micas que tienen un efecto positivo y tranquilizante en el organismo.

Los atletas de la universidad usan el gjercicio diario como una forma de aliviar la
tension. Larisa Kindell, una estudiante de los dlitimos semestres y capitana del equipo
de natacion de la Wesleyan Liniversity, agradece a su rutina atlética o ayudarie a man-
tener su vida en equilibrio, *Si yo no fuera a |3 alberca, o lugar para liberar mi pre-
slén académica, creo que no Serfa tan eficaz en el aula nl para estudiar durante la
noche™, reconoce. La natacién le ha ensefiado “disciplina, control del tiempo y motiva-
¢ién”, & Ja vez que ha contribuido a su &xito académico.?

Siempre consulta a un médico antes de iniclar un programa de ejercicio, y gusta
tu programa a tus necesidades y a tu actual nivel de condicidn fisica. 51 actualmente no te
gjercitas, caminar diariamente es una muy buena manera de comenzar, 5 te ejercitas
con frecuencia y ya estés en forma, quizd prefieras un entrenamiento intensivo,

Tipos de efercicio

Hay tres categorias generales de gjercicios. El tipo que elfjas dependerd de tus metas de
gjercicio, el equipo disponible, tu tiempo y nivel de condicion fisica, y otros factores,

n El antrenamianto cardiovascular fortalece tu corazién y tu capacidad pulmonar,
Los glemplas Incluyen correr, nadar, patinar, ballar, los jercicios aerdbicos y
andar en bicicleta.

o El entrenamiento de fuerza fortalece diferentes grupos de misculos. Los ejem-

plos incluyen usar aparatos de pesas y barras, asl como hacer lagartijas y ab-
dominales.
o El enfrenamiento de flexibilidad incrementa la flexibilidad de los misculos, Los
ejemnplos Incluyen estiramientos y yoga.
Algunos ejerdicios, como levantar pesas o andar en bicicleta, caen principalmente en
una categorfa. Otros, como el yoga de poder, combina elementos de dos o tres cate-
gorfas. Para mayor beneficio, intenta alternar métodos de gercicio a través del entre-

namlento combinado, Por giemplo, si levantas pesas, usa una bicicleta estacionaria
para el trabajo cardiovascular y practica el estiramiento al terminar tu entrenarmiento,

Haz del ejerdclo una prioridad

Con frecuencia, los estudiantes ocupados tienen problemas para ir al gimnasio, incluso
cuando en 1a escuela haya un centro de acondicionamiento atiético totalmente equipa-
do. Usa estas ideas para ayudarte a hacer del gercicio una prioridad, incluso en las se-
manas més ocupadas:

r Caming a la escuela y a tus reuniones, Cuando entres a un edificio, usa las es-
caleras.

m Usa las instalaciones deportivas de tu escuela o comunidad.
n Practica deportes recreativos en equipo, en la escuela o en tu comunidad,

1 Usa el equipo de gercicio de casa, como las pesas, una caminadora o un entre-
nadar eliptico.

1 Encuentra actividades que puedas hacer fuera de un club, como correr o prac-
ticar baloncesto,
0 Ejercitate con amigos o familiares para combinar el ejercicio y la socializacion,



Duerme bien

Los estudiantes de bachillerato tienen fama de no dormir lo suficiente. Mientras la in-
vestigacion indica que los estudiantes necesitan de ocho a nueve horas de suefio cada
noche para funcionar bien, estudios recientes demuestran que los estudiantes prome-
dian de seis a siete horas, y a veces mucho menos.>

Durante &l suefio, tu cuerpo se repara a sl mismo mientras tu mente organiza pro-
blemas v preguntas, El suefio inadecuado dificulta la habilidad de concentrarse, eleva
los niveles de estrés, aumenta |a irritabilidad y te vuelve més susceptible ante las en-
fermedades. También puede tener efectos mas serios como Incrementar e riesgo de
sufrir accidentes automowilisticos. Segin el doctor Tracy Kuo, psictiogo clinico en la
Clinica Stanford de Trastornos del Suefo, “un conductor sofioliento es tan peligroso
como un conductor alcoholizado”,

Los estudiantes, agoblados por sus responsabilidades, con frecuencia slenten que
no tienen mas opcidn que dar prioridad al trabajo escolar sobre el suefio, Michelie Feld-
man, estudiante de segundo afio en 1a Universidad de Syracusa, se queda despierto re-
gularmente hasta las 4:00 am, para completar sus lecturas y estudios. Su compafiero
en Syracusa, Brian Nelson, un estudiante que trata de completar una especialidad, se
las arregla para dormir s&lo dos horas por noche para mantener el ritmo que le exi-
gen las materias que estd tomando en un semestre.”

Por cuestiones de tu salud y de tu promedio general de aprovechamiento, encuen-
tra una forma de conseguir el suefio que necesitas. Mide tus necesidades analizando
primero cdmo te skentes. 5i en la mafiana estds aturdido, te quedas dormido durante
el dia o regularmente necesitas cafeina para mantenerte despierto en tus clases, quizd
tengas privacin de suefio. El doctor Gregg D. Jacobs, especialista en suefio, recomien-
da las siquientes sugerencias pricticas para mejorar los hdbitos de suefio®

© Reduce el consumno de alcohol y cafeina. La cafeina podria mantenerte des-

pierto, especialmente si [a ingieres por la tarde. El alcohal te ocasiona un suefio
poco profundo, 1o cual te har sentir menos descansado cuando desplertes,

n Ejercitate regularmente. El giercicio regular, sobre todo en la tarde o tem-

prano en la noche, favorece el suefio.

© Toma slestas. Los estudios han demostrado que tomar siestas cortas por la
tarde aywda a reducir los efectos de la privacién de suefio.

0 Sé constante. Trata de establecer horarios regulares para irte a dormir ¥ pa-
ra despertar.

1 Termina las tareas mé&s o menos una hora antes de dormir. Date una
oportunidad para despejarte.

n Establece un amblente coémodo para dormir, Viste algo ligero, apaga las
luces y reduce el ruido, encuentra una manta y una almohada que te agraden,
y mantén fresca y bian ventilada tu habitacidn, Usa audifonos, misica suave o
unos tapones para los ofdos si tienes que batallar con distracciones exdternas.

Martente al corviente en tus vacunas

Las vacunas no sdlo son para los nifos. Los adultos a menudo necesitan prevenir enfar-
medades en circunstancias especificas o porque no recibieron un esquema de vacunacian
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completo cuando eran nifios. A continuacion se presenta Informacion acerca de las in-
mun zaciones que podrian prevenir enfermedades mayores o, literalmente, salvar tu vi-
da. 5i piensas que necesitas estas vacunas, verifica con tu médico, o con &l servicio de
salud de tu escuela o comunidad:

1 Muchas escuelas recomiendan que los estudiantes de nuevo ingreso reciban la
vacuna meningitis meningocdcica para prevenir la propagacién de la bacteria
que ocasiona invalidez permanente grave o incluso la muerte, La bacteria me-
ningococo se transmite mediante el contacto directo (como al compartir un va-
50) o indirecto (como al estornudar) con individucs infectados. Los brotes se
vinculan con situaciones de convivencia cercana en |as escuelas.

m Se recomienda una dosis contra el fétanas cada 10 afios, para protegerte de las
infecciones bacterianas relacionadas con clertas heridas.

@ En la nifiez se recomiendan tres inyecciones para prevenir [a hepatitls B Se
aconsejan estas vacunas si no estds inmunizado. Los homosexuales v los usua-
rios de drogas intravenosas corren un mayor riesgo.

© La vacuna contra la waricels se recomienda para cualquier adulto que no haya
padecido esta enfermedad en su nifiez v esté expuesto al riesgo. Por lo gene-
ral la varicela es muy seria en los adultos.

o Aungue solla prescribirse sélo a adultos mayores de 65 afios © a quienes te-
nian débil su sisterna inmunolégico, la vacuna contra 1a influenza se recomien-
da ahora para muchos adultos. Esta disponible cada otofio, desde mediados de
octubre hasta finales de noviembre.

0 Lavacuna contra ssrampidn-parotiditis-rubéola se recomienda para los adultos
no vacunados nacldos después de 1956, asl como para los adultos que recibie-
ron las vacunas entre 1963 y 1967,

Una enfermedad comun, no protegida por la inmunizacidn, es la mononucleosis,
Ala “monc” la produce un virus que pasa por la saliva y se relaciona con los besos y
compartir reciplentes para bebidas. Los principales sintomas, que podrian durar desde
unos dias hasta meses, son fiebre, dolor de garganta, gldndulas linfiticas inflamadas
y fatiga. El Onico tratamiento es descanso, ingesta de liquidos y una dieta equilibra-
da. Protégete siendo cuidadoso en tus relaciones con amigos, familia y compafieros.

Mantente seguro

Estar seguro es otra parte de tu bienestar, Toma las siguientes medidas practicas para
prevenir incidentes que arriesguen tu seguridad,

Evita situaciones que presenten claros peligros. No camines ni hagas ejercicio
a solas por la noche, sobre todo en dreas aisladas. No trabajes ni estudies solo en
un edificio, Si un individuo parece sospechoso, contacta a alguien que puada ayu-
darte.

Evita las drogas o beber demnaslado alcohol. Cualguier sustancia que dismi-
nuya el juicio te hace vulnerable ante una agresidn, Evita condudr akgin vehiculo
cuando estés cansado o vigiar como pasajero con alguien que haya tomado drogas
0 alcohol.

Evita a las personas que te hagan sentir intranguilo. 5i un compafiero te
provoca malos sentimientos, evita situaciones que te dejen a solas con &l Habla
con un profesor si te sientes amenazado,

Mo es suficiente mantener un cuerpo saludable. Tu blenestar también depende
de una mente sana.
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ANAL!T!D:}T CREAHWY PRACTICO W INTELIGENCIA EXITOSA
sé practico!

MEJORA TU SALUD Fisica
Haz paquefios cambios en la forma an que comes, te efercitas o duermes.

Primero, decide qué es lo que més necesitas cambiar, /Qué es lo més importante para tu salud ahora mis-
mo: comer mejor, gjercitarte o dormir mas? Mencidnalo:

Ahora considera tu situacion individual v, a 13 luz de las estrategias de este capftulo, menciona cinco ac-
ciones practicas que podrias tomar justo ahora para mejorar en ese aspecto. Escribelas como dectaraciones de
accitn. Ejempios; “Saldré de casa més temprano para caminar hacla mi primera clase.” “Dejaré de guardar dul-
ces en mi cuarto.” “Tomaré una siesta slempre que me slenta sofioliento por la tarde.”

PRACTICO

CREATIVO

L o

ANALITICO

Ahora el paso final: "Sdlo hazlol

Reconoce las Frﬂéffmmi de salud mental

Con las altas v |as bajas de [a vida, nadie estd contento todo el tiempo, Sin embargo,
puedes apuntar hacia una salud mental positiva 5i encuentras la forma de sentirte bien
acerca de quién eres y lo que estés haciendo ahora mismo, de tener esperanza por el
futuro y de aumentar tu fortaleza para enfrentar los contratiempos de la vida.

Los estudiantes de bachillerato que se sienten abrumados por el estrés son suscep-
tibles a desarrollar problemas de salud mental o a que los problemas existentes crezcan
alin més, Usa la siguiente informacian para anallzar tu situacion y, si es necesario, tomar
las medidas necesarias para mejorar tu salud.

Depresidn

Casi todos hemos experimentado tristeza después de 1a muerte de un amigo o e un pa-
riente, al terminar una relacién o al vivir un adversidad como reprobar una materia im-
portante. Sin embargo, en paises como Estades Unidos cerca del 10 por ciento de sus
habitantes experimentard una mayor depresidn e ird mds alld de las tristezas tempo-
rales, en algin punto de sus vidas. Un trastorno depresivo es una enfermedad, no una
seflal de debilidad o un estado mental del que se salga tan sélo intentando “quitdrselo
de encima”, Esta enfermedad requiere una evaluacion médica y es tratable,

Un trastorno depresivo es “una enfermedad de ‘cuerpo completo’. que invalucra
tu cuerpo, tu estado de dnimo y tus pensamientos”.® Entre los sintomas de la depre-
sifin se encuentran los siguientes:

o sentirse constantemente triste, angustiado o ansioso.
dificuitad para tomar decisionss o concentrarse,
escaso interés en las clases, |a gente o las actividades.
borar frecuentemente,

n
n
]
n =entimientos de desamparo y pensamigntos de suicidio,
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fatiga constante,
dormir demasiado o muy poco.
baja autoestima,
pérdida o0 aumento del apetito,
dolores fisicos,

o baa motivacion,

La depresién puede tener una causa genética, psicologica, fisioldgica o del ambien-
te, 0 una combinacién de varias, La figura 10.1 describe tales causas junto con estra-
tegias para luchar contra |a depresidn.

51 meconoces en ti cuakquiera de los sentimientos, busca ayuda. Empieza con el con-
sejero de tu escuela, o con el s=rvicio médico estudiantil o de tu comunidad, Es posible
que te remitan con un especialista que te ayudara a clasificar tus sintomas y determina-
rd un tratamiento, Para algunas personas un suefio adecuado, un programa regular de
gjercicio, una dieta saludable y el paso del tiempo son suficientes para disminuir el estrés
y aliviar el trastorno. No obstante, para otros la medicacion es importante, Si s te diag-
nostica depresion, debes saber que tu condicién es comun, incluso entre los estudiantes
de bachillerato y deberds sentirte ongulloso de haber dado un paso hacla tu recuperacion.

En el peor de los casos, la depresion puede levar al suicidio. SAWE (Prevencion

del Suicidic\Voces de la Educacién, par sus siglas en inglés) menciona los siguientes sig-
nos de advertencia de suicidio:'?

n Declaraciones acerca de desesperacion o minusvalla: "El mundo serfa mejor
gin ml.”

o Pérdida de interés en la gente, los objetos o las actividades.
o Preocupacion por el suicidio o la muerte.

B 8 8 a8 9

ARALITICD ? CAEATIVD ‘ PRACTICOD

Qué causa la depresién y qué puede ayudar 10.1

POSIBLES CALUSAS DE DEPRESION ESTRATEGIAS UTILES S TE SIENTES DEPRIMIDO

Un rasgo genético que hace mds probable & depresion. Haz tu mejor esfuerzo y no mantengas expectativas irradionales
acerca de ti mismo,

Lin desequilibrio quimico cerebral. Intenta estar con otros en ver de estar solo.

Trastorno afectivo estacona, que ocurme cuando una persona se Mo esperes que tu estado de animo cambie enseguida; sentirse

eprime como reaccion ante la reduccion de luz diurna durante mejor toma tempo,

olofo € invierno,

Situaciones enormemente estresantes, como problemas financie- Intenta evitar tomar decisiones importantes de | vida hasta que

s, reprobar materias, una muerte en |a famdlia, mejore tu condicidn,

Enfermedades, lesiones, falta de gerdicio, dieta pobre, reaccin a Recuerda no culparte de tu condicidn.

un medicamento,

Fuente: Nafional instiutes of Health Publicasion nim. 94-3561, National Instifutes of Heaalth, 1994,
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n Hacer arregios finales como visitar o llamar a Ia familia y amigos, y regalaries las
pertenencias.

0 Sentimiento repenting de felicidad o calma. (La decisién de cometer sulcidio
on frecuencia trae un sentido de alivio que convence a los demas de que el in-
dividuo “parecia estar mejoranda®.)

5i reconoces estos sintomas en alguien que conozcas, empisza a hablar con esa
persona acerca de sus sentimientos. Luego haz todo lo que posible para canvencer al
individuo para que acuda a un médico 0 a un profesional de salud mental. No guardes
fus preocupacionss en secreto; da una sefial de alarma que salve una vida, 5i recono-
ces estos sintomas en t, sabes que encontrards ayuda si la buscas,

Trastornos de la conducta alimentaria

Todos los afios, millones de personas desarrollan serios trastornos de la conducta ali-
mentaria; en ocasiones ponen en peligro su vida a causa de la anorexia nervicsa, la bu-
limia y los atracones de comida. Puesto que dichos trastornos son comunes en las
escuelas de bachillerato, los centros médicos ded estudiante y los de consejeria general-
mente ofrecen ayuda médica y psicoldgica, incluso las referencias con especialistas,

Anorexia nerviosa. Las personas con anorexia se vuelven peligrasamente delgadas a
causa de la ingestion restringida de comida, el ejercido constante v el uso de laxantes, ore-
yendo todo el tiempo que tienen sobrepeso, En patses como Estados Unidos un estimado
de entre 5 y 7 por clento de estudiantes de bachillerato, la mayoria de los cuales son mu-
jeres, paderen anorexia.!! El deseo de imitar un tipo de cuerpo “ideal” es una de las cau-
535 de [a enfermedad. Ademas, los trastornos de la conducta alimentaria tienden a ocurrir
en las familias. Los efectos de la inanicin inducidos por la anorexda incluyen la péndida de
periodos menstruales en las mujeres, la impaotencia en los hombres, y en general dafio en
los huesos v en los drganos, deficlencia cardiaca e incluso la muerte,

Bulimia. Sufren bulimia las personas que ingieren cantidades excesivas de comida,
generalmente dulces y comidas ricas en grasas, y luego se purgan mediante el womito
autoinducido. También pueden usar laxantes o ejercitarse obsesivamente. La bullmia
podria ser dificil de notar porque, con frecuencia, los bulimicos mantienen una aparien-
cia normal, Las causas de 1a bulimia, al igual que en el caso de la anorexia, pueden estar
arraigadas en un deseo de lograr un tipo corporal ideal o provenir de un desequilibrio
quimico. Los bulimicos a menudo padecen depresion u otras enfermedades psiquistricas.
Los efectos de la bulimia incluyen el dafio al tracto digestivo e incluso |a deficiencia cardia-
ca debida a la pérdida de minerales importantes,

Los comadores compulsivos. Como los bulimicos, 1os comedares compulsivos ingie-
ren grandes cantidades de comida y no pueden detenerse. Sin embargo, ellos no se
purgan después, Los comedores compulsivos con frecuencia tienen sobrepeso y sien-
ten que no pueden controlar su forma de comer, Como con la bulimia, la depresidn y
otras enfermedades psiquidtricas contribuyen con el problema. Los comedores compul-
sivos llegan a padecer todos los problemas de salud asociados con |a obesidad.

Las tensiones del bachillerato llevan a algunos estudiantes a experimentar con el
alcohal, el tabaco y otras sustanclas potencialmente adictivas. Aungue estas sustancias
pueden ser artificios ripldos y temporales que allvian & estrés, tienen consecuencias po-
tenciamente graves que causen dafio a largo plazo.
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ESTRATEGIAS DE INTELIGENCIA MULTIPLE PARA

MANEJO DEL ESTRES

Todas ks permonas mansjan of asieds de dikereniss mangras Las sswalagias vinculadas con s inteligencias mbs eries o awedarin & majorarn fus ha-
Il et ey e .

ESTRATEGIAS SUGERIDAS LOUE TE FUNCIONA A TI?
ESCRIBE NUEVAS IDEAS AQUI

1 Leva una biticora o una rekacidn de ko gue ta hace sanfir
Bsiresado.

0 Dale un tiempo para escribir cartas o comeos slecininicos
2 fus amigos o para hablar con alios.

1 Piensa en los problemas crificaments usando un méindo
para resolimros @ inventa un plan.

o Analiza los posibles efectos positivos que puedan
mesultar del asirés,

Bige una actividad fisica que te ayuds a liberar lensitn
fcorrer, hacer yoga, praciicar depories en equipo) y hazla r
egularmen e,

0 Aanea aclivdades fisicas diverfidas para tu fempo libre;
%l & camingr, da un paseo &n bicicata, va a bailar con
oz amigos.

o Toma tanio fiempo como puedas para disfrutar las cosas
bellas: &l arte, la naluralera, sicdiera. Visita una exhibicidn,
wa una palicula de aveniuras o foma foins con fu cimara,

0 Usa un organizador visual para planear una solucion a un
problema estresante.

o1 Pasa fiempo con gents que se preocupe por i y sean de
futha Apays,

© Fractica ser un buen oyente para olros que estin estesados.

1 Fije un fiempo libre cusndo puedas pensar acerca de lo
que fe estrass.

1 Permilel® cinco minuins al dia para visualizar una forma
positiva en la cual quisras que evolucions una situacidn
esiFesante,

1 Eucha misica que "aliments u alma®.
1 Estribe una cancdn acerca da lo que i esiresa, o acerca
8 cualquisr asunto qua ranquilice u mante,

REE R

1 Pasa tanio Bempo como ssa posible en 1us lugares mis
acopgedones de fa naturalana,
m  Escucha cints con sonidos de |a naturaleza qua e ayuden

a relajans,



1"'-- Omo tomar oecisiones inteligentes exXItos5as

El abuso del alcohal, el tabaco y las drogas podria causar problemas financieros, trau-
mas emocionales, conflictos familiares y financieros, problemas de salud e incluso la
muerte. Conforme leas, piensa acerca de los efectos de tus acciones en ti mismo v en
los demds, v considera como hacer elecciones positivas y reafirmadoras de la vida.

ace

rca del alcohol, el tabaco y

r-’ll‘l-l'-‘-lf"'.‘rl'rl""lllr

El alcohol &5 un depresor que aletarga funciones corporales vitales v es la droga de la
que més se abusa en el bachillerato. Incluso uncs cuantos tragos afectan el pensamien-
to y la coordinacién muscular, Beber demasiado dafia el higado, el sistema digestivo y
las neuronas. y puede deteriorar el sistema nervioso central. El uso prolongado tam-
bién lleva a la adiccldn, bo cual hace que parezca imposible dejar de beber. En suma,
&l alcohol contribuye a la muerte de 100,000 personas cada afio, & causa tanto de las
enfermedades relacionadas con el alcohol como de los accidentes que involucran a con-
ductores ebrios.'?

El Instituto Nacional en el Abuso de Alcohol y Alcoholismo de Estados Unidos
(Niaar, por sus siglas en Inglés) ofrece algunas estadisticas acerca de los estudiantes de
bachillerato y e alcohal:13

0 Casi nueve de cada diez estudiantes han bebido alcohol,

n Entre ios grandes bebedores, hay una elevada incidencia de ataques sexuales y
actividades sexuales no deseadas como resultado de la bebida,

0 Beber en grupo y servirse sus proplas bebidas contribuye a un mayor consu-
mo del alcohol. Ambas situaciones son comunes en reuniones grandes, como
las fiestas de los alumnos de bachillerato.

De todo el consumo de alcohol, el abuso de alcohol estd asociado con problemas
mayores, He aqul las estadisticas de una encuesta rechente: 4

© Cuarenta y tres por ciento de los estudiantes encuestados se etiquetd a sl mismo
mmo bebedor que abusa del alcohal, y un 21 por ciento dijo que frecuente-
mente abusa del alcohol.

n Ocho de cada diez estudiantes que no abusan del alcohol Informaron haber ex-
perimentado “efectos secundarios™ como vandalismo, ataque sexual, experiencias
saxuales no deseadas, o interrupcidn del suefio o de los estudios.'®

o Los estudiantes que abusan del alcohol tienen més probabilidad de faltar a cla-
Ses, Ser Mends Capaces para trabajar, tener fuertes resacas, deprimirse, y com-
prometerse en actividades sexuales no planeadas o insequras.'®

Darra Clark, una estudiante de nuevo ingreso en una gran universidad del sudoes-
te estadounidense, se ha dado cuenta de que no es posible ser un alumno exitoso si se
bebe demasiado. No te puede ir bien en |3 escuela ni tener amégos sl te “emborrachas
y todas las noches pierdes |a cabeza™, explica. “Pienso que, probablemente, toda esta
situacién del slcoholismo es la cosa mas horrible que he encontrado acerca de la escue-
la (muestro manual del estudiante especificamente declara legales los envases de cer-
veza, por gjemplo). El problema, claro, es que beber se vuelve una conducta realmente
dificil de regular [...] El alcohol y las drogas han hecho algunas cosas horribles a algu-
nos de los chicos que he visto por agul.™!?

ADICCION
Necesidad fiscoldgica compudsiva
F‘ﬁ'h'q'dsrrﬂ prr wia suslancia

quac genera wun hebito.

ABUSO DE ALCOHOL
fomear cinco ¢ mids copas

ot sira serbada
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El gjercicio s analitico de la pagina 239, una autoevaluacidn, te ayudard a anali-
zar tus hidbitos con la bebida, Si piensas que tienes un problema, usa tus habilidades
de pensamiento creativo y practico para dar con una sofucion viable, La informacion
acerca de la adiccidn en las péginas 238 y 240 presenta algunas opciones,

Tabace

El Instituto Macional para el Abuso de las Drogas de los Estados Unidos (wioa, por sus
siglas en inglés) encontrd que casi el 40 por ciento de los estudiantes de bachillerato
informaron haber fumado al menos una vez en @l afo antes de ser encuestadas, y el
&5 por clento habla fumado una vez en el mes anterior, A nivel nacional, aproximada-
mente 60 millones de personas son fumadores habituales, 18

Cuando las personas fuman, inhalan nicotina, una droga enormemente adictiva
que se encuentra en todos los productos del tabaco. Los efectos inmediatos de la nico-
tina pueden incluir un aumento en la presidn arterial y el ritmo cardiaco, sudoracidn e
irritacion de la garganta. Los efectos a largo plazo incluyen presidn arterial alta, brongui-
tis, enfisemna, Ulceras en el estdmago y enfermedades del corazdn. Las
mujeres embarazadas que fuman aumentan el riesgo de tener bebés
con bajo peso al nacer, nacimientos prematurcs © bebés gue mueren
al nacer,

Inhalar humo de tabaco dafia las células que llenan las bolsas aé-
reas de los pulmones y puede causar cincer pulmonar, Este causa més
muertes en Estados Unidos que cualquier otro tipo de cincer, Fumar
también aumenta e riesgo de cancer de boca, garganta y de otros ti-
pos.'® Con el tiempo, fumar arrugard tu plel, causard tos crdnica e in-
cluso cambiars el sonido de tu voz

En afios recientes, se han reconocido los peligres de salud del fu-
mar secundario. Simplemente estar alrededor de fumadores activos
de manera regular causa casi 3000 muertes por cdncer pulmonar al
afo en no fumadores.® Este conocimiento ha levado a que muchas
escuelas (v jurisdicciones locales) prohiban fumar en salones de clase
y otros espacios pdblicos, e incluso en muchos dormitorios. S8 fumas
regularmente, puedes dejarko si te motivas, perseveras y buscas ayuda. Las sugeren-
tias précticas para dejar de fumar incluyen:2!

o Prueba un parche de nicoting o una goma de mascar con nicotina, y aseglira-
te de usarios de forma constante.

© Recibe apoyo y estimulo de una persona que te ayude en el cuidado de tu
salud, un programa “para dejar de fumar”, un grupo de apoyo, y amigos y
familia.

o Ewita situaciones que aumenten tu deseo de fumar, como estar cerca de ofros
fumadores y babedores.

@ Encuentra otras maneras de reducir e estrés, como practicar gjercicio u otras
actividades que disfrutes,

o Fjjate metas. Establece una fecha para dejar de fumar y coméntala con tus ami-
gos y familia. Acuerda citas médicas y asiste a ellas,

Los efectos positivos de dejar de fumar (aumento en la esperanza de vida, ma-
yor capacidad pulmaonar ¥ mas energla) Inspirarian a cualquier fumador a considerar
hacer un cambio en su estilo de vida, Dejar de fumar también trae beneficios finan-
dergs, De hecho, un informe reporta que si un fumador de una cajetilla al dia, que
paga 1.75 délares por cajetilla durante 50 afios, hubiera puesto ese dinero en &l ban-
co, tendria 169,325 ddlares. Un fumador de tres cajetillas al dia habria ahorrado
507,976 ddlares,=



Capitulo 10

Con la finalidad de evaluar el nivel de tu adiccidn patencial, puedes tomar [a autoe-
valuacidén del ejercicio de |a pagina 239, y sustituir las palabras “alcohol”™ o “drogas™ por
“cigarros” o “fumar”, Piensa en tus resultados, evaliia tus opciones y toma una decisian
respansable.

hr'v_qci.i

El npa informa que casi el 32 por ciento de los estudiantes de bachillerato han utiliza-
do drogas ilicitas al menos una vez en &l afo anterior a la encuesta, mientras que un
16 por ciento Io hizo el mes anterior.=3 Los estudiantes consumen drogas para aliviar
el estrés, ser aceptados por sus pares o tan sdlo para probar algo nuevo,

En la mayoria de los casos, las consecuencias negativas del uso de drogas pesan
més que cualquler “levantdn” temparal. El uso de drogas viola leyes federales, estata-
les y locales, y podrias ser arrestado, enjuiciado y encarcelado por poseer incluso una
pequefia cantidad de ellas. Puedes arriesgar tu reputacion, tu situacidn como estudian-
te y tu habilidad para conseguir un emplen, si eres descublerto consumiendo drogas o
sl su uso dafla tu desemnpefio, Finalments, el uso de drogas a largo plazo dafia tu cuer-
po y tu mente. La figura 10.2 muestra las drogas de uso mas comidn y sus efectos po-
tenciales.

Una droga que no encaja limpiaments en una categoria particular es la metilene-
dicdmetanfetamina (Moma), mejor conocida como éxtasis. El uso de esta droga, una
combinacidn estimulante y aludnogena, esta en aumento en las fiestas, raves y condertos
dal bachillerato, Sus efectos inmediatos incluyen disminucion de |a ansiedad y provocar
relajacidn, Cuando la droga pierde su efecto inicial se presentan nduseas, alucinaciones,
temblor, problemas de vision, ansiedad y depresion. Los usuarios a largo plazo se
arriesgan a dafio cerebral permanente en forma de pérdida de la memaria, depresian
ronica y otros trastornos.

Tt eres responsable para analizar las consecuencias potenciales de lo que introdu-
©fs en tu cuerpo. Plantea preguntas como |28 sigulentes: jPor qué quiero hacer esto?
J0ué efectos positivos y negativos podria tener mi conducta? 2Por qué otros quisren
que yo tome drogas? ;Qué pienso realmente de estas personas? JComo afiectaria a las
personas cercanas a mi si yo consumo drogas?

Usa la autoevaluacidn para evaluar tu relacidn con las drogas. Si crees que tienes
un problema, lee cuidadosamente |a siguiente seccitn acerca de los pasos que te ayu-
darén a encarrilar de nuevo tu vida.

fa"rrrff/ﬁrar -y superar la adiccion

Las personas con adicciones han perdido el control. Muchos adictos esconden bien sus
adicciones y siguen funcionando, pero sus vidas se dafian severamente. Si piensas que
puedes ser adicto, toma la iniclativa para cambiar, Quienes padecen adicciones tienan
que ayudarse a sl mismos para que otros los ayuden.

Enfremntar 1a adiccién

Puesto que las sustancias legales con frecuencia ariginan cambios fisicos y quimicos,
asl como dependencia psicoldgica, los hibitos son dificiles de eliminar y dejarlos podria
otasionar un retiro doloroso. Pedir ayuda no & una admisidn dal fracaso, sino una ac-
cidn valiente para recuperar el control de tu vida.
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EMALITICD 7 CREATIVO T FRACTICD ?
]

Formas en las que las drogas afectan cuerpo y mente 10.2

©oOMO TE
HACEN SENTIR

Opidceos Heraina, codeina,
otros analgésioos.
Cannabinoldes  Marihuana,
hashish.
AucnGgenos 150 (dcdo),
hangos.
nhalantes Regamentos,
2erosoles.

Fuante: Adaptado da Eoicating Yoursef shout Aohol and Drugs: A Peopla’s Primer por Marc Alan Schuckd, MD. Nueva York: HasporColins, 1998,

Con percepcitn sensual
exaltada, alucinadones,
onfusidn,

Aturdido, con la
“rabeza ligera”,

EFECTOS Fisicos

e, —
estado de dnimo, apoplejia
o comulsiones, psicosis,
parancia, coma en grandes
dosls.

Cirrgsts; produccion de

sangre dafiada mayores
riesgo de cdncer, ataque
cardiaco y &popléla; dafio
cerebral.

Infeccin de drganos,
inflamacion del corazén,
hepatitis,

Deterioro del juico y la
coordinaciin, bronguitis

y asma, cdncer de pulmdn ¥
garganta, ansledad, pérdida
de energia y de motivacion,
habilidad reducida para
produdir hormanas.

Deterioro de la funcidn
perghral, probiemas circulato-
rins, agitacidn y confusidng,
ESCENAS retrospectivas.

Dafio al cerebro, corazon,
higado y rifiones,

RIESGO DE
DEPENDENCIA
Fisica

dosis altas.

hsustancial,

hsustancial.

DE
DEPENDENCIA
PSICOLOGICA

3, con
dosis altas.

Insustancial,

nsustancial,

Incluso una respuesta “si” en la autoevaluacion de la proxima pagina podria indi-
carte que necesitas evaluar tu consumo de aicohol o drogas, y atenderlo culdadosamen-
te, 5 contestas si en tres preguntas o mds, te convendria hablar con un profesional
acerca de su uso y los problemas que podria estarte causando.

Trabajar con la adiccidn

Los siguientes recurscs te ayudardn a generar opciones y desarrollar planes pricticos
para |a recuperacian,



CREATIVO PRACTICO

ANALITICO

[Capitulo 10
muﬂm? mm-mt sricrico ' INTELIGENCIA EXITOSA
sé analitico!

EVALUA TU CONSUMO DE DROGAS

Incluso una respuesta “si™ podria indicar la necesidad de observar cuidadosamente tus hdbitos, Tres
0 més respuestas "sl™ indican que te convendria una charla a cerca de tu consuUMO CoN un Conse-
Jero escolar,

EN EL OLTIMO ARO:

S (N 1. gHas intentado dejar de beber o tomar drogas pero encuentras que no puedes hacerio du-

rante mucho tiempo?

5 (N 2. ;Estis cansado de que las personas te digan que estén preocupados por tu forma de beber

Wik

0 de usar drogas?
(N 3. ;Te sientes culpable por tu forma de beber o de consumir drogas?
(N 4. ;Has sentido que necesitas un trago o tomar drogas en el mafiana, como un “abre-gjos”, pa-
ra sobrellevar la resaca?
5. ;Bebes o usas drogas cuando estds a solas?
6. ;Bebes o usas drogas todos los dias?
7. ¢Te has encontrado a t mismo pensando o diciendo regularmente "necesito” un trago o cual-
quier tipo de droga?
JHas mentido o disimulado acerca de tu forma de beber o usar drogas?

. ¢Bebes o usas drogas para escapar de las preocupaciones, los problemas, los errores o la ti-
midez?

==z
© @

5 (N 10. Encuentras que necesitas cantidades cada vez mas grandes de drogas o alcohol para lograr

&l efecto dessado?

(8 (N 11, ;Has olvidado ko que ocurrid mientras beblas o usabas drogas porque tuviste una pérdida de

la conciencia?
5 (N 12. ;Te has sorprendido por la cantidad de alcohol o drogas que has usado?

S (N) 13, jHas invertido mucho tiempo, energia y/o dinero para conseguir aicohol o drogas?

ww
=
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5 (N 14. ;Tu manera de beber o de usar drogas ha provocado que descuides a tus amigos, tu pareja,
tus hijos u otros miembros de la familia, o ha originado otros problemas en casa?
(N’ 18, gHas entrado en una discusidn o pelea relacionada con e alcohol o las drogas?
(N' 16, #Tu manera de beber o consumir drogas ha causado que faltes a clases, repruebes un exa-
men o Ignores el trabgjo escolar?

(N 17. ;Has rechazado asistir a eventos sociales planeados por preferic beber o usar drogas?

18. /Has elegido beber o usar drogas en vez de realizar otras actividades o aficiones que solias
disfrutar?

. ¢Tu forma de beber o de usar drogas ha afectado tu eficiencia en el trabajo o ha provocado
que no te presentes a &7

L
=
-
7]

(S N 20. ;Has seguido bebiendo o consumiendo drogas a pesar de los problemas fisicos o los riesgos

de salud que su uso te ha causado o que ha empeorado?

S/ (N' 21. ;Has manejado un automévil o realizado alguna otra tarea potencialmente peligrosa bajo la

influencia de alcohol o drogas?

(5 (N 22, sHas tenido algln problema legal o arresto relacionado con alcohol o drogas (posesion, uso,

conducta desordenada, conducir intodcado, etcétera)?

Fuente: Adaptado de Criterics para b Dependencla de Sustancias v Criterics para el abuso de Sustancias en el
Manuai Diagedstico y Estadistico de los Trastornos Mentales 42, ediclén, publicado por la Asocacitn Psiguia-
trica Americana, Washington, DC, y de 1os materiales ttutados “/Eres alcohdiico?™ desrrollades por i Johns
Hopldns Lindversity,
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Consejos y culdado médico. Puedes encontrar ayueda en la escuela, con un médico
particular, con Instituciones de gobierno o patrocinadas por tu centro de trabajo. Pre-
gunta en el centro de salud de tu escusla, tu médico de cabecera o un hospital local pa-
Ta una consulta.

Centros de desintoxicaclén (“detox™). Si tienes una adiccidn severa, quizd necesi-
tes un ambiente controlado donde tengas la oportunidad de separarte completamente
de las drogas o el alcohol. Algunos son centros de tratamiento externc, mientras
que otros programas ofrecen un ambiente de 24 horas durante un periodo de re-
tiro.

Grupos de apoyo. Alcoholicos Anonimos (44) es el grupo de apoyo supremo para
tratar a los alcohdlicos. Basado en un programa de recuperacin de 12 pasos, la
membresia de aa cuesta muy poco o nada. A ha dirigido a otros grupos de apoyo
para adictos como los Comedores Compulsivos Andnimos v los Drogadictos Andni-
mos, Muchas escuelas tiemen aa, u otros tipos de sesiones de grupo en sus instala-
cones.,

Cuando las personas enfrentan sus problemas directamente en vez de evitarlos
mediante el abuso de sustancias, pueden empezar a crecer y A mejorar. Trabgjar a tra-
vés de los problemas de abuso de sustancias favorece |a restauracion de la salud y del
respeto a uno mismo.

Otro aspecto Importante de salud tanto fisica como mental implica estar comodo
con tu sexualidad y tomar decisiones sexuales acertadas. El control natal y saber evi-
tar infecciones sexualmente transmisibles tienen consecuencias a corto y largo plazos
para el resto de tu vida,

Lo que la sexualidad significa para ti y el papel que juega en tu vida es tu propla deci-
sign, Sin embargo, el acto fisico dal sexo va mas alld del &mbito privado. La conducta
sexual individual puede resultar en un embarazo inesperado, y en contraer o transmi-
tir una infeccién de transmisidn sexual (17s). Estas consecuencias afectan a todos los
relacionados en el acto sexual y, a menudo, a sus Tamilias,

El respeto a ti mismo depende de elegir adecuadamente aquello que mantenga (3
salud vy |a seguridad, tanto tuyas como de la gente que te rodea. Analiza cuidadosa-
mente los problemas sexuales, y evalta los efectos positivos v negativos de tus eleccio-
nes, Formilate preguntas como las siguientes:

n iEsto es reaiments lo que quiera? ;5& ajusta a mis valores?
1 ;Me siento preparado o me siento presionado’?

m JEsta es la persona‘momentofsituacion adecuada? ;M1 compafero realmente
se preocupa por miy no sélo por lo que podriamos estar haciendo? JEsto re-
forzard o dafiard nuestra relacidn emocional?

n ;Tengo lo que necesito para prevenir un embarazo y la exposicidn a las ms? 5
no es asl, svale |a pena correr el riesgo de tener sexo sin proteccion?

Control natal

Usar un método de control natal es una opcldn, aungue no para todos. Para algunos,
usar cualquier tipo de control natal va en contra de sus creenclas religiosas o persona-
les. Otros quizd deseen tener hjjos. Sin embargo, muchas personas sexuamente acti-
vas eligen uno o mé&s métodos de control natal,
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sé creativo!

ENCUENTRA MAS DIVERSION
Ensancha tu repertorio de cosas divertidss que hacer.

A veces, |os estudlantes se involucran en actividades potencialmente [nseguras porque parece que nod hay
nada mds que hacer, Usa tu creatividad para asegurarte de que tienes una variedad de actividades agradables
de donde escoger cuando salgas con tus amigos. Comprueba tus recursos: Qué posibilidades encontrarias
&n una organizacién estudiantil, en una institucion de arte local o de la escuela, en equipos atléticos, o en
grupos ecologistas? 2 Podrias hacer una caminata? 2Pintar alfareria? Jugar béisbol? sCorrer 5 km? 2ln-
tentar un nuevo tipo de arte culinario? sOfrecerte como voluntario en un hospital infantil? #Ver una obra
de teatro al aire Hbre?
Expande tus horizontes. Menciona aqul 10 actividades especificas que estén disponibles para ti,
6.
7.
8
9

10.

PRACTICO

CREATIVO

ANALITICO
[ S

Ademds de prevenir el embarazo, algunos métodos de control natal también prote-
gen contra las ms, La figura 10.3 describe algunos métodos establecidos con sus parcen-
tajes de efectividad y de prevencion de ims, con base en el uso regular v adecuado.

Eval(a los pros y los contras de cada opcion, parati y para tu compafiero. Consi-
dera el costo, la facilidad de uso, la confiabilidad, la comodidad y la proteccién contra
las rrs. Comunicate con tu compafiero(a) y juntos elljan un método comodo para ambos,
Para mds informacién, verifica en la biblioteca, en Internet o en una libreria; habla con
tu médico; o pregunta a un consejero del centro de salud escolar o de tu comunidad.

fﬁﬁf{m;m’; de transmision sexual

Las s se propagan a traves del contacto sexual (12 copula u otra actividad sexual que
involucre el contacto con los genitales), Todas son muy contagiosas. Los (nicos méto-
dos anticonceptivos que ofrecen proteccitn son los condones masculings y femeninos
(stio de litex o poliuretano), que evitan el contacto de plel a piel. La mayoria de las ims
también se pueden transmitir, durante el nacimiento, a los bebés de madres infectadas.
Haz que te examine un médico ante cualquier irregularidad o incomodidad tan pronto
como la descubras, La figura 10.4 describe las ms més comunes,

SiDa § ViH

La enfermedad de transmision sexual més seria es el sia (sindrome de inmunodeficien-
cla adquirida), el cual es causado por el virus de Inmunodeficiencia humana (vH). No
todos los que dan positivo en las pruebas de vid desarroliardn sima, pero éste no tiene
ninguna cura y a final de cuentas se produce la muerte, La figura 10.5 musstra algu-
nas estadisticas alarmantes acerca del sipa.

El vi4 puede permanecer sin detectarse hasta por diez afos, y un portador puede
transmitirlo durante todo ese tiempo, La ciencia médica continta desarrollando medi-
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Toma una decisién educada acerca del control natal 103 r

EFECTIVIDAD

METODO APROXIMADA  /PREVIENE ITS? DESCRIPCION

'F ‘Siio si no ocuTTe

actividad seonal.

Condé TERET 5 4 et hacho 2 T GO R R R T R R T TR e e

{mascufing) likex,

Condén Teo% S
(femenino)

fidiu}
inyeccion)

lgdurade  Casl100% Mo

Fetiro (mitus  Variable ~ No
interruptus)

mdnhwhnhlwmm“n#mﬂbyﬂumm:ﬂ
wervix), Los dos deben ser inicialmente insertados por un ginecdlogo y usarse
@n un espermicida,

mmm mmmmﬁmhﬂﬁrm-ﬁm
aumento de peso y oportunidades crecientes de coagulacidn sanguinea. Varias
marcas y dosis; 1os debe prescribir un ginecdlogo.

sendo efectivos durante un pericdo limitado después de la inserdan.

nﬂ:am!n}. m“ummnhﬂmmhm
utering. meﬂimafndmﬂhﬂmurdwwm

conceptivos orales,

nmqmmmmmmdmmrm:bmﬂr
Recomendada para las mujeres quienes no quieren procrear.

Huneilm“ﬁet‘nnm udﬁﬂﬁmﬁrrﬂunm .
para los hombres que ya no quleren tener hijos.

r.hllm.im' MHdﬂmmrmmmﬂahﬁ
irregularidades del cica,

aigo de esperma podria escaparse en el fuido liberado antes de 3 eyacuiacion,
Depende de un compafiero controlado.
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Para estar seguro, conoce estos hechos acerca de las enfermedades 10.4

de una a cinco semanas,
squidas por un salpullido,
fatiga, flebre, door de
ganganta, dolores de
@beza, glandulas
nflamadas.

Vins del papi-  Comezdin en e irritacién de
loma humano  bs genitales, pequefios

(v overrugas  racmos de verrugas.
genitales)

de transmisién sexual
PROBLEMAS DE SALUD 51 NO SE TRATA
& mujeres, Io cual derivarla en esterilidad o demﬁhmh:n Mqueeﬁw
embarazos ectoplees; Infecciones; abortos relackones sexuales hasta que el
0 nacimientos prematuros. tratamiento esté terminado.

‘esticulos y pene, mflamadidn de las arficaciones,  antibittcos; sin embargo, se han
problemas de |3 pie e infecciones, detectado certas cepas resisten-
65 a los medicamentos

los sintomas pueden disminuir y luego resparecer, Ninguna cura; aigunos medica-
a menudo como respuesta a niveles de estrés mentos, como el Adclovir, reducen y
devados; ios portadores podrian transmitir ayudan a sanar las heridas y puede

d virus incluso cuando estd inacthvo. acortar los brotes recurrentes.

5 dura mds de ciatro afios, llega a causar rable con un tratamiento
eguera, destruccitn de huesos, locura o paros mmpleto de antibidticos,
aEdiaoos; puede causar la muerte o deformidad

aun nifio nacido de una mujer infectada,

Puede aumentar el riesgo de cincer cervical en
las mujeres; el virus podria permanecer en

d cuerpo y causar recurrencias incluso cuendo
bs verrugas se hayan eliminado.

dros pueden desarmoliar una enfermedad hepatica wusm Equ:mummqudaa
ainica que favorece 1a aparicidn de otros aliviar los sintomas. Hay una vacuna
pedecimientos del higado. disponible.

camentos para combatir el =pa y sus enfermedades relacionadas. Sin embargo, las me-
dicinas pueden causar efectos colaterales severos, y ninguna lo cura.

El vix se transmite mediante dos tipos de fluidos corporales: los fluidos asociados
con & sexo (semen y fluldos vaginales) y la sangre. Las personas adquieren el vid a tra-
vés de relaciones sexuales, por compartir agujas hipodérmicas para el uso de drogas y
al recibir transfusiones de sangre contaminada, No puedes convertirte en una perso-
na infectada a menas que alguno de los fluldos mencionados haya estado involucrado,
Por consigulente, es improbable que puedas contraer viH del asiento del retrete, o por
abrazar, besar o compartir un vaso.
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El sipa y el vii continilan propagéndose en Estados Unidos 10.5

o Desde que la epidemia del sins empest en Estados Unidos, s estima que BB6,575 personas han sido diagnosticadas,
y aproximadamente 501,669 han muerio de esta enfermedad,

o Desde que empezt la epidemnia, mds de un millin de estadounidenses han sido infectados con el v,

O Se estima que entre 850,000 y 950,000 individuos en Estados Unidos actualmente son portadores del v,

o En el afio 2002 hubo més 40,000 pacientes recientemente diagnosticados con sina. Més de la mitad de estas personas tenfan menos

de 25 afios.

B Afinales del afio 2002, 384, 906 estadounidenses vivian con oA,

0 fproximadamente el 60 por ciento de los hombres recientemente infectadios contrgieron el vik por relaciones homosexuales,
& 25 por cento a través del uso de drogas inyectadas v el 15 por ciento a través de relaciones heterosexuales.,

0 Aprodmadamente el 75 por ciento de las muyjeres reclentemente infectadas contrajeron vik & través de relaciones heterossoales
y 25 por ciento a través del uso de drogas inyectadas.

Fuenta: insfuio Naconal da Algia y Enlenmecaces infaoniosss da Estanos Unidos, “Estadisticas de VHSIDA®, enamo de 2004 [0 Svd. Disponibie an: wwwrisid nibgov-

Mactshests/silsstsl Mim#2 mayn de 2004).

Frotégete

La mejor defensa contra el soa & no tener sexo o mantener una relacidn mondgama
de larga duracitn donde ambos individuos estén sancs. Los condones son la siguiente
mejor eleccién. El Departamento de Salud y Servicios Humanos de Estados Uinidos re-
porta: “NO HAY ABSOLUTAMENTE NINGUNA GARANTIA, INCLUSD CUANDO USAS
CONDON, Pero la mayor parte de los expertos cree que el riesgo de contraer spay
otras enfermedades de transmisién sexual se reduce enormemente si un conddén se usa
de forma adecuada [...] El sexo con conddn no es totalmente ‘sexo seguro’, pero s/ es
seXD “menos riesgoso’™, = Siempre usa un condon de ldtex, porgue con los condones de
piel natural podria filtrarse el virus, Evita las vaselinas de petrdleo que dafen el tex
de los condones.

Ten presente que tus defensas emocionales podrian nublar tu pensamiento acerca
del sexo seguro. Si eres joven y saludable, quizd creas, incomectamente, que nada malo
te sucedera. Ese sentido de invulnerabilidad esta llevando a un nimero creciente de es-
tudiantes a involucrarse en relaclones sexuales sin proteccidn. Por ejemplo, John, un
estudiante de la Tufts University, intenta practicar sexo seguro, aungue a menudo jus-
tifica su fracaso para usar conddn durante todos sus encuentros sexuales. Cuando Ban-
Jjamin, un estudiante de Hunter College de la City University de Nueva York, se queja
de “fatiga del sexo seguro”, también admite que no siempre estd deseoso de evaluar
sus riesgos.?

Para estar seguro, harte una prueba de vik con tu médico de cabacera o en una
clinica pdblica del sector salud. Quizds & departamento de salud de tu escuela tambbén
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te administre la prueba del vi, Ademds, en el mercado hay disponibles algunas prue-
bas caseras de vin. 51 estds infectado, primero informa a todos tus compafieros sexua-
les v busca ayuda médica. Luego contacta a organizacionss de apoyo en tu drea o llama
a la linea Nacional del sina en tu pals (en México: 01-800-712-0886 y 01-800-712-

08839).

Jole de vivre
El idioma Il‘;'um'a:s fiene una rﬁ‘r;_-'r que también se usa cominmente
o1 ofrves iffiomas: joie de vivee, que (teralmertte :»agm:ﬁm ‘alegria de vinr’,
Uha persona con joic de viere encuendra regecye y optimisme en todas
las partes e la vida, Y &5 capaz de ;ﬁ}ﬁsmn- fos I,.:rﬂic:rr'::s de la vida
y encontrar aljo posdivo en sus pro {emas. Sint experimentar rfltﬁ“ﬁl,l'm.".
fas personas pasarian wn tiempo ﬁﬁc:flpam reconocer y apreciar la
J.’z"ﬁa?.r}ﬂz -f}y lie safisfaccidn,
Piensa en este concapto mientras exanunas tu bicnestar Frrw&mﬂ

5¢ te enfocas en lo positive, tu actitud mejorard todas las dreas de fu vida.

Duyff, Roberta Larson. The American Dietetic Association’s Complete Food and Nutri-
tion Guige. Hoboken, NJ: Wikey, 2003,

Crayson, Paul A., Phil Meilman y Philip W, Meilman, Beating the Collage Blues, Nueva
York: Checkmark Books, 1999,

Kadison, Richard D. y DiGeronimo, Theresa Foy. College of the Ovarwhelmed: The
Campus Mental Health Crisis and What to Do About It. San Francisco: Jossey-Bass,
2004,

Kuhn, Cynthia, et al Buzzed: The Straight Facts About the Most Used and Abused
Drugs from Alcohol to Ecstasy, 2a. ed., Nueva York: W. W. Norton, 2003,

Mayo Clinic Family Health Book: The Ulitimate Home Medical Reference, 3a. ed. Nue-
va York: HarperResource, 2003,

The Physician’s Desk Reference, The Physician’s Desk Reference Family Guide Encycio-
pedia of Medical Care. Nueva York: Ballantine Books, 1989,

Schuckit, Mare Alan. Educating Yourself About Alcohol and Drugs: A People’s Primer.
Nueva York: Harper-Collins, 1998,

Selkowitz, Ann, The Coflege Student's Guide to Eating Wall on Campus. Bethesda, MD:
Tulip Hill Press, 2000,

Ward, Darrell. The Amfar AlIDS Handbook: The Complete Guide to Understanding HIV
and AIDS, Nueva York: W, W, Morton, 1998,

)

Lecturas sugeridas
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Fuentes de Internet

Notazs finales

Supersitio de Prentice Hall para el éxito estudianti] {informacién acerca de acondiclo-
namiento fisico y bienestar):
www, prenhall.com/success

American Cancer Society (informacién general, prevencidn y sugerenclas para detec-
cidn temprana):
WWW.CANCer.org

Programa de educacidn en salud de la Columbia University:
www.allce.columbia.edu

Federal Centers for Disease Contral and Prevention (prevencion de enfermedades e
informacién en salud):

www.cdc.gov

Its Your (Sex) Life:

www. Itsyoursexiife.com/

MayoClinic.com (informacion médica de este centro médico de prestigio mundial):
www.mayochealth.org

! Las fuentes utilizadas en esta seccidn Incluyen Jane E, Brody, “Added Sugars Are Taking
a Toll on Health™, New York Times, 12 de septiembre de 2000, p, F8; “Diabetes as
looming Epidemic”, New Yark Timas, 30 de enaro de 2001, p. F8 "Extra Soft Drink Is
Cited as Major Factor in Obesity”, New York Times, 16 de febrero de 2001, p. Al1Z;
Josh Stroud, “Mo More Fast Forward™, Dallas Business Journal, 21 de enero de 2000,
p. 10C; “U.5. Favors Traditional Weight-Loss Plans”, Mew York Times, 16 de enero de
21, p. F12,

2 |as estadisticas de estas balas se tomaron de K. M. Flegal, M. D. Carroll, C. L Ogden y
C. L, Johnson, "Prevalence and Trends In Obesity Amang US Adults, 1598-2000", Jour-
nal of the American Medical Assoclation 2002), 288: 1723-1727.

3 Definiclones tomadas de "Defining Overweight and Obesity”, Centers for Disease Con-
trol [on fing]. Disponible en: www.odc.gowncedphp/dnpa‘obesityidefining.htm (mayo de
2004},

4 Jennifer Jacobson, “How Much Sports Is Too Much? Athletes Dislike Confarances’ Ef-
forts to Give Players More Time to Be Students”, The Chronicle of Higher Education, 6
de diclermbre de 2002 [on lng]. Disponible en: hitpe/ichronide comiweekiy/vdS/
5303801 .htm {marzo de 2004).

5.CBS Mews, “Help for Sleep-Deprived Students”, Durham, NC, 19 de abril de 2004 [on
ling], Disponible en: www.dbsnews.com/stories2004/04/1 Shealth/main€ 12476 shtm]
{mayo de 2004),

& “College Students Skeep Habits Harmful to Health, Study Finds®, The Daily Orange—Faa-
ture fssue 25 de septiembre de 2002 [oa fing], Disponible en: www.dallyorange.com.
news/2002/09/25/ Feature/Col lege,Studants. Seep Habits. Harmful _To. Health Study,
Finds-2B80340 shtm! (mayo de 2004).

7 Ibid.

B Herbert Benson, M, D., v Eileen M. Stuart, RN., CM.5., et al, The Weliness Book. Nueva
York: Simon & Schuster, 1962, p. 202 y Gregg Jlacobs, Ph.D., “Insomnia Corner”, Talk
About Sleep, 2004 [on line], Disponible en: wiww. talkaboutsleep, com/s leepdisordersfin-
mymnia_corner,htm (mayo de 2004).

® National Institutes of Health Publication Mo, 94-3561, National Institutes of Health,
1994,
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10 yww.save.org/depressed/symptoms.htm! (SAVE Web site, visitado el S/5/04).

" Kim Hubbard, Anne-Marie O'Meill y Christina Cheakalos, “Out of Control®, Peopie, 12 de
abril de 1999, p, 54,

12 ) McGinnis y W, Foege, “Actual Causes of Death in the United States”, _burmnal of the
American Medical Assodation (JAMA) 270,18, American Medical Assocdation, 10 de no-
viembre de 1993, p. 2208,

12 National Institute on Alcohol Abuse and Alcoholism, No, 28 FH 357, julio de 1985,

18 4, Wechsler et al, “Changes in Binge Drinking and Related Problems Among American
College Students Between 1953 and 1997, .burnal of American College Health 47
(septiembre de 1988): p. 57.

18 bid, pp. 63-64,

16 pational Institute on Alcohal Abuse and Aleohalism, No, 29 PH 357, jullo de 1995,

17 Darra Clark, Arizona State Freshman’s Comments on EssayEdge.com [on ling]. Disponible
en: wiww,essayedge. comioollege/admissions/speakoutfarizona.shiml (marzo de 2004},

18 pational Institute on Drug Abuse, Capsule Series C-83-08, “Cigarette Smoking®, Bethes-
da, MD: Mational Institutes of Health, 1994,

19 David Stout, “Direct Link Found Between Smoking and Lung Cancer”, Mew York Timas,
18 de octubre de 1996, pp. Al, A19,

20 Chicago Tribume, 26 de febrero da 1987, “Secondhand Smoke Blamed [n 3,000 Yearly
Cancer Deaths™ [on ling]. Disponible en: httpifarchives.chicago.tribune.com {abril de
18967).

21 National Institutes of Health, Agency for Health Care Policy and Research, “Micotine: A
Powerful Addiction”.

22 pnne R, Carey y Bob Laird, “USA Snapshots”, “Dollars Up in Smoke”, LS4 Today, 20 de
febrerg de 1997, p. DI, Fuente; Dematech, Inc.

23 National Institute on Drug Abuse, “Mational Survey Results on Drug Abuse from Mani-
toring the Future Study”, Bethesda, MD: National Institutes of Health, 1984,

24 Dryug Enforcement Administration, U.S Department of Justice [on fing). Disponible en;
www, usdgj. govidea’concern/mdma/mdmaindex. htm (febrero de 2003).

#5 1) 5 Department of Health and Human Sarvices, “A Condom Could Save Your Life”, Pu-
blication & 90-4233,

26 ploy P, Kellogg, " ‘Safe Sex Fatigue' Grows Among Gay Students: Health Officlals Chan-
ge Their HIV-Education Strategies as Condom Use Declines”, The Chronide of Higher
Education, 18 de enero de 2002 [on line]. Disponible en: hitp.fchromicle. comweskdy’
381191903701, htm (marzo de 2004)
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-l -l Administrar la carrera y el dinero
Recursos de la vida

En este capitule...
Conocerids .;r.f’gmms respucstas a las siguientes prequntas:

B lime J,J_ml',s_u;.rcr.rfr para

a {:'L?ur'je:.gm i ot estilo de aprendizaje on fu carrerad
B JCdmo encontrar una carvera adecuada para 67

a :‘:2:4:";.-::*:# p'jfih?llrl.l'fr‘ & comina ir'm"!q.r'c-‘/'r' escuela?
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Administrar [a carrera y &l dinero

Todas las formas en las que creces y aprendes en el bachillerato te ayudardn en tu
futura carrera. Comenzar a explorar carreras ahora, mientras eres estudiante, te
ayudard a encontrar una que te satisfaga, ya sea como profesor universitario, como
abogado litigante, o como arquediogo egiptélogo, o cualquiera que sea tu suefo,

Los problemas de dinero son otra preocupacion importante: ahora, mientras imagl-
nas coma financiar los gastos escolares y como administrar taretas de crédito y, después,
cuando ganes dinero en &l mundo laboral, Este capitulo te mostrars cdmo tu inteligencia
exdtosa te ayudard a analizar carreras, a buscar empleo eficarmente, a combingr el tra-
baio y & estudio, y a administrar tu dinero para que aproveches al méimo bo que ganes.

iComo prepararte para fener éxito
en tu lugar de trabajo?

Ya saa que no tengas idea de qué tipo de carrera elegir o que hayas trabgjado por afios y
buscas un cambio de carrera, ahora es tiempo de tomar los pasos hacia una carrera sa-
tisfactoria. Ya te estds preparando para el éxito en tu carrera con tu desempefio en este
curso, porgue cada habilidad estudiada en tu libro (pensamiento, trabajo en equipo. ha-
bilidades de redaccidn y establecimiento de metas, entre otras) te preparard para cre-
cer en tu lugar de trabgjo, Usa |as sigulentes estrateglas para ser mas especifico en tu
preparacion.

Investiga las trayectorias de las carveras

El mundo laboral cambia todo el tiempo, Podrds darte una idea de o que hay ahl —y o
que piensas de todo ello— al explorar carreras potenciales y al desarrollar conocimien-
to y experiencia.

Explora carraras potenciales

Las posibilidades de eleccion de carrera se extienden mds alla de lo que imaginas. Pre-
guntale a tus profesores, parientes, tutores y compafieros estudiantes acerca de carreras
oon las que estén familiarizados. Busca en la biblioteca libros acerca de ellas o de bio-
grafias de individuos que trabajaron en las dreas que te interesan. Explora las carreras
que descubras mediante peliculas, periddicos, novelas, o literatura realista,

Usa tus habilidades de pensamiento analitico para ampliar tu investigacién, Con-
sulta la figura 11.1 para los tipos de preguntas que te ayudardn en tu bisqueda.

Puedes descubrir que:

Existe una amplla gama de posibilidades de empleo para la mayoria de las
dreas de una carrera. Por ejemplo, el mundo médico consiste en algo mds que me-
dicos y enfermeras. Los administradores dirigen hospitales. los investigadores prueban
nuevos medicamentos, los farmacéuticos preparan recetas, etcétera,

Dentro de cada trabajo, hay una variedad de tareas y habilidades, Tu sabes que

un instructor ensefia, pero tal vez no veas que los instructores con frecuencla tambbén
escriben, investigan, estudian, disefian cursos, Imparten conferencias y dan asesor(as.

Lleva tu exploracitn més alld de tu primera impresion de una carrera,

Las suposiciones comunes acerca de los sueldos no slempre se mantienen. Las
finanzas, la medicina, las leyes y las clenclas informéticas no son las (nicas carreras bien
pagadas. Segln datos del Departamento de Trabzio de Estados Unidos, otras dreas
béen remuneradss incluyen electricistas, administradores piblicos, mecinicos de avia-
dan y més.! Recuerda que debes poner Las ganancias en perspectiva: aun cuando ganes
un buen sueido, quizd no estés contento, a menos que disfrutes tu trabajo,

El centro de orientacidn vocacional de tu escuela te brinda listados de empleos, va-
loracién de habilidades y tipos de personalidad, cuestionarios para ayudarte a buscar



ANALITICD ? REATIWO Y PRACTICD

Haz preguntas como éstas para analizar c6mo una drea de carrera 14,4
o empleo puede ajustarse a tus expectativas

&ué puedo hacer en esta drea que me guste y sepa hacer bien? JRespeto de la compafila o industria? JDel producto
o sarvicio?

<#Cudles son los requisitos educativos (certificados. grados, JEsta ompafiia o industria ofrece prestaciones especiales (cuida-

oursos)? do die los hijos, dias de incapacidad por enfermedad, horario flexi-
be)?

Augé habilidades se necesitan’? JMNevesitn pertenecer @ algun sindicato’? 20w implica la pertenen-
da a ese sndicato?

Aué suedo o salario, y prestaciones puedo esperar? JHay oportunidades cerca de donde vivo (0 quiero vivir)?

&Jué tipos de personalidad se ajustan mejor a esta clase de fra- £0ué otras expectatives existen (viajes, horas extras,

bajo? elmétera)?

£ZCudles son s perspectivas de promociones? JPreflerp el servicio o 1a produceidin final de esta industria?

con precisidn las dreas que te satisfagan, e informacion acerca de las diferentes carre-
ras y compafiias. Visita el centro cuanto antes y trabaja con un conSajero para desarro-
llar un sdlido plan de carrera,

Construye conocimiento y experfencla

Tener conocimiento y experiencia especificos de la carrera que
deseas seguir es valioso para la bisqueda de empleo. Los cursos, las pasantias,
los emnplecs y los woluntariados son cuatro grandes maneras de lograr ambos,

Cursos. Cuando reduzcas la exploracion de carreras a un par de dreas, intenta tomar
uno o dos cursos en tales dreas para determinar si te gusta el material,
Averigua qué cursos se requieren para una especialidad en el drea. [

Pasantias. Las compafifas que ofrecen pasantias buscan a personas

que trabajardn duro a cambio de obtener una experiencia en el mundo
real, que no podrian obtener Unicamente en &l aula, Una pasantia podria ofrecer re-
muneracién o no. Tu centro vocacional puede ayudarte a explorar las oportunidades
de pasantias en verano 0 a o largo de todo el afio. Enfdcate en las dreas que te inte-
resan, ¥ busca una pasantia que puedas realizar y al mismo tiempo te brinde la opor-
tunidad, si es necesario, de trabajar de medio tiempo mientras estas en la escuela,

Empleos. Descubrirds oportunidades de carrera mientras ganas dinero si tienes un A . D,
empleo de medio tiempo. Alguien que trabaja como asistente en un despacho de abo- d cual wn f:“r“"ff"”f"?"”"" ehtener
gados para tener dinero extra podria descubrir un interés en las leyes, Alguien que con- experiencia pridotica .5ulprnf£:'.|z-€fd £
teste teléfonos para un periddico podria interesarse en el peripdismao, - -

o CarHpe l_pr?'ﬁ_mwﬂr '3 ‘prﬁﬁa - 4

Voluntariados. Ayudar a otros en sus necesidades tamblén te presenta algunas opcio-
nes y te ayudaria a aumentar tu experiencia, Algunas escuelas tienen programas que te

PSANTA



252 Administrar la carrera y al dinero

vinculan con actividades de voluntariado (ve el capitulo 12), Incluye actividades de vo-
luntariado en tu curricu/um witae, Muchos empleadores ven con agrado este tipo de ac-
tividades,

Inclusc después de haber terminado la universidad, 1a clave es actualizarte continua-
mente en tu campo de trabajo. Con el mundo laboral tan cambiante, los empleadores de
hoy valoran a quienes siempre estdn mejorando en sus habllidades y conoci mientos.

Conoce lo que f.:u':rm los :.’mjpi"m.efarﬁs

En los puestos de trabajo que busques después de graduarte, los empleadares buscaran
habilidades técnicas especificas, experiencia laboral y thulos académicos. También bus-
cardn otras habilidades y cualidades que indiquen que eres un candidato prometedor,

ANALITICD Y CREATTVO Y PRACTICO

Los empleadores buscan a candidatos con estas importantes habilidades 11.2

HABILIDAD
Comunicacién

Trabajo en equipo

Establecimiento de metas

Competencia cultural

Actitud positiva

ZPOR QUE ES UTIL?

las habilidades de escuchar, habiar y escribir bien son fundamentales para trabgar con otros,

& como gjustarse a diferentes estilos de comunicacion.

Un empleado que puede analizar opdones y desafios, asf como aprediar el valor de nuevas ideas, destaca.

la habilidad de proponer nuevos conceptos, ideas y productos ayuda a las compafias a mejorar
g innowvar,

Nngin trabgo se hace sin empleados que sean capaces de pensar a través de un plan para
dranzar una meta, ponerla en accddn y completarla con éxito.

Todos Ics empleans interactian alguien en @ centro de trabajo. Trabajar bien con los demds es esencal
para lograr las metas de una organizacian,

Los equipos fallan si [as metas son poco claras o irracionales. Los empleados y 1a compafiia se
tenefician al establecer metas realistas y especificas, y al lograrias de manera confiable,

B lugar de trabajo es cada vez mds diverso, Algulen que puede trabajar, ajustarse y respetar a individuos
mn diferentes creencias y culturas, es un empleado valioso.

|3 habilldad de influlr ¥ motivar a los demds de una manera positiva gana respeto ¥ avanoe an
I carrera.

(kros empleados trabajardn con alegria, v 3 menudo saguirdn & alguien que complete [as tareas positiva-
mente y con energia optimista,

Actuar con integridad en el trabgjo (comunicarse ripidamente, ser sincero y honesto, respetar Bs reglas,
dar |a noticia adecuada) refuerza tu alor. :

los empleados mds valioses entienden |a constancia del cambio ¥ han desarroliado Las habildades para
dlaptarse a su desafio.

los elementos més valiosos toman la responsahilidad personal de actualizarse en sus campos bborales.



[Capituio i)

Habilidades Importantes

La figura 11.2 describe las habilidades y cualidades particulares que le indican a un em-
pleador que probablemente tl eres un individuo eficiente y eficaz.

Dichas habilidades, que fuiste mejorando conforme estudiabas este libro, son tan-
to una parte de tu éxito escolar como de tu éxito laboral. Cuanto mas las desarrolles
ahora, més facilmente serds empleado y promovido,

Inteligenca emaclonal

Otra cualidad que buscan los empleadores es la intaligancia amocional, En su libro Tra-
bgjar usando la inteligenciz emocional, el psicdlogo Daniel Goleman afirma que 13 inte-
ligencia emocional puede ser incluso més importante que el cl y el conocimiento. El
define la inteligencia emocional como una combinacién de estos factores:2

1 La competencia personal se refiere a como te administras a ti misma: tu auto-
conocimiento, autorregulacién y motivacion,

n La competencia social se reflere a como manejas tus relaciones con los demis,
incluso el conocimiento de necesidades y sentimientos de los demas, y la habl-
lidad para animar a otros a ponerse en accidn,

En la figura 11.3 consulta habilidades especificas que son parte de esos dos
factores.

Una parte importante de la competencia personal es el conocimiento de tus va-
lores, Piensa de nuevo en como examinaste tus valores en el capitulo 2, Esos valo-
res te dan un marco de referencia a partir del cual tomar todo tipo de decisiones

= e

Los empleadores buscan a candidatos con estas importantes habilidades 11.3

COMPETENCIA SOCIAL

253

2 Conceco mis emociones y como me afectan. £ Percho los sentimientos y las perspectivas de los demds.
2 Entiendo mis fortalezas y mis limites, o Myudo a los demds a mejorar por S| mismos,

© Confio en mis habilidades. 1 S& otmo relacicnarme con individuos de diferentes culturas.
0 Estoy abierto al mgjoramiento, 0 Perclbo odmo atender |as necesidades de otros,

1 Controlo mis emodones e impulsos, uﬁmww'aqipn.
0 Puedo retardar la gratificacion cuando hay algo O Puedo inspirar a la gente a actuar,
mis importante qué obtener. 1 Sé como dirigir a un grupe.
0 Soy conflable, 0 5 omo persuadir a [as personas.
0 Puedo adaptarme al cambio y & nuevas ideas. 0 Puedo hacer que los cambics positivos ocurran.

1 Persisto hacla mis metas a pesar de |os obstaculos.
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importantes, incluso aquellas acerca de tus metas de carrera, Puesto que normal-
mente disfrutas, sobresales y estds mds motivado por lo que es importante para t,
saguir una carrera que incorpore tus valores aumenta tus oportunidades de cumpdi-
miento y éxito,

El énfasis actual en el trabajo en equipo ha hecho de la inteligencia emocional
un factor muy importante en el lugar de trabajo. Cuanto mids versado seas para
trabgjar comoda y productivamente con otros (es decir: cuanto més emaocional-
mente inteligente seas y mas uses esta inteligencia), mds probabilidades tendris
ce triunfar.

MIAUT]CD? CHEATI'I."{)Y rracTico ¢ INTELIGENCIA EXITOSA
sé analitico!

COMECTA VALORES CON TU CARRERA
Usa tus valores como ung guia de exploracion de carrera,

Primero, mira la siguiente lista de “palabras valor™. Pon un asterisco a aguellas cualidades que sean mas
importantes para ti como empleado. Encierra en un circulo tus cinco principales.

PRACTICO

CREATIVO

1 Receptivo o Firme 0 Leal
o Tomador de riesgos n Demuestra liderazgo 1 Organizado
© Ambicioso o Eficiente 1 Poderoso
8 = Tranquilo 2 Entusiasta r Puntual
-g © Protector 1 Concentrado en aprender 1 Serio
= o Conclenzudo © HonestoJusto o Conflable
1 Cooperativo 0 Indepandiante n Capaz
n Creativo n Amable

Con tus valores principales en mente, responde las siguientes preguntas:

El tipo de trabajo que més disfruto es
No puedo verme a mi mismo trabajando camo un
La aurtosatisfaccion en el trabajo consiste en | -
Estar a cargo de otros me hace sentir
Ser responsable me hace sentir
Trabajar de manera independiente me hace sentir
Trabajar en equipo me hace sentir

Al imaginar que me promueven después de dos afios en un empleo, plenso que mi empleador dirla que es
debido a estas caracteristicas ejemplares:

Fuente: Adaptado de Gary [zumo & &, Keys to Cireer Success. Upper Saddle River. M Prentice Hall, 2002, pp, 67-68.
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El mundo laboral siempre fluye, en respuesta a los avences tecno-
légicos, la competencia global y otros factores. Leer peritdicos y
revistas, examinar sitios comerciales en Internet y atender las no-
ticias en radio o televisidn te ayudard a saber a lo que te enfrenta-
ras conforme tomes decisiones de carrera. Plensa en lo siguiente
mientras te preparas para ajustarte al cambio,

Areas de carrera en crecimiento y en declive, El cambio ri-
pido en un campo de trabgjo significa que una &rea de creci-
miento en la actualidad quizis esté en declive mafiana; como
ejemplo tienss |a repentina calda de puestos de trabajo y for-
tunas en las compafias de Internet en 2001, El Departamento

de Trabajo de Estados Unidos lleva estadisticas actualizadas acerca
del estatus de varias dreas de carrera. Por ejemplo, para el periodo
1998-2008, de las 10 ocupaciones identificadas por el organismo con
crecimiento més répido, cinco son ocupaciones relacionadas con las compu-
tadoras.

Tendenclias del lugar de trabajo. ;Qué ocurre ahora? Las compafiias, para ahorrar
dinero, contratan a mds empleados temporales y menos trabajadores de tiempo com-
pleto. Los trabajos temporales ofrecen flexibilidad, pocas obligaciones y a menudo mayor
salario neto, aungue tiene prestaciones limitadas. Ademas, en respuesta a las necesida-
des cambiantes de la mano de obra modemna, las compafiias ofrecen més prestaciones de
“calidad de vida", coma la telecomunicacian, el empleo compartido y guarderias en el
lugar de trabajo.

Cambio personal. Incluso los cambios personales dificiles podrian abrirte puertas que
nunca imaginaste que existieran. Por ejemnplo, Susan Davenny Wyner, una exitosa can-
tante clisica, fue atropellada por un automdvil mientras paseaba en bicicleta. El accl-
dente dafid sus cuerdas vocales y no podria volver a cantar, Més tarde descubrid que
dirigir orquestas le daba una oportunidad para expresarse musicalmente en una forma
e no persd hacer

Como lo demuestra esa historia, sl plensas creativamente acerca de tus habilida-
das para obtener un empleo remunerado, Seras capaz de encontrar nUEVEs Maneras
para logrario, Lo que sabes acerca de tu estilo de aprendizgie debe jugar un papel im-
portante en tu pensamiento,
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iQueé significa tu estilo de aprendizaje en tu carrera?

5i no sabes lo que quieres hacer, no estds solo. Muchos estudiantes que no han traba-
Jjado, e incluso algunas que lo han hecho, no estdn seguros da qué carrera elegir. Em-
péeza con lo que sabes de ti mismo. Formilate preguntas coma las sigulentes:

m 2Qué sé hacer mejor, sobre qué tengo mds conocimiento v qué disfruto hacer?
© De los emplecs que he tenido, Jqué me gustd y qué no me gustd hacer?
n s(ué tipos de carreras podrian sacar més provecho de todo lo que soy?

Lo que sabes del capftulo 3 acerca de tu estilo de aprendizaje te dari pistas impar-
tantes para la blsqueda de la carrera correcta. La valoracion de inteligencias miitiples
apunta a informacion acerca de tus fortalezas y desafios de aprendizaje innatos, los
cuales, a la vez, pueden lievarte a carreras que involucren dichas fortalezas. Los resul-
tados de tu valoracion del espectro de la personalidad son quizis incluso més signifi-
cativos para el éxito en tu carrera, porque te proporcionan una vision acerca de como
trabajas mejor con otros. E! éxito en la carrera depende, en gran medida, de tu habi-
lidad para funcionar coma integrante de un equipo.

La figura 11.4 enfoca las cuatro dimensiones del espectro de la personalidad en
ideas y estrategias sobre |a carrera. Busca tus fortalezas y decide lo que quieres tener
presente cuando investigues. Busca también las habilidades que representan un desa-
fio porque incluso el trabajo mas ideal implica algunas tareas que quizd no estén en tu
drea de confort. |dentificar formas de mejorar tus habilidades en esas dreas te ayudard
a tener éxito,

Ten presentes algunos puntos importantes mientras consideras la informacion de
e53 tabla:

Usa la Informaclén como una gula, no como una etiqueta. No necesariaments
puedes tener todas las fortalezas y desafios que tus dreas dominantes indican, Sin em-
bargo, hay posibilidades de que pensar en ellas te ayudard a estrechar tu enfoque, y a
aclarar tus habilidades e intereses.

Evita pensar que los desafios son debllidades. los desafios laborales describen
cualidades gue pueden causar problemas en situaciones de trabajo especificas. No
necesariamente son debilidades en sl mismas. Por ejemplo, no muchas personas di-
ran que necesitar estructura y estabilidad (un desafio del Ceneroso) es una debili-
dad. Sin embargo, serfa un reto en un lugar de trabajo que opera de una forma no
estructurada.

Debes saber que eres capaz de camblar. Usa las |deas sobre las fortalezas y desa-
fias como un punto de partida ¥ toma algunas decisiones acerca de como te gustaria
crecer,

Ahora que has hecho tu tarea, es tiempo para investigar. Lo que sabes, junto con
las estrateglas que vienen a continuacian, te ayudaran a seguir el camino hacla una ca-
rrera que funcione bien para ti,

;Como encontrar una carrera adecuada para i

Maximiza tus oportunidades de carrera con los recursos disponibles para ti, con la ela-
boracién de un plan estratégico de blsqueda v al conocer algunos principlos basicos de
los currfculum witae v las entrevistas,
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Las dimensiones del espectro de personalidad Indican fortalezas y desafios 11.4

DIMENSIGN

O Desarrollo de ideas.

0 Analisis perspicaz de situaciones.

0 Justicia con otros,

© Eficencia para trabajar realizando
las tarsas,

0 Innovacidn de planes y sistemas,

0 Habilidad para mirar
estratégicamente al futuro,

1 Apoyo entusiasta de las estructuras
wriales,

o Orden y confiabilidad.

0 lealad.

0 Hahilidad para dar seguimiento a
fareas segin los requisitos,

0 Hatilidadles de planeacidn detallada
@n seguimiento competente,

o limpeza y eficenda,

'-""“'__"':-';':'"':1'“-""' S

"l

hacia las relaciones cercanas con los
demads,

o Encontrar formas de sacar o mejor
e 5 mismo y de |os demds.

o Pacificador y mediador,

0 Habilidad para escuchar bien,
respetar opiniones y priorizar las
necesidades de Ios compafieros de

B Coimpruemieo purs diigh s srien:

DESAFIOS EN EL EMPLEO

- [ Necesidad de tempo a solas para

pensar y trabgjar.

0 Necesidad, a veces, de alejarse de
Ias reglas establecidas.

m Una aversifin a la monotonia:

0 Necesidad frecuente de
retroalimentadian,

O Necesidad de apreciaciin tangible,

1 Poca tolerancia hacia las personas
que no siguen |as normas y
regulaciones.

0 Dificultad para manejar confictos,

¥a sean personales o entre obros en

d ambiente laboral,

m Fuerte necesidad de reconocimiento
¥ elogio,

[ Beja tolerancia hada la deshonestided
0 decepditn percbida.

0 BEvitamiento de las personas que
percibe como hostiles, frias o
ndiferentes.

BUSCA EMFPLEOS/CARRERAS
QUE TEMGAN LAS SIGUIENTES
CARACTERISTICAS...

u.xz_x.._ Saatle ton
mnsistentes y repetitivas.

0 Supervisores onganizados.

o Estructura clara de como
interactlEan los empleados y se
nforman entre s,

o \lora y premia 1z leattad,

‘b construccidn de relaciones,

m hdicaciones de lineas de
mmunicacitn fuertes y abiertas
atre los trabgadores,

@ Bstimulbo de la expresidn personal
& el lugar de trabajo (arreglo del
&pacio personal, tolerancla para
mebradones personales, etnitera),

0 Tareas emprendedoras.

0 Stuaciones gue impliguen cambic,

o Bstimulo para resciver problemas
précticos.

o Viges y actividades fisicas.

o Apoyo de ideas y esfuerzos
reativos.
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REDES DE CONEXION
falercambie de O r|lr$rmm'ﬂ'+r £ SEFVISIOS

onlre individues, grupes o instiuciones,

VINCULO EMPRESARIAL
Programa efvecide por algunas escuelas,
e combona la oblevcidn de arddifos del
curve con expeniencia laboral pagada en

wHa drea F?'I'rﬂl:?i’}‘kml.d M .I".Ill et g TN

CONTACTO
beavidus e SOVE o I,ﬂ'c'rf.-r.q"arr ']

."I:”"' the ale firl.‘I'mﬂnl"ri.

i&a J":’.‘é FECHrSEs 9{':'.%.513}1'1!”':3

Usa las facilidades de planeacion de carrera y bolsa de trabajo de tu escuela, tus redes
de conexlon, los anuncios clasificados v los servicios on line para ayudarte a explorar
l#s posibilidades de empleo que necesites enseguida y para las oportunidades de carre-
ra después de la graduacidn.

La oficina de planeacién de carrera y la bolsa de trabajo de tu escuela

Generalmente |a planeacidn de carrera y la bolsa de trabajo tratan con oportunidades de
frabgjo para después de |a graduacion, mientras que la oficina de empleo estudiantil,
Jjunto con la oficina de aywda financiera, tienen informacién Ot acerca de dinde podrias
trabajar mientras estis en [a escuela. En cualquiera de ellas encontrards informacidn ge-
neral de lugares de trabajo, listas de oportunidades de empleo, formatos de solicitudes
de entrevistas e informacion para establecer contacto con las empresas.

La oficina de planeacidn de carmera brinda sesiones informativas frecuentes acerca de
diferentes temas. Quizd tu escuela tamblén organice ferias del empleo que te den una
oportunidad para explorar oportunidades laborales, Empieza por explorar cuanto antes (3
oficina de planeacion de carmera en tu estuela, Las personas y bos reqursos que Se encuen-
tran ahi podrian ayudarte en cada etapa de tu proceso de exploraddn de carrera y empleo.

5l en tu escuela tienen una oficina de vinculo empresarial, &sta te guiard hacla
las oportunidades de trabajo e incluso te ayudard a conseguir un empleo antes de la
graduacidn, tason Roach, con especialidad en sistemas de computacion para empresas de
la Nuevo Mexico State University, usd la oficina de vinculo empresarial como una fuente
de referencias laborales, El explica: la oficina de vinculacién empresarial trabaja muy
duro para notificar a los estudiantes cudndo |3 compafifas estardn en la escuela para
hacer entrevistas de empleo. Yo recibo por lo menos diez correns electrdnicos a la se-
mana en los cuales me Indican qué compafiia estard en la escuela y me dan una rapida
descripcion del puesto.™*

Redes de conexidn

El tipo mas basico de redes de conexién (hablar con las personas acerca de las dreas y
los empleos de tu Interés) es una de las estrategias de blsquedsa de empleo mas im-
portante, Los contactos de |as redes de conexidn pueden contestar preguntas con res-
pecto a la bisqueda de empleo, las responsabilidades y los desafios de los puestos, asl
coma las expectatives salarlales. Puedes crear redes con amigos y miembros de la fa-
milla, maestros, administradores, consajeros, alumnos, empleadores, compafieros de
frabajo, etcétera.

También podrias formar una red de conexidn con la gente que conozcas a través
de tus actividades extracurriculares, Christine Mufioz, estudiante de la Nuevo Mexdco
State University, eligié un club de |a escuela que sabla que podria ayudaria a prepararse
para una carrera comercial. “Actualmente soy presidente de la aecH (Asociacidn Estu-
diantil de Comerdo Hispana)™, adara Mufioz. "Este samestre realizamos varios proyectos
de recaudacion de fondos ¥ de servicio a la comunidad, Tenemos reuniones quincena-
les, y también tenemos eventos sociales donde simplemente nos reunimas y nos olvi-
damos de las preocupaciones, Oradores profesionales de grandes compafilas vienen y
hablan sobre las habilidades para elaborar un currfculim vitae y sugerendas para la entre-
vista, algo que beneficia a todos.™

Anuncios dasificados

Algunas de las mejores ofertas de trabajo se publican en los periddicos. Los anuncios
individuales describen los puestos disponibles, incluso los requisitos de contratacién, y



brindan la informacién para contactar, Algunos anuncios tam-
bién incluyen los requisitos del empleo, v el sueldo o ingresos
ofrecidos,

Servicios on line

Internet se ha convertido en una de las fuentes mas fructiferas de
ofertas laborales, Existen muchas formas diferentes de buscar un
trabajo en la Web:

© Busca sitios Web enfocados en carreras y listas de empleo
como CareerBuilder.com, Monster.com, Yahoo Hotjobs o
futurestep.com. Ademds de listar y describir diferentes
ofertas de emplecs, sitios como éstos tamblén ofrecen
recursos (tiles en dreas de carrera, elaboracidn de cu-
mricw/um witae, bisqueda de empleo on fine, y demas,

0 Ingresa a las bases de datos de bisqueda de empleo co-
ma la Bolsa de Trabajo del goblerno municipal, estatal o
federal.

n Busca las paginas Web de asociaciones y compafiias indi-
viduabes, las cuales publiquen ofertas y descripciones de emplecs.

5inada logras de inmediato, sé persistente, Apareceran nuevos puestos de traba-
Jjo vy nuevas personas ingresardn para consultar tu curricelum witae, Ademds, los sitios
cambian todo el tiempo, Haz una busqueda general usando las palabras clave “bolsas
de trahajo” o “bisqueda de empleo” para mantenerte al corriente en los sitios actuall-
zados y vigentes.

Haz unjm':m estratégice de bisqueda de trabajo

Después de recabar la informacién, elabora un plan préctico para lograr tus me-
tas de carrera al crear tu cronologia a largo plazo y seguir la pista de acclones es-
pecificas.

Establece un cronologia panordmica

Elabora una cronologia de carrera que ilustre los pasos hacia tu meta, Ccomo Se mues-
tra en la figura 11.5. Escribe en los pasos cudndo crees que deben completarse. Si tu
plan &5 a cinco afos, indica qué planeas hacer hacla el cuarto, tercero y sequndo afios,
y lvego en el primer afio, que incluya una meta a seis meses y una meta a un mes pa-
ra el primer afo. Tu camino puede cambiar, por supuesto; usa tu cronologia como una
gufa més que como un plan inflexible.

El camino hacia una carrera verdaderamente satisfactoria puede ser largo, Busca
apoyo mientras trabajas hacia tus metas, Confia en las personas que te apoyan, habla
positivamente contigo misma y bea libros acerca de planeacion de carrera como los que
se mencionan al final de este capftulo.

Toma en cuenta los detalles

Después de establecer tu planeacion del tiempo, elabora un plan para conseguir los em-
pleos o carreras que despierten tu interés, Establece metas acerca de a quién te dirigi-
rés, qué cursos tomards, en qué habilidades tendris que mejorar, qué empleos o
pasantlas investigaras, y cualquiera otra informacitn que necesites hacer,
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Una cronologia de carrera te ayudari a planear por adelantado 11.5
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Organiza tu acercamiento segin lo que necesites y cudndo tengas que hacerlo,
éFlaneas hacer dos llamadas telefdnicas al dia? ;Hards una solicitud de empleo cada
semana? Leva un registro (en tarjetas de 3 X 5, en un archivo electrénico o un cua-
derng) de lo siguiente;

o las parsonas que contactas.

o |a compafifas en las que dejas solicitudes de empleo.

m los trabgjos que descartas (por ejemplo. un trabajo que ya no esta disponible).
a

las respuestas a tus comunicaciones (llamadas telefonicas que te hacen, entre-
vistas, comunicaciones por escrito), 1a informacidn de la persona que te con-
tactd (nomibre, posicion), v la hora y fecha de contacto.

Lievar registros exactos te permitira tanto conocer tu progreso como mantener
una imagen clara del proceso, Sino consigues un empleo ahora, otra oportunidad po-
dria abrirse en la misma compahis en un par de meses, En tal caso, los registros bien
conservados te permitirdn contactar répida v eficlentemente al personal adecuado. La
figura 11.6 ilustra un ejemplo de tarjeta de archivo.
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Curviculum vitae, la carta de l.vr.:smﬂmﬁn y la esttrevista

La informaciin sobre curriculum vitae, cartas de presentacion y entrevistas (lena lbros
completos, Al final del capitulo encontrards una lista de fuentes especificas. Para co-

menzar, aqul tienes algunas sugerencias basicas para que te des la mejor oportunidad
de consaguir un empleo,

Curriculum vitae y carta de presentaclém. Tu curricuium vitse slempre debe estar
escrito o impreso en papel de buena calidad. Disefa tu curricuium vitae con limpieza y
usa un formato aceptable (en los libros o en la bolsa de trabgjo de tu escusla pueden
mostrarte alguncs formatos estandarizades).

Revisalo para detectar errores y diselo a alguien mds para que también lo revise y
corrija o dé su punto de vista, Escribelo o imprimelo en un papel grueso, del que se usa
para coplas ordinarias, Incluye una carta de presentacion con tu aurriculum witae que le
Indique al empleador por cudl empleo estés Interesado y por qué deberia contratarte,

Con frecuencia, los posibles empleadores usan una computadora para examinar los
aurricula, El software seleccionard los aurricuda si contienen suficientes palabras clave,
relacionadas con el empleo disponible o con 13 industria. Un curriculum vitae sin sufl-
clentes palabras clave quizd ni siquiera llegue al escritorio de recursos humanos, Cuan-
do disefies tu curriculum vitae, asegirate de incluir tantas palabras clave como puedas,
Por ejemplo, sl buscas un empleo relacionado con la computacidn, menciona los pro-
gramas que domines y otras habilidades técnicas especificas. Para deducir qué palabras
clave necesitas, verifica descripciones de puestos, requisitos de puestos de trabgjo y
otros curricula recientes,®

La entrevista. Acude limpio, con el cabello arreglado y viste adecuadamente. Elige un
buen par de zapatos: muchas personas lo notan. Lieva una copla extra de tu curriculm
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ELABORA UN CURRICULUM VITAE DE ENSUERD
Usa tu imaginacidn para crear una historia Bbaral ideal.

En una hoja por separado, escribe el curricuium vitae de tus suefios”, es decir, el currfculum que te gus-
taria tener cuando te gradies de la universidad, el cual tendria todos las metas que quieras lograr y que te
abriria la puerta a los lugares donde méds te gustar(a trabgjar. Usa preguntas como éstas para generar ideas:

o ;Como serfa tu formacin académica?

o JQué premios u honores tendrias?

1 J0ué pasantia o experiencia laboral cubririas?

o #0ué habilidades especiales tendrias?

La persona que sea capaz de entregar este curriculum vitae es en quien te comprometes convertirte,

vitae y de cualquier otro material que quieras mostrar al entrevistador, aun cuando ya
hayas enviado una copia por adelantado, Evita masticar chicle o fumar, Ofrece un apre-
tén de manos seguro. Mantén el contacto visual, Muestra tu integridad hablando hones-
tamente acerca de ti mismao. Después de la entrevista, sin Importar el resultado, haz un
seguimiento inmediato con una formal, pero agradable, nota de agradecimiento,

Estar a tiempo en tu entrevista causa una impresién positiva; mientras que llegar
tarde casl seguramente serd un punto en contra. 5i perteneces a una cultura donde lle-
gar tarde no se considera una sefial de falta de respeto, recuerda que tu entrevistador
podria no estar de acuenda,

Quizés obtener un empleo no sea solo un pensamiento para el futuro; puede ser
algo por lo que estés preocupado justo ahara, Muchos estudiantes necesitan trabajar
y tomar clases al mismo tiempo para solventar su educacidn, Aungue no necesariaments
trabajes en una rea que te interese, podrias tener un empleo que te ayude a pagar tus
cuentas ¥ aun asi sacar & mayor provecho de tu tiempo en la escueia,

Lo que estudias hoy te prepara para encontrar un trabajo cuando te gradies. Sin em-
bargo, mientras tanto, podrizs poner 3 trabajar una parte de tu vida de estudiante pa-
ra ganar dinero, examinar una carrera y aumentar tus posibiiidades futuras de empleo
a través de contactos o de enriquecimiento de tu asrriculrm,

Puesto que el costo de la educacion contin(a aumentando, cada vez més estudiantes
trabajan y torman clases al mismo tiempo. La figura 11.7 muestra estadisticas relaciona-
das con trabajos para estudiantes tanto de medio tiempo como de tiempo completa,

Muchas personas quieren trabajar y muchas necesitan hacerlo para pagarse |3 es-
cuela. Reline informacidn acerca de lo que necesitas, analiza los potenciales efectos po-
sitivos v negativos de trabajar, genera opciones y realiza elecciones practicas que sean
adecuadas para ti,
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Muchos estudiantes trabajan mientras estudian 11.7

Estudiantes de escuelas técnicas

. Sin empleo

Trabajo de tismpo
parcial

D mmmw
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Fuerite: LS. Dapartment on Education. Mational Center for Educational stafistics, Ao of Uhdegrmoualss i (S Posissoondary Education istfutions. 19992000,
{NCES 98-084), Julio de 2002, tabla 5.1,

Establece tus necesidades

Piensa sobre lo que necesitas de un trabajo antes de que comiences tu bisqueda de
empleo. Haz este tipo de preguntas:

B zCudnto dinero necesito obtener: por semana, por semestre, al afio?

©® sQué hora del dia es mejor para mi? 2Debo considerar un trabajo vespertino
0 de fin de semana?

n ;M horario escolar se adapta a un trabajo de jornada completa o debo buscar
uno de medio Hempo?

o sQulero tener experiencia practica en un drea especifica? sQué me gusta y qué
no me gusta hacer?

0 ¢la ubicacion importa? /Donde quiero trabajar y qué tan lgjos estoy dispues-
to a desplazarme?

n #Cudn flexible necesita ser el emplec?

o ¢Puedo o debo buscar un trabajo en mi escuela o como parte de una tares es-
olar?

Analiza los rfsm:rs de trabajar mientras estudias

Evalia cualquier oportunidad de empleo tomando en cuenta los potenciales efectos.
Los pesitivos incluyen:

n obtencién de dinero.
0 experiencia general v especifica de la carrera.
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Elaborar wn ‘p\"m-f para lia cooralimacion

e recursos I astos; establecimipnts de

wielas con respecls al dimere,

o reforzar el desempefio escolar y labaral (trabajar hasta 15 horas por semana
animaria a los estudiantes a administrar su tiermpo mas eficazmente y desarro-
liar la confianza en si mismaos),

Los potenciakes efectos negativos incluyen:
o exigente compromiso de tiempa.
0 oportunidad reducida para actividades sociales y extracurriculares.,
o tener que cambiar mentaimente los papeles del trabajo al aula.

B trabajo de medio tiempo correcto te ayudard a desarroliar habilidades que po-
drias usar después de graduarte. Por ejemplo, los “techies” del drea de Servicios de
Tecnologia de la Universidad de Denver aprenden a resolver problemas de hardware,
software e Internet mientras hacen labores de serviclo al cliente. En un dia promedio, ca-
da miembro del personal se ocupa de casl 100 llamadas y visitas, muchas de las cuales
incluyen a individuos enfadados y frustrados, “Nosotros estamos en la linea delantera,
de manera que si algo sale mal, somos los primeros en saberlo y se nos responsabiliza
por ello”, dijo el técnico Andrew Chan. Puesto que Chan resuelve los problemas rapi-
da y eficazmente mientras trata a las personas con respeto, €l recibira recomendaciones
positivas de su supervisores.”

No Importa de donde obtengas recursas (de ayuda financiera o de uno o més em-
plens), las habilidades para elaborar un presupuesto te ayudardn a cubrir tus gastos y
tener algo de dinerp en efectivo de sobra para el ahorro v la diversion,

iComo crear un presupuesto que funcione?

Para la Inmensa mayoria de los estudiantes de bachilierato, el dinero es limitado. Es
probable que tengas que conflar en préstamos o dinero de un trabajo para cubrir las
colegiaturas, los libros de texto y los productos y servicios que necesitas todos los dias.
Aun cuando tus familiares paguen tu educacion, casi con seguridad necesitards su-
pervisar tus gastos mensuales personales. Presupuestar eficazmente alivia el estrés
relacionado con el dinero y te ayudard a sentirte mas seguro.
Probablemente el gasto més grande ahora mismo sea el costo de tu educa-
cidn, o cual incluiria coleglaturas, libros, materiales, transparte, hospedaje y
manutencién. Sin embargo, quizd tales gastos no te afecten mucho, sino has-
ta después de que te gradies y comiences 3 pagar tus préstamos como estu-
diante. Por el momento, incluye en tu presupuesto solo la parte del costo de tu
educacion que pagas mientras estds en la escuela.

Presupuestar exige pensamientos analitico, creativo y practico. Rednes Ia informa-
cifin acerca de tus recursos (dinero que ingresa) y gastos (dinerc que sale) y analizas
la diferencia, Luego enfrentas ideas acerca de como puedes realizar cambios. Finalmen-
te, tomas acciones practicas para ajustar los gastos o las ganancias, de manera que sal-
gas equilibrado ¢ con ganancia. La mayoria de las personas presupuestan sobre una
base mensual,

f:d&m'rd .rl:f-' afuz' _{?d}m&

Suma todo el dinero que recibes durante el afio, es decir, el dinero real, después de im-
puestos, de que dispones para saldar tus cuentas. Las fuentes comunes de Ingreso in-
cluyen:
0 |a paga neta de un empleo de tiempo completo o de medio tiempo durante el
afio escolar,



0 |3 paga neta de un empleo de verano o vacaciones,

o el dinero que ganas como parte de un programa de trabajo escolar,

© el dinero que recibes de tus padres u otros parientes para tus gastos de 3 es-
cuela,

0 becas o concesiones que te ofrezcan dinero para gastos.

5l tenes ahorros especificamente destinados para tu educacion, decide cudnto retira-
ras cada mes para tus gastos relacionados con la escuela,

Calcala le i?'ﬂtjﬂffﬂf

Comienza por registrar cada cuenta para los gastos fljos como transporte y colegiaty-
ra. Luego, durante el mes siguiente, registra los gastos personales en un cuaderno pe-
quefio, Indica cualquier gasto por encima de cincuenta pesos, y aseglrate de contar los
gastos més pequefios si éstos son frecuentes (por ejemplo, lo que gastas al mes en ma-
teriales, las aguas embotelladas o el periddicos que compras por Semana).

Algunos gastos, como 13 inscripcidn v los gastos médicos, pueden cargarse en fa
cuenta stilo unas veces por afo, En estos casos, convierte el gasto a mensualidades al
dividir el costo anual entre 12, Asegirate de contar sélo los gastos reales, no los gas-
tos que pagards después de graduarte. Entre éstos se encuentran los siguientes:

0 renta de vivienda.

o0 mlegistura que pagas justo ahora (la porcidn que queda después de tomar en
cuenta todos las formas de ayuda financiera, incluso préstamas, becas y con-
esiones).

libros, cuotas de laboratorio y otros gastos educativos.

tuentas requlares (electricidad, gas, teléfono, agua).

omida, ropa, articulos de limpleza y para el hogar.

cuidado de los hijos.

gastos de transportacion y del automdvil (gasolina, mantenimiento).
tarjetas de crédito y otros pagos a crédito (pagos del automévil),
sequres (de salud, automdvil, de propietario o arrendatario, de vida),

entretenimiento y articulos relacionados (television por cable, cine, comidas
fuera, libras y revistas).

r gastos relacionados con la computadora, incluso el costo de tu servicio de In-
ternet,

B gastos diversos no planaados.

Usa el total de todos tus gastos mensuales como una linea de referencia para otros
meses, pero date cuenta que tus gastos variaran dependiendo de lo que ocurra en tu
vida,

8 8 @a @a 8 @a @ o
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Obfesnr |as asraleglas asocisdss con us infeligencias mis fusres & ayudard 3 (dendfcar fonmes efecivas de adminisicer lu dinero.

ESTRATEGIAS SUGERIDAS JOUE TE FUNCIONA A TI?
ESCRIBE NUEVAS IDEAS AQUI

1 Habla de fu presupuesto con alguien en quien confies.

11 Eseribe un esboro detaliade de presupuesto. Si puedes,
guirdalo en una computadora donde puedas cambiario y
achalirario reguiarments.

o1 Enidcate en bos nimeros; con una cakuladona y canfidades tan
Eackas como sea posble, delarming tus ingresos y gastos,
o Cacula cudnio dinero lendris en 10 afos & empieras a

abonar ahora $2 000 cada mes en wna cuenia de ahomo
para el rediro,

cada mes en sobres diferentes para distinios rubros del

prasupuesto: iransporie, comer fuera, efcéters. Cuando &l
sobre @i vacio o el ndmeno se reduzca a ceno, ius gastns
&4 dafenen,

1 Habora un sistemna de presupuesto que intluya carpakas con
oodigo da colores y graficas cooreadas.

0 Crea carpefas con codigos de colores para papalas
mlacionados con metas inancieras y de refiro; inversiones,
cuentas, elcétera.

1 Siempre que tengas problemas de presupuesto, analizalos
enseguita,

N Piensa en un sblido plan nanciar a cinco anos con uno
de e amigos.

T Destina fempo para estar a solas y piensa acerca de como

quiares desarrollar, saguir y poner al dia lu presupussto.
(Considera un software de administracion financiera, como

Bxcal o Quicken,

0 Fiensa en |a asignacion més equilibrada dé s recursos:
diinde piensas que dabe ir tu dinero.

R G A e R
ompras da misica (ir a conciarios, comprar CO), pero
wpitala sempra para assgurarts de que no B pasards de la
raya.

INTELIGENCIA

Verbal-lingiistica

Ligico-matematica

Coporal-quinestésiea  ©»  Considara poner u dinero, o una ficha con una cantidad,
Visual-sspacial

Interpersonal

Intrapersonal

Musical

Naturalista

7 Recvenda incluir en tu prasupuesto tiampo y dinero para
digfrufar la raturaloza.

0 Siéntate an un lugar que % gusts. Genera ideas acerca da
chma logrards tus medas financiaras a corto y largo plams:
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Enfocindote de nuevo en tu situacion actual, resta tus gastos mensuales de tu ingre-
50 mensual, ldealmente, debes tener dinero de sobra, para ahomrar o para gastar. Sin
embargo, si gastas mds de lo que recibes, tu primer trabajo consistird en analizar el
problema observando cuidadosamente tu presupuesto, tus patrones de gastos y tus
prioridades, Usa tus habllidades de pensamiento analitico para contestar algunas pre-
guntas precisas,

Cuestiona tu presupuesto, ;Olvidaste presupuestar gastos recurrentss como el cos-
to de las visitas semestrales al dentista? ;O tu presupussto se descarrilé por un gasto
de emergancla que no previste, como el costo de una nueva transmision para tu auto-
movil? 4 Tu presupuesto s realista? 2 Tu ingreso es suficiente para tus necesidades?

Cuestlona tus patrones de gasto y tus prioridades. ;Gastas el dinero sabiamente
durante el mes? sFuiste a dernasiados restaurantes o cines? ;Puedes darte el lujo de te-
ner tu proplo automdil? Realizas demasiadas compras con tu tareta de cridito y te ves
afectado por pagar altcs intereses? Cuando gastas mds de lo que mecibes durante un
“mes tipico”, es posible que tengas que gjustar tu presupuesto a largo plazo.

Ajusta los gastos o lo que ganas

Busca cuidadosamente qué puede causar que gastes de mds y piensa en posibles solu-
ciones que se dirijan a dichas causas. Las soluciones pueden involucrar o aumentar los
recursos o reductr los gastos. Para lidiar con los gastos, dale prioridad a tus gastos y re-
corta aquedlos que realmente no necesitas hacer, Reduce los gastos extra que no pue-
das financiar,

En cuanto & los recursos, investiga maneras de conseguir mas dinero. Empieza
pronto tu blsqueda de trabaio en el verano. También puede ayudar: tomar un empleo de
medio tiempo, buscar becas o concesicnes, aumentar horas en tu trabajo actual o buscar
un empleo mejor pagado.

Un efemplo de presupuesto

La figura 11.8 muestra un ejemplo de presupuesto de un estudiante soltero que vive
con otros dos estudiantes alnjados fuera del campus sin plan de alimentos, Incluye to-
dos los gastos regulares y salidas de dinero con excepcidn de gastos de colegiatura, que
el estudiante pagard después de graduarse en pagos del préstamo para estudiante. En
este caso, el estudiante estd 5164 arriba del presupuesto, jComo arreglarias el déficit?

No a todos les gusta el trabgio que Implica mantener un presupuesto. Por gem-
plo, mientras que los aprendices lOgico-matematicos pueden hacerio facimente, los
aprendices visuales podrian resistirse a la estructura y el detalle del proceso de elabo-
racién del presupuesto (ve el capftulo 3), Los aprendices visuales tal vez quieran crear
una grifica de presupuesto como la del ejemplo o usar estrategias que hagan el pre-
supuesto mas tangible, como guardar los recibos en un frasco grande y contarios al final
del mes, Incluso si tienes que obligarte 2 usar un presupuesto, te dards cuenta que &l
proceso puede reducir el estrés y ayudarte a tomar control de tus finanzas y tu vida.

i " : . : ;
Toma decisiones ‘#Hd}-‘l'ﬂfr‘.cﬁ :Hfrﬁﬁfnffmmfﬂr exilosas

Cada decisién presupuestaria que hagas tiene efectos particulares, lo cual a menudo
implica una negociacion entre opciones. Cuando gastas $80 para ese nuevo par de za-
patos, por ejemplo, quizd no tengas suficlente para comprar boletos del cine o para salir
a cenar con los amigos el fin de semana. Es decir, hay un costo de oportunidad ade-

mas de dinero. En este caso, los zapatos nueves te privan de la oportunidad de asistir
alcine e ir a cenar.
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Como un estudiante esquematizdé un presupuesto mensual 11.8

EJEMPLO DE PRESUPUESTO MENSUAL DE UN ESTUDIANTE (en ddlares)

n Salarios: 550 por hora (después de impuestos) X 20 horas por semana = 51,000
por semana X 4 1/3 semanas (un mes) = 54,330,

& Retires de los ahorros (de las ganancias del verang) = 51,000,
o Total de ingresos al mes: 55,330,

GASTOS MENSUALES

Gastos relacionades con la escuela (no cublertos por los préstamos 5 780
de estudiante, concesiones o becas, que incluyen libros v suministros)

Transporte piblico $ 450
Teléfana S5 200
Comida 52,250
Pagos de tarjetas de crédito 5 500
Renta (incluyendo servicios) 5 100
Entretenimiento $ 500
Gastos diversos, que incluyen ropa y articulos de limpieza %5 500
Total de gastos mensuales $5,250

$5,330 (ingresos) ~ $5,250 (gastos) = $80 ($80 abajo del presupuesto)

Usa estrategias de toma de decisionas

Ser un administrador de dinero inteligentemente exitoso significa usar o que sabes
acerca de la toma de decisiones (capitulo 4) para pensar cuidadosamente tus decisio-
nes financieras,

1. Define la decisién. 56 honesto acerca de lo que necesitas y o que simplemente
quieres, ;Realmente necesitas una nueva bicicleta? 40 la que tienes te serd sufi-
clente mientras pagas alguna deuda de tu tarjeta de crédito?

2. Genera opclones disponibles. Imagina lo que puedes hacer con tu dinero.

3. Evaliia opclones. Observa de cerca los efectos positivos y negativos de cada op-
clan y haz una eleccion,

4, Emprende acclones practicas. Gastalo, ahdrralo, inviértelo: cualquler cosa que
hayas decidido hacer,
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5. Evalda el resultado. Desarrolla conocimiento que puedas usar en &l futuro,
£Cudles fueron los efectos positivos y negativos de lo que elegiste? sHarlas la mis-
ma eleccidn de nuevo?

Equilibra Ia satisfaccidn a corto piazo y el crecimiento
de dinero a largo plazo

A menudo, hacer algunos sacrificios a corto plazo para ahorrar dinero podria ayudar-
te enormemente a largo plazo. Sin embargo, esto no significa que nunca debes gastar
dinero en cosas que te traigan satisfaccidn inmediata. La meta es hacer elecciones que
te den tanto satisfaccién a corto plazo como crecimiento monetario a largo plazo, Aqul
tienes algunas maneras de hacerio:

o Vive por abajo de tus medios. Gasta menos de lo que ganas. Eso te ayuda-
rd para tener ahorros, El dinero ahorrado te da un “coichdn™ que puede ayu-
darte en emergencias o con los gastos mas grandes.

o Péigate a tl mismo. Después de pagar tus cuentas mensuales, pan todo o que
puedas ahorrar en una cuenta, Pagarte a ti mismo te ayudard a guardar el di-
nero donde tus ahorros crezcan. Haz de los pagos a ti mismo una prioridad al-
ta para que los cumplas como ko haces con tus otras cuentas,

o Usa los bancos a tu favor. Elige un banco que tenga cuotas razonables por
mangjo de cuenta y por cajeros automaticos, ¥ acceso on fine para disposicio-
nes y pagos de cuentas, Conoce cudnto debes mantener en una cuenta corrien-
te, y encuentra una que requiera un minimo con las cuotas mas bajas.

Uss estrategias de ahorro

Puedes ahorrar dinero y ain asl disfrutar de la vida, Piensa cuidadosamente donde va
tu dinero y ahorra para articulos o eventos especiales. Agul tienes algunas sugerencias
de shorro para reducir gastos. Las cantidades pequefias a final de cuentas pueden su-
mar grandes cantidades de aharro y mantenerte libre de deudas.

Comparte e espacio dénde vives,

Renta o pide prestados videos y peliculas.

Come en casa mas a menudo que en [os restaurantes.

Usa cupones, aprovecha las rebajas, compra marcas propias y compra a granel,

Encuentra descuentos para boletos de obras de teatro y conciertos (los estu-
diantes a menudo tienen descuentos),

Camina o usa el transporte pdblico.

Leva el almuerzo de tu casa

Ve de compras a las tiendas de saldos o liquidaciones.

Usa el correo electrdnico o escribe cartas.

Pidela a un pariente que te ayude con el cuidado de los nifics,

a

g @8 o a

0 o 9o o0 g
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mm.lﬂm? caEA'rqu micnco Y INTELIGENCIA EXITOSA
: 5é practico!

REVISA TU PRESUPUESTO
Llega a una estimacidn bdsica de 5/ gperas con ganancia o con pdrdida,

PRACTICO

Paso 1: Estima tus gastos actuales al mes, con el uso de la siguiente tabla. Esto quiza necesite que rastrees
:.;Irfm':l.rm un mes, 5 ya no guardas un registro de tus gastos, El gran total es tu gasto mensual
Concepto

Rentahipoteca u hospedaje

Servicios (electricidad, aire acondicionado, gas, agua)
Alimentacién (despensa, comer fuera, plan con alimentos)
Teléfono (particular y mdvil)

Libros, cuotas de laboratorios, otros gastos educativos
Pagos de préstamos (educativos o bancarios)

Automdvil (reparaciones, sequros, pagos, gasoling)
Transporte piblico

Ropa y articulos personales

Entretenimiento

Cuidado de los hijos (niferas. ropa/articulos, etcétera)
Gastos y seguros médicos

Otres

TOTAL

§
E

CREATIVO

ANALITICO

inldn | 4o | o A0 4o | 40| 40| 40| 40 | 40| 43| 4 A

Paso 2: Calcula tu ingreso promedio mensual. Si es més facil encontrar una cifra anual, dividela entre 12
para obtener los Ingresos mensuales, Por ejemplo, si tienes una beca de $24,000 durante el afio, tu ingre-
50 mensual serfa de 52,000 ($24,000 divididos entre 12),

Fuente de ingreso Cantidad recibida
Salario de trabajo regular (tiempo completo o medio tiempa)
Concesiones o programas de trabajo escolar

Becas

Ayuda de miembros de la familia

Otros

TOTAL

A | 4| Lo | 40 | 4n | 4n
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Paso 3: Resta el gran total de tus gastos mensuales del gran total de tu ingreso mensual;

Ingreso mensual 5
Castos mensuales -5
FLUJO DE EFECTIVO 5

Paso 4: 5i tienes un flyjo de efectivo negativo, puedes aumentar tu ingreso, disminuir tus gastos, o am-
bos, Piensa sobre lo que te es posible lograr. Menciona aqui tus dos ideas més funcionales acerca de cdmo
puedes poner de nuevo tu flujo de efectivo en nimercs negros.

1
2

:(Como puedes administrar tus tarjetas de crédito?

Los estudiantes a menudo reciben docenas de ofertas de tarjetas de crédito ofrecidas
por instituciones financieras como VISA y MasterCard, Estas ofertas, y las tarjetas que
van junto con ellas, son una espada de dobie fllo: tienen el poder para ayudarte a ad-
ministrar tu dinero, pero también podrian zambullirte en un agujero de deudas que
quizd te tome varics afos salir de &1, En Estados Unidos algunas estadisticas recientes
de una encuesta de Nellle May sobre estudiantes flustran la desafiante situacién:®

B Nimero promedio de tarjetas de crédito por estudiante: 3.2,

n Deuda promedio por tarjeta de crédito por estudiante: $11,000.
2 Limite promedio de crédito disponible: $35,000.
]

Forcentaje de estudiantes con deudas de entre $30,000 y 570,000: 9 por
Mr

o Porcentaje de estudiantes con més de $70,000 en deudas de tarjetas de cré-
dito: 5 por ciento,

Cuando s usan de manera adecuada, |as tarjetas de crédito son una buena alterna-
tiva para administrar el dinero, Te dan la paz mental de saber que siempre tendrés dine-
ro para las emergencias v que tienes un registro de todas tus compras. Ademids, sl pagas
tus cuentas a tiempo, construirds una fuerte historia de crédito que afectars tu habilidad
para obtener préstamos futures, incluyendo préstamos de automdwil @ hipotecas,

5in embargo, se requiere autocontrol para evitar gastar de mas, sobre todo por-
que es facil echar mano de tu tarjeta de crédito cuando ves algo que te gusta, Para evi-
tar |as deudas excesivas, cuestidnate antes de comprar; ¢lo compraria si tuviera que
pagar en efectivo? ;Puedo pagar el saldo total al final del primer ciclo de facturacion?
5l compro esto, squé compras tendré que dejar de hacer?, ;tengo lo suficiente para
cubrir las emergencias?
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Come Il.r’lm;:w;mn las fﬂ}}ﬁfﬂ& de crédito

Cada vez que cargas a tu tarjeta un libro de texto, un regalo o

uncs discos compactos, creas una deuda gue debe reembolsarse.

El emisor de la tarjeta de crédito gana dinero al cobrar el interés por

tu deuda no liquidada. Con tasas a menudo superiores al 30 por ciento,
muy pronto te podrias encontrar deseando haber pagado en efectivo.

Aqul tienes un ejemplo de qué tan rapidamente es posible aumentar

una deuda por uso de |a tarjeta de crédito, Supdn que tienes un saldo no pa-

gado de $3,000 en tu tarjeta de crédito, a una tasa de interés anual del 18

por clento. S1 todos los meses abonas el pago minimo mensual de S60, te to-

maré 8 largos afios pagar tu deuda, suponiendo que no haces ninguna ofra com-

pra. Las matemdticas, y el efecto sobre tu cartera, son asombrosas:

 Deuda original: $3,000.

0 Costo para pagar €l préstama de la tarjeta de crédito a una tasa de interés anual
de 18 por ciento durante 8 afios: 55,760,

o Costo del crédito: 52,760,

Cuando termines de pagar, pagards la deuda original casi dos veces.

Para evitar deudas no manejables que puedan llevarte a una crisls financiera per-
sonal, aprende tanto como puedas acerca de |as tarjetas de crédito, empezando con los
importantes conceptos de la figura 11.9, Aprende a usar el crédito sabiamente mien-
tras todavia estds en la escuela, Los habitos que aprendas hoy pueden hacer la diferen-
cia a tw futuro financiero,

Administracion de dewdas

La mayoria de Jos cludadanos tiene algln nivel de deuda, y muchas personas pasan por
periodos dificlles cuando tienen que pagaria. Sin embargo, retrasarse en los pagos re-
suttaria en una baja calificacidn crediticia que harla dificil hacer compras grandes o pedir
préstamos. Los recursos particulares pueden ayudarte a resolver problemas de crédi-
to; consulta la figura 11.10 para tener algunas ideas.

Evitar las trampas de las deudas de |as tarjetas de crédito significa educarte
aerca de las tasas de interés, los cargos por retardo de pago, las calificaciones de
crédito, la quiebra y demds. Debbie Alford, estudiante de la University of Central
Oklahoma, comprendid demasiado tarde cémo las decisiones financieras pobres afec-
tarian su futuro. Como estudiante novata, Debbie séio cargd a su crédito las “nece-
sidades”, como los libros y la coleglatura, y pagaba su deuda de tarjetas de crédito
por completo cuando su cheque de ayuda financlera llegaba todos los semestres. Su
deuda comenzo a elevarse cuando empezo a usar sus tarjetas para cubrir gastos, co-
mo las reparaciones del automovil, comida y ropa. A la edad de 23 afics, y siendo
sdlo una estudiamte universitaria, Debbile llegd a la quiebra. Al ver hacia atrds, ella
culpa a las compafias de tarjetas de crédito por hacer tan sencilla [a acumulacidn de
deudss y a si misma por no entender el aguiero financiero que estaba excavando,
hasta que fue muy tarde.®

La forma mas basica de mantener el control es pagar las facturas regularmente vy
a tiempo. En las facturas de las tarjetas de crédito, paga por lo menos la cantidad mi-
nima, 5i te encuentras en problemas, lidia con ellos en tres pasos. Primero, admite que

ACREEDOR  cometiste un ernor, aun cuando puedas sentirte avergonzado. Luego aborda &l problema

inmediatamente para minimizar los dafics. Llama al acreedor y ve si puedes pagar tu

: _ deuda gradualmente con un plan de pagos. Finalmente, examina lo que te metié en el

algo, generalmonte diverv.  problema y evitalo en el futuro si puedes, Recorta una o dos tarjetas de crédito si tie-
nes demasiadas. 5l arreglas tu error, tu historial crediticio gradualmente se arreglard
también,

Persowa @ mmfarhh A JUicH 58 Aebe
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Aprende a ser un usuario inteligente de tarjetas de crédito 11.9

LO QUE DEBES SABER ACERCA DE...

Saldo de cuenta. Cantided que incluye cualquier sido sin pagar,
ruevas compras y retiros de efectivo, cangos de financiamientn e

intereses y cuotas, Se actualiza mensualments en tu estado de
uenta,

Cuota anual. Costo anual que algunas compafihs cobran por
[poseeT una tarjeta.

Tasa de interés anual (mw). Cantidad de interés que se carga a tu
sido 5in pagar, lo que significa el costo del crédito s debes
dguna cantidad en cualguier mes determinado. Cuanto mas alta
=3 la tasa de intenés, més altos serdn los cargos por
financiamiento,

Crédlito dispanible. La porcitn sin usar de tu linea de oidito. El
erédito disponbile se determina al deducir el saldo actual de tu
limite de crédito,

Feriods de corte. Nimero de dias entre la (itima fecha de corte
y la fecha de oorte actual.,

Fetiro de efectivo, Préstamo inmediato, en forma de efectivo,
e propordona la compafila de |a tarjeta de crédito. Te cobran
interés inmediatamente y también pueden cobrar una cucta
atficional (oomisitn) por |a disposician,

Limite de crédito, E) tope de deuda que la compafia de tarjetas
b crédito pone en tu cuenta (por ejemplo, $15,000), E total de
deuda, que incluye &s compras, refiros de efectivo, cargos de
financiamiento y las cuntas e intereses, no puede exceder este
limite,

Linea de cradito, Una cantidad revohente de crédite que se

jpuede usar, pagar, luego usar de NUEVD para compras o retiros
de efectivo en el futuro,

(venta morosa. Cuenta que no 5 paga a tiempo o cuyo pago
minimo no s cubre,

ummumym:& mnms
Benes dudas acerca de compras reclentes,

tiempo, pide a tu compaila achual que te condone 13 cuota,

diferentes tasas de interés anuales. Investiga, sabre todo en la
Wb, Dos sitios con Informacion de tasas de intenés competitivas
aon www, studentrredit. com y www, bankrate.com. Ademds, ten
uidado con las tasas introductoriss bajas, pero temporales, que
suben comd un cohete 3 méds del 30 por dento despuds de unos
meses. Busca las tasas fiizs (que garantizan no cambiar).

mmmmm:mmmmawdh
el mes, no hacer una compra grande sino hasts el dia 4 te darfa
tn mes adicional para pagar, sin incurrir en cargos por
financiamiento,

mnmmmm g
una forma cara de solicitar dinero prestado.

: etas de o s
hmmuﬂmmmmmmm
superan ese |imite, ya que tiemen més de una tarjeta, con lo
que aumentan el crédito disponible pero también més
probablements aumenten los problemas,

uﬁhwﬁodﬁ#nﬁmmwuﬂu
solicitar otro préstamo de muevo,

mmmmmmnma
perder fu buen historial de crédito, lo que afecta tu posbilidad
o pedir prestado en el futuro. Las cuentas monosas siguen
sendo parte de tu registro de crédito durante muchos afios,
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LO QUE DEBES SABER ACERCA DE...

Fecha fimite, Fecha en que s debe recibir tu pago y despeés de
la cual se te cobrardn intereses moratorios,

Carges por financlamianto, Costo total del crédito, que Incluye
intereses y cuntas por servido y fransaccicnes.

Feriodo de gracia. B periodo de tiempo libre de intereses entre

Ia fecha de compra y |a fecha de pago para dicha compra se
establece una vez que gparece en tu estado de cuenta. Por

gempio, una compra hecha el 6 de noviembre puede gparecer
primero en tu estado de cuenta del 20 de noviembre con un
limite de pago e 20 de diciembre,

Figo minimo, La cantidad minima que puedes pagar en la fecha
limite del estado de cuenta, La cantidad la establere la compafifa
de tarjeta de crédito,

Sildg pendiente, Cantidad total que debes en tu tarjeta,

Deuda atrasada, Tu cuenta se considera “atrasada”™ cuando no
mgas &l minimo requerido en la fecha programada.

Iniq

A

Esi falia, los padves wsan con free wericid el fdrmioie

cont. 11.9

-.¥ COMO USAR LO QUE SABES

Evita pagar intereses moratorios y argos de finandamiento
heciendo tu pago con una semana de antidpacidn,

T meta debe ser no Incurrir en cargos por financlamiento, La
(nica manera de hacerlo es pagar tu saido total en 1a fecha limite
& tw estado de cuenta mensual.

Es impartante saber que |os periodos de gracia libres de
intereses sdlo aplcan si no tienes saidos pendientes. Si arrastras
N saldo mes a mes, todas |as compras nuevas estan
inmediatamente sujetas a cargos de interés,

Hacer 5610 el pago minime cada mes puede ser desastroso s
mntines comprando més de lo que realimente puedes pagar,
Cuando hagas una comgra, piensa en términos de costo total, no
& pagos mensuales.

Inmediataments son objeto de cargos de finandamiento. En lugar
e elio, paga en efectivo.

B burts de crécito toma nota de las cuentas pasadas en tu historial

e crédito. Puedes contactarlo para solicitar una copla de tw
Informe de crédito para asequrarte de que no haya errores,
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Departamento del Trabajo de Estados Unidos- estadisticas:
www.his.gov/oco/

Ventaja estudiantil. Informacidn acerca de descuentos:
www.studentadvantage.com

Monster.com (blsqueda de emplecs on ling):
wWw.monster.com

The Motley Fool (consejos acerca de dinero e inversiones):

www.fool.com/

Primeros pasos en la bisqueda: noticlas diarias para buscadores de empleo on line
(consejos para encontrar un empleo a través de una bisqueda on fing):
www.interbiznet.com/hunt/

Buscador de empleas para graduados universitarios (consejos acerca de curriculum
vitae, entrevistas y una base de datos de empleos por nivel de entrada):
www.collegegrad.com

Mujeres que trabajan en el 2000 y mas alld (informacion para mujeres trabajadoras):
www.womenworking2000.com/

JobWeb (sitio de informacidn de carreras para estudiantes universitarios):

wiww, jobweb.com/

Sipersitio de Prentice Hall para el &xito estudiantil-asuntos de dinero;
www,prenhall.com/success/MoneyMat/index. himl

Trayectoria de carrera:

www.prenhall.com/success/Career Path/indesx. tmi

Resurné Edge (consejos acerca de curriculum vitae):

www.resumeedge.com

Lecturas sugeridas

Fuentes de Intermnet
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Notas finales

! Petar Passel, “Royal Blue Collars™, New York Times, 2 de marzo de 1998, p. 12.

2 paniel Goleman, Working with Emotional Intelligence. Nueva York: Banmtam Books,
1998, pp. 26-27.

3 Revision de libros de mujeres, “Rebuilding a Life: Susan Davenny Wyner Replays Her
Transformation from Singer to Conductor”, dicembre de 2000, reimpreso en el sitio
Web de la Mew England String Ensemble [on line], Disponible en: www.newengland-
gringensemble.ong’ (mayo de 2004).

4 New Mexioo State University FAQ, “Does NMSLU Do Anything to Help Peopls Get Jobs
After They Graduate’? octubre de 2000 [on ling, Disponible en; www.nmsu edu’aggialand/
students/faq_jobs. htmi (marzo de 2004).

5 Mew Mexico State University FAQ, “What Kind of Student Clubs and Organizations Are
There? junio de 1998 [on line]. Disponibie en: www.nmsuedu/aggieland‘students'faq_orgs.
htmi (marzo de 2004).

& RecymeEdge.com, “Resume Keyword Search™, 2004 [on ling], Disponible en: www.enetsc,
com/ ResumeTips23 htm (mayo de 2004),

TSeott Carlson, "Help-Desk Diary: Tech-Sawy Students Learn Peopie Skills and Patience
by Solving Campus Computer Problems”, The Chronide of Higher Education, 20 de ju-
rio de 2003 [on fing], Disponible en: httpschronicle.com/ weeklyva9.141 202701 .htm
(marzo de 2004),

BLaura A. Bruce, "College Kids' Credit Card Use Can Lasve Them Drowning In High-
Interest Debt™, Bankrate.com, 2001 [on fline]. Disponible en: www.bankrate.com/
brm/news/ce20000815, asp (marzo de 2001),

9 Eric Hoover, “The Lure of Easy Credit Leaves More Students Struggling with Debt:
Consumer Advocates Biame Lenders, Congress, and Some Colleges™, The Chronicle of
Higher Education, 15 de junio de 2001 [an line]. Disponibie en: hitp.//chromicle.comiweechy
v 7440/40a05501.htm (marzo de 2004).



-lz Forjate tu vida
Construccion de un fufura exitoso




278

Fdrjate tu vida

Cuando termines este curso, habris acumulado una gran riqueza de conocimientos,
Pronto estards analizando cdmo te fue en este nivel del bachillerato. Enfrentas decisio-
nes importantes acerca de en qué direcdon quieres ir en 3 escuela, y comienzas a pensar
acerca de a ddnde te levardn finamente las elecciones que realices ahora.

Este capitulo te ayudard a conectar el 4mbito académico con & resto de tu vida.
Verds como las habilidades y actitudes que adguieras en |a escuela son la materia prima
para tu éxito futuro, Aprenderds a pensar en ti como un integrante de comunidades
mas amplias y 4 asumir &l desaflo de ser un participante activo. Reunirds 20 herra-
mientas importantes que te ayudaran a transferir el poder de 1a inteligencia exitosa en
tu vida posterior a la escuela. Finalmente, creards tu misidn personal, mientras explo-
ras cimo usarla para guiar tus suefios.

(Como te traerd éxito lo gque aprendiste?

Terminas este curso con mucho mas que una calificacian final, un cuaderno lleno de notas
y tareas, y varios créditos en tu boleta. Ya has reunido importantes actitudes y habilida-
des, desarrollado flexdbilidad y abierto la puerta a toda una vida de aprendizaje,

Nuevas actitudes Y habiidades fc'l,{sr‘rpm”.cm para h‘;}mﬁzr

Las actitudes y habilidades que obtuviste en este curso son tus liaves para el &xito aho-
ra y en el futuro (ve la figura 12.1). Conforme avances en tus afios de bachillerato y
licenciatura, mantén la motivacion alta al recordarte que estds creando herramientas
que te beneficiardn en todo lo que hagas.

ta ﬂ:‘.wﬁii"};ﬂuf h':y.fml':'f q .rzofﬁf!fm‘r‘r al cambie

Comao cludadano del siglo xx1, es probable que te desempefies dentro y fuera de [a escue-
la, en puestos de trabajo y carmeras venideros. También es probable que experimen-
tes importantes cambios personales, La forma en que reacciones a los cambios

que experirmentes, sobre todo s son [nesperados y dificles, es casl tan im-

portante como kos cambios por S| mismos, para determinar tu édto fu-
turo. La habilidad para “hacer limonada si tienes limones™ es el sallo de los
individuos que siempre tienen los pies sobre la tierra,

El persamiento inteligentemente exitoso te ayudard a adaptarte y beneficiarte tanto
de los cambios planeados como de Jos inesperados. Tu meta es la flexdbilidad conforme
analizas cada cambio, generas y consideras las opciones, tomas decisiones y emprendes
aciones practicas. Con flexdbilidad e inventiva, puedes adaptarte a la pérdida de un em-
pieo 0 a una excitante oferta de trabajo, una crisis de salud personal o un feliz cambio
en el estado familiar, reprobar una materia o ganar una beca académica.

Aunque los cambios sibitos puaden sacarte de balance, lo impredecible de la vida
podria abrirte nuevos horizontes. Margaret J. Wheatley v Myron Kellner-Rogers, lide-
Tes y expertas comunitarias y fundadoras del Instituto Berkana, explican: “Por lo ge-
neral las personas ven lo {mprevisto con resentimiento; no obstante [...] o imprevisto
nos da la libertad para experimentar. E5 lo Imprevisto ko que da la blenvenida a nues-
tra creatividad.™ Aqul tienes algunas estrategias que recomiendan para sacar el mayor
provecho de los cambios imprevistos:

n Observa lo que ocurre cuando conoces a algulen o algo nuevo, Estd cons-
clente de los nuevos sentimientos o pensamientos que surgen. Observa hacla
ddnde te llevan.

1 Debes estar dispuesto a ser sorprendido. En ocasiones las grandes ener-
glas creativas provienen de |a fuerza de una sorpresa. En vez de retroceder a
patrones familiares, explora nuevas posibilidades.
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Las actitudes y habllidades adquiridas en la escuela son herramientas 12.1
para el éxito durante toda la vida

HABILIDAD ADQUIRIDA

Fecursos de investigacian,

Conocer y usar tus estilos
k& aprendizaje.

Establecimiento de metas y
manejo del estrés,

Administracion del tempo.

Fensamientos analltioo,
meativo y practico,

“Tomar apuntes.

Fresentacion de exdmenes.

Construcciin de reladones
exitosas,

Fermanecer saludable,

Administracién del dinero.

Establecer y mantener una
misitin personal,

EM LA ESCUELA, LA USARAS PARA...

.EnContrar quién y qué puede gyudarte a
fener [ experiencia académica gue quieres,

..elegir las estrategias de estudio que saquen
& mayor provecho de tus estilos de
aprendizaje,
..completar las tareas y lograr metas
educativas, reducir la tensidn al mantener el
mntrol,

...llegar a clases puntualmente, combinar Ia
escuels v el trabajo, entregar las tareas y
proyectos a tiempo, planear tiempo de
estudio.

..pensar a través de redactar trabajos,
resolver problemas matemdtions, analizar
lecturas académicas, generar ideas acerca de
temas de proyecios, trabagjar en problemas
aadémicos, trabgar eficazments en
proyectos de equipo.

... leer tExtDs dEl curso y otros

materiales,

-..tomar notas en clase, en grupos de estudio,
durante la clase y durante la investigacidn,

. TESOIVEr CUBSDONErios, Presentar Exdmenes
parciales y finabes,

...escribir ensayos e informes.

...llevarse bien con instructores, estudiantes,
grupos de estudiantes,

...estar fisica y mentalments saludable para
que puedas sacar el mayor provecho de 13
escuela.
..Enfrentar los costos escolares y tomar
decisones que te permitan ganar y ahorrar
d dinero que necesites,
.~desamollar una idea giobal de lo que
quieres de tu educacidn, y hacer las elecciones
que te gulien hacia el logro de dichas metas.

EN LA CARRERA Y EN LA VIDA, LA USARAS PARA...

... adjapkarte a un mievo empleo 0 3 una nueva ciudad:
encontrar las personas, [os recursos y senicios gue te
ayuden a tener éxito,

.. Blegir emplecs, dreas de carrera y olras opoones que se
gusten a o que haces meior,

...Jograr tereas y alcanzar metas de |3 carmera y personales,
reducir el estrés al mantener el control,

...terminar las tareas del trabajo en, o antes de, la fecha de
entrega, equilibrar los deberes en el trabgjo vy & hogar,

. ENCoNtrar formas para mejorar el disefo de un producto,
aumentar b participaciin en el mencado, presentar ideas a
b clientes; anaizar problemas de |a vida diaria, encontrar
ideas y emprender acciones practicas.

~.|eer manuales de operacitn, gulas de trabgjo, materiales
multimedia en tu ampo laboral; keer para fines practicos,
para aprender y por placer en casa,

«..tomar notas en el trabajo y en las juntas de la comunidad,
y durante llamadas telefinicas importantes.

. nesentar exsmenes de certificacion en habilidades espedficas
del trabgjo y para cursos de educacion continual,

~esrriblr documentos relacionados con e trabayo, lo cual
incluye correcs electrénicos, informes, propuestas y discursos;
escribir cartas personales y registros en un diario.

«lievarsa bien con supervisores, compafieros de trabajo,
miembros del equipo, amigos y miembros de la familia.
..permanecer fisica y mentaimente saludable para que puedas
dar lo mejor de t en el trabgo y en el hogar,

... elaborar el presupuesto de lo que ganas para que pagues
tus deudas y ahorres para el futuro,

...desarrollar una idea globd de lo que deseas lograr en la
vida, y hacer elecciones que te gulen hacla dichas
metas,
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EDUCACION CONTINUA
Cursos a los que los esbudiantes asisten
SN e ﬁnucn I,aun‘.r de sH proqrima

acadenice,

© Usa tu agenda como una gula en y no como una regla. 5i te permites se-
Quir nuevos camings cuando sucedan los cambios, serds capaz de crecer a partir
de lo que la vida te da.

f1 Concéntrate en lo que es y no en lo que se supone que es. Planear para
&l futuro funciona mejor como una gula cuando se combina con ] conocimien-
to de las realidades de tu situacidn,

rgm'r'm;";é.{,-'é' para toda la vida
Como estudiante, tu enfoque principal es sobre & aprendizaje: en adquirir conocimien-
fos y habilidades en los cursos que tomas, Aunque te graduaras sabiendo mucho mas
de lo que sablas cuando empezaste el bachillerato, no has terminado de aprender. Por
&l contrario, con el conocimiento en muchos campaos, que se duplica cada daos o tres
aftos, y con tus intereses y necesidades personales camblando todos los dias, o que
aprendes en la escuela sdlo es el principio de tu aprendizaje para toda la vida. Con el
hdbito de aprender podrés lograr tus metas de la carrera y personales, ésas que dejas
de lado para tl ahora y aquellas que no puedes anticlpar pero que serdn parte de tu
futuro.

Harés del aprendizaje un hédbito haciendo preguntas y estando abierto a explorar
nuevas ideas y posibilidades. Aqul se mencionan algunas maneras para hacer que eso
suceda:

Investiga nuevos Intereses. Cuando la informacion y los eventos llamen tu atencidn,
lieva tu interés un paso adelante y averigua mds. En vez de soflar con ello, simplamen-
te hazlo.

Lee, lee, lee. El especialista en lectura, Jim Trelease, seflala gue las personas que no
leen “basan sus decisiones futuras en o que sollan saber, 5i no lees mucho, realmente
no sabes mucho. Estas en riesgo”™ 2 Disminuye el peligro hacia ti mismo y hacia los de-
més al abrirte 3 un mundo de conocimientn y perspactivas a través de la lectura. Pre-
gunta a tus amigos qué libros han cambiado sus vidas. Mantente al tanto de [as noticias
locales, nacionales y mundiales consultando periodicos y revistas,

Busca mejorar en tus estudios y carrera. Después de la graduacidn, continla tu
educacion tanto en tu campo laboral como en el de conocimientos en general. Manten-
te actualizado sobre ideas, desarrofios y nuevas tecnologias en tu drea buscando cur-
505 de educacion continua, Inscribete 3 seminarios relacionados con tu carrera, Toma
cursos en tu universidad local o en el centro de aprendizaje plblico comunitario. Algu-
nas compafiias ofrecen capacitacion adicional en el trabajo o pagan para que sus em-
pleados tomen cUrsos que mejorardn sus conocimiento y habilidades.

Pasa tiempo con personas Interesantes. Cuando te encuentres con alguien nuevo
que te inspire y te haga pensar, mantente en contacto. Forma un grupo de estudio, un
club de cine o un club de paseos. Organiza una cena o comida Informal, e invita a in-
dividuos de diferentes dreas de tu vida: familia, escuela, trabajo o barrio. Aprende algo
nuevo de todos los que conozcas.

Habla con personas de diferentes generaciones. Los individueos mas jovenes pue-

den aprender de lo que experimentan, amplia la perspectiva de quienes pertenecen a
generaciones anteriores; las personas mayores pueden aprender de la perspectiva fres-
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ca y a menudo radical de los més jovenes que ellos. La comunicacidn se construye can
respeto mutuo,

Penetra en otras culturas. Habla con un amigo que haya crecido en una cultura di-
ferente de la tuya. Invitalo a cenar. Prueba comida de un pas que nunca hayas visitado.
Inicia conversaciones con personas de diferentes razas, religiones, valores y anteceden-
tes &tnicos, Si puedes, vigja internacional y locaimente. Toma un curso que trate algan
aspecto de la diversidad cultural, Prueba un semestre o un afio en el extraniero.

Nutre tu vida espiritual. No tienes que asistir a una casa de culto para ser espiritual,
aunque esto podria ser parte de tu vida espiritual, Dondequiera que encuentres espiri-
tualidad y alma (en la misica, la religitn organizada, la amistad, |a naturaleza, la coci-
na, los deportes, o cualquier cosa), te ayudard a encontrar equilibrio y significado en
la vida.

Experimenta las artes, El arte es "una aventura de la mente™ (Eugéne lonesco, dra-
maturgo); "un medio para conocer el munda” (Angela Carter, escritora); "algo que no
reproduce lo visible; mas bien, lo hace visible” (Paul Klee, pintar); es “una mentira que
nos hace darnos cuenta de la verdad™ (Fablo Picasso, pintor); un revelador de “nues-
tro yo mas secreto” (Jean-Luc Godard, director de cine). A trawes de las formas del ar-
te puedes descubrir nuevas ideas e luminar las anteriores. Busca cualquier cosa que te
motive: misica, artes visuales, teatro, fotografia, danza, artes plsticas, actuacién, cine
¥ television, poesia, prosa, y mas.

Haz tus proplas creaclones. Toma clases de dibujo, redaccidn o repujado. Aprende a
tocar un instrumento, Escribe poamas para tus personas favoritas o cuentos para leer

mmm? cnmme sricrico | INTELIGENCIA EXITOSA
s5é creativo!

PIENSA 50 PENSAMIENTOS POSITIVOS
Apréciste y planes expandir tus horizontes,

En una haja por separado, escribe 25 cosas que te gustan de ti. Puedes mencionar cualesquiera: lo que pue-
des hacer, Io que piensas, lo que hayas logrado. ko que te agrada de tu fisico, etcétera.

Luego, escribe 25 cosas que te gustaria hacer en tu vida. Estas pueden ser cualesquiera, desde probar
comida vietnamita, hasta viajar al Cafdn del Sumidero o trabgjar para el Instituto Nacional de Educacidn
para o5 Adultos. Puede ser lo que te gustaria hacer mafiana o lo que planeas hacer en 20 aflos, Al mencs
5 respuestas de cada lista deben implicar tu educacion actual y futura.

Finalmente, propdn cinco cosas que puedas planear para el priximo afio, y gue combinen lo que te gus-
ta de t y lo que quieres hacer. 5l te gusta tu fortalera como ciclista de montafia y quieres explorar un es-
tado que nunca has visitado, planea un viaje de excursionismo de montafia. Si te gusta tu forma de escribir
¥y quieres ser un escritor publicado, escribe un ensayo para enviario a una revista, Sé creativo. Deja que to-
do sea pasible,

1.

CREATIVO PRACTICO

ANALITICO

2
3.
4.
5
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LOMENTDAD

I Lrupw e prlrvidiess fue viven en fa
nusmia locadidan

2 G.m,w a inddnduas fuas frevein
HICYESES COMHHES,

X Grupo A individuas gue forman wn
seqments distinte ab ln sociedd

a tus hijos. Prepara una nueva receta, Disefia y construye un juego de estantes para tu
casa, Escribe las memorias de tu vida Exprésate y aprende mas sobre ti a través del
arte,

El aprendizaje para toda la vida es la |lave maestra que te abrird todas las puertas
que encuentres en tu caming, Si la lievas firmemente en tu mano, descubrirds mundos de
conocimiento... y un lugar para ti dentro de ellos.

Eres parte de una comunidad mundial de individuos que dependen entre si, Dar lo
que puedas de tu tiempo, energla y recursos a quienes necesiten ayuda te hard un
miembro estimado de la comunidad,

iComo puedes marcar [a diferencia
en tu comunidad?

Todos los dias son demandantes, Quizds estés tan inmerso en tus propios problemas
que te rehisas 3 poner atencidn en algo més, Sin embargo, puedes marcar la diferen-
cia en tu comunidad al ayudar a otros; es decir, ser un cludadano activo y participati-
Vo, ¥ aportar tu granito de arena para el cuidado del ambienta,

Puedes sfﬂruq’m‘ d otyes

Lo que haces por los demas tiena un impacto enorme. Dar a otros esperanza, consuielo
0 ayuda mejorara su habilidad para enfrentar un problema. Extender la mano a otros
también podria reforzar tu carrera. Participar en causas a favor de la comunidad mues-
tra actitud de serviclo y esplritu comunitario, cualidades que las compafifas buscan en
|a gente que contratan.

Puedes ayudar a otros a trawés del voluntariado, la participacion en el servicio de
aprendizaje y al dar un ejemplo de cémao vives tu vida,

Voluntariado

Busca una actividad de woluntariado que puedas ajustar en tu horario. La figura 12.2
lista las organizaciones que brindan oportunidades de voluntariado; también podrias
buscar en campafias méas locales o casas de asistencla privada que tengan proyectos
més pequefios.

Muchas escuelas, al darse cuenta de la Importancla de participar con la comunidad,
patrocinan grupos de voluntarios o tienen comités que organizan campafias de volunta-
riado. Por gjemplo, ta Universidad de Virginia tiene un centro de voluntariado estudianti]
llamado Madison House, que conecta a los estudiantes de la UVA con la comunidad cir-
cundante a través de proyectos como tutoria para jovenes, mejoramiento de hogares y
una linea de ayuda para casos de crisis,
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Busca las oportunidades de voluntariado que ofrecen estas organizaciones 12,2

-= —_ :.:.-'.1.:.__::.. ke o ol s . u lﬂ H i m
mncientizacién/apoyo al medio am-
W . biente como Greenpeace y Sierra Club.
I . o las organizaciones enfocadas a la salud
B 13 Sodedsd Audubon. mmo la Fundacion Avon para
i luchar contra el Cincer de Mama o la
o Abergues mujeres goipeadas.,
e i Rundacién Contra la Leucemia en
1 Hermanos y hermanas mayores. & Nifiez.
B gleslas, sinagogas, templos, memuitas itales.
¥ organizaciones afiliadas como e o
YMAWCA O YMAWHA, O Hotlines.
0 Kwanis'Caballeros de Coldn/Club de

8 Organizacicnes de apoyo educativo,
legnes/Club de rotarios,

Comedores sobre ruedas,
Hospicios.

Panificacién familiar,

Distritos esoolanes.
Organizaciones de exploradores,
Crganizaciones de ayuda o donacidn
alimenticia.

Albergues y omganizaciones que apoyan
aindividuos en situackin de calle.

Fondo de la Fauna Mundial (war),

El voluntariado también estd captando la atencidn a nivel nacional en Estados Uni-
dos. Los AmeriCarps, un centro federal de distribucion de voluntarios, ofrece premios
financieros para la educacidén a cambilo de servicio a la comunidad, Las personas que
trabajan para AmeriCorps y estdn inscritas en el Servicio Nacional de Confianza reci-
ben un premio que les sirve para pagar los gastos de colegiatura actuales o reembol-
sar los préstamos de estudiante, Pueden trabajar antes, durante o después de su
educacién de bachillerato.

5é un efemplo

La forma mids bidsica —y quizd la més importante— en que pusdes marcar la diferen-
cia es vivir tu vida de modo que seas un ejemplo para los demds. 5 haces elecciones
de vida que muestren un valor de aprendizge y trabajo duro, perseverancia, com-
promiso, responsabilidad y amor, inspirards a otros a luchar por su propio bienestar
individual.

Cuando aicances las alturas, también dejards un legado inspiradar a los hijes que ten-
gas. Una estudiante de 31 afos de edad, que retomd sus estudics en la Palo Alto Colle-
ge de San Antonio, Texas, y que es madre de cuatro hijos, esta totalmente consciente de
la relacidn que hay entre Jo que hace en la escuela y el futuro de sus hijos. Ella explica:

Haber esperado tanto [para ir a la universidad] despues del bachillerato v tener
una familia me ha dado una nueva perspectiva y prioridad en alcanzar un grado y
las metas que quiero lograr en |3 vida. A lo fargo de los afics de bachillerato, e in-
cluso en mis veintes, no tenfa deseos de obtener un grado ni de llegar mds alto en
el trabajo. Decidi regresar a |a escuela cuando entend! que no podria consaguir un
trabgo que me pagara mas del salario minimo,

Por fortuna, estoy ponlendo un buen ajemplo a mis nifos, Quiero que estén
seQuros de sus talentos y que descubran sus habilidades. 5& que viva en un am-
biente muy estresante y que no todo va a salir en la forma que yo planep, For eso
intento permanecer abierta y flexible a los cambios que ocurran. Todavia hay mu-
cha espontaneidad y basicamente se siente algo de caos en mi casa, pero es mas
bien un caos controlado, Y siempre habrd un mafana?
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Puedes Fm:h'par local ¥ nacionalmente

Ser un ciudadano activo es otra forma de participar, En un nivel local, podrias tomar
parte del debate de tu comunidad sobre el salvaguardar espacios de los constructores.
A nivel estatal, podrias contactar con legisiadores para la construccién de vallas a lo lar-
go de una carretera interestatal que atraviese tu ciudad, A nivel nacional, podrias es-
cribir cartas a tus representantes en el Congreso para insistir en el apoyo a proyectos
del medio ambiente, la energla o los derechos de los discapacitados. Trabaja para can-
didatos politicos que adopten los puntos de vista que apoyas, y considera postularte a
ti mismo en tu distrito, cludad o estado. o nacionalmente.

¥ mas importante todavia: vota en cada eleccion, Tus votos y tus acciones pueden
marcar |a diferencia, y participar te dard el poder y la satisfaccion de ser un ciudada-
no responsable, Tener el derecho a votar te coloca en una minoria privilegiada entre
las personas del mundo que no tienen voz para expresarse sobre cdmo viven. En el fo-
lleto “Todo lo que quiso saber sobre registrarse y votar en Estades Unidos™, Caty Bo-
rum escribe:

Para algunos jovenes, un sentimiento de estar desconectado del gobierno, o de
que “los politios no me escuchan”, 25 a razon por la que no votan. Sin embargo, oS
politicos electos deben ser sensibles ante sus elactores, de manera que tu voto, de
hecho, es una manera de decirle a los lideres sobre qué es lo que te preocupa. Pue-
de haber muchas razones que las personas dan para no aprovechar el derecho a
volar, pero nunca & demasiado tarde para réalments entrar en el juego, en vez

mMm? mmmf micnco ¥ INTELIGENCIA EXITOSA
sé analitico!

EVALUA COMO PARTICIPAS EN LAS COMUNIDADES*
Mira de cerca los [azos que te unen con las comunidades gue son importantes para B,
Piensa en la definicidn de “comunidad” que lefste en el margen de la pagina 288, propdn una lista de comu-

nidades a las que perteneces: profesional, familiar, espiritual, académica, deportiva, politica, etcétera, Escri-
balas agui.

¢£Elige dos de estas comunidades que sean muy importantes para ti. En una hoja de papel por separado,
responde |as sigulentes preguntas para cada comunidad, Estas preguntas te ayudaran a analizar tu forma
de participar y como se benefician ti y tus comunidades.,

o gCémo ayudo a los demds en esta comunidady

n ¢Cémo me ayudan otros en esta comunidad?

n Obtengo mas de lo que doy, o doy mas de lo que rectbo, en esta comunidad?
o gQué me preocupa de esta comunidad?

0 20ué he hecho, o qué puedo hacer para encauzar mis preccupaciones?

11 #Cudl es la magnitud de mi compromiso con esta comunidad y con su &xito?



de quedarse mirando. Hay demasiados protlemas que afectan a Jos |ovenss, Como
la educacidn, el emplen, e cuidado de la salud, & crimen y la viclencla, como para
guedarse sentado el dia de 13 eleccidn

Agul estd [a lfnea de referenciz: si no viotas, alguisn mds astd dacidisndgo fu
turo por t. Es asl de simple. 51 tienes una opinidn acerca del costo de las colegia-
turas, los emplens, la economia o las toneladas de otras leyes y problemas que te
afectan, antonces ya estds participando. Ahora saca ventaja de tu derecho para de-
terminar tu futuro, JQué estids esperanda?

I " r A > - M " [ " >
J:)dfc'pi'fra @YY 8 GEMSEYVar |"IH silwbruff:
&

El medio ambiente &5 tu casa. Cuando ayudas a mantener un lugar para viir limplo, se-
guro y saludable, tus acciones no s0ko tienen impacto en tus ambientes inmediatos, sino
también en otros alrededor tuyo yen el futuro del planeta. Cada individuo ambientalmen-
te consciente, cada botella reciclada y cada bolsa reutilizada son un paso en la direccién
comecta. Toma la responsabilidad de lo que puedes controlar (tus propios habitos) v de-
sarrolla practicas legitimas que contribuyan a 12 salud del medio ambiente.

Recicla todo lo que puedas. Muchas comunidades tienen algln tipo de programa de
reciclagje. 51 vives en el campus, tu escuela puede tener su propio programa de recicla-
Je preparado. Lo que puedas reciclar (plasticos, aluminko, vidrio, periddico, revistas,
otros tipos de paped) depende de cudn extenso sea el programa. Los productos que usan
materiales reciclados a menudo son m&s caros, pero si estdn dentro de tu rango de
precios, intenta premiar la dedicaciton de la compania comprandolos.

Respeta los espacios al alre libre. Usa productos que reduzcan los desperdicios qui-
micos. A través del voluntariado, exponer tu opinidn o realizar donaciones monetarias
apaya el mantenimiento de parques y 1a preservacion de |3 tierra vingen, no explotada.
S5é creativo: una joven planed la limpleza de una drea lacustre local como la principal
actividad de grupo para los invitados a su fiesta de cumpleafios (ella se unid, por su-
puesto). Todos se benefician cuando cada persona toma su responsabilidad por man-
tener su fragil medio ambiente.

Recuerda que valorarse a uno mismo es 1a hase para valorar todo lo demds. Me-
Jorar |a Tierra es posible cuando te valoras y piensas que mereces vivir en el mejor am-
biente posible. Parte de valorarse uno mismo es hacer cualguier cosa que puedas para
crear la vida que quieres vivir, Activar tu Inteligencia exitosa y desarrallar tu misidn
persanal son dos formas de guiarte hacia esa vida,

A lo largo de este texto has conectado tus pensamientos analitico, creativo y practico
con hahifidades académicas y de la vida. Los has reunido para resolver problemnas y tomar
decisiones. Has visto como tales habllidades, usadas de forma consistente y equilibrada,
te ayudan a tener éxito,

Cuando completes tu trabajo en este curso, sabrés que sblo estas iniciando tu ca-
rrera como un aprendiz inteligenternente exitoso, Continuards descubriendo las mejores
maneras de usar tus habilidades de pensamientos analltico, creativo y practico para lo-
grar las metas que sean significativas para ti.

Robert Sternberg encontrd que las personas Inteligentements exitosas, a pesar de
las diferencias en pensamiento v en |as metas personales, tienen varias caracteristicas
particulares en com(n, El las llama "autoactivadores®, es decir, que te panen en movi-
mlmtg y te mantienen en marcha. Sequn Sternberg, las personas intefigentemente exi-
Tosas:
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1. Se motivan a si mismos. Hacen que las cosas ocurran, incitados por un deseo
de tener éxto y un amor por lo que estin haclendo,

2. Aprenden a controlar sus Impulsos. En vez de dejarse lievar por su primera
respuesta rapida, se sientan con una pregunta o un problema. Se dan tiempo pa-
ra pensar y dejan que las ideas surjan antes de tomar la decisidn,

3. Saben cudndo perseverar. Cuando tiene sentido, dejan atras la frustracidn pasa-
da y siguen en el camino, seguros de que el éxito esta a la vista. También son ca-
paces de ver cuando llegan a un callején sin salida y, en estos casos, dejan de
intentario.

4. Saben como sacar el mayor provecho de sus habllidades. Entienden lo que
hacen bien y lo capitalizan en la escuela y & trabgjo.

5. Traducen el pensamlento en acclones. No sdlo tienen buenas ideas; son capa-
ces de convertirias en acciones practicas que den frutos.

6. Tlenen una orlentacion de producto. Quleren resultados; se enfocan en o que
qQuieren alcanzar en vez de cdmo le hacen para liegar alll,

7. Completan tareas y les dan seguimlento. Con determinacién, terminan lo que
comienzan, También dan seguimiento para asegurarse de que todos los cabos suel-
tos se aten y se cumpla la meta.

8. Son emprendedores. 5¢ comprometen con los individuos, los proyectos v las
icdeas. Hacen que las cosas sucedan en ver de quedarse atrds y esperar a que las co-
585 les pasen a ellos,

9. No tlenen miledo de arrlesgarse al fracaso. Puesto que toman riesgos y a ve-
oes fallan, con frecuencia disfrutan un éxito mayor y desarrollan su capacidad in-
telectual. Como todos. cometen errores, pero tienden a no cometer & mismo
error dos veces,

10. No aplazan. Son conscientes de los efectos negativos de aplazar las cosas, y lo
evitan. Crean horarios que les permiten lograr a tiempo lo que sea impartante.

11. Aceptan culpas justas. Logran equilibrio entre nunca aceptar la culpa y culparse
por todo. Si algo es su culpa, aceptan la responsabilidad v no se excusan.

12. Rechazan el autocompadecimiento, Cuando algo sale mal, encuentran una ma-
nera de resoiver el problema, Mo pierden su enengla en sentir compasidn por sl
mismos,

13. Son Independlentes. Pueden trabajar por su cuenta y pensar por sl mismes, To-
man la responsabilidad por sus propios horario y tareas.

14. Buscan vencer las dificultades Individuales. Mantienen las cosas en perspecti-
va, buscan formas de remediar los problemas personales y separarios de sus vidas
profesionales,

15. Se enfocan y concentran para lograr sus metas. Crean un ambiente donde evi-
tan mejor las distracciones y se enfocan firmemente en su trabajo.

16. No hacen nl mucho nl poco. Muestran equilibrio entre hacer demasiadas cosas,
que resuita en poco progreso en alguna de ellas, v muy pocas, bo cual reduce el ni-
vel de cumplimiento,

17. Tienen la habllidad de retardar la satisfacclon. Aunque disfruten las recom-
pensas més pequefias que requieren mencs energla, enfocan el volumen de su tra-
bajo en las metas que tardan méds tiempo, pero prometen mayor satisfaccion.

18. Tienen la habilldad de ver tanto el bosque como los drboles. Son capaces de
ver el panorama global y evitar hundirse en detalles irrelevantes,
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19. Tlenen un nivel razonable de autoconflanza y una creencla en su habilidad
para lograr sus metas. Creen en sl mismos lo suficlente para salir avantes de los
tiempos dificiles, mientras evitan |a confianza excesiva que detiena el aprendizaje
y &l crecimiento,

20, Equilibran los pensamientos analftico, creativo y practico. Se dan cuenta de
qué usar y cuando usarip, Cuando surgen los problemas, combinan las tres habil-
lidades para llegar a las mejores soluciones,

Haz de estas caracteristicas tus herramientas motivadoras personales. Vuelwe a

ellas cuando necesites reactivarte, Usalas para asegurarte de que te mueves hacia ade-
lante, hacia las metas que significan mucho para ti.

{Cémo crear y vivir tu misién personal?

5l los drbodes son tus metas, el bosque es el gran cuadro al que apuntas en tu vida: tu
misidn personal. Para definirla, elabora una declaracitin de misidn parsonal,

El doctor Stephen Cowvey, autor de Los sisfe habitos de fas personas muy eficaces, de-
fine la dedaraddn de misidn como una fllosofia que perfila o que quieres ser (cardcter),

mmmm? CREATIVO Y eicrico | INTELIGENCIA EXITOSA
sé practico!
EXPLORA TU MISION PERSONAL

Trabgla hacia una descripoion concreta de tus metas de vida mds importantes.

Como una manera de explorar lo que mas quieres en la vida, considera una o mas de las sigulentes pregun-

tas, que te piden volver a considerar la vida que imaginas que tendris. Escribe libremente algunas respuestas

en una hoja por separado.

1. Estds en tu cena de jubilacion, Has tenido una carrera reconocida en cualquier cosa que decidiste ha-
cer en tu vida, Tu mejor amigo se pone de pie y habla de los cinco aspectos de tu caricter que te han
llevado a la cima. ;Cudles piensas que serfan ellos?

2, Te preparas para un cambio de trabajo en una época avanzada de tu vida, Para poner al dia tu curri-
culum witae, necesitas mencionar tus aportaciones y logros. ;Cudles te gustaria que fueran?

3. Te han dicho que te queda un afio de vida, Al hablar con tu familia, recuerdas los valores que han sido
fundamentales en tu vida. Con base en esa conversacidn, joomo decides que quisieras pasar tu tlem-
po en ese (itimo afio? ¢ Como reflejarfan tus elecciones lo que es mds importante para ti7

Pensando en tus respuestas, bosqueja aqul una declaracidn de misidn personal, de unas cuantas ora-
clones, que refleie lo que quieres lograr en la vida, Enfdcate en lo prictico: en lo que quieres hacer y los
efectos que quieres tener sobre el mundo.

CREATIVO PRACTICO

ANALITICO
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ETICA
Sistoma de valoves morales: sewfide Ae

4 {
.'I:il'ﬂr.'l & f“-’ EF COFYTCle Racer,

lo que quieres hacer {aportaciones y logros) y los principios con los que vives (tus valo-
res), El describe la declarackin como “una constitucién personal, la base para tomar las
grandes decisiones que dirigiran la vida™.”

Aqui tienes una declaracion de misidn escrita por Carol Carter, una de las autoras
de Las llaves del éxito.

Mi misitn es usar mis talentos y habilidades para ayudar a [as personas de todas
las edades, etapas, culturas y niveles economicos a lograr su potencial humano, al
desarrollar cabalmente sus mentes y sus talentos. Busco crear oportunidacdes pa
ra otros a traves del trabajo, e servicio y la familia. También busco equilibrar e

trabajo con las personas que amo, pues entiendo qgue mi familia y mis amigos son
una prioridad sobre todo lo demas.

JComa podria empezar a formular una declaracion de misian? Intenta usar como
gula los tres aspectos de la misién personal de Covey. Piensa a través de lo sigulente:

1 Caracter. ;(Jué aspectos del caracter piensas que son mas valiosos? Cuando
consideras a la gente que mas admiras, joudles de sus calidades destacan?

o Aportaclones y logros. ;Qué quieres lograr en tu vida? ;Dénde quieres mar-
car la diferencia?

@ Valores. ;Como los valores que estableciste en tu trabajo del capitulo 2 infor-
man de las metas de tu vida? 2En tu misiGn qué es lo que podria ayudarte a
vivir de acuerdo con lo que mds valoras? Por ejemplo, si valoras el hecho de
participar con la comunidad, tu misidn puede reflejar una meta de vida de lo-
grar ser electo para un cargo publico, lo cual se traducirfa en una meta infer-
media de postularte para presidente de |2 sociedad de alumnos en la escuela,

Porque lo que quieres de la vida cambia conforme te mueves de una fase a la si-
guiente (de ser soltero a casado, de estudiante a trabgjadar), tu misién personal debe
permanecer flexible v ablerta a la revision. 5! enmarcas tu declaracidn de misidn cuida-
dosamente para que en realidad reflele tus metas, puedse ser tu gula en todo lo que ha-
gas, ayudandote a vivir con integridad y trabajar para lograr tus metas personales,

- « j
Vive con otegridad

Tener integridad pone tu #tlca en accidn diaria, Cuando acttas con integridad, ganas la
confianza y el respeto de los demds. 5i las personas pueden confiar en que eres hones-
o, sincero en lo que dices y haces, v consideras las necesidades de los demas, estaran
mas dispuestas a animarte, a3 apoyar tus metas y a premiar tu trabajo.

Vivir con integridad te ayuda a creer en ti y en tu habilidad de realizar buenas elec-
clones, Una persona Integra no s algulen perfecto, sino algulen que hace el esfuerzo
por vivir de acuerdo con sus valores y principios, esforzindose continuamente en
aprender de los errores y meéorar. Toma |3 responsabilidad de hacer los movimientos
correctos, ¥ segulras tu mision con fuerza y comdccion,

Busca ser mejor

Ser mejor es simplemente dar tu maximo en cualquier situacidn. Quiza no sea lo mejor
que hayas hecho. Puede inclulr errores, pero nada significativo se logra sin cometer
errores ni tomar riesgos, Eso puede cambiar de una situacidn a otra. Sin embargo, en
tanto busque hacerlo mejor, estds invitando al crecimiento y al éxito.



Busca mejorar en todo lo que hagas. Como aprendiz de toda la vida, siempre ten-
drads una nueva direccidn en la cual crecer y un nuevo reto que enfrentar, Busca la me-
Joria constante en tus vidas personal, académica y profesional. Suefla en grande, y
reconoce qué cosas increlbles son posibles para ti si piensas positivamente y actlias con
inteligencia exitosa. Disfruta la riqueza de la vida al vivir cada dia al maximo, desarro-
llando tus talentos y tu potencial en el logro de tus metas mas estimadas.

AMALITICD i CREATIVO Y PRACTICO

Evalijate ti mismao an cada drea de la rueda en una escala de 1 210, donde 1 es la menos desamallada (cerca dal centro
de ka rueda), y 10 la més desaroliada (en el bords exierior de |a ueds). En cada area, en el nivel del ndmero que alegis-
1, dibuja una linea curva y reflena la cufia debajo de la linea. Sé& honesto: esto sdlo es para fu beneficio. FAnalmente, mi-
ra lo que dica la rueda acerca del equilibrio en tu vida. Si esta fuera una rueda real, jqué tan bien rodaria?

Usa esta nueva rueda para evaluar tu progreso 123 P

ATOCONOCIMENTOD o HABILIDADES DE ESTUDID
festilos de aprendizaje, interases, ! L | flectura, lomar apuntes, redactar,
Tl b s} o prasentar exdmenes)
ADMINISTRACION i

DEL TIEMPO 1 . MNETASPERSONALES

RELACIONES
{Tanilia, ambgos, ofras significativas)

SALUD ¥ MANEJO DEL ESTRES

Fusente: Con basa en el modalo da “The wheel of fe” desamoliacdo por & Coaches Training Institute, © Co-Active Space 2000.
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&s la palabra japonesa para “mejora continua . Esforzarte
para la excelencia, encontrar maneras de mejorar en lo qu 2 ya existe
Y ereer que ll.!m..".fl.-'.\' :‘Ilfn'hn;r & cambie estdn en el corazdn def a"n.’ir.:{,r}i.r":»'
mp.-';?fr: J.r'.?;:.ur.r:'i. El :mpnfﬁu POY BEjOrAr qu M eres y fo e haces
brinda z'."l,."?.rn.{’:r.-:-zmt‘a' de un futuro exitese.
Previsa en este L'::Fr;rl'phi TS r':'f?r.\'nur.:':u et fos melas,
tu educacion de toda la vida, fu curreray fus b -L*-l_-,fit-f:fi'bllﬂfi':rt'itiff':h.
Crea exe r'r'l*m'ni_}.f calidad al prequistarte contosamente:
2Como puede mejorar?” Viver con w e ,iwnr’.:rni i sEr
ohif .-mn-_'.;:v 'y oy de 4'iil|.-'f:nrr}“.r'.=r H..'r.pr-'f.-h{':; M r.lnj::fm.ﬂ-'_;:'.t‘u,:ﬂn-;‘u-r
P § estimad, ¥ it miiembro :Jr;:-r'm.ri".-f':.'r'fm' .q-nn'.-'é;tr.-: de verdad

e :'J'rflvu'm:-r}ar i'l..t .l'l:I J':"E'l'.t'.:!’:'i'.'i" Tid I,D:l‘-r';i"lt'.!- I'n'-!'bi.é'h‘i’.l' {'u"l M -JH'M]":.T.



[Capitulo i)

Lecturas sugeridas

Blaustein, Arthur |. Make 3 Difference: Americas Guide to Volunteering and
Community Service. San Francisco: Jossey Bass 2003

Delany; Sarah y Elizabeth Delany con Amy Hill Hearth. Book of Everyday Wisdom,
Mueva York: Kodansha America, 1996,

Jones, Laurie Beth, The Path: Cresting Your Mission Statement for Work and for Life,
Nueva York: Hyperion, 1998

Moore, Thomas. Care of the Soul: How to Add Depth and Meaning to Your Everyday
Lifie, Nueva York: HarperCollins, 1928,

Wheatley, Margaret J. y Myron Kellner-Rogers. A Simpler Way. San Francisco: Berrett-
Koehler Publishers, 1998,

Fuentes de Intemet

(AmeriCorps):

www.americorps.org

Campus Compact (sitio para cludadania y servicio a la comunidad):
www.compact.org

Hearts and Minds (casa de ubicacion para oportunidades de voluntariado y participa-
cidn civica):

www.heartsandminds.org/index. it

Queendom.com Soul Search (autoexdmenes, exploracidn personal y crecimienta);
www.queendom.com/

Notas finales

' Margaret J. Wheatley y Myron Kelliner-Rogers, “A Simpler Way™ Weight Watchers
Magazine 30,3 (1997), pp 42-44,

2 |inton Weeks, The No-Book Report: Skim It and Weep, Washington Post, 14 de mayo
de 2001 p. C8.

3 Ensayo estudiantil remitido por los participantes en el curso de inducdan de Patty Par-
ma, Palo Alto College, San Antonio, Texas, enero de 2004.

4 pdaptado de Katherine Woodward Thomas, Calling fa the One. Nueva York: Three
Rivers Press, 2004, pp. 208299,

8 Caty Borum, Everything You Wanted to Know About Registering to Yote and Voting in
the United States, 2004, Declare Yoursalf website [on fne], Disponible en: www.declar-
eyourself com/presshvoter_guldesivater_guide_download pdf (noviembre de 2004).

8 La lista y descripciones se basan en Robert J. Sternberg, Surressful intelligence. Mueva
York: Plume, 1997, pp. 251-269,

7 Stephen Covey, The Seven Habits of Highly Effective People. Nueva York: Simon &
Schuster, 1988, pp. 70-144, 308-318,
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FACILITAR EL ESTUDIO: PREPARATE
PARA LOS EXAMENES

Demuestra |’i’ ﬁ?u £ 5-1!5':‘.'5 £H fi’_‘: Exdmenes or ?.[1".'.".5

En un examen oral, tu profesor te solicita que des verbalmente tus respuestas a las
preguntas del examen o que argumentes acerca de un tema preasignado. Las pregun-
tas del examen quiza sean similares a las preguntas de ensayo en los exdmenss escri-
tos. Pueden ser amplias y generales, o enfocarse en un tema especifico que se espera
que conozcas a fondo.

El material en esta seccion estd disefiado para ayudarte a dominar las habilldades
que necesitas para realizar correctaments un examen oral, Tales habilidades tienan be-
neficios para toda la vida, Cuanto més comodo te sientas hablando delante de tus ins-
fructores, mas preparado estards para cualquier situacidn en que hables frente a un
piblico en la escuela, en la comunidad y en & trabajo.

Ten presente que si tienes un trastorno de aprendizaje que limite tu habilidad
para expresarte eficazmente por escrito, tal vez necesites presentar oralmente todos
tus exdmenes. Habla con tu consejero y tus profesores para establecer un horario
para el examen oral,

Estrateqias de preparacidn

Como los exdmenes orales requieren que hables logicamente y al punto, tus Instructo-

res. a menudo te ofrecerdn con anticipacion el tema del examen, e incluso podrian per-

mitirte levar tus notas al examen, Otros instructores te solicitaran que estudies un

tema especifico y luego te hardn preguntas acerca del tema durante el examen.
Habiar frente a otros (incluso ante un plblico de una persona:

| ——=<= tu maestro) implica desarrollar una estrategia de presentacidn an-

tes de que entres en el aula del examen:

Aprende tu tema. Estudia para & examen hasta que domines e material. Mada
reemplaza al dominio de una materia coma inspirador de la confianza,

Planea tu presentaclén. Profundiza en los detalles, Genera lluvia de ideas acerca del
tema si ya esta preasignado, limitalo con las estrategias de preescritura que aprendis-
te en el capltulo 8, determina tu Idea central o argumento, y escribe un esquema que
serd la base de tu presentacion. 5i el examen tiene un formato de pregunta y respues-
ta, elabora una lista de las preguntas més probables, y formula los puntos clave de tu
respuesta,

Usa pensamientos claros. Asegirate de que tu lgica ses solida y que tu evidencia
apoye tu tesis, Trabaja en un principio y un final efectivos que se enfoquen en el tema
del examen,

Haz un borrador. Para conseguir que tus pensamientos estén organizados para el exa-
men, elabora un borrador, usando palabras o frases “detonadoras”, las cuales te hardn
recordar lo que quieres decir,



Capitulo 12
Practica fu mesc.wfdmin

El elementn de presentacidn es lo que distingue hablar de escribir. Como en cualquber
presentacién, la practica es esenclal. Usa las sigulentes estrategias para guiar tus es-
fuerzos:

Conoce los parametros. ;Cudnto tiempo tienes para presentar tu tama? ;Dénde ha-
blar&s? ;Tendras acceso a un podio, mesa, siila o pizarra?

Usa tarjetas de trabajo o notas. 5i tu Instructor no tiene objecidn, lleva tarjetas de
trabajo a la presentacion, Sin embargo, déjalos lejos de tu cara; a veces es tentador es-
conderse detrés de ellas,

Pon atencitn en tu lenguaje corporal. La posicion de tu cuerpo, tu voz, el contac-
to visual y lo que vistas contribuye a la impresion que dejas; por consiguiente, trata de
verte y escucharte bien,

Mide el tiempo de tus seslones de practica para determinar sl debes agregar
o recortar el material. 5i te dan el tema por anticipado, sseglrate de que eres capaz
de exponer tus argumentos en el tiempo permitido. Durante el examen, asegirate de
no hablar demasiado répido.

Trata de ser natural. Usa palabras con las que te sientas comodo para expresar los
conceptos que sabes, 56 tu mismo cuando muestres tu conocimiento y entuslasmo por
el tema,

Prepdrate para las prequntas

Después de tu presentacidn formal, tu Instructor puede formularte preguntas relacio-
nadas con el tema, Tus respuestas, y la forma en que manejas las preguntas, afectaran
tu calificacion. Aqul tienes algunas estrategias para contestar preguntas de manera
efectiva:

Toma las preguntas en serlo. El examen no termina hasta que concluya el periodo
de preguntas y respuestas,

Anota las palabras clave de las preguntas. Esto es especialmente importante si la
pregunta tiene varias partes e intentas abordar una parte a la vez

Pide aclaraciones. Solicita al profesor que repita una pregunta que no entiendas.

Plensa antes de hablar. Toma un momento para organizar tus pensamientos v ano-
tar las palabras clave para los puntos que quieres cubrir,

Contesta silo parte de una pregunta sl es todo lo que puedes hacer. Enfatiza lo
que sabes mejor e impresiana al instructor con tu nivel de ese conocimiento. S tienes
una laguna mental, simplemente dile al instructor que no sabes [a respuesta.

Controla ta nerviosisme durante wn examen

Si te pones nervioso, hay medidas que puedes tomar para ayudarte:

Mantén tu pensamiento en la presentaclén, no en tl mismo. Enficate en lo que
quieres decir y como quieres decirlo,

Respira profundamente justo antes de comenzar, y lleva una botella de agua.
La respiracidn profunda te calmard, y el agua evitard que tengas la boca seca.

Visualiza tu proplo éxito. Crea una imagen mental poderosa de i mismo durante el
examen, Luego visualizate hablando con conocimiento, confianza y equilibrio,
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Establece contacto visual con tu profesor y ten en cuenta que él qulere que
tengas éxito. Te relajards cuando sientas que tu maestro estd de tu lado.

Decide afuf tan biew fm:lwﬂn estas féomicas para f

La practica hace al maestro, en especial cuando se trata de hablar en pablico. Calibra
tu habilidad para hablar eficazmente durante un examen oral con el sigulente glercicio

&n equipo:

1 Haz equipo con otro estudiante para preparar un ensayo escrito, luego preglnten-
se mutuamente como sl estinvieran en un examen oral real, ;Tu compafero como
evalud tu presentacion? ;Cudles fueran tus fortalezas? ;Y cudles tus debilidades?

B sPlensas que tus respuestas demaostraron todo ko que sabes sobre el asunto o que
podrias haberlo hecho mejor por escrito? Si ocurre esto (itima, Jqué obstaculos
impidieron que lo hicleras mejor en tu presentacion oral?

o Describe tres acciones que tomarfas para mejorar tu siguiente presentacidn,
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Dicclonario, uso de, 101
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H
Habilidades, 5-7
analfticas, 5-7, 191
creativas, 5-7
practicas, 5-7
Habitos, 9
positivos, 9
Hechos y opinién

diferencias entre, 89-70, 72
us0 de, para evaluar argumentaos,
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uso del pensamiento analitico e, 180-181
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biblioteca, en recursos de la, 172-177
en Internet, 178-181
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uso del pensamiento analitico, 180-181
lista de verificacion al, 195
redaccion al, 181-195
aditar, 194

elaboracion de borradores en, 185-185,

191
plagio en la, 188-189
planeacion, 181-185

J

Jerarquia, definiclon de, 136
L

Lectura, 96-112
critica, 110-11
diccionario, uso de, y, 101
escenario para la, 96-58
estrategias para la, 100
palabras en contexto, uso de, y, 102
mropdsito para la, 99
técnicas de memorizacion y, 101
textos dificiles y, 97-98
velocidad de, 101
vocabulario y, 96, 101

Lideres
efectives, 114

y participantes, 113-115

de contral, 91-93
de verificacidn, 195
Uuva de ideas, 74, 130
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Manejo de conflictos, 216-218
Matematicas, temar a las, 199-200
Medios de comunicacion
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uso bésico de los, 112
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a largo plazo, 138-139
fases de la, 139
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canciones y rimas, 143-144
im&genes y asoclaciones visuales, 142
paseo mental, 142-143
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uso de, para evaluar argumentos, 111-112

Participantes, 113-115
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