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Organización del Estado y funcionamiento de la Administración
General del Estado



Tema 1. La Constitución Española de 1978: Estructura y
contenido. Derechos y deberes fundamentales. Su garantía y
suspensión. La Corona. El Tribunal Constitucional.



Tema 2. Las Cortes Generales: Composición, atribuciones y
funcionamiento. El Defensor del Pueblo. El Poder Judicial. El
Consejo General del Poder Judicial. El Tribunal Supremo. La
organización judicial española.



Tema 3. El Gobierno: Nombramiento y cese. Las funciones del
Gobierno. La Administración Pública: Principios constitucionales
informadores. La Administración central y periférica del Estado.
Tipos de Entes Públicos.



Tema 4. La organización territorial del Estado. Comunidades y
Ciudades Autónomas. Las Entidades Locales. Las Instituciones de la
Unión Europea: El Consejo, el Parlamento Europeo, la Comisión, el
Tribunal de Justicia.



Tema 5. El funcionamiento electrónico del sector público.
Derecho y obligación de relacionarse electrónicamente con las
Administraciones Públicas, registros y archivo electrónico. El
Gobierno abierto, la transparencia, el acceso a la información
pública, la participación en la rendición de cuentas y el buen
gobierno. Normativa reguladora de la protección de datos
personales: principios, derechos de las personas y ejercicios de
los derechos.



Tema 6. La Administración local: entidades que la integran.
La provincia, el municipio y la isla.



Tema 7. Régimen jurídico del personal al servicio de las
Administraciones Públicas. El Estatuto Básico del Empleado Público.
Derechos y deberes de los funcionarios. La provisión de puestos de
trabajo y la carrera administrativa. Situaciones administrativas.
Incompatibilidades y régimen disciplinario. El régimen de Seguridad
Social de los funcionarios.



 



Derecho Administrativo General.



  1. Jurisdicción
Contencioso-administrativa. 
Del orden jurisdiccional
contencioso-administrativo . 
Órganos y competencias . 
Competencia territorial de los Juzgados y
Tribunales . 
Las partes . 
Objeto del recurso contencioso-administrativo
. 
Procedimiento en primera o única instancia
. 
Procedimiento abreviado . 
Procedimientos especiales .



2. Los recursos administrativos: concepto y clases. Recursos
de alzada, reposición y extraordinario de revisión. La jurisdicción
contencioso-administrativa.



3. Los contratos del sector público: concepto y clases.
Procedimiento de adjudicación. Su cumplimiento. La revisión de
precios y otras alteraciones contractuales. Incumplimiento de los
contratos del sector público.
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Estudiar para una oposición requiere conocer la convocatoria,
el temario, revisar exámenes anteriores y cumplir los
requisitos . En época de crisis aumenta
el número de personas que se presenta a una  
oposición . Si se consigue una
plaza, los afortunados se asegurarán un empleo o, en otros
casos, tendrán la opción de formar parte de una bolsa de
trabajo   a la cual las
instituciones recurren para cubrir bajas o puestos con carácter
temporal. Una de las claves del éxito es la preparación previa, ya
que de ella dependerá en gran medida el resultado. Los cuatro
aspectos fundamentales   son:
informarse de la convocatoria, conseguir el temario de la
oposición, revisar exámenes anteriores para familiarizarse con
ellos y cumplir los requisitos exigidos, en cuanto a titulación o
formación. Cada vez más personas se plantean
las  
oposiciones  como medio para lograr un
puesto de trabajo. Con la tasa de desempleo en aumento, aprobar
estos exámenes se convierte en la meta de ciudadanos en paro o que
quieren mejorar su estatus profesional. Sin embargo, a la par que
aumenta el número de interesados, descienden las plazas ofertadas.
El éxito de esta propuesta depende de varios factores, pero hay
cuatro aspectos claves que se deben recordar.



 



El primer paso para inscribirse en una  
oposición  es conocer su convocatoria.
El  Boletín Oficial
del Estado  es una fuente de información
fundamental, aunque diversas páginas web cuentan también con
buscadores de oposiciones, muy prácticos para acceder a esta
información.



Conocer las diferentes convocatorias permite establecer
prioridades: qué vacante interesa más. Por otro lado, aunque la
convocatoria de oposiciones ha descendido, puede ocurrir que una
misma persona se interese por varias convocatorias y que estas
coincidan en fechas. Si los exámenes se realizan el mismo día,
habrá que elegir entre todas.



 



Estudiar el temario de cada oposición es fundamental. Por
ello, es indispensable conseguir la materia por la que se
preguntará en las pruebas. Es habitual que si se acude a una
academia para preparar los exámenes, en el centro entreguen todos
los apuntes necesarios.



En la propia convocatoria publicada en el BOE se especifica
el temario de cada oposición. A menudo se editan manuales con los
temas de los exámenes, pero en ocasiones, los opositores deben
hacerse con los temas por su cuenta. Internet es una fuente muy
importante de recursos. Algunas páginas web están especializadas en
áreas concretas de oposición.



 



Nada mejor que contar con exámenes de convocatorias
anteriores para conocer las preguntas y los aspectos a los cuales
se da más importancia. En las academias se facilitan exámenes para
practicar y poner a prueba el conocimiento de cada uno de los
temas.



Conviene familiarizarse con los  exámenes tipo
test  e intentar realizarlos en el mismo
tiempo del que se dispondrá en la prueba. La preparación ha de ser
lo más real posible para lograr un resultado óptimo el día del
examen. Algunos test son específicos, referidos al contenido del
temario ( sanidad
,  administrativo
, etc.), mientras que otros, como los  test
psicotécnicos , son generales.



 



Para presentarse a las oposiciones es necesario cumplir unos
requisitos. En ocasiones, se exige contar con una titulación
específica o formación en un campo concreto. Otras veces, es
necesario obtener ciertos certificados que acrediten el dominio de
un área, como el uso de tecnologías de la información. El perfil
del opositor ha cambiado. Si antes eran las personas más jóvenes
(entre 18 y 25 años) quienes se decantaban en mayor medida por esta
opción, ahora la edad media ha aumentado (entre 26 y 35 años). Por
sexo, ellas son mayoría. Entre quienes opositan, hay tanto personas
desempleadas que buscan un trabajo como personas empleadas que
aspiran a conseguir un mejor puesto. No obstante, ser opositor es
casi una profesión, ya que a menudo exige dedicar varias horas de
estudio cada día y acudir varios días a la semana a una academia.
Estos centros se caracterizan por ayudar al opositor con la materia
de estudio, resolver dudas e informar de cualquier cambio en la
convocatoria.



 



Puesto fijo, bien remunerado, 35 horas semanales, jornada
continua, pagas extraordinarias, posibilidades de ascenso en una
empresa a pleno rendimiento? No se trata de un anuncio de trabajo
al uso, sino de algunas ventajas de las tan codiciadas plazas de
funcionario, que año tras año se disputan cientos de miles de
aspirantes. Para acceder a una de ellas hay que superar un duro
obstáculo: las temidas oposiciones, que habrán de prepararse como
mínimo durante un año, asumiendo la posibilidad de no lograr
plaza. Opositar se ha convertido en una exigente labor
que requiere gran sacrificio y constancia. Dependiendo de la plaza
a la que se opte, el opositor se ve obligado a estudiar hasta ocho
horas diarias sabiendo que, probablemente, suspenderá el primer
examen y que el esfuerzo le costará, de media, un año de su vida.
Durante este tiempo vivirá pendiente de la lista de admitidos y
excluidos -que a veces tarda años en hacerse pública-, de la fecha
de la convocatoria y de los resultados de las pruebas. La vida del
opositor se ve notablemente alterada por la preparación de las
pruebas.  La documentación se debe presentar dentro de un
plazo, después se solicitará el destino. El número uno de la
convocatoria, el que mayor puntuación haya logrado en la oposición,
podrá elegir entre todos los destinos, pero al último le
corresponderá la última plaza en el destino que haya quedado
vacante. Aquellos opositores que hayan aprobado los
correspondientes exámenes pero no hayan conseguido plaza debido a
la puntuación, pasarán a engrosar la bolsa de trabajo y serán ellos
los primeros en ser convocados para cubrir vacantes temporales,
bajas y cualquier otro tipo de necesidad que surja en el cuerpo al
que han optado.



Todas las oposiciones tienen en común temas de Organización
del Estado (Constitución Española) y temas de Derecho
Administrativo. El resto del temario variará en función del tipo de
plaza a la que se opte y de la comunidad autónoma que saque las
plazas. Las que exigen mayor preparación, dirigidas a titulados
superiores, son las que menos competencia presentan pero también
las más duras de preparar, tanto por la cantidad de la
materia a estudiar como por su dificultad. Los programas pueden
sufrir alguna modificación de una convocatoria a otra, pero lo
habitual es que el conjunto de temas no cambie, con lo que la
preparación realizada sirve para sucesivas convocatorias. Los
procedimientos de selección incluyen pruebas diversas: ejercicios
de temas de conocimientos generales o específicos (orales, escritos
o ambos), test psicotécnicos, entrevistas, pruebas para valorar
conocimientos de idiomas? Al menos uno de los ejercicios de la
oposición ha de ser práctico.



 



 



  Se puede estudiar en casa,
consiguiendo el material por medios propios (a través de Internet o
de algún conocido) o solicitando cursos a distancia. Estos últimos
incluyen envío de material, tutorías (por correo, fax, teléfono o
Internet), orientación y guía y ejercicios prácticos. La opción de
preparar los exámenes en casa exige una organización ejemplar,
adquirir hábitos de estudio, fuerza de voluntad a raudales y, sobre
todo, disponer de medios para obtener la información necesaria
(fechas, temarios, cambios?).



Otra alternativa es  acudir a una
academia . Las clases impartidas en estos centros
sirven para adquirir hábitos de estudio y marcar un ritmo en la
preparación, a la vez que aclaran dudas y permiten realizar
exámenes tipo para familiarizarse con las pruebas finales. Estos
centros proporcionan información actualizada, ayudan a resolver
dudas y facilitan exámenes de oposiciones anteriores. También
ayudan a los opositores a percatarse de la escala de importancia de
la materia, es decir, a otorgar a cada temario la importancia que
tiene. Las clases se adaptan a todo tipo de horarios (mañana,
tarde, noche e incluso sábados). La razón es que parte de sus
alumnos trabajan y dedican su tiempo libre a preparar estas
oposiciones. El porcentaje de aprobados de los alumnos que optan
por las academias es alto, ronda el 70%-75%, aunque antes de
decidirse por una u otra academia es importante comparar precios y
trayectorias de cada una de ellas, una academia es una herramienta
para aprobar las oposiciones. “Queda en mano del alumno saber
utilizarla. No basta con las dos horas que pasa aquí, necesita al
menos una hora diaria de estudio en su casa para no perder el
contacto con la materia”,   la ayuda
que oferta una academia comienza en el momento de asesorar al
alumno en la elección de la que puede ser la mejor oposición, la
que más se ajusta a su formación previa y a sus circunstancias
personales. En definitiva, la que tenga más posibilidades de
aprobar.



Fernando Modrego tiene una opinión particular acerca de los
cursos a distancia. “Se trata de cobrar el curso”. “Acuden a casa
del interesado y le presionan para que firme un contrato, que por
lo general suele ser con una entidad bancaria. A partir de ahí le
envían a casa una cantidad desorbitada de material que en la
mayoría de los casos no sirve para nada, pues no está
actualizado”.



En cuanto a las tarifas, varían de manera notable en función
de la opción elegida. Las clases presenciales de las academias son
la opción más cara: se mueven entre los 40 y los 150 euros
mensuales, más las tasas de matrícula y temarios (de 40 a 60
euros). Si se tiene en cuenta que de media se requiere un año de
preparación, esta alternativa puede costar entre 520 euros y 1.860
euros. Los cursos a distancia, que cuestan entre 400 euros y 700
euros, son una opción intermedia, mientras que a través de Internet
los costes se reducen bastante y no sobrepasan los 600
euros.



 



Los puestos de funcionario de la administración se engloban
en diferentes niveles reflejando así al grupo de profesionales que
lo constituyen. Para acceder mediante oposición a cualquiera de los
cinco grupos (A, B, C, D y E) es necesario saber qué formación
exige cada uno de ellos:



El nivel A:  Corresponde al Cuerpo Superior
de Administradores del Estado. Para acceder a las oposiciones de
estas plazas es necesario tener título de Doctor, Licenciado,
Ingeniero, Arquitecto o equivalente. Los puestos que se ofertan en
este grupo son los de técnicos de administración,
directores?



El nivel B:  Es el Cuerpo General de
Gestión de la Administración Civil del Estado. Se precisa Título de
Ingeniero Técnico, Diplomado Universitario, Arquitecto Técnico,
Formación Profesional del Tercer Grado o equivalente. Estos
profesionales pasan a ocuparse del cuerpo de gestión, con puestos
de jefes de departamento, por ejemplo.



El nivel C:  Para aquellos en posesión del
Título de Bachiller, Formación profesional de Segundo Grado o
equivalente. Trabajan como administrativos.



El nivel D:  Título de Graduado Escolar,
Formación Profesional de Primer Grado o equivalente. Son los
llamados auxiliares administrativos.



El nivel E:  Apto para los que tengan el
Certificado Escolar. Este es el grupo del cuerpo de subalternos,
celadores, conserjes, bedeles?



Las oposiciones de nivel E y D son las que más competencia
presentan, dado que, al requerir menos titulación, el número de
gente que opta a ellas es muy elevado. A las oposiciones para
alcanzar niveles superiores se presenta menos gente, aunque los
exámenes son más complicados. Dentro del Grupo o Nivel A, la media
de temas por oposición es de 120-140, en el Grupo B de 50 a 65, el
C 40-50 y el D en torno a los 10-12 temas.



 



Entre las opciones de acceso al empleo tan variadas que
existen hoy en día destacan las oposiciones. La estabilidad y
la garantía de un puesto laboral seguro son algunas de las
principales razones por las que resultan tan atractivas para muchos
demandantes de trabajo. Sin embargo, presentarse a unas
oposiciones, y sobre todo aprobarlas, no es sencillo. Los amplios
temarios y el alto número de candidatos que se examinan convierten
a estas pruebas en un auténtico reto, un desafío en el que la
tecnología puede ayudarnos   mucho
con aplicaciones, sitios web... como los que apuntamos a
continuación.



Aprobar unas oposiciones no requiere solo de capacidad e
inteligencia. La perseverancia y una buena planificación también
resultan claves en el proceso. Y, en este sentido, la tecnología
puede contribuir a llevar unos buenos hábitos de estudio y a
que el momento de examinarse sea un éxito.
  Estos son algunos de los recursos más
útiles:



Para estar al día de las oposiciones



Antes de superar unas oposiciones, es primordial buscar las
oportunidades más idóneas y que mejor encajen con nuestro perfil,
formación e intereses. Es decir,  estar al tanto
de las distintas convocatorias  que van surgiendo
en nuestro ámbito profesional. Para ello, existen tanto webs como
aplicaciones móviles que recopilan estos procesos.



Una de las más útiles es la app  
Empleo público . Creada por el Ministerio de
Hacienda y Función Pública, esta aplicación 
recopila las distintas convocatorias disponibles
 para opositar, que se van actualizando al minuto. En
ella también es posible consultar detalles variados sobre los
puestos y procesos selectivos.



Para organizar el estudio



Aunque todo depende de la persona, preparar unas oposiciones
no es sencillo, sobre todo para aquellos perfiles que han pasado
temporadas sin estudiar. Por eso es tan importante la
planificación.



En ello nos pueden ayudar plataformas como 
Trello , que resulta de gran utilidad
al  priorizar tareas y organizar los temas y
contenidos  a estudiar.



Para preparar los exámenes



Una buena forma de estudiar la materia de los exámenes es
poniendo en práctica los conocimientos. De ahí que existan
diversas  aplicaciones que contienen test de
exámenes reales de oposiciones anteriores  de
sectores y puestos tan variados como justicia, auxiliar
administrativo, guardia civil o celador, recopilados
en  
esta lista .



Para superar pruebas físicas



Según la candidatura, hay oposiciones que también cuentan
con  pruebas físicas , como las
destinadas a las fuerzas y cuerpos de seguridad del Estado. Y para
ellas también hay disponibles apps que ayudan a planificar los
entrenamientos de forma eficaz.



Para desconectar



Pero en el proceso de preparación de unas oposiciones no todo
va a ser estudiar, sino que también tiene que haber tiempo para
descansar y relajarse. Las redes sociales son un buen espacio para
ello.



En  Instagram  ha surgido
toda una corriente de cuentas de  opositores que
transmiten su día a día  en sus perfiles. Apuntes
cuidados y bonitos, consejos para el estudio, desahogos... En
cuentas como  Study Inspiration
(@opos_justicia) ,  Margot
(@opo.margot)  y  Diario De Una
Opositora (@ddunaopositora)  puedes encontrar
esto y mucho más.
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PLAZAS PARA PERSONAL DEL MINISTERIO DEL INTERIOR



(BOE núm. 79, de 02-04-2019;  
páginas 33966-33986 )



 



PERSONAL FUNCIONARIO SUBGRUPO A1



Cuerpo Facultativo de Sanidad Penitenciaria: 
40  (BOE núm. 30, de 04-02-2020)



Cuerpo Superior de Técnicos de Instituciones
Penitenciarias



Acceso libre:  52  (BOE
núm. 122, de 22-05-2019) 



Promoción interna:  20 
(BOE núm. 158, de 03-07-2019) 



Escala Superior de Técnicos de Tráfico (BOE núm. 257, de
25-10-2019)



Acceso libre:  10



Promoción interna:  5



PERSONAL FUNCIONARIO SUBGRUPO A2



Cuerpo de Enfermeros de Instituciones
Penitenciarias:  52  (BOE núm.
30, de 04-02-2020)



Cuerpo Especial de Instituciones Penitenciarias
(promoción interna):  40



PERSONAL FUNCIONARIO SUBGRUPO C1



Cuerpo de Ayudantes de Instituciones Penitenciarias
: 900  (BOE núm. 247, de 14-10-2019)



Cuerpo General Administrativo de la Administracion del Estado
(especialidad Tráfico):



Acceso libre:  40  (BOE
núm. 49, de 26-02-2020)



Promoción interna:  50 
(BOE núm. 55, de 04-03-2020)



 



 



Adoptar una técnica efectiva para estudiar es fundamental
para alcanzar el éxito . Estudiar, sí,
pero estudiar con método. Comprender y asimilar los contenidos de
la materia que se tiene que estudiar es esencial para que el tiempo
dedicado al estudio se traduzca en aprendizaje, pero, ¿cómo se
consigue? Esta misma pregunta se la han formulado a lo largo de los
años muchos pedagogos y especialistas en el aprendizaje,
llevándoles a desarrollar diversas estrategias, métodos o técnicas
que aportan diferentes metodologías de estudio, que correctamente
aplicadas pueden facilitar en gran medida el trabajo de los
alumnos.



 



Método Robinson: EPL2R



Esta es una de las técnicas de comprensión lectora más
utilizada en Estados Unidos (SQ3R), permite disminuir el tiempo de
estudio y aumentar la habilidad para comprender la información.
Consta de las siguientes fases:



Explorar:  el primer paso de este método
consiste en realizar una lectura general del texto que debemos
estudiar para obtener una visión global. En esta lectura es muy
importante atender a todos los detalles que ofrecen
pistas para comprender la lectura, tales como los títulos, los
subtítulos, el uso de negrita, las ilustraciones o los
gráficos.



Preguntar:  en esta segunda fase el
estudiante debe adoptar una actitud crítica hacia lo que ha leído,
formulándose aquellas preguntas fundamentales sobre el texto que
son las que se tendrían que saber contestar después de la lectura,
de modo que con ellas se obtengan la claves más importantes que hay
que aprender.



Leer:  es la hora de leer nuevamente el
texto de una forma más detenida, intentado encontrar las respuestas
a las preguntas formuladas anteriormente, de modo que se convierta
en una lectura comprensiva del texto. En esta segunda lectura es
conveniente aplicar algunas técnicas de estudio como el
subrayado.



Recitar:  repetir lo que se ha aprendido
hasta ahora con las propias palabras, de manera que podamos
comprobar que se ha entendido todo el contenido.



Revisar:  esta parte consiste en hacer un
repaso de todo lo leído, un paso imprescindible para poder retener
lo aprendido. Se debe realizar todas las veces que sea necesario,
hasta estar completamente seguro de que se han asimilado todos los
contenidos.



Método Murder



 



Este método, que debe su nombre a las siglas en inglés de los
pasos que incluye, comprende dos tipos de estrategias que se
combinan entre sí. Por una parte las cognitivas, que se utilizan
para adquirir los conocimientos y almacenarlos, y por otra las
estrategias de motivación, que permiten crear y mantener un
ambiente adecuado para el estudio que facilite concentrarse al
estudiante.



Disposición:  se refiere al ánimo del
estudiante al afrontar el estudio, sin una buena disposición ante
el estudio será imposible tener éxito.



Comprensión:  el estudiante debe comprender
en primer lugar qué es lo que tiene que aprender para
posteriormente comprender lo aprendido.



Recordar:  consiste en aplicar técnicas
nemotécnicas que le permitan lograr un recuerdo integral de la
información; parafrasear, formarse imágenes mentales o realizar
síntesis son algunas de estas técnicas.



Detallar:  utilizando técnicas como el
esquema o el resumen, el estudiante debe detallar la información
contenida en el material de estudio.



Expandir:  elaborar y responder preguntas
con base en lo aprendido para extender las ideas más importantes o
relevantes.



Revisar:  revisar el proceso y el resultado
del trabajo realizado es el paso final, en él el estudiante debe
detectar las dificultades que se ha encontrado para modificar la
estrategia en caso de que sea necesario, de modo que logre una
correcta adquisición de los conocimientos.



Método DRTA



 



Son las siglas de Directed Reading Thinking Activity
(actividad dirigida de lectura y razonamiento), un método de
comprensión lectora para realizar en grupo con varios estudiantes,
de modo que el profesor actúe de guía en todo el proceso. Consta de
tres fases, la primera de ellas es la predicción, a partir de una
primera lectura de únicamente el título y el primer párrafo, el
estudiante debe predecir y formular el contenido del resto del
texto, seguidamente se leen algunos párrafos más, y se confirma si
las predicciones hechas por los estudiantes eran o no correctas,
permitiéndole corregir y formular nuevas predicciones. Este proceso
se repite hasta concluir el texto completo.



Método Echegaray: 2L2S2R



A través de una secuencia de acciones específicas, este
método permite al estudiante retener y comprender lo estudiado de
una forma sistemática.



Lectura rápida:  realizar una primera
lectura del texto para determinar sus contenidos y las partes en
las que se estructura.



Lectura lenta:  consiste en una segunda
lectura comprensiva del texto, tratando de interpretar cada párrafo
y comprender las ideas principales.



Subrayado:  buscar y resaltar lo más
importante del contenido de manera que resulte fácil volver sobre
ello.



Síntesis:  realizar un esquema de los
subrayado anteriormente, y sobre éste, redactar un resumen
plasmando los contenidos fundamentales.



Recitar:  recitar en voz alta lo aprendido,
de modo que se fijen los contenidos y se detecten los puntos más
difíciles, hasta lograr memorizarlos.



Repasar:  realizar un repaso de lo
aprendido de manera periódica, no sólo al terminar el proceso, sino
también pasados unos días.



 



Para estudiar con eficacia, es conveniente aplicar diferentes
metodologías y estrategias de estudio en función de la materia
curr icular.   
Razonamiento ,  
concentración , reflexión, análisis
o  
memoria  son algunas de las principales
facultades que los estudiantes deben poner en marcha cuando inician
un proceso de aprendizaje de una materia curricular. Todas ellas
son esenciales, pero en el momento de abordar la jornada
de  
estudio , es conveniente que el alumno
potencie y desarrolle en mayor medida aquellas que son más
efectivas y adecuadas para cada asignatura.



 



Sin olvidar que cada estudiante tiene que adoptar la
metodología de estudio que le resulte más eficaz por sus propias
características particulares y su  
estilo de aprendizaje , cada asignatura
tiene una identidad propia y, por lo tanto, las 

técnicas de estudio  que se utilicen
deben ser flexibles y diferenciadas para cada área de conocimiento.
Lo que sirve y es efectivo con una materia no tiene que serlo
necesariamente con otra. Por este motivo, para aprovechar al máximo
las horas de estudio, es necesario revisar con antelación los
procedimientos y métodos de trabajo que se adaptan mejor a cada
asignatura curricular.



 



El primer paso que debe dar el estudiante es analizar las
exigencias de cada asignatura o tema  
y, en función de estas, orientar sus horarios, sus
metodologías y sus pautas de estudio. Algunas materias requerirán
mayor esfuerzo y horas de estudio, otras pueden precisar en
ocasiones de  
ayuda externa   y algunas,
incluso, se favorecen del trabajo en grupo. Del mismo modo, es
posible que determinados temas o contenidos de la materia exijan un
estudio más reflexivo y comprensivo y otros, por el contrario,
requieran potenciar las habilidades prácticas y la resolución de
ejercicios.



 



El propio trabajo sobre la materia proporcionará al alumno
las principales pistas sobre cuáles son las técnicas más adecuadas
para superarla con éxito, pero también se debe atender a la
metodología de enseñanza del docente en el aula, para verificar
cuáles son sus exigencias y los aspectos que más valora de la
asignatura. Con estas dos premisas, se ha de sacar el mayor partido
posible al estudio con los  
métodos   que más se
ajustan a cada contenido.




 Consejos para cada asignatura



Matemáticas:  es una asignatura práctica
que requiere claridad de ideas, rigor y comprensión por parte del
estudiante. Los especialistas recomiendan que se aborde con la
mente muy despejada, si es posible al inicio de la jornada de
estudio. Para superarla con éxito, es esencial que el alumno base
el aprendizaje en los  
ejercicios prácticos , evite las
prisas y asiente bien los conceptos y operaciones previas
antes de proseguir con nuevos contenidos.



Ciencias Sociales : son materias que exigen una
buena dosis de observación y reflexión, pero también del ejercicio
continuado de la  
memoria . Para retener de forma efectiva los
conocimientos, es recomendable hacer uso de técnicas de estudio
como los esquemas y resúmenes, que permiten detallar las ideas
principales y establecer relaciones entre ellas.



Ciencias Naturales:  el aprendizaje de las
materias de esta área, como conocimiento del medio, biología o
física y química, se basa en la intuición, la observación, el
análisis y la lógica. Es aconsejable para su asimilación el uso de
recursos gráficos, como los esquemas o los  
mapas conceptuales , que ayudan a asociar
los conceptos básicos y facilitan la memorización comprensiva. El
estudio debe basarse también en la  
experimentación  y la realización de
actividades en grupo o compartidas.



Idiomas:  son otra de las asignaturas que
exigen un ejercicio muy práctico por parte del estudiante, aunque
también requiere de capacitación para la memoria verbal. Un
importante apoyo para el estudio de esta materia son
los  
materiales audiovisuales , que ayudan a
adquirir desenvoltura con la lengua extranjera al alumno. En
ocasiones, puede requerirse la ayuda externa de un profesor nativo
para aportar confianza y soltura en el aprendizaje oral de la
materia.



Lengua y literatura:  para estudiar los
contenidos de este campo de conocimiento hay que diferenciar entre
los pertenecientes a un área práctica, como la gramática o la
sintaxis, que requieren una importante labor de análisis y el
desarrollo continuo de ejercicios prácticos, y los que son más
teóricos, como la literatura, que exige un trabajo memorístico. En
ambos casos, la  
lectura frecuente  y continua, así como
la práctica de la  
escritura , son beneficiosas para superar la
materia con éxito.



 



Buena parte del rendimiento académico o laboral depende de la
concentración. La falta de atención en los estudios o en el trabajo
desemboca en un rendimiento deficiente que puede corregirse con un
aprendizaje adecuado. En este campo concreto los psicopedagogos
aseguran que lo ideal es que desde pequeños los niños se
acostumbren a estar concentrados en una tarea durante unos minutos,
para que al llegar a la universidad sean capaces de leer y estudiar
varias horas seguidas. Para ello, es muy importante ayudarles a
crear un ambiente adecuado en el colegio y en casa, así como que
padres y profesores les sirvan de modelos y les enseñen las
técnicas más adecuadas de concentración.



¿Cómo conseguir concentrarse en una tarea? Y lo que es
peor,   “la clave está en evitar las
circunstancias que someten a la persona a interferencias” ya que, a
la hora de hablar de pérdida de concentración, se pueden distinguir
diversos elementos que la favorecen. “El potencial, la calidad y el
equilibrio bioenergético personal son factores determinantes del
nivel de concentración que puede alcanzar una persona. 
“El potencial, la calidad y el equilibrio bioenergético
personal son factores determinantes del nivel de concentración que
puede alcanzar una persona”   Cuando
tenemos un problema, el organismo destina automáticamente parte de
nuestra bioenergía a su resolución, por lo que desciende nuestro
nivel de concentración mental en las actividades que estamos
realizando, tanto si son psíquicas como físicas. Por tanto, a más
problemas, más dispersión bioenergética y menor capacidad de
concentración”.



Las circunstancias personales  
influyen de manera importante en la falta de concentración.
Cuando la persona tiene un problema, resulta difícil mantener la
atención en los estudios o en el trabajo y la tendencia es pasar la
mayor parte del tiempo “dándole vueltas a ese problema”, se puede
alcanzar un cierto nivel de atención, pero no de concentración.
“Cuando estamos preocupados, podemos conseguir un estado de
atención o de vigilia, es decir, estar conscientes de lo que
estamos haciendo. Sin embargo, lo que parece más difícil es centrar
toda nuestra energía en una determinada actividad, estar
concentrados en ella y desarrollarla adecuadamente”,lo que ocurre
es que la persona se concentra, pero en su problema,
que ocupa toda o la mayor parte de la atención, por lo que reconoce
que “para poder centrarse en una actividad se necesita un nivel de
activación y cierta motivación”. Precisamente, la falta de
motivación es otro factor que influye negativamente a la hora
de conseguir un grado de concentración adecuado. Esto es lo que
ocurre cuando la tarea que se desempeña no es del gusto de quien la
realiza o bien es monótona y repetitiva. “En la medida en que
estemos menos motivados, nuestro grado de concentración será
menor”,   cuando una tarea “no da
juego a la creatividad de la persona, a que pueda aportar sus
propios elementos personales, el grado de concentración también
baja.



 



Adquirir una disciplina de concentración lo antes posible,
desde la infancia, ayuda a centrar la atención en la edad adulta.
Esto significa que la concentración puede entrenarse y que, por lo
tanto, se puede aprender a conseguirla en cualquier circunstancia,
“una deficiente historia de aprendizaje, en la que durante mucho
tiempo una persona no ha estado acostumbrada a un proceso de
concentración en educación primaria, hace imposible que logre estar
concentrada en secundaria o en la universidad”. “Ésta es una
variable tremendamente importante y decisiva, -prosigue- si un niño
pequeño no trabaja progresivamente los procesos atencionales,
difícilmente conseguirá un alto grado de concentración cuando sea
adulto. Es tremendamente importante el entrenamiento
previo”.



 



Desde que comienzan el colegio, los niños deben acostumbrarse
a estar cada día concentrados unos minutos. En concreto,
  “lo deseable sería que ya en Primaria los
niños estuvieran media hora o una hora concentrados “Lo
deseable sería que ya en Primaria los niños estuvieran media hora o
una hora concentrados” mientras hacen un dibujo, una redacción
o leen, porque de esta manera en Secundaria estarán acostumbrados a
trabajar dos o tres horas y en la universidad serán capaces de
estudiar varias horas cada día”. Además, hay que contar con un
ambiente adecuado que permita la concentración, como una mesa de
escritorio ordenada o una habitación en silencio donde reflexionar,
y trabajar diversas técnicas como la memorización. “En la escuela,
por ejemplo, casi hay una ausencia total del proceso de
memorización, no se trabajan estas técnicas porque se considera que
la memorización es una tarea obsoleta o superada cuando, en
realidad, es un proceso tremendamente importante para aprender. Si
una persona no sabe memorizar adecuadamente es muy difícil que sepa
estudiar cualquier tipo de aprendizaje, incluida la
concentración”.



 



La atención y la concentración “no son un proceso psicológico
que surge solo, sino que se aprenden”, por lo que insiste en la
importancia de enseñar a los niños las técnicas de atención y
lamenta la tendencia de muchos padres a pensar que “por el hecho de
que sus hijos estén delante del libro, estén estudiando”. “Si estos
conocen la manera de estar concentrados y no saben ejecutar ese
control, cuando se pongan delante del libro no podrán sacar
provecho de ello”, reflexiona, para añadir que, “en caso contrario,
cuando en la etapa infantil los niños aprenden a concentrarse y
redirigir los pensamientos hacia la tarea que realizan, aprovechan
mejor el tiempo, mejoran la motivación e incrementan el
rendimiento”.



 



A la hora de aprender a concentrarse, las técnicas de
relajación y de educación de la mente ayudan a obtener buenos
resultados. Se considera que el cerebro es como un músculo que debe
entrenarse para conseguir un buen control mental y centrarse en la
tarea, aunque también se debe tener en cuenta la necesidad de hacer
descansos para que éste no se agote. En este sentido,
  “a medida que pasa el tiempo el
rendimiento disminuye” e insiste en la necesidad de realizar un
pequeño descanso cada 50 minutos, “una parada que se irá ampliando
a medida que pasen las horas, sin que llegue a exceder en ningún
caso los 30 minutos”. Por su parte,  
defienden también la importancia de evitar el cansancio
físico y mental, aunque desvela otras tácticas para
aprovechar las horas de estudio: “En la medida en que se
intente estudiar un texto, se asimilará mejor si la persona no se
limita a leerlo, sino que además lo subraya, hace esquemas o
intenta verbalizar lo que va aprendiendo. Este tipo de estrategias
funcionan”.



En el  marco laboral , es
importante hacer una distribución correcta del tiempo, es decir,
tener en cuenta que existen determinadas horas, generalmente al
inicio de la jornada, en las que la concentración es mucho mayor. A
partir de ahí, se admite una planificación de las tareas de manera
que las más monótonas o complicadas se realicen en ese horario.
También es importante recordar que la concentración en el trabajo
es mayor cuanto mayor es la implicación de la persona en la toma de
decisiones, puesto que se siente valorado en la empresa, toma
conciencia de la trascendencia de sus decisiones y les presta más
atención.



Cuando la concentración se pierde debido al cansancio, unos
sencillos ejercicios de respiración pueden ayudar a
recuperarla “Cuando la concentración se pierde debido al
cansancio, unos sencillos ejercicios de respiración pueden ayudar a
recuperarla en la medida en que permiten evadirse por unos
minutos de las tareas y hacer una pequeña pausa. “Un ejercicio que
ayuda   es hacer un descanso cuando
detectamos que nuestro nivel de concentración baja. Entonces,
debemos centrar la mente en la respiración. Intentar visualizar
cómo entra el aire en los pulmones y cómo estos se vacían. Este
pequeño ejercicio, además de oxigenarnos, nos ayuda a hacer una
respiración mucho más lenta, permite que la mente descanse y supone
que, al retomar la actividad, se haga con más entusiasmo y más
ganas”.



Otro punto importante a la hora de aprender a concentrarse es
contar con las condiciones adecuadas y una planificación horaria:
“Claramente, en la familia tiene que haber un horario para la
concentración, es muy importante que los padres aprendan que cuando
el niño está en casa tiene que tener un momento para hacer la tarea
y que ese momento tiene que llegar antes del momento en que se
otorguen los premios. Por tanto, no puede hacer las tareas que le
gustan, como jugar o ver la televisión, antes del trabajo, sino que
tiene que ser al revés”. Asimismo, considera que el hecho de que el
niño esté sobrecargado de actividades extraescolares conlleva que
su cansancio aumente y que, probablemente, se encuentre desmotivado
en el momento de hacer los deberes. “Es muy difícil ponerse a las
nueve de la noche a repasar una lección o a hacer una lectura,
porque después de todo el día estamos muy cansados y el cerebro ya
no funciona igual”, apunta el profesor, quien considera que, al
igual que en el trabajo, el alumno debe distribuir sus tareas y
hacer primero aquellas que requieren mas atención y, por último,
las más sencillas. En cuanto a los 
premios , afirma que deben tener la función de
estimular la concentración y premiar el esfuerzo para que los niños
consoliden unos hábitos de trabajo.



Por último, es importante que en el caso de los más pequeños,
cuenten con modelos en los que fijarse y a los que imitar, es
decir, que tengan cerca una persona que les motive y les enseñe la
importancia de aprender a concentrarse. En este sentido, esos
modelos tienen que estar tanto en la escuela como en la propia
familia puesto que, a su entender, “no es suficiente que en la
escuela se diga al niño que memorice una poesía para el día
siguiente, si luego no se le enseña cómo hacerlo o, cuando llega a
casa, los padres tampoco le explican la estrategia de
memorización”. “Del mismo modo que es muy difícil que un niño tenga
interés hacia la lectura si ve que en su familia nadie lee, resulta
complicado que el niño se concentre si no ve que los demás lo
hacen”.



 



Las técnicas mnemotécnicas son un buen recurso para memorizar
términos y cifras difíciles de retener . “Mañana
llueve en España y Letonia”. Para muchos esta frase carece
totalmente de sentido alguno, sin embargo, para el que la ha creado
contiene una información valiosísima, ya que dentro de ella ha
escondido los cuatro huesos que forman parte del oído medio:
martillo, yunque, estribo y lenticular. Ésta y otras muchas
técnicas mnemotécnicas son fundamentales para poder retener en la
memoria datos, términos, cifras y fórmulas con dificultad para ser
recordadas.



 



 



 



Estudiar de memoria no es la práctica más recomendable
de  
prepararse para los exámenes , puesto que el
estudio debe ser comprensivo y llevado a cabo de forma organizada,
utilizando las distintas  
técnicas de aprendizaje  disponibles
para los estudiantes y no un simple proceso de repetición
memorística de la lección recogida en los libros o en los apuntes.
Sin embargo, la memoria no deja de jugar un papel fundamental en el
proceso de estudio. Por una parte, para poder plasmar en un papel
lo aprendido es imprescindible haberlo retenido en la memoria
previamente, esto no es difícil de conseguir, siempre que se
estudie, como se ha referido antes, de manera comprensiva; pero
también hay que hacer uso de la memoria muchas veces para retener
datos, cifras, series, nombres o términos en los que la comprensión
no participa, el único paso que se puede dar es memorizar, es
decir, fijarlo en la memoria.



 



Para ayudar a la memoria a realizar su trabajo de fijación
con datos difíciles de retener se han creado las denominadas reglas
o técnicas mnemotécnicas, que son distintos procedimientos de
asociación mental que facilitan el recuerdo de lo aprendido, de
modo que no ayudan a memorizar, sino a recordar lo memorizado.
Estas reglas son muy utilizadas para estudiar materias en las que
hay que retener innumerables datos, asignaturas como anatomía,
zoología, biología o incluso matemáticas son algunas en las que se
hace un uso más frecuente de estas técnicas, ya que en ellas la
memorización tiene un papel primordial.



Hay que tener en cuenta que la mnemotecnia no es una ciencia
exacta, más bien lo contrario, es una técnica muy personal, en la
que cada estudiante aplica las normas o reglas que le resulten más
fáciles para recordar lo aprendido. No obstante, hay algunas
fórmulas y procedimientos generales que se utilizan para memorizar,
aunque cada sujeto le imponga luego su nota personal:



Asociación:  siempre es más fácil recordar
algo si lo asociamos con otra cosa que ya se tiene fijada en la
memoria. En este caso, basta asociar o relacionar el dato que
tenemos que memorizar con otro dato conocido; por ejemplo, si hay
que retener el año en que el hombre pisó por primera vez la luna
(1969) y casualmente un hermano nació en ese año, simplemente con
recordar que "en el año que nació mi hermano se piso la luna por
primera vez" no olvidaremos nunca el dato. Como la imaginación es
muy importante a la hora de aplicar cualquier regla mnemotécnica,
las ideas asociadas se pueden reforzar por ejemplo con una imagen;
en este caso imaginar la luna con la cara impresa del hermano
ayudará a establecer la asociación rápidamente.




 Acrósticos:  este tipo
de artificio literario, consistente en construir versos cuyas
letras iniciales, medias o finales forman un vocablo o una frase,
es una de las reglas mnemotécnicas más utilizadas. Se puede
utilizar de dos formas distintas, formando una frase o una palabra;
por ejemplo, para que sea más fácil recordar los nueve planetas del
sistema solar (Mercurio, Venus, Tierra, Marte, Júpiter, Saturno,
Urano, Neptuno y Plutón -aunque este último ha dejado de ser
considerado planeta tras un reciente acuerdo de la comunidad
astronómica internacional-) basta aprenderse una frase: "Mi Viejo
Tío Manolo Jamás Supo Usar Números Primos", en la que cada letra
inicial de palabra corresponde a uno de los planetas. Por otra
parte, se puede formar asimismo una o dos palabras con o sin
sentido con las mismas iniciales o las primeras sílabas de la serie
que hay que recordar, por ejemplo las palabras "SUBAMERICO PANDIA",
contienen todos los componentes del lecho gástrico: suprarrenales,
bazo, mesenterio, riñones, colon, páncreas, y diafragma.



Método del relato:  el relato consiste en
inventar una historia en la que participen todos los elementos que
hay que recordar, normalmente es un relato absurdo sin sentido,
pero precisamente esto es lo que hace que resulte más fácil de
rememorar posteriormente. Por ejemplo, si hay que memorizar la
lista de la compra (tomate, pan, arroz y mantequilla) se puede
relatar del siguiente modo: "Iba un tomate por la calle y de
repente se resbaló con unos granos de arroz que había en el suelo y
cayo encima de un pan con mantequilla".



Números:  recordar series de números o
cifras extensas puede ser muy complicado, las reglas mnemotécnicas
ofrecen varios recursos para hacerlo más fácil. Una ellas es
construir una frase en la que las palabras tengan el mismo número
de letras que la cifra que hay que recordar, por ejemplo, para no
olvidar los 10 primeros decimales de "Pi" (3,1415926535) puede
aprenderse la siguiente frase: "Con 1 palo y 5 ladrillos se pueden
hacer mil cosas", contando las letras y sustituyendo el 1 y el 5
por los mismos números se obtendrá la serie.



“Es muy listo, pero no aprueba”, “estudia mucho, pero luego
suspende”. Sentencias como éstas se escuchan a padres cuyos hijos
en edad escolar no obtienen los resultados académicos deseados. Las
causas de este bajo rendimiento no hay que buscarlas siempre en la
capacidad o en la inteligencia de los estudiantes. A menudo, el
origen del problema es diferente: no saben estudiar.



En su libro "Aprender a estudiar, no es imposible", el
profesor Joaquín Almela define el término "estudiar" como una
situación en la que el estudiante debe "situarse adecuadamente ante
unos contenidos, interpretarlos, asimilarlos y retenerlos para
después poder expresarlos en una situación de examen o en la vida
práctica". El problema surge cuando el alumno tiene dificultad para
llevar a cabo una o varias partes de este proceso de forma
efectiva.



Estas dificultades pueden residir en características
personales del alumno, como la  
falta de atención  o la
mala  
memoria , en actitudes hacia el estudio,
como el desinterés o la  
desmotivación , en cuestiones organizativas,
como la falta de  
método ,  
técnicas  y estrategias de aprendizaje,
o en aspectos ambientales, como la carencia de un lugar adecuado
para estudiar o la abundancia de distracciones en el entorno. Todas
estas dificultades se pueden corregir de forma sencilla, lo
importante es hacerlo a tiempo para que no se conviertan en un
hábito que marque la trayectoria académica del estudiante durante
su vida escolar.



 



El primer paso que deben dar los progenitores, junto con los
propios estudiantes, es analizar de forma detenida los diferentes
problemas que detecta el alumno al estudiar. El escolar que obtiene
bajas calificaciones no es el único que tiene dificultades, también
puede tenerlas quien, a pesar de conseguir buenos resultados, ha
tenido que realizar un esfuerzo mayor para alcanzarlos



En este proceso de análisis deben intervenir los docentes o
los tutores. Las dificultades pueden originarse en el momento de
abordar el estudio en casa, pero también pueden tener de base una
actitud errónea en clase. Estos profesionales son un apoyo esencial
para obtener recomendaciones sobre estrategias, técnicas y recursos
idóneos para estudiar de forma efectiva.



 



 



Cada estudiante es único, pero en función de sus dificultades
de estudio pueden definirse varios perfiles: quien estudia mucho y
no aprueba, quien estudia bien pero falla en los exámenes, quien no
quiere estudiar... Según estas tipologías, las dificultades o los
errores pueden residir en unos u otros aspectos:




Método de estudio:  como afirma Ramón
González Cavanach, en su obra 'Estrategias y técnicas de estudio',
una de las razones por las cuales un alumno no es un buen
estudiante puede ser "abusar de técnicas y estrategias simples
centradas en la repetición y el repaso, en detrimento de otras más
complejas como la elaboración de esquemas o la construcción de
supuestos". Los especialistas recomiendan revisar este aspecto
metodológico, sobre todo, en los casos de alumnos cuyo rendimiento
al estudiar no se refleja en los resultados. Un uso adecuado de las
principales  
técnicas de aprendizaje  permite
diminuir el tiempo de estudio y aumentar la habilidad para
comprender la información.




Concentración:  en ocasiones, el alumno
tiene voluntad de estudiar, pero no es capaz de concentrarse en sus
tareas. En estos casos, hay que revisar y eliminar los elementos
de distracción que pueden provocar esta falta de
concentración y proporcionarle un lugar de estudio adecuado alejado
de las disrupciones.




Planificación:  la abultada agenda de
actividades extraescolares que atienden cada día muchos estudiantes
impide que cuenten con el suficiente tiempo para organizar su
estudio. Un alumno tachado de perezoso, en ocasiones es tan solo un
alumno cansado, sin ganas de estudiar después de una jornada
agotadora. Es necesario que los padres y alumnos planifiquen un
horario realista, adaptado a la edad del niño y su perfil, que le
permita adoptar una rutina de estudio eficiente.




Comprensión:  algunos estudiantes son
incapaces de estudiar de forma eficiente porque carecen de la base
necesaria para entender la materia. Estos casos, más frecuentes en
alumnos que cambian de nivel o de centro, necesitan una
intervención del tutor o docente, que oriente a los padres y al
alumno sobre los contenidos que debe reforzar para ponerse al día
en la asignatura.




Motivación:  la falta de interés y una
actitud negativa hacia los estudios es una de las principales
causas del fracaso escolar. Desde el entorno familiar, los
progenitores pueden motivar a sus hijos si muestran interés por sus
tareas, participan en ellas y expresan satisfacción ante sus
logros. Por otra parte, los docentes en el ámbito académico pueden
utilizar distintas estrategias motivadoras que ayuden a despertar
el interés del alumno por las materias y fomente el sentimiento de
competencia.



Ansiedad:
 distintas actitudes mentales como la inseguridad, el
nerviosismo y la ansiedad pueden provocar que un buen alumno sea
incapaz de demostrar sus conocimientos en el momento
de  
enfrentarse a un examen . Se debe enseñar a
estos estudiantes a  
preparar la mente para el examen , fomentar la
confianza y seguridad en sí mismos y evitar que cometan errores
frecuentes, como estudiar de forma desmesurada el día anterior,
dormir poco o  
alimentarse mal .



 



 



Activo, reflexivo, teórico o pragmático. Son algunos de los
estilos de aprendizaje que pueden predominar entre los alumnos de
una clase. Cada uno de ellos adquiere los conocimientos a su
manera. A unos les interesa analizar la información, a otros su
aplicación práctica y otro grupo prefiere buscar argumentaciones
que expliquen lo aprendido. Si el docente es capaz de averiguar el
estilo que prevalece en cada estudiante, podrá adaptar su modo de
enseñarles para obtener el mayor rendimiento académico
posible.



¿Por qué dos alumnos con similares capacidades y aptitudes
hacia el estudio obtienen diferentes resultados académicos en
determinadas asignaturas? La respuesta no está en la materia qué
aprenden, sino en cómo la aprenden. Cada estudiante tiene un estilo
particular, el aprendizaje se caracteriza por determinadas formas
de procesar, interpretar y asimilar la información que se recibe.
Puede estar relacionado con distintos factores:



La forma de percibir la información:
 algunos estudiantes aprenden mejor cuando leen o ven la
información representada de forma visual, otros retienen los
contenidos de manera más fácil si se los explican por vía oral y
parte de los alumnos asocian lo aprendido a otros sentidos, a la
experiencia.



La forma de procesar la información: 
algunos alumnos tienden a globalizar y sintetizar la
información que reciben para comprenderla mejor, mientras que otros
optan por un análisis detallado y exhaustivo de todos los
contenidos.



La forma de organizarse:  este factor
explica por qué algunos estudiantes prefieren las tareas que
requieren una planificación y una estructuración determinada y
otros, sin embargo, se desenvuelven mejor en entornos donde el
trabajo es más espontáneo y ágil.



Las relaciones interpersonales:  algunos
estilos de aprendizaje están marcados por la forma de orientarlo en
relación con los demás. El más cooperativo se relaciona con quienes
prefieren el trabajo en grupo con otros compañeros y el individual,
con quienes trabajan mejor de modo independiente.



El modo en que interactúan estos factores da lugar a un
estilo cognitivo diferente



El modo en que interactúan estos factores en el proceso de
aprendizaje de cada alumno da lugar a un estilo cognitivo
diferente. Si el modelo de enseñanza del profesor de una asignatura
y las particularidades de ésta se ajustan de forma idónea al estilo
del alumno, será más fácil para él adquirir los conocimientos y
aplicarlos en las evaluaciones correspondientes.



El sistema 4MAT



El docente, como es lógico, no puede aplicar en clase un tipo
de enseñanza distinto para cada uno. Pero sí puede intentar
elaborar un modelo de docencia en el aula que englobe habilidades y
competencias características de los estilos de aprendizaje básicos.
De este modo, el alumno se podrá sentir motivado cuando trabaje en
el área en la que tiene mayores fortalezas y, a la vez, podrá
experimentar con otras formas de asimilar los conocimientos.



La aplicación en el aula del denominado sistema 4MAT supone
una forma de alcanzar este objetivo. Este modelo, ideado hace más
de 25 años por la especialista en educación Bernice McCarthy,
consiste en conducir las sesiones de clase a través de un ciclo
compuesto de ocho etapas diferentes en las que se atienden los
cuatro posibles estilos de aprendizaje del total de alumnos del
grupo: quien busca los significados y le interesa el "porqué" de
las cosas (imaginativo), quien da importancia a los conceptos y se
pregunta el "qué" (analítico), el pragmático que busca siempre el
"cómo" (sentido común) y el activo a quien le gusta descubrir las
cosas por sí mismo (dinámico).



Cada uno de estos estilos de aprendizaje tiene el mismo
valor. Se persigue que los alumnos aprendan mediante cada uno de
ellos y darles a todos la oportunidad de adquirir los conocimientos
con sus propias habilidades naturales y con otras también
necesarias para obtener un buen rendimiento. El ciclo de enseñanza
se estructura del siguiente modo:



Conectar y examinar:  esta parte del ciclo,
en la que destacarán los estudiantes con un estilo imaginativo, se
basa en la comprensión de los conceptos a través de su conexión con
experiencias personales y la reflexión y el análisis de
éstas.



Imaginar y definir:  el alumno analítico se
sentirá en su medio en esta fase en la que, a través de la teoría,
opiniones de expertos o lecturas organizadas, se unen a la
experiencia analizada con anterioridad nuevos conocimientos que
ayuden a conceptualizar la información.



Explorar y practicar:  una vez adquiridos
los conceptos, en esta fase el alumno debe aplicarlos mediante la
práctica y la personalización y buscar la solución de problemas. El
entorno ideal para el estilo caracterizado por el sentido
común.



Refinar e integrar:  para los estudiantes
con un estilo dinámico, esta fase del ciclo será la más sencilla,
en ella deberán analizar la utilidad de la información, aplicarla
de formas diferentes y compartirla con otros.



Identificar el estilo



 



Analizar las particularidades de cada estudiante y sus
preferencias al asimilar los conocimientos puede ser una tarea
ardua y extensa para un docente. Una de las formas de identificar
el estilo de aprendizaje de cada alumno de un modo más sencillo
puede ser mediante la aplicación del denominado 
test
CHAEA  (Cuestionario Honey Alonso de Estilos
de Aprendizaje), ideado por Catalina Alonso y  
Domingo Gallego , profesores de la Facultad
de Educación de la UNED.



El cuestionario, que se puede cumplimentar en línea desde la
página web de los autores, se compone de 80 ítems. En ellos, los
alumnos deben marcar si están de acuerdo o en desacuerdo con las
ideas que se expresan. Una vez cumplimentado, con un simple clic,
se podrá obtener la identificación del estilo de aprendizaje
preferido por el alumno.



 



Resolver cientos de ejercicios sin necesidad de usar lápiz y
papel y comprobar de forma inmediata las soluciones, comprender
fórmulas aritméticas mediante un juego interactivo o entender la
geometría a través de ilusiones ópticas son algunas de las
actividades complementarias a la enseñanza reglada de las
matemáticas a las que los estudiantes de Primaria, Secundaria y
Bachillerato pueden acceder gracias a los recursos dedicados a esta
materia disponibles en la Red.



 



Es innegable el importante papel que está adquiriendo hoy en
día el uso de las tecnologías de la información y la comunicación
(TIC) en el ámbito educativo. Los ordenadores actualmente son una
herramienta presente no sólo en los centros escolares, sino en la
mayoría de los hogares, que proporciona, con un uso adecuado, un
amplio campo de recursos para que los alumnos refuercen y
practiquen las enseñanzas aprendidas en el contexto escolar. Las
matemáticas, una de las asignaturas, en muchos casos, más compleja
para los estudiantes, encuentran en este ámbito un entorno muy
favorable para el aprendizaje, ya que su representación a través de
medios interactivos y multimedia proporciona un modo de aplicar los
conocimientos de una forma más amena y motivadora de lo que puede
resultar por los medios tradicionales.



Las TIC favorecen un aprendizaje más eficiente de las
matemáticas en los alumnos, la tecnología es esencial para la
enseñanza y el aprendizaje de esta materia”, aunque recalca que
“hay que tener cuidado al usarla y nunca debe de reemplazar el
papel de educadores y alumnos”. Entre las aportaciones del uso de
los recursos tecnológicos a esta asignatura,
  “favorecen un aprendizaje más eficiente
en los alumnos, suministran un nuevo ambiente de enseñanza y hacen
que la actividad que se desarrolla sea diferente a cómo se
trabajaría con lápiz y papel”.



 



Programas tutoriales, series de ejercicios y problemas o
prácticas interactivas ayudan a fomentar en los estudiantes hábitos
y actitudes propios de la actividad matemática y asimismo, al poder
comprobar de forma inmediata los resultados obtenidos en su
trabajo, les obliga a reflexionar sobre las propias estrategias
utilizadas en las actividades y a reconocer claramente los errores
cometidos. Los recursos gratuitos para la práctica de matemáticas
disponibles en la Red son numerosos, por ello, hemos realizado una
selección de aquellos que recopilan de forma más genérica los
conceptos y áreas de aprendizaje.



 



Para aprender a estudiar hay que aprender a organizarse.
Distribuir el tiempo entre las asignaturas que se deben dominar,
hacer esquemas con las ideas fundamentales de cada materia,
realizar una lectura comprensiva, fijar la información y,
finalmente, repasarla. Se trata de un proceso largo que dura todo
el curso académico pero que, si se sigue, prácticamente garantiza
el aprobado final. En él están implicados tanto los
profesores   y, sobre todo, el
alumnado, que cuenta con diversas técnicas de aprendizaje para
facilitar la tarea. Fijar un horario semanal de estudio y cumplirlo
es, por lo tanto, la primera regla.



 



“La segunda   es no dejarse
condicionar por comentarios de alumnos de oposiciones
superiores   y que sea el propio
alumno quien valore la dificultad de una materia”. En el primer
caso, el horario debe recoger un tiempo determinado por asignatura,
de acuerdo a la importancia que tenga cada una, las fechas de
entrega de posibles trabajos y la complicación que suponga para el
estudiante su asimilación. En el segundo caso, las variables que
hay que tener en cuenta son “la atención en clase,
aclarar las dudas preguntando al profesor, la participación en el
aula de manera activa, sentirse a gusto en la escuela para abrir
las puertas a la inteligencia y hacer los deberes en casa con el
fin de enfrentarse a solas con las asignaturas y demostrar que
somos capaces de superarlas”.



 



La clave, está en que “el alumno o alumna vaya convencido de
que ha preparado las materias”. “En el caso de los universitarios,
siempre tienen menos tiempo para preparar los exámenes de
septiembre que los de febrero o junio, pero eso no debe
condicionarles, lo importante es que insistan en la organización y
que revisen sus apuntes, porque si suspendieron antes es posible
que tuvieran lagunas, que no comprendieran algo o que sus apuntes
no fueran correctos” .Una vez que el alumno organiza su tiempo de
estudio y encuentra espacio también para el ocio llega el momento
de comenzar a asimilar los conocimientos. Para ello, existen
diversas técnicas en función de las asignaturas y de su dificultad,
“el truco más importante es entender aquello que se está estudiando
y traducirlo a lenguaje coloquial, “El truco más importante es
entender aquello que se está estudiando y traducirlo a lenguaje
coloquial” porque hasta que no somos capaces de explicarnos
algo a nosotros mismos, no se lo podemos explicar a los demás. Es
lo que se llama ‘papilla mental’, la materia debe estar masticada”.
Los tres pasos principales son: lectura, comprensión y relación de
los nuevos conocimientos con otros anteriores. Una táctica para
conseguirlo es ‘ejercer’ de profesor de uno mismo y explicarse lo
que se acaba de aprender. “En la medida en que algo se comprende,
se aprende y se puede añadir a ese conocimiento que tenemos otros
nuevos conocimientos.



 



Cada persona debe crear las condiciones más adecuadas que
favorezcan su atención y aprendizaje. Mientras que algunos expertos
aseguran que se obtiene un mejor rendimiento durante la mañana,
porque la persona está más ‘fresca’ y descansada, otros recomiendan
la noche, cuando hay más silencio y más posibilidades de
concentración. En cualquier caso, aprendida una lección, el alumno
debe valorar si le han quedado “puntos negros o vacíos de contenido
que debe rellenar con conocimientos profundos y serios”, ya que,
“según la materia, por ejemplo matemáticas o lenguaje, no vale
dejar huecos, hay que conocer lo inmediatamente anterior para
avanzar, hay que saber sumar y restar para poder hacer un
logaritmo”. Cuanto más cuesta aprender una materia, hay que hacer
mayor hincapié en ella y “pedir a alguien en casa que nos controle
y nos tome la lección, si es necesario”, sugiere el psicólogo. Otra
posibilidad es grabar en una cinta magnetofónica aquello que cuesta
más aprender, como fórmulas químicas o asignaturas más densas, para
escucharlo en cualquier momento y aprenderlo de manera
progresiva.



 



“A los temas más difíciles hay que desenmascararlos, hay que
darles por todas partes, lo peor que se puede hacer es asustarse.
Ese reto, ese desafío, ponerse chulo con la asignatura, es lo
aconsejable”.   “Basta que una
asignatura sea difícil para decir ‘voy a ir a por ti’ y enfadarse
con la asignatura, diseñar los medios para asimilarla y ponerlos en
marcha”.   Entre esos medios para
superar las asignaturas que se resisten (y todas en general)
destacan,   la comprensión y la
esquematización, a los que sigue una importante tarea de
memorización, que se divide en memorización significativa y
memorización mecánica. “La primera sirve para recordar a largo
plazo y es la que hay que hacer valer. Por su parte, la
memorización mecánica ayuda a afianzar aquellos datos que nos
resultan más difíciles de recordar”.



 



La memorización es el impulso necesario para acceder al
segundo escalón: la fijación, que se adquiere con la repetición.
Conservar los conocimientos está en función del interés, la
concentración y el entrenamiento de la persona, que puede recurrir
a las denominadas reglas mnemotécnicas (de memorización)
.



 



Las principales causas de olvido son la falta de
concentración, una deficiente compresión y la falta de repaso. Por
muchas horas que se inviertan en el estudio, nunca hay que fiarse
de que se tiene la materia dominada, puesto que es fácil olvidar lo
aprendido si no se refresca. “Es muy importante repasar cada cierto
tiempo para evitar lo que se llama ‘curva del olvido’, es decir,
que si no se repasa lo aprendido, se olvida. Hay que dar una
vueltecilla a la materia cada semana para que se fijen bien los
conocimientos”. En este aspecto, juega un papel fundamental la
motivación, sentir que la asignatura es atractiva y que aprenderla
tiene ventajas. “Hay que disfrutar con cada asignatura. El profesor
debe transmitir ese disfrute y contagiar positivismo”, considera
Tierno, que también reconoce el papel fundamental de los padres
como “ejemplo a la hora de leer en casa, hablar con los profesores
o preguntar a sus hijos cómo les va con sus estudios”.



 



Es fundamental repasar un rato cada día o un tiempo más largo
durante el fin de semana y hacerlo relacionando unas ideas con
otras para que a la hora de realizar el examen la mente no se quede
en blanco y tenga recursos suficientes para contestar. También
ayuda utilizar exámenes corregidos, para que el estudiante sepa si
es capaz de responder correctamente, dedicar más tiempo a aquello
en lo que el profesor ha hecho más hincapié durante el curso,
hacerse a uno mismo posibles preguntas de examen, estar animado y
repasar de acuerdo al modelo de examen, ya que no es lo mismo
enfrentarse a un test que a una prueba en la que hay que
desarrollar cada respuesta.



Por último, no es necesario repasar toda la asignatura, sino
los puntos fundamentales de cada tema que están recogidos en
esquemas y resúmenes, lo que también resulta muy útil si se carece
de tiempo para echar de nuevo un vistazo a todo el libro. Una buena
distribución del tiempo es, también en este caso, clave a la hora
de repasar. El objetivo es que una semana antes del examen se
domine la materia y que la noche anterior se descanse
suficientemente. El trabajo con antelación permite acudir a un
examen con más seguridad e incrementa las probabilidades de
aprobar.



La mayoría de las metodologías didácticas que se aplican en
las aulas de todos los niveles educativos buscan que los alumnos
aprendan a aprender, que comprendan la materia en vez de
memorizarla. El mapa conceptual es una de las técnicas más útiles
para lograr este objetivo. Esta herramienta de aprendizaje permite
que los estudiantes capten y retengan el significado de los
contenidos curriculares a través de la relación entre
concepto.



 



Briofritas, cormofitas, gimnospermas, angiospermas,
pteridofitos, espermatofitos. Es posible que mediante
alguna  
técnica mnemotécnica  un estudiante sea
capaz de memorizar todos estos términos biológicos. Pero, ¿habrá
aprendido algo? Es probable que no y que, pasado un tiempo, los
conceptos se olviden. Sin embargo, si el mismo estudiante enfoca el
aprendizaje de modo que establezca las relaciones entre ellos a
partir de las definiciones y significados de cada uno, las
posibilidades de que la materia no se pierda en el olvido son
mayores.



Ésta es la base de la denominada teoría del 

aprendizaje significativo , introducida en
el campo de la didáctica por el psicólogo y pedagogo estadounidense
David Paul Ausubel. A partir de la fundamentación de esta
didáctica, que se centra en cómo se aprende, más que en cómo se
enseña, numerosos estudiosos del campo de la pedagogía han
investigado las técnicas y herramientas más eficaces para lograr su
aplicación práctica en las aulas. Una de las más útiles y que ha
conseguido mayor repercusión en el ámbito docente de todo el mundo
ha sido el mapa conceptual. Un concepto creado a principios de la
década de los setenta por el doctor en Educación Joseph Novak, de
la Universidad de Cornell (Estados Unidos).



Elementos del mapa



Este método de aprendizaje consiste en representar de forma
gráfica y esquemática las relaciones significativas entre
diferentes conceptos. De este modo, al visualizar los contenidos y
trabajar sobre ellos, se facilita la comprensión y el recuerdo de
lo estudiado.
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Tal como lo define Novak, "es un método para ayudar a los
estudiantes y docentes a captar el significado de los materiales
que se van a aprender". El educador establece tres elementos
fundamentales: los conceptos, que son los acontecimientos u objetos
que forman parte de la materia que se va a estudiar; las palabras
enlace, que son los términos con los que se vinculan los conceptos
y que representan el tipo de relación entre ellos; y las
proposiciones, que son la unión de dos o más conceptos en forma de
una oración o unidad semántica, es decir, con significado.



Aplicación en el aula



 



Los mapas conceptuales tienen distintas aplicaciones. El
proceso de elaboración de estos constituye en sí mismo una
actividad de aprendizaje para el alumno, pero además "permiten
intercambiar a profesores y escolares sus puntos de vista sobre la
validez o no de un vínculo entre conceptos, o darse cuenta de las
conexiones que faltan". Los mapas son una herramienta adecuada de
interrelación entre educador y alumno, a quien ayudan a entender su
protagonismo en el proceso de aprendizaje.



Los mapas conceptuales sirven también para que el docente
organice los contenidos curriculares y mantenga una estructura
coherente en su proceso de enseñanza. Él mismo puede elaborar mapas
conceptuales de la materia que imparte y ampliarlos a medida que
avanza el curso. Con los más pequeños, puede utilizar estos mapas
para exponerlos en el aula, de modo que accedan a los conocimientos
adquiridos cada día y puedan relacionarlos entre sí.



Elaborar un mapa conceptual



 



La pedagoga Rocío Quesada, en su manual ‘Ejercicios para
elaborar mapas conceptuales’, resume de manera sencilla este
proceso en cinco pasos:



1. Identificar y seleccionar los conceptos e ideas
principales.



2. Escoger el concepto más importante o general y
definirlo.



3. Ordenar a partir del concepto principal los demás, según
su grado de generalidad dentro del mapa.



4. Relacionar los conceptos entre sí, elegir las palabras que
demuestren mejor el tipo de relación entre ellos.



5. Buscar todas las relaciones posibles entre los conceptos,
aunque sean lejanos.



El aprendizaje de un idioma puede resultar muy pesado y
aburrido si no se hace uso de herramientas de enseñanza motivadoras
para los estudiantes. La música y las canciones son un perfecto
aliado para trabajar de un modo práctico y entretenido las
distintas áreas cognitivas de una lengua extranjera. Ampliar
vocabulario, reforzar la entonación y pronunciación y repasar la
gramática en un contexto real son algunos de los aspectos
didácticos fundamentales que se pueden mejorar a través de los
recursos musicales.



 



Sin saber qué significa, y menos aún cómo se escribe, una
persona puede ser capaz de repetir de forma automática, con el
mejor acento y entonación posibles, una canción en otra lengua
diferente a la propia. Es la virtud que tiene la música, que se
retiene en la memoria de un modo más fácil que otras vías de
asimilación.



 



Las canciones se utilizan de forma habitual como un recurso
didáctico en la enseñanza de idiomas. Además de ser una herramienta
motivadora por su carácter lúdico y entretenido, proporcionan a los
maestros numerosas posibilidades para trabajar los distintos
aspectos curriculares de una lengua.



Del vocabulario a la gramática



A través de las canciones, los alumnos pueden trabajar
distintos objetivos didácticos del aprendizaje de lenguas
extranjeras. Uno de los aspectos más valorados por los docentes son
los concernientes a la parte fonológica de los idiomas, esencial
para un correcto dominio de otra lengua. Las canciones suponen una
oportunidad única para trabajar con la pronunciación y la
entonación, para revisar distintos acentos de un mismo dialecto y
para potenciar la expresión oral de los alumnos.



 



Por otra parte, las canciones aportan una excelente ocasión
para ahondar en el léxico de otra lengua. Una letra de un tema
puede ser la excusa perfecta para introducir nuevos términos en el
vocabulario del estudiante. Éste, al relacionarlos de forma
sistemática con un contexto real, encuentra mayor facilidad para
retener las nuevas palabras en su memoria y aplicarlas de modo
posterior de forma adecuada.



Los estudiantes también pueden trabajar con los aspectos
gramaticales de la lengua extranjera por medio de las canciones. El
análisis morfosintáctico de las letras, los usos coloquiales y la
revisión de otros registros idiomáticos utilizados con frecuencia
en los temas musicales sirven como herramienta didáctica al docente
para repasar de una forma más amena la gramática.



Herramientas para practicar



Gracias a las nuevas tecnologías, los aprendices de idiomas
pueden acceder en la actualidad a innumerables 

recursos para practicar otras lenguas
 por medio de las canciones. Visualizar un
determinado  
vídeo musical  o conseguir la letra de la
canción favorita nunca había sido tan fácil como ahora con sitios
web como  Youtube
 o  A-Z Lyrics ,
entre otros.



Para que el aprendizaje sea más efectivo, el usuario puede
recurrir a algunos de los recursos creados de forma específica para
practicar otras lenguas a través de las canciones:



Lyrics
Training:  inglés, francés, alemán, español,
holandés, italiano y portugués son las lenguas que se pueden
practicar en esta innovadora web, que une en una misma herramienta
vídeos y letras para facilitar el aprendizaje de idiomas. Se puede
elegir el nivel de dificultad (fácil, intermedio o difícil) y
realizar la búsqueda de una canción por título, autor o género. Una
vez seleccionado el tema, comienza el ejercicio, que consiste en
completar los espacios en blanco de la letra de la canción a medida
que se reproduce. Cuando finaliza, el usuario puede obtener su
resultado y comprobar si ha cometido algún fallo.



Subingles.com:
 este sitio web contiene una colección de cerca de 3.000
canciones en inglés subtituladas para poner a prueba los
conocimientos de esta lengua. El apartado de ejercicios se asemeja
a Lyrics Training. En la parte inferior del vídeo se aprecia la
letra de la canción con distintos espacios en blanco para
completar. Cuando finaliza la prueba, el estudiante puede verificar
los resultados conseguidos y acceder a la corrección de los
errores, si los ha cometido.



Aprendiendo
inglés con canciones:  este blog cuenta en la
actualidad con 49 lecciones para practicar idiomas con música. En
cada una de ellas se trabaja con una canción y se incluye el vídeo
y la letra en el idioma original y traducida al español. Al final
de cada lección, se presenta un apartado con el vocabulario más
significativo que se puede aprender con el tema musical
trabajado.



Enseñar con
canciones:  recopila un listado de canciones
en inglés. Cada tema se completa con el vídeo o la canción en
formato de audio y una batería de ejercicios relacionados para
practicar vocabulario, gramática y entonación.



Mama
Lisa's world:  para enseñar otras lenguas a
los más pequeños de un modo divertido y eficaz, esta web recopila
una extensa colección de canciones infantiles de todo el mundo en
diferentes idiomas. Cada tema incluye la letra, la traducción al
idioma que se desee y los archivos para oírlas o verlas en vídeo,
según la disponibilidad.



 



 



Al contrario de lo que se pueda pensar, leer con excesiva
lentitud puede dificultar la comprensión de un texto, puesto que la
velocidad lectora está relacionada de forma directa con la lectura
comprensiva. Corregir errores como la vocalización, la regresión o
los movimientos corporales mientras se lee y aplicar distintas
técnicas de lectura pueden ayudar mejorar la habilidad lectora de
cada uno.



 



"Un buen lector no lee palabra por palabra sino que agrupa
las palabras". Ésta es una de las primeras pistas que aporta
Maurice Guidici en su manual de 'Entrenamiento para la lectura
rápida y eficaz' para comprender por qué leer a mayor velocidad es
más efectivo que leer lentamente. La teoría que avala esta idea se
centra en que el "lector rápido", que es capaz de abarcar más
palabras de una vez, capta la información de un texto de forma
global, consiguiendo de esta forma leer ideas, no palabras, lo que
le lleva a una comprensión más eficaz de lo leído. Sin embargo, el
"lector lento", al leer las palabras de una en una, debe esforzarse
más para enlazar los significados y alcanzar así una idea genérica
del contenido de la lectura. Como bien afirma Mª
Teresa Bofarull en su libro 'Comprensión lectora: el uso de
la lengua como procedimiento', "la velocidad lectora no es adecuada
cuando su lentitud hace que se pierda el recuerdo de las palabras
que se acaban de leer, lo que hace difícil dar sentido a las frases
y establecer relaciones entre ellas".



Sin duda alguna, cuando se habla de rapidez lectora ésta debe
ir unida a la lectura compresiva, no sirve de nada ser capaz de
leer de forma veloz un texto si después no somos capaces de
explicar lo que hemos leído. Por eso, la velocidad de lectura de
cada uno debe adaptarse siempre al tipo de texto y a la finalidad
por la que se lee; es decir, no es lo mismo leer un texto complejo
de un manual que se debe estudiar para un examen que un sencillo
artículo de una revista que se lee por entretenimiento. Es
importante antes de comenzar a leer un texto determinar cuál es el
propósito de la lectura para fijar así la velocidad más
adecuada.



Técnicas de velocidad



Para conseguir alcanzar una adecuada velocidad lectura hay
que partir de unas premisas básicas. En primer lugar, lo más
importante es leer y leer, cuanto más y más variado mejor; sólo de
este modo, con la práctica, se obtiene un buen hábito que permita
leer de forma rápida y eficaz. Asimismo, la lectura continuada
permite ampliar de manera significativa el vocabulario,
imprescindible para que la velocidad de lectura sea mayor. Por otra
parte, la concentración juega un papel fundamental en el ritmo de
lectura, por eso, hay que intentar leer siempre en un entorno sin
distracciones en el que el lector pueda concentrarse
fácilmente.



Además de estas premisas, hay también una serie de técnicas
para aumentar la velocidad de lectura que han sido experimentadas
en muchas ocasiones y se ha comprobado su efectividad:



Técnica de las tres paginas:  ésta es una
de las técnicas para incrementar la rapidez de lectura más
eficaces. Para llevarla a cabo, lo primero que se debe hacer es
seleccionar tres páginas consecutivas de un libro; la primera de
ellas se ha de leer al ritmo normal de lectura que se suela
utilizar, la segunda hay que intentar leerla a la mayor velocidad
posible, aunque no se comprenda o entienda nada, y la tercera y
última página se lee asimismo lo más rápido que se pueda, pero esta
vez intentando comprenderlo todo. Con la repetición continuada de
esta técnica el lector puede comprobar como cada vez aumenta más su
velocidad lectora.



Técnica de la postal:  este sencillo
sistema tan sólo requiere un texto y una cartulina o postal. La
técnica consiste en situar la postal debajo de la primera línea del
texto e ir bajándola línea a línea a medida que se avanza en la
lectura hasta finalizar la página, intentando incrementar la
velocidad lectora mientras se progresa en el texto. Este método
está concebido como una forma de ampliar el campo visual, pudiendo
captar de una vez todas las palabras de cada línea.



Skimming:  literalmente esta técnica se
traduce por "descremar", y aplicada a la lectura significa
prescindir de aquellas palabras que no son necesarias para
comprender un texto; es decir, con este método el lector debe
intentar mediante una lectura rápida captar las ideas fundamentales
de un texto pasando la vista por todas las palabras, pero
interiorizando tan sólo aquéllas que afectan al significado y
desechando otras "inútiles", como pueden ser en algunos casos
artículos o adverbios que actúan como recursos ornamentales.



Errores de lectura



 



¿Vocaliza mientras lee?, ¿pasa el dedo por las líneas? Si es
así, debe saber que esos hábitos y otros que se suelen utilizar de
forma sistemática entorpecen de manera significativa la velocidad
lectora de un texto. A continuación, detallamos algunos de los
errores más frecuentes que se comenten mientras se lee recogidos
por Juan Carlos Garelli en ‘Método de lectura veloz’ y Richadeau en
su ‘Método de lectura rápida’. Evitarlos es el primer paso para
conseguir una lectura eficaz.



Vocalizar:  la mente funciona más rápido
que la boca, por tanto, si a la vez que leemos vocalizamos las
palabras retrasamos la velocidad de lectura. Una buena manera de
evitar esta mala práctica es introducir durante la
lectura un lápiz o bolígrafo entre los labios para impedir la
vocalización.



Subvocalizar:  en ocasiones, aún sin mover
los labios se repiten mentalmente las palabras que se leen,
provocando de esta forma el mismo retraso que con la vocalización.
Intentar captar las ideas, no las palabras puede ser un buen método
para erradicar este hábito, al igual que incrementar de manera
forzosa la velocidad de lectura.



Regresiones:  volver una y otra vez sobre
el texto leído ralentiza la lectura de forma significativa; es
importante evitar las regresiones limitándolas a cuando sean
estrictamente necesarias porque no se haya comprendido la totalidad
de un párrafo completo.



Movimiento:  los movimientos de cabeza y
cuerpo mientras se lee pueden provocar que se pierda la vista del
texto y se pierda de ese modo el ritmo de lectura. Hay que intentar
limitarse al movimiento ocular sobre el texto.



Guiarse con el dedo:  utilizar un dedo o un
lápiz para guiar o direccionar la lectura constituye un habito de
apoyo que, aunque en un principio puede ser eficaz para adquirir un
hábito de lectura rápida, si se abusa de él puede llegar a
ralentizarla.



Tener una mala letra puede llegar a frustrar a un alumno de
tal manera, que intente evitar en la medida de lo posible todas las
tareas que implican realizar actividades de escritura. Pero la
reeducación es posible. El tipo de papel que se utiliza, la forma
de coger el lápiz o la postura que se adopta son algunos de los
aspectos que pueden provocar la falta de destreza y habilidad
al escribir. Si se trabaja sobre ellos, se puede mejorar la
letra y conseguir que resulte legible y armoniosa.



 



Destrezas caligráficas



¿Cómo es una  
buena letra ? Los especialistas en
caligrafía y  
grafología  señalan que lo principal
que caracteriza a una escritura adecuada es la legibilidad. Este
término se traduce en linealidad,  
claridad , limpieza y corrección en los
trazos. Para algunos estudiantes, conseguir 
escribir  bien es una tarea fácil. Sin
embargo, otros tienen menos destreza psicomotriz y, por lo tanto,
menor habilidad para lograr una escritura correcta.



 



A menudo, los estudiantes desisten en el esfuerzo por lograr
una buena letra porque no lo consideran un aspecto esencial en
su  
educación , desconocen que no es tan solo
una cuestión de imagen. En general, los alumnos que no han
adquirido la destreza suficiente para 
escribir  con armonía tardan por término
medio más tiempo que sus compañeros en completar las 

tareas escritas  y los 

apuntes  de clase e intentan evitar las
actividades que implican realizar esta acción.



Por eso, si un niño escribe mal después de superar los
primeros años de  
Primaria , cuando se empieza a desarrollar
una escritura correcta y regular, es necesario reeducarle para
intentar solucionar los posibles problemas que provoca esta falta
de habilidad. Estos son algunos de los principales aspectos
relacionados con la escritura en los que se debe incidir para
lograr esta reeducación o para evitar  dificultades
durante el aprendizaje .



Utilizar un tipo de papel adecuado



Para lograr una buena caligrafía en los inicios de la
escritura, de modo que se distribuya bien y de forma ordenada y
proporcionada en el espacio, se utiliza con frecuencia algún tipo
de papel pautado, ya sea en cuadrícula o rayado horizontal. Como
afirma  
Pilar Besumán , experta en grafología, "en
el papel liso el niño no es capaz de 
escribir  con orden, la pauta permite
obtener una letra equilibrada".



 



Hay discordancia entre los especialistas sobre cuál es el
mejor formato de pauta de aprendizaje. Algunos apuntan que el papel
cuadriculado cuenta con más límites de referencia para ajustar bien
el ancho y alto de las letras. Sin embargo, otros expertos, como
Fernando Carratalá, doctor en Filología Hispánica, señalan que con
el papel pautado en líneas se logra mayor uniformidad en el
movimiento gráfico, ya que el rayado vertical puede distorsionar la
atención. Ya sea de un tipo u otro, lo importante de la pauta es
que sirve al estudiante para  escribir
 de forma más uniforme, ya que el papel le marca tanto
la línea sobre la que descansa la escritura, como los límites
superior e inferior que no debe superar. Hay que intentar que el
alumno conozca esta norma para que la aplique cuando realiza las
tareas de escritura.



Coger bien el lápiz



La forma de sujetar el instrumento de escritura es esencial
para que el resultado sea el deseado. Si el estudiante ha adquirido
un mal hábito en este sentido, es imprescindible que se le corrija
antes de seguir con otros ejercicios, ya que cuanto mas avance con
una mala postura, más difícil será la reeducación.



 



El lápiz se debe coger entre los dedos pulgar y corazón y
sobre él se coloca, a modo de pinza, el dedo índice, sin presionar
demasiado. El punto de agarre no debe situarse ni muy arriba ni muy
abajo (a unos 12 mm de la punta), tiene que quedar de forma que se
pueda desplazar la mano por el papel de forma fácil y cómoda. La
mano que sujeta el lápiz debe estar relajada, puesto que si se
contrae demasiado se puede cambiar de forma inconsciente la postura
idónea o ejercer una presión demasiado fuerte sobre el papel. Para
que el alumno se habitúe a una posición correcta es aconsejable que
escriba despacio, a un ritmo adecuado pero pausado, que le
permitirá mantener el lápiz en su sitio.



Colocar bien el papel



La colocación adecuada del papel sobre el que se va
a  escribir  difiere si el
alumno es diestro o zurdo. Quienes escriben con la mano derecha
deben inclinar ligeramente el papel hacia la izquierda y
los  
zurdos , hacia la derecha. Una inclinación
excesiva o la ausencia de esta pueden favorecer una letra menos
clara y legible porque impide que la escritura se mantenga siempre
dentro de la línea de visión.



 



Un truco para lograr la posición idónea que apunta Fernando
Carratalá es tomar como referente la diagonal que forma el tablero
de la mesa donde se  escribe  y
colocar el papel en este mismo sentido. Por otra parte, mientras se
escribe, es necesario sujetar el papel con la mano contraria, de
forma firme pero sin presionar demasiado.



Sentarse de forma correcta



Una de las principales causas de la distorsión de la
escritura es la  
postura inadecuada  del estudiante.
Fernando Carratalá señala que el tronco debe estar recto,
"ligeramente inclinado hacia delante y con la cabeza en la misma
línea del tronco". Este especialista apunta también que los codos
deben permanecer sobre la mesa y ambos pies apoyados en el suelo.
En cuanto a la cabeza, debe colocarse a una distancia aproximada de
20-25 cm del papel.



 



ara que se pueda adoptar esta postura, es necesario que
la  
silla y la mesa  donde se va a
desarrollar la tarea de escritura sean adecuadas. Marisa Ramón, del
departamento de Orientación Educativa y Psicopedagógica de
Alcobendas (Madrid), resalta que la silla debe contar con respaldo
para que el niño pueda apoyar la espalda y la mesa no tiene que ser
"ni demasiado alta ni demasiado baja, para evitar tensiones en los
hombros o posturas forzadas".



Cuidar el tamaño, la alineación, inclinación y
espaciado



La buena escritura cuenta con una imagen proporcionada entre
todas las grafías. Pilar Besumán apunta que para obtener una letra
equilibrada grafológicamente "es necesario que la parte alta y baja
de las letras midan el doble que la zona central". Cuando se
utiliza papel pautado, la norma que debe seguirse es que las
mayúsculas ocupen desde la línea base del renglón hasta la parte
superior y las minúsculas, la mitad del espacio que las
mayúsculas.



La proporción de las grafías debe ir acompañada de una buena
alineación e inclinación de las letras y un espaciado correcto
entre palabras y renglones. Cuidar estos aspectos es sinónimo de
uniformidad y, por tanto, de legibilidad.



 



Una de las grandes lacras que lastra a la economía española
es el paro juvenil.  Pese a que las perspectivas de empleo
siguen siendo pesimistas, pues las  
ofertas de trabajo  han disminuido y
los candidatos que optan a un mismo puesto siguen aumentando, aún
queda empleo en algunos sectores.  Poseer
formación y adquirir experiencia, aunque no se obtenga en principio
la ocupación más gratificante, es la máxima que debe seguir todo
joven que pretende acceder al mercado laboral . Pero,
¿dónde hay que buscar trabajo? A lo largo del siguiente reportaje,
se ahonda en esta búsqueda tanto dentro como fuera de
España.



 



La problemática del paro juvenil no es solo la circunstancia
que más inquieta a los españoles, sino que es ya una de las grandes
preocupaciones de toda Europa.  Uno de cada dos
menores de 25 años no tiene trabajo y, en los últimos años, el
número de jóvenes que buscan empleo ha aumentado en relación a la
cifra de puestos que se ofertan . Asimismo, la falta
de oportunidades, antes de empezar su carrera profesional, está
propiciando que numerosos jóvenes, entre los que hay muchos
cualificados, opten por  
abandonar el país .



 



Aunque las ofertas de empleo para jóvenes suelen tener
sueldos muy bajos u horarios incómodos, es
recomendable  aceptarlas para ir adquiriendo
experiencia . Menos del 10% de los jóvenes españoles
comienzan su experiencia laboral con un trabajo estable que,
además, suele estar poco relacionado con la formación y los
estudios que han realizado o están cursando. Sin embargo, resulta
más sencillo conseguir un nuevo empleo mientras se tiene uno, que
si se está en paro.



Respecto a los principales sectores que brindan empleo a los
menores de 25 años, casi uno de cada cinco logra un trabajo en el
sector de la restauración, cerca del 15% lo hace en el comercio, un
8% en educación y un 23,5% se ocupa en otros servicios privados.
Pero,  ¿dónde deben buscar trabajo los menores de
25 años que se encuentran en paro?



Los anuncios en prensa, los portales de empleo en Internet,
las bolsas de trabajo de las universidades o centros de formación y
las oficinas de empleo o las ETT  (

Empresas de Trabajo Temporal ) pueden
ofrecer oportunidades a los menores de 25 años.



Los familiares y amigos , en ocasiones,
proporcionan una ayuda para conseguir un primer trabajo. Aunque no
siempre satisfacen las expectativas del joven, pues a menudo no hay
una relación directa entre sus  
estudios  o su preparación y la
ocupación que se les ofrece, constituyen una manera rápida de
acceder al mercado laboral.



Las oposiciones al sector público  son la
vía más lenta para conseguir un trabajo (unos 15 meses de media),
porque exigen más tiempo de preparación. Sin embargo, es la opción
que ofrece, hasta ahora, el empleo más estable.



La realización de  pequeños trabajos
, además de mantener activo al joven, le permite conocer a
personas que pueden sugerirle un nuevo empleo. Entre estas tareas,
que suponen una relativa fuente de ingresos, están las 

clases particulares , las traducciones, los
reportajes fotográficos, la creación de una página web
o un blog, el cuidado de niños y de mayores dependientes, los
servicios de catering, los arreglos y el  
planchado de ropa , las reparaciones en el
hogar, etc.



Si estos pequeños trabajos dejan de ser aislados y se
convierten en una actividad diaria, se puede recurrir
al  autoempleo y establecerse como freelance o
autónomo . De hecho, el Gobierno tiene la intención de
aprobar un plan para jóvenes emprendedores que incluye
una  "tarifa plana" de cotizaciones de 50 euros
durante los seis primeros meses de vida de su negocio, con el fin
de potenciar la creación de empresas .



  Así, los menores de 30 años (35 años, en
el caso de las mujeres) que se den de  
alta como autónomos  pagarán una cuota
de 50 euros mensuales durante los seis primeros meses de su
actividad. Durante los 24 meses siguientes, costearán las cuotas
reducidas que aplican la mayoría de las comunidades autónomas (unos
175 euros al mes) y, una vez que lleven 30 meses de actividad,
abonarán las normalizadas, que se sitúan en torno a los 250 euros
mensuales en toda España.



Una buena forma de incorporarse a mercado laboral es a través
de los  restaurantes de comidas rápidas
. Y es que estos establecimientos emplean a personas con o
sin experiencia, con jornadas laborales de entre cuatro y seis
horas diarias, que se pueden adaptar según la disponibilidad
horaria de los jóvenes y que les permiten continuar con los
estudios.



Buscar trabajo en una  empresa de
telemarketing como teleoperador o en un "call center"
 es otra opción válida, ya que en muchas ocasiones no se
necesita experiencia previa. Además, la mayoría de las empresas
ofrecen cursos para capacitar al personal y la jornada laboral es
de seis horas diarias de promedio. En estos puestos se tiene en
cuenta factores como la fluidez verbal y la buena dicción.



Por lo general, las grandes cadenas de supermercados
seleccionan a personas sin experiencia laboral previa para puestos
como  auxiliares gastronómicos, reponedores,
repartidores , etc.



Algunas empresas contratan a jóvenes para
realizar  promociones de distintos productos o
servicios  (comerciales, azafatas, etc.). En
general, son  
trabajos temporales, de pocos días , donde
el principal requisito es tener dotes de comunicación y buena
presencia.



En determinadas épocas del año  como
periodos vacacionales, verano o  
Navidad , muchas empresas necesitan reforzar
su personal en las áreas de ventas, despacho de mercaderías,
seguridad, turismo y gastronomía.



Las encuestas remuneradas a través de Internet
 constituyen una actividad a la que hay que dedicar
varias horas al día. Consiste en registrarse en sus portales web y
participar en un gran número de sondeos. Lo normal es que se pague
unos cinco dólares por rellenar una encuesta y hay distintas formas
de canjearlos. Algunas páginas premian con vales descuento o se
toma parte en un sorteo de dinero por ser miembro de su base de
datos. Los sitios más populares y fiables son  American Consumer Opinion
 (el portal está en español),  Global Test
Market  (su página está en varios idiomas,
entre ellos, el castellano) y  SurveyHead
.



 



 



Los cursos por correspondencia constituyen un método de
enseñanza muy popular, que abarca desde los idiomas a la
informática pasando por la preparación de oposiciones y aficiones
como el punto de cruz o la filatelia. Pero, debido a recientes
estafas y para evitar malentendidos, organizaciones de consumidores
como la Unión de Consumidores de Andalucía (UCA-UCE) o la
Confederación Española de Organizaciones De Amas de Casa,
Consumidores y Usuarios (CEACU) quieren alertar a los ciudadanos
para que tomen algunas precauciones antes de matricularse.



Las empresas del ramo ofertan cursos por correo en los que se
comprometen a remitir los libros necesarios para completar la
formación de los alumnos. En algunas ocasiones éstas pueden
requerir el pago mediante una póliza de crédito sin advertir
correctamente al consumidor, con lo que la empresa se asegura el
importe completo del curso.



Reciba o no los libros, el alumno se ve abocado a afrontar el
pago del crédito al banco. Por este motivo, y como primera
recomendación, UCA-UCE aconseja a los consumidores que estudien
detenidamente las ofertas de este tipo de empresas y lean con
atención el contrato del curso con el fin de evitar posibles
estafas.



No obstante, en la oferta deberá constar claramente el precio
total del curso y, debidamente separados, los gastos de transporte,
la forma de pago y las modalidades de entrega, así como las
características del curso, la identidad de la empresa y el plazo de
validez de la oferta.



La empresa ofertante no puede exigir pago por adelantado ni
entrega a cuenta de ningún tipo y, una vez contratado el curso,
deberá facilitar el material (salvo que la oferta exponga lo
contrario) en un plazo no superior a treinta días desde la
recepción del pedido.



Por su parte, el consumidor podrá desistir libremente del
curso dentro de los siete días siguientes de la recepción del
material del mismo. El desistimiento debe implicar la resolución
del crédito que hubiese podido contratarse a tal efecto. De todas
formas, hay que tener presente que la ley indica que no se
extenderá el derecho de desistimiento a las ventas de objetos o
productos que puedan ser reproducidos o copiados de manera
inmediata.



La práctica de la meditación es útil en la reducción del
estrés y en la mejora de las capacidades asociadas al
conocimiento . La meditación
  es una práctica milenaria que, de manera
tradicional, se ha asociado a una sensación de relajación física y
tranquilidad. Durante mucho tiempo, sus efectos beneficiosos se
consideraron relacionados con aspectos místicos. Sin embargo, la
investigación científica empieza a mostrar de forma más profunda
los beneficios cognitivos y psicológicos que la meditación provoca
en el cerebro. La meditación interesa a los
neurocientíficos. Un nuevo estudio realizado por científicos de la
universidad de Yale, en EE.UU., muestra cómo esta práctica es capaz
de modificar el uso de determinadas áreas del cerebro. Mediante
imágenes obtenidas por  
resonancia magnética , se detectó una
disminución de la  
actividad cerebral   en la
llamada Red Neural por Defecto (DMN) de los cerebros de los
expertos en meditación que participaron en el estudio.
La Red Neural por Defecto es un área cuya función principal
es controlar las acciones del ser humano cuando el resto del
cerebro está distraído, sin concentrarse en nada concreto. Se
calcula que cerca del 50% del tiempo que se está despierto, en
realidad, el cerebro está en este estado de "distracción" y es en
estos momentos cuando la DMN está más activa. Sería el equivalente
a un piloto automático. Alteraciones patológicas en la DMN están
asociadas con el déficit de atención, la  
ansiedad  y la  
hiperactividad .



El estudio se realizó gracias a la participación de expertos
en meditación y meditadores principiantes. Esto permitió revelar
que los partícipes más versados, además de disminuir la actividad
de la DMN, conseguían activar otras áreas del  
cerebro , en comparación con los meditadores
novatos. Estas regiones están asociadas con el automonitoreo y el
control cognitivo y, en sus formas patológicas, con enfermedades
como el autismo y la esquizofrenia.



Lo más curioso es que la activación de estas nuevas áreas se
observó tanto en los periodos de meditación como en los descansos.
Todo parece indicar que su práctica habitual permitiría desarrollar
una nueva red neuronal donde hay una mayor conciencia de uno mismo
y del presente y menos ensoñación. Uno de los claros efectos de la
meditación es, sin duda, el de promover la capacidad de
concentración, en especial, la técnica conocida como "mindfulness",
que consiste en tomar una actitud de atención y conciencia plena,
de presencia atenta y reflexiva.



La práctica de este tipo de meditación se ha mostrado útil en
la  reducción del  
estrés  y en la mejora de 
capacidades cognitivas . Así lo demuestra un
estudio efectuado por un equipo de psicólogos estadounidenses en el
que participaron 60 estudiantes. Tras solo cuatro días de práctica,
se evidenciaron mejoras significativas en sus capacidades de
procesamiento visual del espacio, su memoria de trabajo y sus
funciones ejecutivas.



'El monje en el laboratorio'. Este fue el título de un
artículo publicado en The New York Times, firmado por Tenzin
Gyatso, el XIV Dalai Lama. En él citaba los resultados de una
peculiar colaboración entre budismo y neurociencias. Ya se habían
realizado estudios científicos sobre la meditación, aunque
no se habían constatado de forma definitiva sus
efectos sobre el cerebro. En este estudio, se revelaron algunos
mecanismos que explicarían los  
beneficios  de esta técnica
milenaria.



En 1992, el Dalai Lama invitó a su casa en Dharamsala (India)
a Richard Davidson, psicólogo director del Laboratorio de
Neurociencia Afectiva de la Universidad de Wisconsin (EE.UU.),
movido por el interés que habían despertado sus investigaciones.
Tras este primer encuentro, se desarrollaron una serie de
investigaciones en las que participaron psicólogos,
neurocientíficos y un grupo de monjes tibetanos. En el estudio
participaron ocho monjes con una bagaje de hasta 50.000 horas de
meditación practicadas durante un tiempo que oscilaba entre 15 y 40
años. El grupo control estaba constituido por 10 estudiantes sin
experiencia en esta práctica, que se entrenaron durante una
semana.



A todos ellos se les monitorizó para registrar la actividad
cerebral mientras estaban en meditación. Los registros de los
monjes fueron impresionantes: destacaban unas ondas gamma de gran
amplitud, posiblemente debidas a la sincronización de la actividad
de distintos grupos neuronales durante la meditación. Este tipo de
actividad cerebral se relaciona con la capacidad de atención y el
aprendizaje. La amplitud de las ondas gamma recogidas en algunos de
los monjes son las mayores de la historia registradas en un
contexto no patológico.



Una de las intenciones del estudio era investigar los efectos
de la meditación sobre las  
emociones , en concreto, sobre su capacidad
de potenciar las positivas. A través de esta técnica, los budistas
promueven la compasión y la bondad. Se la denomina "meditación en
la compasión". Gracias a los registros cerebrales se ha dilucidado
la base de estas emociones: se constató que los monjes con
experiencia en esta práctica muestran una gran actividad en una
zona determinada del cerebro, en la corteza prefrontal izquierda,
área asociada con la alegría y la  
felicidad .



Según Richard Davidson, las emociones positivas pueden
deberse a que la meditación trascendental fortalece los circuitos
neurológicos que calman una parte del cerebro que actúa como
gatillo del miedo y de la  
ira . La investigación citada constató que
los beneficios de estas prácticas no solo los obtienen los monjes
que meditan durante largo tiempo sino que, tras un entrenamiento de
varias semanas, también había cambios incipientes en individuos que
ejercían profesiones estresantes.



El Dalai Lama finalizaba con la observación de que “en
nuestras vidas, buena parte del padecimiento no viene dado por
causas externas, sino por acontecimientos como las emociones
perturbadoras. El mejor antídoto contra estas alteraciones es
aumentar nuestra capacidad para manejar esas emociones”.



 



La práctica de meditación ha demostrado generar efectos
beneficiosos tanto a nivel físico como psicológico. En concreto, la
técnica  mindfulness  lleva a
una consciencia plena de la realidad, de aceptación del aquí y
ahora, sin quedar aferrado a los pensamientos o emociones que
provoca. Por eso, se la considera muy útil para gestionar el estrés
y reducir las emociones negativas.



La meditación es una práctica milenaria que se ha
relacionado, tradicionalmente, con una sensación de relajación
física y de tranquilidad. Si bien durante muchos años se ha
asociado a aspectos místicos, cada vez son más los trabajos
científicos que demuestran sus beneficios cognitivos y
psicológicos y ponen de manifiesto que tener una 

buena salud emocional  tiene
consecuencias positivas en la salud física y mental. En el caso de
la práctica del  mindfulness ,
desvinculada de creencias religiosas y filosofías de vida
concretas, numerosos estudios relacionan sus efectos con
una  
mejor calidad de vida , capaz de adaptarse a
distintos contextos y entornos. La técnica de
meditación  mindfulness
  tiene su origen en el concepto budista de
consciencia plena. Consiste en tomar consciencia de la realidad
para vivir en un estado de atención plena con uno mismo y con el
entorno, percibiendo sentimientos, sensaciones y emociones. De
hecho, es un ejercicio intelectual cuyo objetivo es concentrarse en
un pensamiento de bienestar, un objeto o sonido o en la propia
respiración -y liberar la mente de preocupaciones y de otras cargas
emocionales- con el fin de conseguir un estado profundo de
consciencia para centrarse en el aquí y ahora.



 



Lo conveniente es dedicar unos 30 minutos al día, por la
mañana o por la noche, aunque si se es principiante, basta la mitad
del tiempo para empezar. Hay que ser constantes en el entrenamiento
hasta que se llegue a incorporar y uno sea capaz de realizar este
tipo de meditación bajo cualquier circunstancia (como en un espacio
ruidoso).



Es recomendable escoger un  lugar sin
demasiado ruido  (se aconseja apagar todos los
dispositivos móviles o cualquier aparato que genere sonido y/o
alarma) y que tenga una temperatura agradable. Con ropa que no
apriete, la mejor postura es  sentados en el
suelo  o sobre un cojín.



Antes de empezar , conviene hacer un repaso por
todas las estructuras musculares, el cuello, los hombros y los
brazos, para valorar si están lo suficiente relajados. Los expertos
en  mindfulness  recomiendan
centrarse en la  
respiración . También ayuda visualizar un lugar o
situación que produzca bienestar.



A los principiantes se les aconseja que no se frustren si las
primeras veces la mente va donde ella quiere. De ser así, hay que
frenar el pensamiento, aceptarlo y volver a concentrarse con la
respiración. El  mindfulness
 no se consigue dominar en unas pocas sesiones; como
cualquier otra práctica, necesita de entrenamiento.



 



Además de aportar relajación física,  ayuda
a reducir las emociones negativas como la ira . De ahí
que se considere beneficiosa para gestionar el estrés, tal como
reconoce Jon Kabat-Zinn, uno de los investigadores que más se ha
dedicado a analizar los efectos de la meditación y sus aplicaciones
clínicas, fundador del Center for Mindfulness in Medicine, Health
Care and Society de la Escuela de Medicina de la Universidad de
Massachusetts (EE.UU.).



También se relaciona con  efectos sobre el
estado inmunológico  en personas con ansiedad y
depresión. Tal y como refleja un estudio realizado en el Hospital
Comarcal de la Axarquía(Málaga), esta técnica mejora los parámetros
de su sistema inmune.



La  
salud del corazón  también se beneficia
de la meditación  mindfulness .
Según la Fundación Española del Corazón (FEC), su
práctica  reduce la presión arterial, la
frecuencia cardiaca y la activación de adrenalina y cortisol
 (las hormonas del estrés), todos factores de riesgo
cardiovascular.



Uno de los principales efectos de la meditación es el
de  facilitar la capacidad de
concentración . La base es la práctica de la atención
plena, en estar atentos a la mente e intentar identificar los
pensamientos y observarlos con distancia.



En los últimos años, los neurocientíficos también han
mostrado interés en la práctica del 
mindfulness . Según una investigación llevada a
cabo por expertos de la Universidad de Yale (EE.UU), incluso es
capaz de modificar el uso de determinadas áreas del cerebro cuyas
alteraciones se vinculan con  ansiedad,
hiperactividad y déficit de atención . Con la
meditación, en especial cuando ya se tiene cierta experiencia en
practicarla, se activan otras áreas asociadas al control cognitivo
y a enfermedades como  el autismo y la
esquizofrenia . Para los expertos, la capacidad de
meditar está relacionada con aumentos en el nivel de felicidad y
beneficia el estado general.



Muchas personas asumen que su día a día les provoca grandes
niveles de  estrés
. Y esta tensión acaba pasando factura a su salud y
bienestar: alteraciones digestivas, cutáneas, problemas para
conciliar el sueño o tener un descanso reparador, contracturas
musculares, entre otras. Pero ¿cómo gestionar la tensión y la
ansiedad cotidiana? 



 



El estrés   es una reacción
emocional normal en todos los seres humanos, una respuesta del
organismo ante un estímulo que se percibe como amenaza y que, a
menudo, se prevé que el resultado será negativo. No es un aspecto
nocivo, es una respuesta adaptativa  
que prepara y ayuda a soportar situaciones exigentes y a
reaccionar con rapidez frente a cualquier demanda del
entorno.



Sin embargo, cuando esta respuesta orgánica y cognitiva
es  demasiado intensa  o la
situación  se alarga en el tiempo ,
la ansiedad puede convertirse en patológica. 
Nerviosismo, insomnio, contracturas musculares, cefalea,
molestias digestivas o taquicardias  son algunos
de los síntomas que puede sufrir la persona.



Cómo relajarse en los momentos difíciles



Si existen verdaderas dificultades para controlar el nivel de
estrés, lo más recomendable es ponerse en manos de un especialista.
Sin embargo, antes de llegar a este nivel, hay distintas técnicas
que se pueden realizar en casa y ayudan a relajarse y
a combatir la tensión en el día a día, como la práctica
del  mindfulness , escuchar música o
salir a pasear. A continuación se describen algunas.



1.  Una de ellas es la 
práctica regular de ejercicio físico . En los
últimos años se han publicado multitud de estudios que demuestran
que las personas que hacen ejercicio físico de manera asidua tienen
menos probabilidades de sufrir algún síntoma de ansiedad. Incluso,
algunos han evidenciado que su práctica, sea cual sea el grado,
aporta tantos beneficios como la relajación. Lo conveniente es
optar por la práctica moderada, como  andar
rápido , sobre todo al aire libre, ya que, además de
relajar, ayudará a airear los pensamientos.



2. Los ejercicios de respiración  pueden
contribuir a aliviar el estrés. Muchos psicólogos los utilizan como
herramientas en el tratamiento de los trastornos de ansiedad,
puesto que puede aliviar sus síntomas, además de ser una buena
técnica de autocontrol.  
Respirar  de manera controlada puede
bajar la presión arterial, la frecuencia cardíaca, el ritmo
respiratorio y generar calma. Basta disponer de 10 minutos para
realizarlos.



Una de las técnicas más empleadas es la 
respiración abdominal . Adoptando una postura
relajada, con una mano en el abdomen y otra sobre el pecho, se
inspira aire. Hay que coger aire por la nariz y expulsarlo por la
boca, pero con una condición: la mano que se levanta debe ser la
que está en contacto con el abdomen. Así se consigue una
respiración completa con toda la capacidad pulmonar. Hay que
realizar de seis a diez respiraciones lentas por minuto. Este
ejercicio es más beneficioso si se hace antes de un evento o
situación que se prevé estresante, como un examen.



3. Escuchar música relajante . Siempre que se
escucha  
música  se libera dopamina, sustancia
responsable de proporcionar una sensación bienestar; la clave está
en el volumen, el ritmo y en que sea la preferida del oyente. En
realidad, la música, en general, aporta numerosos beneficios:
además de ayudar a relajar la mente, mejora el humor, desarrolla la
capacidad de atención, favorece la imaginación, estimula la
concentración y la memoria a corto y largo plazo, facilita el
aprendizaje y ejercita la inteligencia. A nivel físico contribuye a
disminuir la tensión arterial y la frecuencia cardiaca, entre
otras.



4. Colorear mandalas . Los movimientos regulares
y suaves que se realizan al  
colorear  rellenando espacios
delimitados pueden provocar que la persona se concentre tanto en la
tarea que, con el entrenamiento correcto, llegue a desconectar de
otros pensamientos intrusivos y conseguir un estado temporal de
bienestar. Incluso esta actividad constante puede servir para
alcanzar armonía y conexión mental con uno mismo y puede ser de
gran ayuda en la toma de consciencia sobre el estado emocional. En
ocasiones, esta técnica que usa como medio para llegar a una
meditación profunda.



5. La práctica de  
meditación  o 
mindfulness  ha demostrado generar efectos
beneficiosos tanto a nivel físico como psicológico. En concreto,
la  técnica 
mindfulness
 lleva a una consciencia plena de la realidad, de
aceptación del aquí y ahora, sin quedar aferrado a los pensamientos
o emociones que provoca. Por eso, se la considera muy útil para
gestionar el estrés y reducir las emociones negativas. Lo idóneo es
practicar durante 30 minutos cada día, al inicio de la jornada o
por la noche, sentados en el suelo, con ropa holgada y en una
posición cómoda (no hace falta adoptar una postura determinada)
pero la espalda recta que ayude a una respiración abdominal, lejos
de ruidos que puedan distraer.



Más medidas para frenar del estrés



El  manejo de las tensiones y el
estrés  es una de las habilidades más importantes
y tiene mucho que ver en cómo uno se administra el tiempo. Para
frenar el estrés, desde la  Escuela
Iberoamericana de Habilidades para la Vida , una
iniciativa de  EDEX , recomiendan las
siguientes:



1.  Empezar el día realizando
una  lista con lo que uno debe hacer
; si es muy larga, mejor cortarla por la mitad.



2. Descansar  con frecuencia, antes de que
llegue el cansancio.



3. Fijar rutinas  que ayuden a equilibrar
el reloj interno, con una hora fija para levantarse de la cama y
otra para acostarse.



4.  Compartir las cargas de
trabajo:  aprender a pedir y a recibir
ayuda .



5. Disminuir el consumo de alcohol, bebidas azucaradas o con
cafeína .



6.  Practicar  ejercicio
físico moderado con regularidad . Mejor escoger
actividades de ocio o recreativas, solos o en grupo, que fomenten
la actividad física con la  diversión
.



7. Cuidarse y tratarse con amabilidad . A menudo
uno es su peor enemigo.



8.  Si algún asunto preocupa mucho, es
importante  salirse del tema  e
intentar pensar en otras cosas.



9. Colorear mandalas, escuchando música suave y
relajante .



 



La salud es el resultado del equilibrio entre cuerpo y mente.
Por este motivo, cada vez se da mayor énfasis a los aspectos
psicológicos, tanto en la salud como en la enfermedad. Se ha
evidenciado que las personas que se sienten felices y
contentas son menos vulnerables al desarrollo de enfermedad
cardiaca coronaria, comparadas con quienes tienden al pesimismo,
la  
depresión   o a sentirse
desgraciadas. Es evidente que las emociones
influyen en la salud. Por un lado, las positivas ayudan a resistir
dificultades y facilitan la recuperación tras una enfermedad. Por
otro, las negativas, como la hostilidad, la ira,
el estrés, la depresión  
o la tristeza   hacen a
las personas más vulnerables frente al desarrollo de determinadas
dolencias. Ahora, por primera vez, se ha demostrado la relación
inversamente proporcional entre enfermedad cardiaca coronaria y
emociones positivas.



Para llegar a este argumento, el equipo de Karina Davidson,
del Centro de Salud Cardiovascular Conductual de la Universidad de
Columbia, en Nueva York (EE.UU.), evaluó el 
riesgo de enfermedad cardiaca  en 862
hombres y 877 mujeres, que siguieron durante 10 años, y analizaron
los síntomas de depresión, ira, preocupación y grado de expresión
positiva. Las conclusiones, publicadas en la revista 
European Heart Journal , son claras: sentirse
feliz y ser entusiasta es un punto a favor contra el riesgo de
desarrollar enfermedad cardiaca. Sin embargo, los expertos insisten
en que para realizar recomendaciones faltan todavía más ensayos
clínicos que lo corroboren



Tener una  actitud optimista
 no solo permite disfrutar mejor de la vida, sino que
también la alarga en el tiempo. Ésta es una de las conclusiones que
ya se extrajo en la Reunión Anual de la  Sociedad Española para el
Estudio de la Ansiedad y el Estrés , en el curso
'Emociones y Bienestar'. La felicidad mejora la calidad de vida de
las personas, protege su sistema inmune (que identifica y elimina
las células patógenas y tumorales del organismo) contra
enfermedades y ayuda a recuperarse de determinadas
patologías.



Además, ante manifestaciones de 
impaciencia , 
irritabilidad  u 
hostilidad  se eleva la 
tensión arterial , uno de los factores de riesgo
cardiovascular. Incluso, para algunos autores, la relevancia de los
aspectos psicológicos constituye un riesgo tan significativo como
el  hábito tabáquico ,
la  hipercolesterolemia  o la
misma  hipertensión .



La evidencia científica disponible sostiene estos argumentos
sobre las  emociones . En el ámbito
oncológico, hay investigaciones que demuestran la relación entre
las expectativas positivas de los pacientes con cáncer y los
resultados clínicos que se obtienen. En situaciones de 
riesgo de cáncer hereditario , como el de colon,
tanto el paciente como la familia manifiestan 
altas dosis de estrés . Por este motivo, en
unidades de consejo genético, la tarea de los psicooncólogos es
promover la actitud positiva ante la patología.



Una investigación del  
Hospital Universitario 12 de Octubre ,
realizada por el servicio de Oncología Médica y la Unidad
de  
Psicooncología , muestra la relación entre
la adaptación psicosocial del  
paciente con cáncer y su familia . Para su
desarrollo, se utilizaron un cuestionario sociodemográfico y
clínico, la escala de Ansiedad y Depresión Hospitalaria (HDA), el
Cuestionario de Calidad de Vida (CCV) -que mide la satisfacción
general- y el APGAR familiar que analiza el funcionamiento del
grupo familiar.



 



Los resultados reflejan que la  ansiedad de
la familia  es superior a la del paciente. Las
dos partes se adaptan de forma distinta a la situación patológica,
de ahí que los psicólogos deban atender sus necesidades de manera
conjunta y también de forma independiente, además de fomentar
una  buena comunicación afectiva o
emocional  entre las dos partes implicadas. No es
fácil porque, a menudo, los temas asociados con las emociones o con
la  muerte  dificultan la
comunicación entre los miembros de una familia, por muy unidos que
estén, pero si el paciente percibe tan bien como sea posible su
situación, la familia también lo hace y mejora la vivencia de la
enfermedad y la calidad de vida.



En la misma línea están los resultados de un estudio
publicado en  Journal of Clinical Oncology
 en 2003, que señalaba que una actitud optimista predice
la supervivencia en un año, tras el diagnóstico en pacientes con
cáncer de cuello y cabeza. Según los investigadores, los pacientes
más optimistas tenían más posibilidades de vivir después del primer
año del diagnóstico. Para los especialistas, las conclusiones son
evidentes: el  pesimismo  como
actitud de vida provoca una salud física más frágil, más depresión
y un rango de mortalidad mayor.



A pesar de que algunos estudios ya apuntaban que momentos
álgidos de estrés podían provocar muerte súbita en personas en
riesgo, un estudio reciente publicado en la revista 
Journal of the American College of Cardiology
 asegura que  enfadarse provoca tales
cambios en la actividad eléctrica del corazón , que se
podrían predecir futuras arritmias ventriculares letales y, en
consecuencia, paradas cardiacas repentinas, sobre todo en pacientes
con alteraciones cardiacas previas, como son quienes portan un
desfibrilador automático implantado.



Especialistas de la  Facultad de Medicina de la
Universidad de Yale  (EE.UU.) sometieron a un
test de estrés a 62 pacientes con desfibrilador automático y
antecedentes de enfermedad coronaria o cardiomiopatía dilatada. En
esta prueba se les preguntaba por alguna situación reciente en la
que hubieran manifestado mucho enfado o irritabilidad. Se
analizaron los registros de electrocardiograma y se siguió durante
37 meses a los pacientes para establecer cuál de ellos tenía
arritmias que era necesario interrumpir con desfibrilación.



El estudio concluyó que  las emociones
fuertes incrementan la excitación del sistema nervioso
simpático  (relacionado con situaciones de
emergencia y con la respuesta de lucha o huida, inhibe el tracto
digestivo, dilata las pupilas y acelera la frecuencia cardiaca y
respiratoria) y que los pacientes a quienes se inducía el enfado
tenían  más probabilidades de
experimentar  
arritmias .



Los especialistas sugieren, por tanto, que los ensayos de
electrografía, junto con nuevos test de  estrés
mental , podrían ayudar a seleccionar mejor a los
pacientes con arritmias que se pueden beneficiar de la implantación
de un  desfibrilador  y de la
ayuda de un profesional que ofrezca  herramientas
para un mejor manejo del mal humor .



 



El feng shui es el arte oriental que estudia la disposición,
orientación, color y materiales idóneos de los elementos en el
entorno, y por tanto en el hogar, para obtener una óptima
circulación de la energía (denominada chi ). Los dormitorios, como
escenario para dormir, para la vida en pareja y a menudo para
estudiar o trabajar, son una de las estancias que más encomienda
cuidar el feng shui.



 



Según esta disciplina, el dormitorio debe ser utilizado sólo
para dormir y para hacer el amor. Esto hace evidente una de las
reglas básicas: no utilizar el dormitorio como estudio o despacho y
prescindir de todo mobiliario y aparatos eléctricos que no sirvan
para desarrollar las dos actividades anteriormente
mencionadas.



Los aparatos eléctricos como el televisor, el ordenador, la
radio e incluso el teléfono móvil, producen campos magnéticos que
pueden alterar el sueño. Además, pese a que sea una costumbre muy
extendida ver la televisión en la cama antes de dormir, ese hábito
resulta también perjudicial de cara a un buen descanso. Si de todas
formas se desea tener una televisión en el dormitorio, el feng shui
recomienda mantenerlo dentro de un mueble con puertas
(preferiblemente de madera) y cerrarlas siempre que el televisor no
esté encendido. Así mismo, es importante apagar todas las regletas
y también los aparatos electrónicos, evitando dejarlos en estado
stand by. Esto, además de ayudar a reducir el gasto energético,
hará que disminuya el flujo de electricidad.



Por otra parte, utilizar el dormitorio como estudio o
despacho hace que se mezclen energías y se cree un ambiente de
estrés que no ayudará a relajarse al final de la jornada. No
obstante, si por problemas de espacio es necesario, conviene que
los muebles como el escritorio sean de madera y reducir el uso del
ordenador. Además, para un buen desarrollo de la actividad
profesional o de estudio, el escritorio no debe estar dispuesto de
manera que al sentarse demos la espalda a la puerta, porque eso
generará un estado de permanente alerta.



Una buena idea puede ser separar los espacios de dormir y de
trabajar con un biombo. Así, aunque no afecte al problema de las
energías, se delimitarán de manera más clara los espacios
reservados para cada función y se evitará que ver la
cama nos desconcentre al trabajar o que ver el escritorio nos
intranquilice al dormir.



El centro de todo dormitorio es la cama. Esta debe estar
orientada hacia el norte y ser de madera. No debe estar muy
expuesta a la puerta ni debajo de la ventana pero tampoco dar la
espalda a ellas porque, al igual que con el escritorio, esto creará
una intranquilidad que perturbará el sueño. Además, se recomienda
que la cama sea alta y que esté separada de la pared, para que de
esa manera circule mejor la energía. El feng shui se inclina por
camas con esquinas redondeadas y recomienda evitar las vigas en el
techo, que hacen que la energía rebote, y los cuadros en la
cabecera, que provocan conflictos.



Cuanto más ordenada y libre de elementos innecesarios esté la
habitación mejor circulará la energía, lo que hace ideal el estilo
minimalista. Se deben evitar las luces intensas, las corrientes y
los espejos (que se podrán instalar dentro de armarios), y optar
por materiales naturales para los muebles y ropa de cama frente a
los industriales y sintéticos.



En cuanto al color de las paredes, el feng shui coincide con
la colorterapia: la regla general es apostar por colores suaves.
Elegiremos entre el azul (favorece los sueños agradables), el rosa
pastel (bueno para la pareja) y los beiges y ocres (relajan el
ambiente), y evitaremos el negro (que deprime) y el rojo (que
excita y fomenta la agresividad).



El  
feng shui   enumera
recomendaciones generales para la casa y sugerencias más
específicas para cada una de sus estancias. Por eso, hay consejos
para aplicar en el cuarto de baño, pese a que en la antigua
China esta parte del hogar era considerada una zona negativa. Este
artículo analiza cómo ve el feng shui al cuarto de baño,
brinda algunos consejos de esta disciplina oriental para el orden y
la disposición de los objetos en esta estancia y explica cómo se
pueden integrar allí los elementos de la naturaleza.



El  
feng shui   es una antigua
disciplina  
oriental   que tiene como
fundamento buscar la armonía y la buena circulación de energía en
la casa. Más allá de si se cree o no en la presencia de esa energía
vital llamada  chi  
por los chinos, lo cierto es que muchas de las
recomendaciones del feng shui en relación con la disposición de los
muebles, objetos, colores, etc. son válidas para el bienestar
general del hogar.



El  
cuarto de baño , en concreto, es visto por
estas milenarias creencias como  una zona
negativa , debido al predominio de uno de los
elementos de la naturaleza (el agua) sobre los demás (aire, tierra,
fuego y metal) y a la existencia de numerosos desagües, que
provocan una pérdida de la energía vital. Por este motivo, en la
China antigua los baños se instalaban en el exterior de la casa.
Como consecuencia, según el feng shui,  lo que se
debe buscar en el baño es reducir la fuga del 
chi  a través de sus desagües y otros
espacios .



En Occidente, por otras causas (concentración de 

olores ,  
humedad , suciedad corporal, etc.), el
cuarto de baño también posee muchas connotaciones negativas. Pero
la aplicación de algunas de las normas del feng shui permite
contemplar a esta estancia de otra manera, y lograr 
un espacio agradable y seguro para dedicar al aseo
personal .



Consejos del feng shui en el cuarto de baño



Asegurarse de que no haya pérdidas de agua
 y de que no queden  
grifos  abiertos o goteando. Lo que
según esta disciplina evita la fuga de energía vital, en la
actualidad también sirve para ahorrar agua, un recurso muy valioso
a nivel  
medioambiental  y  
económico .



Dotar a la estancia de buena  
ventilación , sobre todo después de tomar un
baño o una ducha. Esto impide la concentración de malos olores y de
humedad, que puede estropear o afear objetos y generar focos de
enfermedades o infecciones. El acceso de una mayor cantidad
de  
luz natural  es muy beneficioso.



Mantener la estancia limpia y ordenada . El feng
shui apunta que el desorden dificulta la buena circulación de la
energía. En cualquier caso, cuando cuesta mucho encontrar lo que se
busca, es normal ponerse nervioso. A muchas personas, estar en un
espacio desordenado les impide relajarse y dejar atrás
el  
estrés .



Evitar el uso del cuarto de baño para actividades que no sean
las específicas . Es decir, el feng shui propone no
usarlo para  
almacenar la ropa sucia , poner
la  
lavadora , etc. Muchas casas actuales son de
dimensiones tan reducidas que esto es casi impracticable, pero
siempre que se pueda, es mejor dejar el baño solo para necesidades
y aseo personal.



Cuidar que la puerta de la estancia se mantenga
cerrada en todo momento, y lo mismo la tapa del 

inodoro . Así la energía no se escapa, según
el feng shui, y se evita la propagación de malos olores. Lo
aconsejable, además, es que la  
cortina de la ducha  quede extendida,
para impedir la acumulación de humedad.



Los elementos de la naturaleza en el cuarto de baño



Una regla básica del feng shui es procurar un equilibrio
de los elementos de la naturaleza en el interior de cada
estancia. Para ello, se deben introducir objetos de materiales y
colores diversos, compuestos por esos elementos o relacionados con
ellos. En el caso del  
cuarto de baño , el objetivo es integrar los
que compensen la presencia dominante del elemento agua.



La madera se puede incorporar a través
de  
toalleros ,  
jaboneras  o pequeños 

muebles . Incluso toallas, cortinas de ducha
u otros elementos con dibujos o imágenes de paisajes, árboles,
etc., contribuyen a que la madera adquiera presencia.



El elemento tierra, por su parte, es sencillo de añadir
a través de  
plantas  y flores. También se puede
recurrir a un recipiente con guijarros o incluso a arreglos
florales, como si fuesen centros de mesa.



El metal se puede incluir (como la madera) en
muebles, toalleros y jaboneras, aunque ya tiene un lugar importante
en los grifos, tanto del  
lavabo  como de la bañera o del plato
de ducha, y en las conexiones eléctricas. El  
espejo  también puede tener metal en
el  
marco .



El fuego, por último, adquiere representación
con  
velas decorativas , o bien con 

cuadros  o imágenes relacionadas con
fuego o con calor, o accesorios en tonos cálidos, como rojo o
amarillo.



 



El  
feng shui   es una antigua
disciplina china que cada vez adquiere más adeptos en Occidente. Su
objetivo es favorecer la armonía y la buena circulación de la
energía en los distintos ambientes de la casa, a través de la
disposición de los  
muebles , los colores, los materiales y
otros factores que, según las creencias orientales, ejercen
influencia en la vida cotidiana. Si bien la aplicación del feng
shui en cada casa dependerá de las personas que la habiten,
algunos consejos y recomendaciones generales
  dan pistas a todos los
interesados.



 



El  
feng shui  es un milenario sistema
chino para organizar y decorar los ambientes de la casa, a través
del cual se  mejoran las condiciones de
vida  de las personas. Está basado en las
enseñanzas de la doctrina taoísta y, si bien desde la ortodoxia del
conocimiento occidental se deslegitima al considerarla una
pseudociencia, cada vez más personas tienen en cuenta sus
fundamentos en el momento de pensar en la decoración y el orden del
hogar.



El objetivo del feng shui es otorgar armonía a la vida de los
inquilinos, al crear las condiciones más apropiadas para
el  chi , es decir, el aliento vital
o flujo vital de energía. Según las creencias  
orientales , el 
chi  es una energía que fluye por la
naturaleza, mientras que los problemas que aquejan a los seres
humanos, tanto físicos como psicológicos, están relacionados con la
interrupción de su libre circulación.



Por ese motivo, el feng shui presta atención a 
diversos factores : la disposición de los
muebles y demás objetos dentro de cada espacio, los materiales de
los que estén construidos, los colores, la orientación de las
estancias y los elementos de una casa en relación con los puntos
cardinales, etc. A todos ellos se debe atender si se pretende que
la casa cumpla con los principios de esta creencia.



 



Cada casa es particular y única  
porque sus características dependen de quienes habiten en
ella. Ese es el principio básico del feng shui. Esto quiere decir
que no existen reglas fijas que por sí mismas sean aplicables a
todos los casos, sino líneas generales que luego se deben adaptar a
cada persona y a cada lugar.



Una de las enseñanzas del feng shui establece que se debe
intentar que la mayoría de los muebles y objetos que haya en una
casa estén compuestos de elementos naturales. De hecho, los
términos chinos  feng shui
 significan "viento y agua". Los chinos de la antigüedad
consideraban cinco elementos en la naturaleza: agua, tierra, fuego,
metal y  
madera . La recomendación sería entonces
procurar que haya en la casa la menor cantidad posible de objetos
plásticos y de otros materiales sintéticos.



Otro criterio importante está dado por la 
necesidad de vacío y orden . El vacío, en este
caso, entendido como la búsqueda de evitar la acumulación de
objetos superfluos, como adornos, cajas, papeles, etc., que poco a
poco toman el espacio y acaban por dominarlo. Como esto ocurre a lo
largo del tiempo, a menudo es muy difícil notarlo y solo se
advierte cuando hay que mover todas las cosas, debido a que se
realizará una  
mudanza  o una reforma. El objetivo es
librarse de todas esas cosas y mantener ordenadas las demás. Para
el feng shui, esto permite una circulación más fluida y natural
del  chi , pero no hace falta
adoptar estas creencias orientales para sentirse mejor en un
ambiente amplio, equilibrado y sin sobrecargas.



Con relación a los  
colores , los más recomendados para
las  
paredes  y otros espacios amplios son
los tonos claros, que transmiten sensación de paz y serenidad. Se
pueden introducir luego colores más intensos, pero en objetos o
elementos pequeños, en función de las posibles búsquedas y
combinaciones de estilo y de la decoración general.



Consejos del feng shui para la casa



 



Más allá de que en cada casa los criterios del feng shui
deben tener una aplicación particular, se pueden tener en cuenta
algunos consejos generales. A continuación, se enumeran algunos de
ellos.



La entrada de la casa debe ser amplia y estar despejada, para
que la energía pueda circular con libertad



La entrada de la casa debe ser amplia y estar despejada, ya
que se considera que por ella no solo entran y salen las personas,
sino también la energía, el  chi , y
se debe hacer todo lo posible por estimular su fluidez. Por el
mismo motivo, hay que evitar que la puerta de entrada dé a un
rincón, una columna o una escalera.



Siempre resultarán más favorables los muebles y objetos cuyos
bordes no sean rectos, sino  curvos o
redondeados .



El mobiliario se debe disponer de tal manera que sea sencillo
circular por cada estancia. Si hay muebles que obstaculicen o
dificulten el paso, la energía no circula con libertad.



En cada estancia no debe haber elementos que no se relacionen
con la finalidad del ambiente. A este punto se le da especial
importancia en el  
dormitorio , donde se desaconseja cualquier
objeto que no esté asociado con el descanso y las relaciones
sexuales. Televisor, libros, mesas de trabajo, etc. no deberían
estar allí. Lo mismo ocurre con los aparatos eléctricos, que
generan campos magnéticos negativos.



Como se busca la combinación de todos los elementos de la
naturaleza, conviene que en el salón también esté el 
agua , a través de una pecera o una pequeña
fuente.



Los  espejos  son
favorables, según el feng shui, a la buena circulación de la
energía, por lo cual se aconseja también su presencia, sobre todo
en espacios estrechos como el recibidor o pasillos.



Se debe evitar que los  asientos
 se sitúen de espaldas a las puertas, ya que esto genera
-siempre según el feng shui- una sensación de intranquilidad en
quien los ocupa.



 



 



Todos los exámenes implican un desafío para los estudiantes,
pero cuando la evaluación corresponde a la totalidad de contenidos
de una materia curricular, el reto es aún mayor. Para preparar con
éxito las pruebas finales, los alumnos deben organizar un
calendario de trabajo con antelación y utilizar las técnicas y
métodos de estudio que les garanticen el correcto aprendizaje de
las asignaturas.



En su obra 'Estrategias de aprendizaje para aprender más y
mejor', José Bernardo Carrasco asegura que al preparar un examen no
hay que "dar con una técnica misteriosa que enseña a aprender sin
estudiar, sino con la mejor manera de aprovechar el esfuerzo hecho
durante el curso y los conocimientos adquiridos para conseguir el
máximo rendimiento en el momento de la evaluación". Para logralo,
es fundamental que el estudiante se organice.



Estudiar sólo durante los últimos días, justo antes de los
exámenes, no es una buena fórmula para obtener resultados
satisfactorios. Se debe planificar con antelación el calendario de
trabajo de cada asignatura, distribuir los temas y procurar no
dejar ningún contenido para el final. De este modo, el día previo
al examen se puede dedicar en exclusiva a repasar toda la materia y
afianzar lo aprendido con anterioridad. Carrasco explica que
"tratar de aprender cosas nuevas en esta fase perjudica mucho", ya
que se bloquea lo aprendido previamente.



Para organizarse, puede ser de utilidad usar una agenda o
almanaque en el que se marquen las jornadas que se dedicarán al
estudio de cada asignatura. Hay que ser realista y no imponerse
horarios o contenidos tan amplios, que sean difíciles de cumplir.
Los especialistas afirman que los tiempos de estudio deben
estructurarse en periodos máximos de 45 minutos, a los que debe
seguir un breve descanso para después continuar con el aprendizaje.
Es trascendente también que se planifiquen otras actividades
durante el día, como deportes o salidas que ayudan a despejarse y
descansar de la actividad cognitiva.



El concepto "examen global" abarca la totalidad de contenidos
de una materia y, por tanto, el alumno no debe dejarse nada atrás.
Pero eso no significa que todos sean igual de importantes y
valorados por el profesor que evaluará la prueba. El estudiante
debe seguir las pistas que el docente haya dejado durante el curso
sobre los temas más relevantes y fundamentales de la
asignatura.



 



Las preguntas de los exámenes parciales y de las pruebas
globales de años anteriores o las exposiciones en clase pueden
desvelar algunas de las preferencias de los profesores. En el
momento de abordar la materia, se debe intentar poner especial
énfasis en el estudio de estos contenidos sin olvidar, no obstante,
que se puede preguntar sobre cualquier tema.



Algunas asignaturas, sobre todo las más técnicas, exigen que
el estudiante tenga una base sólida en determinados contenidos o
actividades para poder entender o resolver el resto de la materia.
Cuando organice el calendario de trabajo, el estudiante debe
atender a este aspecto y darle un lugar preferente en su
planificación. Una vez que esta parte de la asignatura esté
asentada, podrá continuar de forma efectiva con el resto.



"El mejor sistema para aprobar un examen final es estudiar
durante el curso con un método que garantice el aprendizaje",
apunta este pedagogo. Además, recalca que "el rendimiento es el
resultado de tres factores: actitud, aptitud y hábitos de trabajo.
Los tres son importantes y, si falla uno, se resienten los otros".
La conclusión es evidente. Si el alumno trabaja con eficacia
durante el curso y dedica el tiempo suficiente a estudiar las
materias, con los  
métodos  y las  
técnicas de estudio  habituales, es
probable que afronte la preparación para las pruebas finales con
una importante base que le permitirá aprobar sin problemas.



 



Para alcanzar la privilegiada estabilidad laboral han
demostrado estar dispuestos a renunciar a determinadas
actividades;  a aprender a ser opositor
. Han presentado cualidades necesarias del opositor, como
una  férrea disciplina ,
una  enorme constancia  y,
desde luego, una   gran capacidad de
trabajo  que les ha permitido cumplir día tras
día con la jornada de estudio que ellos mismos se han
impuesto.



El opositor es su propio jefe y él mismo deberá valorar a lo
largo de la preparación las horas que necesitará dedicar al
estudio, el método de trabajo más adecuado que debe emplear o de
las vacaciones que puede llegar a disfrutar. Todo ello sin percibir
ninguna remuneración y guiado únicamente por la ilusión de alcanzar
la meta que se ha propuesto conseguir.



Habitualmente se piensa que el opositor conoce desde que
empieza a preparar la oposición cómo se va a desarrollar el proceso
selectivo en el que va a participar. Nada más lejos de la realidad.
Su única referencia es lo que han vivido otros opositores
desconociendo lo que él vivirá.



Es decir, al empezar su preparación no sabe el número de
plazas que convocarán, el número de instancias que se presentarán,
ni la fecha de la convocatoria. Ni siquiera está al tanto de
posibles cambios en el programa o en la realización de ejercicios.
Y por supuesto ignora las fechas en las que se celebrarán los
exámenes.



Todo eso se olvida cuando se publica la relación de aprobados
y uno está dentro de la misma. El trabajo realizado es recompensado
y se recuerda lo vivido con mucho cariño. Es el momento de
agradecimientos a los preparadores, a los familiares más directos,
a los compañeros de oposición, amigos y un largo etcétera que han
sido determinantes en este resultado.



 



Cuando alguien se plantea la posibilidad de opositar, no
siempre sabe a qué se enfrenta, qué camino le queda por recorrer o
qué va a necesitar. En los últimos años, la crisis y la escasez de
ofertas de trabajo han convertido a las oposiciones en una opción
mucho más buscada que antes. Así, muchas personas, jóvenes recién
diplomados y licenciados o profesionales con experiencia, se han
zambullido de cabeza en el océano de las oposiciones con la
esperanza de alcanzar un puesto seguro, un puesto para toda la
vida.



Pero ¿saben todos ellos cómo hay que afrontar este tipo de
prueba? ¿conocen los mejores métodos para triunfar? ¿saben a cuánto
tiempo de estudio y preparación se enfrentan? ¿ cómo realizar los
exámenes y pruebas correspondientes? ¿Y la actitud y habilidades
necesarias para mantener la motivación, la energía, la constancia y
la fuerza de voluntad necesaria durante el recorrido?



 



Una persona que cae en la precipitación, ansiosa por el
resultado, sufrirá durante el recorrido y es más probable que
abandone ante las primeras dificultades o dudas. La edad, según de
las Heras, puede ser también un factor de peso tanto positivo como
negativo, es decir, un opositor de más edad suele ser más
responsable y disciplinado, pero a la vez, suele necesitar más
esfuerzo y tiempo para estudiar y memorizar los contenidos y
temarios.



Por todo ello, tras años de experiencia y miles de
estudiantes preparados para opositar, el CEF.- ha elaborado
un  decálogo de las cualidades y aptitudes
 necesarias en una persona que afronta el largo camino
de las oposiciones. Características que, en todo caso, se pueden
adquirir, aprender, ejercitar y reforzar sobre la marcha o antes de
adentrarse en la dura aventura de opositar.



1.-Ilusión . Clave para arrancar y decidirse a
preparar una oposición, es el combustible de la motivación que
mantendrá viva la decisión de seguir adelante durante todo el
tiempo de estudio y la voluntad de mantener el esfuerzo para
concluirlo. Sin embargo, hay que ser comedidos y no caer en la
hipermotivación, para evitar grandes desilusiones en caso de
fallar. La ilusión puede ser una herramienta útil para
vivir mejor e, incluso, como palanca para promover cambios
positivos en la persona .La ilusión está ligada a las
conductas y al comportamiento de las personas. Este término
asociado al sueño, la fantasía y a la esperanza va ligado a las
emociones, sensaciones, pensamientos y actitudes positivas de las
personas. Y, por ello, puede ser una clave para generar cambios
positivos en la vida de uno mismo.  La
palabra ilusión viene del latín 
illusio, -ionis , que significa "engaño", del
verbo  illúdere  que quiere
decir "burlarse de" y "jugar contra". De ahí que en español, como
en otros idiomas, tenga que ver con engaño, idea irreal o
distorsión de la percepción de los sentidos, que se hace patente en
expresiones como "ilusión óptica", "ser iluso", "de ilusión también
se vive" o "hacerse ilusiones", entre otras. Sin embargo, también
tiene un segundo significado, el más popular y arraigado en la
actualidad, y que se refiere a algo  positivo,
favorable y optimista o a expectativas favorables depositadas en
personas o cosas . Así, algunos diccionarios también
la definen como la  
ilusión  que implica alegría
o  
felicidad  que se experimenta con la
posesión, contemplación o esperanza de algo (María Moliner) o
esperanza cuyo cumplimiento parece especialmente atractivo o viva
complacencia en una persona, cosa, tarea, etc. (Real Academia
Española). Según  Lecina Fernández ,
psicóloga clínica, "la ilusión significa una cosa distinta
para cada individuo: en el interior de cada uno ha germinado y
crecido una idea de la ilusión asociada a las ganas de vivir que
motivan, a proyectos, o a la alegría, entre otros. Por ello, la
ilusión implica un conjunto y una sucesión de actos y actitudes
tales como: creer en los sueños; sentirse capaz para diseñarlos y
hacer real lo imaginado; emprender conductas para perseguirlos;
mantener, perseverar en comportamientos para conseguirlos; tener
esperanza en lograrlos a pesar de la incertidumbre y de
las  
adversidades ; y, además, realizar todos
estos pasos con ganas y alegría". Así, pues, la ilusión invita
a la acción, hace referencia al tiempo presente y al futuro,
habita en la imaginación y va ligada a  
emociones , sensaciones, pensamientos y
actitudes positivas de las personas. Y, aunque parece que tiene
mucha semejanza con la motivación, no es lo mismo. Esta experta
aclara que "cuando tenemos ilusión estamos motivados, pero no
siempre que estamos motivados tenemos ilusión". Pone como ejemplo
que se puede estar motivado por estudiar y aprobar una asignatura,
pero no tener ilusión por ella ni estar ilusionado por dedicar la
profesión a ella.



Otros rasgos que las distinguen es que la 

motivación  se centra más en el
presente, en el ahora, mientras que la ilusión 
acompaña para construir el futuro . Para estar
motivados hay que buscar un argumento, dar explicaciones para
suscitar interés para sentirse animado a hacer algo; para estar
ilusionados no hacen falta explicaciones, la propia
ilusión  conlleva el ánimo, el deseo y el
argumento . A la motivación le acompaña saber que se
obtendrá un premio al final; en la ilusión no se sabe si habrá
recompensa,  la propia ilusión y el perseguirla
es el premio , con independencia de si al final se
consigue lo propuesto. Sobre la ilusión  no se
imparte formación  en ningún área escolar
ni  
familiar  ni laboral ni de salud. Solo
se cuenta con ese legado popular que mantiene viva la llama de la
ilusión y cada persona recoge un sentido o significado de la misma.
"Sí nacemos -unos más otros menos- con características personales
afines a ilusionarnos, como el  
entusiasmo , el ánimo, la facilidad para
soñar, diseñar proyectos, sensibilidad para percibir, la razón y el
análisis, etc. Y también, a medida que crecemos, la aprendemos o
nos la contagian", especifica Fernández.



"La ilusión forma parte de la vida, del  
comportamiento . Y el comportamiento incluye
conductas, pensamientos, sentimientos y actitudes. Y si la ilusión
es una actitud ante la vida, la  
psicología , como ciencia del comportamiento
humano, ha mostrado que  se puede aprender,
cambiar y cultivar ", puntualiza. "Los conceptos,
valores y fortalezas del ser humano se pueden cultivar y
potenciar".La gran mayoría de las personas da a la ilusión un
sentido positivo, aunque cada uno tiene su propia definición y
vivencia. Son sensaciones positivas sobre sí mismo, sus ganas de
vivir y su potencial en crear su futuro. ¿Quiere decir esto que las
personas que no tienen ilusión, no tienen este tipo de vivencias y
sensaciones positivas sobre sí mismas en su presente y hacia
su  
futuro ?



La respuesta es complicada. Pero en realidad 
la ilusión y la esperanza ayudan a vivir mejor .
Para Fernández no es igual la vida con ilusión que sin ella: "En
ocasiones sirve para que la vida sea más agradable y atractiva y,
en otras, para que no sea tan fea, ayuda a vivir menos mal"



 



 



Sin embargo, por circunstancias de la vida, 
la ilusión se puede perder , y por muchos
motivos. Por ejemplo,  debido a un cúmulo de
varias decepciones . Cuando no se logra lo esperado, a
veces, uno se desilusiona, pero como se contaba con esta
posibilidad, se remonta. Pero cuando este hecho se repite una y
otra vez, es posible que se pierda la ilusión.



También se puede perder  cuando
la  
tristeza  invade  de
tal forma que no deja hueco a otras emociones ni pensamientos. O
cuando se sufre algún trastorno afectivo como 
la  
depresión  o la distimia .
De la misma manera, cuando una persona deja de pensar en ella misma
y en lo que le gustaría llegar a ser o hacer, en definitiva,
cuando  se cierra o se ponen límites a la propia
trayectoria  hacia el futuro.



Cuando uno está ilusionado todo fluye , pero
desde la sensación de vacío o falta de ilusión es difícil.
Pero  se puede recuperar , aunque el
camino para hacerlo no es fácil y requiere un  
trabajo personal  intenso. La psicóloga
Lecina Fernández lo explica así: "Recuperar la ilusión será un
camino de esfuerzo en el que hay que caminar poco a poco, viajando
a nuestro interior, para buscar y recordar cómo era la ilusión y
encontrar como éramos nosotros con ella. Recordaremos, y con esos
recuerdos hay que imaginarnos hacia delante. Será necesario
persistir y no abandonar y, sobre todo, pasar a la acción".



 



Aunque el proceso de potenciar la ilusión conlleva muchos
elementos, Lecina Fernández lo resume en tres claves:



1. Potenciar la imaginación . La ilusión habita
en la imaginación, que es donde cada uno crea su historia. Cuanto
más entrenado se esté en imaginar, más se amplían las posibilidades
de la historia de cada uno.



2. Confianza en lograr lo imaginado . Potenciar
las capacidades y fortalezas que cada uno posee ayuda a tejer la
historia imaginada y a vencer los obstáculos.



3. Pasar a la acción . Para hacer realidad la
historia que cada persona se confecciona de su vida, hay que pasar
a la acción y ser perseverantes.



 



 



2.-Capacidad de organizarse . Los temarios para
cualquier puesto de la Administración Pública son densos, con
infinitos datos, fechas, leyes... La organización y planificación
del estudio contribuye a lograr un equilibrio entre el tiempo, el
contenido y el esfuerzo o trabajo invertido. La gestión del tiempo
eficaz es imprescindible en un proceso de este tipo.
Concentrarse es cada día más difícil. En una vida tan
complicada y llena de distracciones, hay algunos programas que
pueden ayudar. Mucha gente trabaja hoy en día frente a
un ordenador. Los ordenadores son máquinas que hacen más sencillo
trabajar en varias cosas a la vez, y eso es exactamente lo que
ocurre. Con una ventana abierta para el correo electrónico, otra
con un documento de texto, una página web con las noticias y otra
con la agenda, hay demasiada dispersión para poder concentrarse en
el trabajo, eso sin contar las llamadas por el teléfono
móvil.



No es de extrañar que las librerías de los aeropuertos estén
a rebosar de libros con distintos métodos para organizarse mejor.
En la Web también surgen movimientos como  GTD  (Getting
Things Done), que es casi una religión para llevar una vida más
organizada y productiva.



Organizarse puede ser tan sencillo como comprarse una libreta
de bolsillo. No obstante los nuevos programas de organización
personal son más fáciles de usar y tienen más posibilidades para
comunicarse con una agenda electrónica, o con el programa de correo
electrónico, por ejemplo. Estos son algunos de los más
usados



Es a la organización personal lo que las hojas de cálculo a
la contabilidad: sirve para cualquier situación. 
MLO
, como lo conocen los adeptos, es un programa para organizar
listas de tareas, o "To Do Lists", en inglés. Hay una versión
gratuita, y otra de pago capaz de sincronizarse con los programas
más conocidos.



El programa presenta dos paneles. En el de la izquierda se
añaden tareas, como "Entregar presupuesto" o "Llevar traje a la
tintorería". Estas tareas se pueden organizar en un árbol, y así
separar las personales de las profesionales, por ejemplo, o dentro
de las profesionales, separar todas las tareas de un trabajo
concreto.



La prioridad de cada tarea en cada rama del árbol se ajusta
con un simple mando deslizante, que mide la importancia de la tarea
para la rama de la que depende. Por ejemplo, dentro de la rama
personal, tendrá mayor prioridad "pagar recibo" que "lavar el
coche". Las tareas aparecerán organizadas automáticamente según la
prioridad que tengan en relación al resto.



Mind Manager.Las jerarquías son una forma poco natural de
organizar las ideas. El cerebro funciona por asociaciones,
encadenando una idea a otras muchas y formando una red, algo
parecido a la web, con sus enlaces de una página a otra.



Esta es la filosofía detrás de los mapas mentales. A la hora
de plantear un proyecto, anotar ideas para una novela o preparar
una fiesta, se toma un papel y se escribe en el centro la idea
principal: "Fiesta". Después se escriben alrededor las
ideas secundarias, como "llamar invitados" o "comprar bebidas",
formando una especie de pulpo.



Mind Manager
 es uno de los programas más utilizados para crear mapas
mentales con el ordenador. A cada una de las ideas se le puede
enlazar una página web, un documento de texto o de hoja de cálculo,
o una tarea en la agenda electrónica. El gráfico se puede utilizar
para presentar las ideas en una reunión, como las notas para una
conferencia, o simplemente para identificar de un vistazo las
tareas pendientes de un trabajo.



 



Life
Balance  es un programa que pretende lo que
su nombre indica. No sólo dispone de una agenda para las tareas
profesionales, sino que también organiza las otras partes de la
vida que ocupan tiempo y no deben descuidarse. Las categorías de
las tareas son "Ganarme la vida", "Organizarme", "Ver a la familia
y amigos", "Cuidarme" y "Relajarme". Cada una tiene asignado un
color diferente, y en ellas cabe desde una llamada importante a un
cliente hasta la visita al gimnasio tres veces al día, pasear al
perro o darse un baño relajante. Lo mismo puede aplicarse a la
dieta, para equilibrar las cantidades de proteinas, hidratos y
grasas.



Lo ideal es mantener la atención a cada tarea equilibrada. Si
se está descuidando el trabajo, o a los amigos, aparecerá
representado en un gráfico de tarta, donde se puede ver qué
necesita mayor atención.



El programa se puede sincronizar con los programas más
conocidos, como Outlook, o con las agendas electrónicas Palm, y hay
versiones tanto para Windows como para Macintosh.



 



Algunos consejos



No hay métodos ni herramientas infalibles. Cada persona debe
encontrar la mejor forma de organizarse.



La mayoría de los programas disponen de versiones de prueba,
y hay algunos gratuitos. Es una ocasión de ver si funciona antes de
comprar la versión completa.



Quienes no están acostumbrados a utilizar una agenda de
papel, puede que tampoco se apañen con una agenda
electrónica.



Una vez encontrado el programa ideal para organizarse, es
conveniente aprenderse los atajos de teclado y otros trucos para
trabajar más rápido con él.



 



3.-Voluntad de mantener el esfuerzo para concluir lo que ha
empezado . Es lo que le permitirá salvar los
obstáculos y tentaciones que vayan surgiendo por el
recorrido. Hay personas que, a pesar de nacer y vivir
en situaciones adversas, se desarrollan psicológicamente sanas, e
incluso salen reforzadas. Es lo que se conoce como
resiliencia . La psicología y la ingeniería de
materiales, aunque pueda parecer extraño, tienen algo en común: el
término resiliencia. Esta palabra hace referencia al fenómeno por
el que los cuerpos retornan a su forma inicial después de haber
sido sometidos a una presión que los deforma.



La creatividad , el sentido del humor y la independencia
ayudan a superar contratiempos



El concepto se ha aplicado a la psicología para descubrir por
qué niños y niñas que viven en la miseria, o personas que
experimentan situaciones límites son capaces, no sólo de superar
las dificultades, sino incluso de salir fortalecidas de ellas.
Logran resistir, sobrevivir y acceder a una vida productiva para sí
y para su sociedad.



La resiliencia es una capacidad que se manifiesta:



Frente a la destrucción, mostrando una gran facultad de
proteger la propia integridad bajo presión.



Frente a la adversidad, estableciendo una actitud vital
positiva pese a circunstancias difíciles.



Rasgos que potencian la resiliencia de las personas



La vida diaria está sujeta a acontecimientos duros: la muerte
de un ser querido, una enfermedad complicada, experiencias
laborales difíciles, problemas serios de relación de pareja, la
soledad, el aislamiento social, la competitividad por ocupar un
puesto, el desempleo, los problemas económicos… Ante estas
situaciones las personas reaccionan de distinta manera según su
grado de vulnerabilidad, o dicho de una manera más actual: según su
grado de resiliencia.



Hay rasgos que potencian esa habilidad.



La introspección:  Faculta a la persona a
entrar dentro de sí misma, a observarse, reflexionar y hacerse
preguntas. Ayuda a preguntarse a sí mismo y darse una respuesta
honesta.



La independencia:  Ayuda a establecer
límites entre uno mismo y los ambientes adversos. Potencia el
establecimiento de una distancia emocional y física ante
determinadas situaciones, sin llegar a aislarse.



La iniciativa:  Capacita para afrontar los
problemas y ejercer control sobre ellos.



El humor:  Conduce a encontrar el lado
cómico en las situaciones adversas.



La creatividad:  Lleva a crear orden y
belleza a partir del caos y el desorden. En la infancia se expresa
en la creación y los juegos que son las vías para disfrazar la
soledad, el miedo, la rabia y la desesperanza.



La moralidad:  Invita a desear una vida
personal satisfactoria, amplia y con riqueza interior. Incluye la
conciencia moral, el compromiso con valores y la separación entre
lo bueno y lo malo.



La habilidad para establecer lazos íntimos
 y satisfactorios con otras personas. Capacita a
brindarse a otros y aceptarlos en la propia vida.



Factores que favorecen la resiliencia



Apego parental.  Los estudios realizados
destacan que una relación cálida, nutritiva y de apoyo, aunque no
tiene por qué ser omnipresente, con al menos uno de los padres,
protege o mitiga los efectos nocivos de vivir en un medio adverso.
Es decir, se precisa una relación emocional estable con al menos
uno de los padres, o bien alguna otra persona significativa.



Desarrollo de intereses y vínculos afectivos externos.
 Las personas significativas fuera de la familia
favorecen la manifestación de comportamientos resilientes cuando,
por ejemplo, en la propia familia se viven circunstancias adversas.
Se trata de que haya algún tipo de apoyo social desde fuera del
grupo familiar.



Clima educacional sincero  y capaz de
establecer límites claros en la conducta.



Modelos sociales  que motiven poder
enfrentarse de manera constructiva a las adversidades.



Vivir experiencias de autoeficacia, autoconfianza
 y contar con una autoimagen positiva.



Tener posibilidad de responder de manera activa
 a situaciones o factores estresantes.



Asignar significados subjetivos y positivos al estrés,
 describiendo a las crisis como la oportunidad de
ofrecer respuesta a las circunstancias adversas.



A cualquier edad se puede cambiar



Las habilidades y los factores que potencia la resiliencia se
muestran de una manera desigual en los distintos tipos de
personalidades, pero se puede trabajar para lograr potenciar los
rasgos que conducen a gozar de esta capacidad de superarse. La
mayor dificultad a la que nos enfrentamos cuando se busca esa
mejora es la convicción de que no se puede cambiar. Nos escudamos
en afirmaciones como “es que yo soy así”, “cada cual es como es”,
“a mis años yo ya no puedo cambiar”. Éste es el gran error. Más o
menos, a cualquier edad se puede cambiar si uno se lo
propone.



Nunca es tarde para hacer el correspondiente cambio de las
propias actitudes, entrenándose en técnicas de modificación del
pensamiento, aprender a interpretar los acontecimientos de otra
manera, recuperando la capacidad de reflexionar sobre sí mismo,
trabajándose la valoración de la propia personalidad, adquiriendo
habilidades sociales como la asertividad, aprendiendo a hablar
positivamente… Para todo ello se puede contar con profesionales de
la psicología a los que se debe acudir no sólo cuando se padecen
crisis emocionales o psicopatologías, sino cuando alguien quiere
entrenarse para vivir adecuadamente cada acontecimiento
vital.



La resiliencia, la capacidad para resistir y no venirse
abajo, para salir airosamente de los baches, si es posible con más
bríos aún, también se aprende.   La
resiliencia la podemos favorecer en nosotros mismos y, en especial,
en la educación de las personas sobre las que tenemos influencia,
sobre todo si son niños o niñas.



Es cierto que hay condiciones personales que tienen mucho que
ver con los factores hereditarios, pero no cabe ninguna duda de que
la personalidad se educa. Los hijos no se improvisan. Es un error
decir “este niño ha salido en el genio a su padre” o “esta niña
tiene el carácter de su abuela” a quien no conoció. Los niños y
niñas que viven en condiciones de marginalidad y gozan de las
características que les hacen ricos en resiliencia no la
“heredaron” genéticamente. La vida, las circunstancias, el entorno
les educaron.



Por eso, es importante afirmar que es posible educarse y
educar en la resiliencia. Es posible cambiar actitudes en sí mismo
y en otras personas.



 



4.-Disciplina . Una vez planificado el tiempo y
la distribución de tareas, hay que mantenerlo. La disciplina
garantiza que llevemos a cabo de manera regular lo que nos hemos
propuesto y, sobre todo, cuando la voluntad o las fuerzas flaquean.
Gracias a la disciplina se puede crear el hábito del estudio que
facilitará la misión y el éxito. La persona eficaz
sabe gestionar sus capacidades dedicando a cada objetivo el tiempo
y los recursos necesarios, consiguiendo lo que se pretende
. Hay una serie de atributos personales que nadie desdeñaría:
buena imagen física, inteligencia, salud, optimismo, autoestima,
cultura, habilidad en las relaciones sociales, éxito en el
trabajo… pero se nos olvida algo: ser eficaces, esto
es, conseguir lo que nos proponemos sin recurrir a esfuerzos o
medios distintos o superiores a los previstos. Entendemos por
eficacia la capacidad de alcanzar objetivos, siempre que estos sean
razonables y resulten coherentes con nuestra manera de ser y del
contexto en que nos movemos.



Tener confianza en uno mismo genera una seguridad
imprescindible para la autorrealización



¿Cuántas veces hemos pensado que nos merecemos tener un mejor
trabajo, unas relaciones personales más fértiles y satisfactorias o
una vida emocional más intensa o equilibrada? Pues eso es la
eficacia, la capacidad de conseguir lo que se halla a nuestro
alcance. Nuestra vida tiene más sentido si se articula siguiendo
las coordenadas de nuestro propio proyecto, en el que se contemplan
no sólo las metas, sino también los recursos con que contamos y las
amenazas y oportunidades que van a entorpecer o facilitar el
proceso. La habilidad de quien quiere crecer y ser eficaz parte de
la identificación de los obstáculos a afrontar y de los recursos a
gestionar. Suena a los rigores propios de un esquema laboral, pero
previsión, cálculo y esfuerzo devienen imprescindibles en la tarea
de dotar de eficacia nuestra vida.



Muy unida a la autoestima



Eficacia y autoestima son inseparables, ya que desarrollar la
autoestima no es otra cosa que aplicar la convicción de que somos
competentes para vivir. Hablamos de una competencia que no puede
basarse en sensaciones y autoconvencimientos sino en la realidad y
en el esfuerzo y constancia que requiere alcanzar los objetivos. La
persona eficaz sabe gestionar sus capacidades dedicando a cada
tarea u objetivo el tiempo y los recursos necesarios, consiguiendo
lo que se pretende. El beneficio no sólo consistirá en la
consecución del objetivo, sino también en el refuerzo que recibimos
al asentar y potenciar la confianza en nosotros mismos. Esa base de
confianza personal genera una seguridad imprescindible para la
autorrealización. Desenvolvernos desde esa confianza ha de suponer
que somos conscientes y responsables de nuestros actos. La
conciencia tiene que ser una luz permanente en nuestra vida, pero
estará guiada tanto por nuestra inteligencia “intelectual” como por
la inteligencia emocional.



Eficacia y conciencia



No podemos hablar de eficacia si no somos conscientes de lo
que queremos conseguir, de qué medios vamos a emplear, de las
circunstancias en que operamos, y si no sabemos anticipar las
dificultades con las que nos podemos topar. Tendremos que ser
conscientes de nuestro momento emocional, de nuestros recursos y
del apoyo exterior con que contamos. La inteligencia “intelectual”
nos permitirá discernir entre la forma de pensar racional y la
distorsionada. Los pensamientos distorsionados ocultan, ignoran o
disfrazan la realidad y harán estériles nuestros esfuerzos para
conseguir lo que nos proponemos. Son pensamientos distorsionados
los  filtrantes  (se toman los
detalles negativos y se magnifican), los 
polarizados  (por maniqueos
-blanco o negro-, impiden ver los matices), las 
generalizaciones  (se extrae una conclusión
general de un simple incidente), las  visiones
catastróficas  (se espera el desastre)
las  personalizaciones  (todo
lo que la gente hace o dice es en relación a nosotros),
las  interpretaciones y sobreentendidos
 (creemos saber qué sienten y quieren los demás y por
qué se comportan de la forma en que lo hacen), la 
culpabilidad  (los demás son los
responsables de nuestro sufrimiento, o al revés, nos culpamos de
los problemas ajenos), los  “
deberías”  (manejamos normas rígidas sobre
cómo deberían actuar los demás e incluso nosotros mismos),
el  razonamiento emocional  (lo
que sentimos tiene que ser verdadero automáticamente),
el  tener siempre razón
 (nuestro objetivo principal es tener la razón frente a
los demás), la  falacia de la recompensa
 (esperamos “cobrar” algún día nuestro sacrificio y
abnegación. El resentimiento puede ser dañino cuando se comprueba
que la recompensa no llega).



La inteligencia emocional



Implica la atención y manejo adecuados de nuestras emociones
y sentimientos. Tan importante como hacer un análisis racional de
la realidad, es ser conscientes de nuestro momento personal y de
los recursos emocionales que podemos desplegar para conseguir el
objetivo que nos hemos propuesto.



Hemos de parar y darnos cuenta de cuáles son los sentimientos
que emergen en nosotros en relación con ese objetivo o con la
circunstancia emocional en que nos encontramos, y denominarlos por
su nombre aun cuando sean de rabia, vergüenza o envidia. Y
reconocer que forman parte de nuestra vida y que lo terrible no es
sentirlos sino quedarnos enquistados en ellos, paralizados y sin
capacidad de reacción. Ser inteligentes emocionalmente exige asumir
esos sentimientos y hacernos responsables de ellos, calculando en
qué medida pueden interferir en nuestras respuestas; en algunos
casos, bloquearán la fluidez de nuestra acción y reducirán nuestra
eficacia.



Tan imprescindible como ser inteligentes es utilizar bien
nuestras habilidades sociales o de comunicación, que
comprenden  una escucha abierta
 (existen opiniones diferentes a las mías), 
empática  (sé colocarme en el lugar de la
otra persona y así comprendo mejor lo que hace, dice o
siente),  incondicional  (no
utilizo etiquetas ni juicios de valor hacia mi interlocutor)
y  respetuosa.



Esfuerzo y asertividad



Obtener logros y ser eficaces requiere, además de un correcto
análisis de la realidad, de tener en cuenta quiénes somos y en qué
momento personal nos encontramos, una buena dosis de
esfuerzo cotidiano y constante que respete ese ritmo
que hemos establecido por ser el que mejor se adapta a nuestras
posibilidades reales.



Pero no todo depende de nosotros:
 variables externas pueden conducirnos al fracaso o a no
conseguir plenamente nuestros objetivos.



Saber encajar el fracaso,  total o parcial,
y desarrollar una tolerancia optimista y positiva sobre la
decepción es una parte del aprendizaje para conseguir ser más
eficaces.



La asertividad es otra de las claves:  una
conducta asertiva es la que manifiesta de forma directa y sincera
nuestras opiniones y deseos, se proyecta sin miedo ni ansiedad y no
recurre a planteamientos punitivos o amenazantes frente a los
demás.



Es necesario  manejar positivamente nuestra
agresividad,  usar la crítica constructiva y
buscar la resolución de los conflictos.



Hemos de manifestar  destreza a la hora de
definir las etapas  de que constan las
actuaciones en que nos hallamos inmersos para alcanzar nuestro
objetivo. Y aplicar en cada etapa las acciones adecuadas.



Ser eficaces desde el punto de vista de la
personalidad  es optimizar, gestionar con
eficiencia, nuestros recursos de cara a crecer en nuestro
desarrollo personal.



Tiene que ver con la claridad de objetivos
 en la vida y con la habilidad para eliminar los
obstáculos que nos impiden caminar hacia las metas que nos hemos
propuesto.



 



5.-Automotivación . En un proceso tan largo y
con una gratificación tan lejana en el tiempo, es vital saber
encontrar las razones por las que continuar con el proceso de
preparación ya que surgirán numerosos momentos de desaliento, de
incertidumbre y duda, de ansiedad. La automotivación contribuye a
alimentar de nuevo las expectativas y mantener mantener viva la
ambición frente al desgaste psicológico.



"No es que sea muy inteligente; es listo, que no es lo
mismo". Las últimas teorías psicológicas hablan de la Inteligencia
Emocional como nuevo concepto, si no contrapuesto sí distinto a la
inteligencia "de toda la vida", la asociada al coeficiente
intelectual, a la cultura, a los títulos universitarios y a las
destrezas lógicas, numéricas o gráficas. En realidad,
estas nuevas teorías no hacen sino racionalizar y estructurar lo
que ya sabíamos o presumíamos. Estamos acostumbrados a que personas
sin estudios cualificados ni mucha cultura triunfen en casi todo lo
que se proponen. Y, al revés, no nos llama la atención que otros
individuos muy inteligentes (que entienden todo a la primera,
incluso las ideas más complejas; que resumen un libro como si
fueran críticos profesionales o que memorizan casi inmediatamente
lo que a la mayoría les cuesta horrores) no progresen o no
encuentren su sitio en lo profesional ni en lo personal.



Esta aparente contradicción se debe a que hay personas que,
si bien no brillan en lo estrictamente racional, son muy
habilidosos, muy inteligentes en la gestión de sus emociones y
sentimientos. Son, en esta parcela tan relacionada con nuestra
calidad de vida, más creativos, eficaces y listos que un eminente
catedrático de filosofía o ingeniería industrial.



Hay otra forma de ser inteligente: la de las emociones y
sentimientos. Algunos individuos saben afrontar las situaciones y
salen airosos de acuciantes problemas mientras otros fracasan y se
hunden ante obstáculos nimios. La inteligencia emocional juega un
papel decisivo en la explicación a esta bipolaridad tan común.
Lograr lo que nos interesa depende más de nuestra capacidad de
vivir, de escrutar los problemas y canalizar nuestras emociones,
que del razonamiento abstracto o nuestra capacidad para resolver
problemas matemáticos.



La historia nos habla de genios (científicos, intelectuales,
artistas, políticos, …) cuya vida personal fue un patético
desastre. Y, sin embargo, nuestro entorno más inmediato nos muestra
personas normales que llevan su existencia (la idea que uno tiene
de sí mismo, las relaciones de pareja, las amistades, el trabajo o
la capacidad de ser un buen padre o madre) de manera admirable. El
complejo mundo de las emociones interviene en cómo resolvemos los
problemas. Además, las emociones positivas pueden alterar la
organización de la memoria, de modo que se integre mejor el
material cognitivo y que ideas antes dispersas surjan relacionadas
y fáciles de recordar. Salovey, investigador de Yale, USA, define
la inteligencia emocional como “una parte de la inteligencia
social, que concierne a la habilidad de comprender sentimientos
propios y ajenos y de utilizarlos para nuestros pensamientos y
acciones”. Y añade que una sociedad que no fomenta la inteligencia
emocional crea individuos insatisfechos e insolidarios.



El coeficiente intelectual no lo es todo.



Otro especialista en esta materia, Goleman, autor del libro
“Inteligencia Emocional”, reconoce que no existen pruebas para
determinar la inteligencia emocional equiparables a los ya
estandarizados tests que miden el coeficiente intelectual de las
personas. Pero asegura que las habilidades emocionales son a veces
más importantes para nuestro futuro que ese coeficiente. Aunque los
individuos con alto coeficiente intelectual son ambiciosos,
productivos e incluso tenaces y despreocupados, según este autor,
son frecuentemente fríos, inhibidos, inexpresivos, aburridos,
quisquillosos e incómodos con la sensualidad. En cambio, las
personas con gran capacidad emocional son más comunicativos y
agradables y están más a gusto consigo mismos y con los demás.
Todos tenemos los dos tipos de inteligencia, si bien en distinta
medida.



El coeficiente intelectual incluye habilidades como el
razonamiento abstracto, verbal, numérico y espacial. Pero son
muchas las situaciones en que el cerebro emocional “piensa” más
rápido y mejor que el otro. Las decisiones trascendentales no son
resultado de razonamientos abstractos. Están cargadas de
sentimientos y visceralidades, noexplicables por la inteligencia
lógica.



Desde pequeños, mejor.



Esta capacidad de vivir y manejar las emociones se aprende
desde la infancia. Por ello, la familia es la escuela en la que el
niño aprende, para bien o para mal, a desarrollar su inteligencia
emocional. Pero, desgraciadamente, los padres no siempre son
conscientes de la trascendencia que reviste atender, integrar y
conducir las emociones infantiles. Los hijos de familias en que se
han cultivado bien las emociones, son más sociables y mejores
estudiantes, aunque su “otra” inteligencia, la lógica, no sea
brillante. Si bien es cierto que la familia y la escuela son
fundamentales en el desarrollo de la inteligencia emocional, nunca
es tarde para efectuar correcciones y adquirir nuevas habilidades
en este terreno. Nos jugamos mucho en ello y, por muy
adultos que seamos, podemos desarrollar un dominio más eficaz
de las emociones. No olvidemos que las perturbaciones emocionales
afectan a la salud.



Gestionar bien las emociones fuertes o negativas, aprender a
vivirlas, puede potenciar nuestro sistema inmunológico y
cardiovascular. Otra ventaja: en los procesos de selección de
personal en las empresas, cada día que pasa se valoran más la
madurez y estabilidad emocional de los aspirantes. En la vida de
pareja se ha comprobado, asimismo, que la estabilidad de la
relación y el éxito en la toma de decisiones dependen mucho de la
madurez y estabilidad emocional de sus miembros.



¿Soy emocionalmente inteligente?: cómo saberlo



Aunque no se puede medir psicométricamente con la exactitud
con que se determina el coeficiente intelectual, hay indicadores de
inteligencia emocional. Entre paréntesis, encontrará la respuesta
que daría una persona emocionalmente inteligente a las siguientes
cuestiones.



¿Sabe usted empatizar, es sensible ante las emociones ajenas?
(Sí)



¿Controla adecuadamente sus impulsos? (Sí)



¿Cómo tolera las frustraciones? (Bien, con perspectiva e
intentando positivizar)



¿Expresa controladamente sus sentimientos? (Sí)



¿Es capaz de afrontar serenamente los conflictos con otras
personas? (Sí)



¿Cómo sale de los baches emocionales? ¿Derrotado? ¿Le duran
mucho tiempo? (Con tranquilidad, fijándome en lo positivo de la
nueva situación. Con fuerzas para empezar de nuevo. El bache se
supera poco a poco, sin prisa, pero sin pausa)



Cuando se enfada ¿lo hace con quien debe y cuando debe? (Sí,
exclusivamente)



¿Se prohíbe llorar? (No, a veces lo hago; y no pasa
nada)



¿Le parece que reirse a carcajadas o contar chistes es
frívolo? (No, en absoluto. El humor es maravilloso )



La Inteligencia Emocional se puede cultivar



Trabaje la empatía, ábrase a los demás. Obsérveles y escuche.
Fíjese en sus gestos, en su mirada, en su forma de hablar. Aprenda
a sentir lo que ellos sienten.



Cultive el autocontrol, pero sin suprimir las emociones.
Observe y analice hasta qué punto esos sentimientos son eficaces
para algo. O si le hacen daño.



Analice sus tensiones e instintos. Sin reprimirse, ponga
orden y canalícelos.



Rebobine. Después de una discusión o de un día triste,
pregúntese por qué. Si su reacción fue proporcionada, si merecía la
pena haberse comportado así, …



Busque oportunidades para reir. La risa y el buen humor nos
hacen más felices. Y, además, parece que alargan la vida.



El placer ayuda a vivir mejor las emociones. Búsquelo. Los
instintos reprimidos dan lugar a agresividades desplazadas.



El mundo no se acaba hoy ni aquí. En situaciones graves o
dramáticas, mire hacia detrás (recuerde momentos de plenitud, todos
los hemos vivido) y hacia delante (vendrán más). Sobran los motivos
para luchar. Un sólo instante de felicidad, aunque sea dentro de un
año, merece el esfuerzo que seamos capaces de hacer ahora.



 



 



6.-Visión de futuro . Visualizar las metas, el
premio... ayuda a hacer más fácil el camino porque coloca al
opositor en el lugar que quiere estar y le familiariza con el
objetivo. La visión de futuro forma parte de la motivación.



Una persona que no está satisfecha consigo misma no podrá
afrontar la vida con la decisión y optimismo necesarios, lo que
desembocará en una falta de confianza en su entorno y en todos los
ámbitos de su vida .



 



El valor que cada persona se otorga a sí misma es de vital
importancia para el propio bienestar y para las relaciones
personales. Un juicio poco realista y negativo puede ocasionar
decepciones reiteradas que no harán más que mantener un ánimo
decaído. Si, por el contrario, se consigue dar valor a las propias
cualidades, sin atender en exceso a los defectos personales, es
posible mejorar la forma de afrontar tanto las situaciones
favorables como las adversas. Además, si se consigue cambiar la
comunicación con uno mismo y con los demás de forma que nadie salga
perjudicado, el bienestar está garantizado.



Nuestra propia valoración



La autoestima es la valoración que hace cada persona de sí
misma. Tiene mucho que ver con el autoconcepto, que es la forma en
que cada uno se percibe. Este “autoconcepto” se construye a través
del tiempo mediante la información que llega de los demás y que se
añade al concepto que se tiene de uno mismo. De ahí que una buena
autoestima suela provocar un efecto positivo en cadena en la vida
de las personas y los distintos procesos a los que deben hacerse
frente se afrontan con seguridad, motivación y una dosis extra de
optimismo. Es obvio pensar que, con estos elementos, quienes gozan
de una autoestima elevada tienen un mayor número de probabilidades
para triunfar en la vida laboral, familiar y social.



Por el contrario, los efectos de una baja autoestima suele
ser negativos. La persona que no está satisfecha de sí misma
raramente afrontará la vida con la decisión y optimismo necesarios.
Este déficit desemboca en falta de confianza y se convierte en un
motivo más para reforzar la valoración negativa que una persona
realiza de sí misma. Es lo que se conoce como “la profecía de
autocumplimiento”, un efecto que se produce cuando alguien no se
valora en exceso, rinde por debajo de sus posibilidades y genera un
circuito cerrado de acontecimientos en los que la baja autoestima
se mantiene por debajo de lo normal, ya que los “malos” resultados
confirman la mala opinión que un individuo tiene de él
mismo.



La autoestima forma parte importante de la comunicación
humana. De hecho, la confianza que desprende un individuo con una
buena autoestima es vital para el mantenimiento de relaciones
sociales sanas, ya que no sólo se conseguirá el respeto de los
demás sino que además servirá para conservar un buen
autoconcepto. También la falta de confianza en las relaciones
causada por una baja autoestima se hace evidente ante los demás:
las relaciones son desiguales, de baja calidad y se crea un círculo
que se retroalimenta y se mantiene en el tiempo.



¿Se puede modificar la autoestima?



Con el fin de que la autoestima de uno mismo sea mayor, es
necesario hacer un ejercicio de autoevaluación realista. Esto puede
ser tan sencillo como escribir un listado de cualidades personales
en el que se incluyan también algunos defectos. Para ello, es
aconsejable relajarse, buscar un momento tranquilo sin que
estímulos externos distraigan la atención.



Una vez efectuada la lista, debe guardarse como algo muy
valioso, porque conviene concienciarse de que las cualidades
personales son las herramientas de las que dispone una persona para
afrontar los distintos acontecimientos, tanto positivos como
negativos. La inclusión de algunos defectos también es necesaria
porque es importante aceptarlos como parte de uno mismo. No existe
la “persona sin defectos” y, por este motivo, deben ser tolerados y
comprendidos, pero sin que lleguen a tomar protagonismo. El listado
sirve además para recordar las bondades que hay en uno mismo y
utilizarlo cada día como la parte más importante.



Hay que tener en cuenta que la autoestima se construye con la
experiencia de cada uno y es la que permite la valoración del
autoconcepto, que influye en lo que nos decimos a nosotros mismos y
que se conoce como el “auto-habla”. Las personas con baja
autoestima suelen mantener un auto-habla negativa sobre sí mismas,
califican sus acciones por debajo de lo normal y de forma poco
realista. Prestar atención a las afirmaciones que cada persona
realiza de sí misma y de las acciones que lleva a cabo es de vital
importancia para identificar las que priman la perspectiva negativa
de su autoconcepto. Enunciaciones como “no puedo” o “es imposible”
deben cambiarse por otras positivas como “podría” o “intentaré”
para no cerrar la mente a posibilidades más optimistas.



Lo mismo sucede con la opinión sobre los propios defectos,
que aparecen como sentencias que autoevalúan de forma negativa. Es
aconsejable modificarlas por otras más positivas que realcen las
cualidades más que los defectos. No obstante, si se hace demasiado
difícil sustituirlas, se puede recurrir a colocar un “pero” al
final de la frase para introducir alguna de las cualidades
personales que ayudará al optimismo: “me costará conseguirlo, pero
mantendré mi constancia para intentarlo”.



Una de las condiciones para reforzar la autoestima pasa por
atender cómo se desarrolla la comunicación con los demás. Si se
ejercita lo que llamamos asertividad (capacidad de autoafirmar los
propios derechos, sin dejarse manipular ni manipular a los demás)
para la comunicación interpersonal, la autoestima aumenta y la
comunicación mejora. Si se logra respeto hacia los
propios valores y opiniones sin sentirse culpable, sin
imponer ningún criterio y sin despreciar el punto de vista ajeno,
la sensación de bienestar con uno mismo en relación a los demás no
tardará en aparecer.



Si se añade, además, un tono seguro y firme, aunque no
ofensivo, se conseguirá que las otras personas acepten de buen
grado opiniones e iniciativas, lo que redundará de manera
beneficiosa en el autoconcepto. Así, se mejorará la autoestima
personal sin que nadie se sienta inferior y evitará el propio
menosprecio.



Pero, ¿qué sucede en el caso contrario?



Por lo tanto, mantener una buena autoestima es muy sano, y se
hace indispensable cuidarla y mantenerla en un estado óptimo. Sin
embargo, en exceso puede causar efectos nocivos, similares a los
que pueden sufrir las personas con un déficit. Y es que no debe
confundirse una buena autoestima con una actitud engreída, que sí
puede inducir incomodidad en los demás y generar relaciones
desiguales que terminan perjudicando el bienestar propio y del
entorno.



Además, quien se estima en exceso no es muy consciente de
ello, y mucho menos de los problemas que le ocasiona. Por este
motivo, es importante atender a la opinión de los demás. La
sobreestimación de uno mismo puede causar una actitud defensiva e
intolerante, incluso, hostil.



Una persona que se sobreestima, a su vez, minusvalora a los
demás y ello le provoca más conflictos en sus relaciones. En este
caso, sirve de poco intentar convencerla de que se equivoca
actuando de esta manera. Sin embargo, se puede realizar el mismo
ejercicio de comunicación que con la autoestima baja: practicar la
asertividad. Así, se puede mantener un punto de vista firme pero
sin causar daños ni conflictos innecesarios. Es más, la asertividad
despertará en los demás el respeto y admiración que la persona
desea, pero de una forma sana y controlada.



 



 



 



7.-Resiliencia . Es la capacidad de los seres
humanos para adaptarse positivamente a situaciones adversas. Ser
resiliente será necesario para superar no solo esos eventuales
momentos de abatimiento, sino, y sobre todo, para levantarse y
volver a caminar después en caso de no lograr el objetivo final de
aprobar. La gestión de la frustración será imprescindible para no
caer en el desánimo. La resiliencia no está reservada
para personas extraordinarias, sino que es una respuesta natural y
frecuente en todo ser humano . La resiliencia, la
capacidad de asumir situaciones límite o de sobreponerse a
experiencias de dolor emocional, es una característica de todas las
personas en mayor o menor grado. Hay quienes, a pesar de vivir
circunstancias muy adversas, no solo no sufren traumas
psicológicos, sino que además salen reforzados. Pero, ¿todo el
mundo tiene esa capacidad? La resiliencia, ¿se hace o se nace? ¿Se
puede aumentar? . La resiliencia es un proceso por el cual las
personas tienen la habilidad de adaptarse a situaciones
traumáticas, a tragedias; en definitiva, a sobreponerse a
la  
adversidad  y a ser capaces de seguir
adelante, incluso, transformados. La investigación científica ha
puesto de manifiesto que la resiliencia es común a todas las
personas, en mayor o menor grado. Así lo demuestran sucesos
acaecidos en la historia de la humanidad, como relató en su
momento Viktor Emil Frankl, neurólogo y psiquiatra austriaco que
sobrevivió en los campos de concentración de Auschwitz y Dachau, al
describir en sus ensayos cómo en las condiciones más extremas el
ser humano encuentra una razón para vivir. Esta "capacidad humana
de asumir con flexibilidad situaciones límite, sobreponerse al
dolor emocional que producen y seguir proyectándose en el futuro, a
pesar de los acontecimientos desestabilizadores o condiciones de
vida difíciles, es innata a la persona".  Es decir, todo
el mundo tiene la capacidad de resistir el golpe, sobreponerse y
seguir adelante.



La resiliencia no es una característica especial para una
minoría, ni tampoco está reservada para personas
extraordinarias



Pero, con esta capacidad, ¿se nace o se hace?
  Para esta experta, aunque en algunas
personas está más acusada que en otras, "todos contamos con la
capacidad de sobreponernos. La resiliencia no es una característica
especial para una minoría, ni tampoco está reservada para personas
extraordinarias, sino que es una respuesta natural, normal y
frecuente en el ser humano. Forma parte de nosotros, parte de
nuestra esencia, de nuestro objetivo y fin más primario: la
supervivencia, sobrevivir, seguir siendo quien somos".



Pero no solo de resiliencia está hecho el ser humano. La
resiliencia está  asociada a unas
características  como el  
autoconocimiento , la  
autoestima , la independencia, la capacidad
para relacionarse, la iniciativa, el  
buen humor  y la creatividad, entre otras, y
todas ellas forman parte, en mayor o menor intensidad, de las
personas que se trasforman con el transcurrir de la vida. Sin
embargo, es posible entrenarlas y mejorarlas. Por tanto "podemos
afirmar que la resiliencia  nace, se hace y se
puede aprender ", ¿Cómo o qué se puede hacer para
aumentar la  
capacidad de sobreponerse  a periodos
de dolor emocional y situaciones adversas? hay que tener en cuenta
que contar con esta fortaleza no significa que se sea invulnerable
o que no afecte un acontecimiento sufrido. " La
persona, después de pasar por una experiencia traumática, sufre un
cambio que influirá en su modo de pensar y de actuar
".



Los autores que han investigado la resiliencia defienden que
la experiencia traumática puede generar tres 
tipos de cambio : en relación a uno mismo, en
las relaciones interpersonales y en la propia espiritualidad y
filosofía de vida. Y ser consciente de ello ayuda a aumentar la
capacidad de sobreponerse a la adversidad. "Tendríamos que
reflexionar en lo sucedido y en los cambios vividos y, desde ahí,
descubrir los pensamientos y emociones que nos ayuden a
crecer".   A veces, una 

persona  puede descubrir sola; en otras
ocasiones, necesitará la ayuda de su entorno o de un psicólogo para
que dirija el camino hacia ese conocimiento personal. En la década
de los setenta, surgió el concepto de personalidad
resistente de la mano del Dr. Salvatore R. Maddi (profesor de
Psicología y comportamiento social de la Universidad de Harvard,
EE.UU.) y la Dra. Suzanne Kobasa (investigadora de Universidad de
la Ciudad de New York, EE.UU.). Este término proviene de
la teoría existencial de la personalidad, y de ella se extraen
dos ideas claves relacionadas con la resiliencia: que la persona,
que no es solo un portador de rasgos internos y estáticos,
construye su  
personalidad  a través de sus acciones,
y que la vida es un inevitable cambio asociado a 

situaciones de estrés .



Desde este enfoque, además, se pueden distinguir tres
conceptos asociados a la resiliencia: el 
compromiso  (cualidad de creer en el valor
de uno mismo y de sus acciones), el 
control  (la manera de pensar y de actuar
ante situaciones, relacionado con el control de uno mismo y con su
responsabilidad) y el  reto (la creencia de
que el cambio es inherente a la vida; esta cualidad proporciona una
flexibilidad cognitiva que ayuda a la  
superación ).



 



 



8.-Apoyos . Contar con apoyos externos mejora
los resultados. El ánimo y las fuerzas aumentan si se dispone de la
colaboración de otras personas en los momentos de necesidad.
Familia, amigos y acudir a un centro de preparación
especializada... contribuyen enormemente al éxito de quien
oposita.



 



Las transformaciones físicas y vitales que se producen a lo
largo de los años deben asumirse con naturalidad y sin
angustia . Es curioso observar cómo a lo largo de la
vida los cambios en nuestra forma de ser se producen sin apenas
darnos cuenta. Modificamos el carácter como reacción a determinados
acontecimientos y no como resultado de una planificación
voluntaria. Se vive, pero se revisa poco la vida, tal vez llevados
por la creencia errónea de que la personalidad no cambia. “Uno o
una es así, y ya está”, suele decirse. Sin embargo, se puede
cambiar para mejorar uno mismo y para mejorar las relaciones con
los otros. En definitiva, se pueden revisar los patrones de
conducta y conformar el carácter más cercano al gusto
propio.



Además, se quiera o no, en el propio crecimiento personal
aparecen necesidades que antes no existían, y esto impulsa a la
persona a efectuar modificaciones en su manera de vivir. Esta
necesidad se conoce como crisis, una idea a la que se le asigna de
manera habitual un significado negativo porque define una fase en
la que la persona experimenta un nivel de angustia mayor de lo
normal.



Para superarlo, y asumirlo, hay que entender que el cambio es
natural, y también lo son la incertidumbre y el miedo que trae
parejos, porque implican el paso de un estado conocido a otro
desconocido, de unos hábitos a otros.



Los hábitos o patrones de conducta



Los hábitos se desarrollan a medida que vivimos y establecen
las formas predeterminadas de actuar en una situación. Esto es así
porque tendemos a repetir las conductas que en ocasiones anteriores
nos han dado buenos resultados o, por lo menos, nos permiten
conocer con certeza qué vamos a obtener. En la conformación de esas
pautas de comportamiento estamos influidos por las características
de nuestra personalidad. Por tanto, en cierta medida, seguimos el
dictado de una tendencia innata e involuntaria. Pero sólo en cierta
medida, debido a que con el paso del tiempo las conductas se
arraigan a fuerza de practicarlas.



El paso de un estado conocido a uno desconocido y la
incertidumbre que esto genera puede producir un aumento de
inseguridad



Por eso conviene revisarlas y, si fuera necesario,
reformarlas. No siempre resulta fácil, pero a veces no queda más
remedio, sobre todo si queremos librarnos de lo que representa un
obstáculo para hacer real posibilidad de ser más felices. No en
vano, la motivación para afrontar una situación es siempre
satisfacer alguna necesidad.



Las necesidades de las personas van transformándose a medida
que van recorriendo las etapas del desarrollo personal, que no
siempre se corresponden con los cambios físicos que experimenta el
cuerpo, pero sí con la llegada de una nueva etapa en la que se
presentan nuevas exigencias. Esa ansiedad ante los efectos del paso
del tiempo y los cambios personales ha dado lugar al conocido
concepto de las “crisis de la vida”. En un principio, se habló de
la crisis de la mitad de la vida, que se situaba en
torno a los 40 años, pero esta idea se ha expandido hasta abarcar
varias “crisis” que marcan el paso de una etapa de desarrollo a
otra. No importa cuál sea la edad que se tenga. Cuando toca crecer,
toca.



La crisis en el cambio de etapa



A la idea de crisis se le asigna siempre un significado
negativo con el que se da a entender que es una fase en la que la
persona experimenta un nivel de angustia mayor de lo normal.



Esto es natural, dado que implica el paso de un estado
conocido a otro desconocido, y la incertidumbre que esto genera
produce un aumento de inseguridad. Sin embargo, ese temor a lo
desconocido no puede conducir a la negación de llevar a cabo los
cambios que el desarrollo personal exige, porque si así ocurre, se
ejerce una suerte de violencia contra uno mismo.



Esta situación violenta resulta además gratuita, puesto que
por más que se intente, nunca se va a poder volver al estado en que
se encontraba antes. Otro factor que contribuye a empeorar las
cosas es que todas las personas no maduren ni se desarrollen al
mismo tiempo. Por causas genéticas y ambientales, cada persona
tiene su ritmo y está lista para pasar de una etapa a otra de su
vida en un momento determinado, que no tiene por qué coincidir con
el de las personas que le rodean. Puede ocurrir que cuando se están
sintiendo nuevas necesidades y avizorando nuevos horizontes, los
amigos o la pareja no entiendan qué es lo que está pasando, porque
para ellos ese momento todavía no ha llegado.



La revisión del futuro



Para poder cambiar nuestra situación tenemos que transformar
nuestra conducta, y es preciso ser sincero con uno mismo para
variar el rumbo. Podemos imaginar que se vacía la mochila con la
que cargamos en el caminar de la vida, se quita aquello que pesa
pero que no es necesario, y así se puede seguir caminando y se
puede llenar de nuevo. Aprovechar las crisis significa revisar la
vida:



Cuando se trata de cambiar hábitos, es necesario distinguir
entre lo que constituye parte de la estructura de nuestra
personalidad (y, por lo tanto, difícilmente modificable) y lo que
sí se puede cambiar.



Quitar costumbres, vicios o manías siempre resulta penoso
porque son conductas que se han incrustado de manera importante en
nuestra manera de ser. Pero el esfuerzo del cambio siempre merece
la pena.



Seamos conscientes de que mientras no se produzcan los
cambios, nos seguirán ocurriendo las misma cosas que hasta
ahora.



Uno de los factores más importantes para poder asumir la
transformación es la sinceridad con uno mismo. Tiene que llegar un
momento en que dejemos de lado la tendencia a autoengañarnos para
no complicarnos la vida.



Es preciso analizar cada una de las creencias que se han ido
instalando en nuestra vida y determinar cuáles nos favorecen o
perjudican.



Es importante considerar la oportunidad de que otras personas
-puede que profesionales- intervengan ayudándome en los procesos de
cambio, no tanto dándonos consejos, sino ofreciéndose
a ser espejos de nuestra propia persona para que cada uno se pueda
examinar con mayor detenimiento para poder juzgar y actuar con más
acierto.



 



 



9.-Actitud . La actitud luchadora, de esfuerzo y
positiva caracteriza a los que triunfan en un proceso de oposición.
Se puede cultivar y mejorar a lo largo del tiempo.



 



La persona eficaz sabe gestionar sus capacidades dedicando a
cada objetivo el tiempo y los recursos necesarios, consiguiendo lo
que se pretende . Hay una serie de atributos
personales que nadie desdeñaría: buena imagen física, inteligencia,
salud, optimismo, autoestima, cultura, habilidad en las relaciones
sociales, éxito en el trabajo…pero se nos olvida algo: ser
eficaces, esto es, conseguir lo que nos proponemos sin recurrir a
esfuerzos o medios distintos o superiores a los previstos.
Entendemos por eficacia la capacidad de alcanzar objetivos, siempre
que estos sean razonables y resulten coherentes con nuestra manera
de ser y del contexto en que nos movemos.



Tener confianza en uno mismo genera una seguridad
imprescindible para la autorrealización



¿Cuántas veces hemos pensado que nos merecemos tener un mejor
trabajo, unas relaciones personales más fértiles y satisfactorias o
una vida emocional más intensa o equilibrada? Pues eso es la
eficacia, la capacidad de conseguir lo que se halla a nuestro
alcance. Nuestra vida tiene más sentido si se articula siguiendo
las coordenadas de nuestro propio proyecto, en el que se contemplan
no sólo las metas, sino también los recursos con que contamos y las
amenazas y oportunidades que van a entorpecer o facilitar el
proceso. La habilidad de quien quiere crecer y ser eficaz parte de
la identificación de los obstáculos a afrontar y de los recursos a
gestionar. Suena a los rigores propios de un esquema laboral, pero
previsión, cálculo y esfuerzo devienen imprescindibles en la tarea
de dotar de eficacia nuestra vida.



Muy unida a la autoestima



Eficacia y autoestima son inseparables, ya que desarrollar la
autoestima no es otra cosa que aplicar la convicción de que somos
competentes para vivir. Hablamos de una competencia que no puede
basarse en sensaciones y autoconvencimientos sino en la realidad y
en el esfuerzo y constancia que requiere alcanzar los objetivos. La
persona eficaz sabe gestionar sus capacidades dedicando a cada
tarea u objetivo el tiempo y los recursos necesarios, consiguiendo
lo que se pretende. El beneficio no sólo consistirá en la
consecución del objetivo, sino también en el refuerzo que recibimos
al asentar y potenciar la confianza en nosotros mismos. Esa base de
confianza personal genera una seguridad imprescindible para la
autorrealización. Desenvolvernos desde esa confianza ha de suponer
que somos conscientes y responsables de nuestros actos. La
conciencia tiene que ser una luz permanente en nuestra vida, pero
estará guiada tanto por nuestra inteligencia “intelectual” como por
la inteligencia emocional.



Eficacia y conciencia



No podemos hablar de eficacia si no somos conscientes de lo
que queremos conseguir, de qué medios vamos a emplear, de las
circunstancias en que operamos, y si no sabemos anticipar las
dificultades con las que nos podemos topar. Tendremos que ser
conscientes de nuestro momento emocional, de nuestros recursos y
del apoyo exterior con que contamos. La inteligencia “intelectual”
nos permitirá discernir entre la forma de pensar racional y la
distorsionada. Los pensamientos distorsionados ocultan, ignoran o
disfrazan la realidad y harán estériles nuestros esfuerzos para
conseguir lo que nos proponemos. Son pensamientos distorsionados
los  filtrantes  (se toman los
detalles negativos y se magnifican), los 
polarizados  (por maniqueos -blanco o
negro-, impiden ver los matices), las 
generalizaciones  (se extrae una conclusión
general de un simple incidente), las  visiones
catastróficas  (se espera el desastre)
las  personalizaciones  (todo
lo que la gente hace o dice es en relación a nosotros),
las  interpretaciones y sobreentendidos
 (creemos saber qué sienten y quieren los demás y por
qué se comportan de la forma en que lo hacen), la 
culpabilidad  (los demás son los
responsables de nuestro sufrimiento, o al revés, nos culpamos de
los problemas ajenos), los  “
deberías”  (manejamos normas rígidas sobre
cómo deberían actuar los demás e incluso nosotros mismos),
el  razonamiento emocional  (lo
que sentimos tiene que ser verdadero automáticamente),
el  tener siempre razón
 (nuestro objetivo principal es tener la razón frente a
los demás), la  falacia de la recompensa
 (esperamos “cobrar” algún día nuestro sacrificio y
abnegación. El resentimiento puede ser dañino cuando se comprueba
que la recompensa no llega).



La inteligencia emocional



Implica la atención y manejo adecuados de nuestras emociones
y sentimientos. Tan importante como hacer un análisis racional de
la realidad, es ser conscientes de nuestro momento personal y de
los recursos emocionales que podemos desplegar para conseguir el
objetivo que nos hemos propuesto.



Hemos de parar y darnos cuenta de cuáles son los sentimientos
que emergen en nosotros en relación con ese objetivo o con la
circunstancia emocional en que nos encontramos, y denominarlos por
su nombre aun cuando sean de rabia, vergüenza o envidia. Y
reconocer que forman parte de nuestra vida y que lo terrible no es
sentirlos sino quedarnos enquistados en ellos, paralizados y sin
capacidad de reacción. Ser inteligentes emocionalmente exige asumir
esos sentimientos y hacernos responsables de ellos, calculando en
qué medida pueden interferir en nuestras respuestas; en algunos
casos, bloquearán la fluidez de nuestra acción y reducirán nuestra
eficacia.



Tan imprescindible como ser inteligentes es utilizar bien
nuestras habilidades sociales o de comunicación, que
comprenden  una escucha abierta
 (existen opiniones diferentes a las
mías),  empática  (sé
colocarme en el lugar de la otra persona y así comprendo mejor lo
que hace, dice o siente),  incondicional
 (no utilizo etiquetas ni juicios de valor hacia mi
interlocutor) y  respetuosa.



Esfuerzo y asertividad



Obtener logros y ser eficaces requiere, además de un correcto
análisis de la realidad, de tener en cuenta quiénes somos y en qué
momento personal nos encontramos, una buena dosis de esfuerzo
cotidiano y constante que respete ese ritmo que hemos establecido
por ser el que mejor se adapta a nuestras posibilidades
reales.



Pero no todo depende de nosotros:
 variables externas pueden conducirnos al fracaso o a no
conseguir plenamente nuestros objetivos.



Saber encajar el fracaso,  total o parcial,
y desarrollar una tolerancia optimista y positiva sobre la
decepción es una parte del aprendizaje para conseguir ser más
eficaces.



La asertividad es otra de las claves:  una
conducta asertiva es la que manifiesta de forma directa y sincera
nuestras opiniones y deseos, se proyecta sin miedo ni ansiedad y no
recurre a planteamientos punitivos o amenazantes frente a los
demás.



Es necesario  manejar positivamente nuestra
agresividad,  usar la crítica constructiva y
buscar la resolución de los conflictos.



Hemos de manifestar  destreza a la hora de
definir las etapas  de que constan las
actuaciones en que nos hallamos inmersos para alcanzar nuestro
objetivo. Y aplicar en cada etapa las acciones adecuadas.



Ser eficaces desde el punto de vista de la
personalidad  es optimizar, gestionar con
eficiencia, nuestros recursos de cara a crecer en nuestro
desarrollo personal.



Tiene que ver con la claridad de objetivos
 en la vida y con la habilidad para eliminar los
obstáculos que nos impiden caminar hacia las metas que nos hemos
propuesto.



 



10.-Autogratificarse . Afrontar una oposición es
un camino largo y difícil. Quererse un poco más y concederse
pequeños premios o gratificaciones durante el trayecto mejorará la
relación psicológica del estudiante con el proceso y ayudará a
llegar a la meta en mejores condiciones.



 



La característica más significativa de quienes consideran que
ocupan el centro del mundo es la grandiosidad y la maravillosa
imagen que tienen de sí mismos, hasta el límite de exagerar sus
logros y esperar que se les trate de forma exclusiva.
  Siempre que advertimos que los rasgos de
personalidad son rígidos e inflexibles hasta el punto de dificultar
la adaptación del individuo a su entorno, decimos que sufre un
‘trastorno de la personalidad’. Esa peculiar forma de ser le causa
un malestar importante y le dificulta la satisfacción de sus
necesidades y objetivos personales, sociales o laborales, desazón
que se extiende también a las personas de su entorno. Así sucede
con las personalidades narcisistas. Este adjetivo se nutre de la
mitología clásica, ya que Narciso se llamaba el personaje que se
ahogó en un estanque, extasiado de tanto contemplar su belleza
reflejada en el agua.



La personalidad del Narciso



La característica más significativa de la estructura de
personalidad narcisista es la grandiosidad: son sujetos que se
sobrevaloran, que exageran sus logros y que esperan -y llegan a
exigir- que se les trate de forma exclusiva. Las normas y
convenciones sociales no están hechas para ellos sino para los
demás. Por eso no dudan en saltárselas cuando están seguros de que
no les traerá consecuencias y les facilitará satisfacer sus
necesidades.



Consideran que son tan especiales y complejos que pocas
personas pueden entenderlos. De ahí que tiendan a mirar a los demás
por encima del hombro. Pero la realidad es que son ellos los que se
muestran incapaces de ponerse en el lugar del otro, por lo que no
muestran ningún reparo en relacionarse de forma explotadora. Se
caracterizan porque siempre piden y no sienten que deban hacer o
dar algo a cambio.



Paradójicamente, su autoestima es voluble y precisan de la
valoración y el reconocimiento continuado sobre lo bien que hacen
las cosas. Prueba de ello es que las amistades y la propia pareja
deben rendirles pleitesía a través de su gratitud y valoración, y
siempre escogen a rendidos admiradores para sus viajes
cotidianos.



El patrón de conducta más habitual del narciso también se
concreta en que a menudo suelen esconder sus sentimientos, aunque
con una marcada tendencia a expresar rabia o vergüenza cuando se
les critica o se conoce un fracaso, incluso a través de un
contraataque feroz y destructivo. Otro sentimiento muy común en
ellos (aunque no lo reconozcan) es la envidia: no pueden soportar a
aquellos que han triunfado o que despiertan la admiración de los
demás, y que les quitan -injustamente- protagonismo.



Como son personas que toleran muy mal la insatisfacción y los
errores, se dejan llevar por una florida capacidad para la
fantasía, donde exageran sus capacidades y minimizan sus defectos.
En ellas siempre son los mejores y nunca fallan, pero cuando la
evidencia del fracaso no les deja otra opción que la de rendirse,
se suelen sentir avergonzados y vacíos, y hasta deprimirse por
periodos breves, porque más pronto que tarde son capaces de activar
sus estrategias racionalizadoras y de recuperarse.



Esta racionalización es su mecanismo de defensa frente al
dolor de no triunfar o en caso de haber cometido una acción
inaceptable: o bien derivan la culpa a los demás o distorsionan la
realidad mediante la construcción de una explicación alternativa a
aquélla que les causa dolor. «Han rechazado mi proyecto porque me
tienen envidia» o «porque hay intereses ocultos». En su
argumentario nunca admitirá que el suyo no sea un proyecto
suficientemente bueno.



Es un perfil fácil de encontrar entre personas a las que,
durante su infancia y adolescencia, no se les ha enseñado a
cooperar, a responsabilizarse, a considerar los derechos, intereses
y el bienestar de los demás, en general con referentes adultos con
perfil similar. Los narcisos adultos se sienten
capacitados para todo, por ello no sienten la necesidad de
llevar a cabo un entrenamiento previo, con lo que aumentan las
posibilidades de errar. Como esta situación es muy dolorosa, se
refugian en fantasías de éxito de tal manera que pueden llegar
perder el contacto con la realidad y aislarse.



Las personas con este tipo de personalidad se suelen resistir
a recibir un tratamiento terapéutico, excepto cuando las sesiones
adoptan un cariz de reconocimiento. En este caso sólo se
perpetuaría su patrón narcisista, ya que acudirían a terapia sólo
por el reconocimiento obtenido. Las interpretaciones de sus
conductas les llevan a padecer una fuerte tensión por los
sentimientos negativos que les generan: tienen miedo a ser
descubiertos en sus debilidades y no lo pueden soportar, razón por
lo que suelen abandonar el tratamiento.



Estrategias de intervención



La tendencia a buscar un culpable de sus errores se puede
contrarrestar por “efecto del modelado”: si el terapeuta o la
persona que convive con el narciso asume los errores, el paciente
aprende -de alguien a quien valora en cierto grado- que no es
necesario sentirse incómodo por haber cometido pequeños fallos ni
buscar culpables que reduzcan el malestar.



A través de la terapia de pareja o familiar una persona
narcisista puede aprender a negociar con los demás y a entender sus
necesidades, así como desarrollar formas adecuadas de promover el
reconocimiento de la pareja o los hijos.



Frente a su hipersensibilidad a la evaluación y la crítica,
podemos ayudarle si conseguimos que afronte estas situaciones de
forma progresiva y graduada a través de comentarios de baja
intensidad y en un marco mayor de reconocimiento («el trabajo que
has desarrollado ha sido espectacular, aunque pienso que lo
mejoraría aún más si…»), o haciendo que sea él mismo quien realice
esa crítica sobre su trabajo («¿se te ocurre alguna forma más de
mejorar?»).



Para corregir su tendencia a los pensamientos dicotómicos (o
está perfecto o es una basura), hay que enseñarle a valorar lo que
está bien y mal. Es el paso de esta expresión: «la paella ha salido
fatal», -con independencia de quien la haya cocinado- a la
siguiente: «tiene muy buen gusto, pero le sobra sal».



Resultan muy útiles las intervenciones paradójicas que
redirigen la patología contra sí misma, creando un círculo sin
salida: si le ayudamos a que perciba el sentimiento de grandeza
como una necesidad, ésta entra en conflicto con su autoimagen de
fortaleza.



Los pensamientos de Narciso



Si pudiéramos ‘escuchar’ los pensamientos más característicos
de las personas narcisistas, nos encontraríamos con afirmaciones
que sonarían así:



“ Soy una persona muy especial”.



“ Puesto que soy superior, tengo derecho a un
trato y privilegios especiales”.



“ A mí no me obligan las reglas que valen para
los demás”.



“ Es muy importante obtener reconocimiento,
elogio y admiración”.



“ Si los demás no respetan mi estatus,
deben ser castigados”.



“ Todos deben satisfacer mis
necesidades”.



“ Es intolerable que no se me tenga el debido
respeto o que no consiga aquello a lo que tengo derecho”.



“ Las otras personas no merecen la admiración o
la riqueza que tienen”.



“ Las personas no tienen ningún derecho a
criticarme”.



“ Mis necesidades están por encima de las de
cualquier otro”.



 



 



 



 



 



 



 



 



 



 



 



 



 



 



 



 



 



 



 



 



 



 



 



 



 



 



 



 



 



 



 



 



 



Tema 1. La Constitución Española de 1978: Estructura y
contenido. Derechos y deberes fundamentales. Su garantía y
suspensión. La Corona. El Tribunal Constitucional.



 



 



1. LA CONSTITUCIÓN ESPAÑOLA DE 1978.



 



1.1 CONSIDERACIONES GENERALES
.



 



               
La Constitución, norma jurídica fundamental del Estado,
establece los principios por los que se rige la organización y
funcionamiento de la comunidad política y contiene la regulación de
los tres elementos básicos para la organización de un
Estado:



               
-La definición de aquellos valores y principios que impregnan
la convivencia política en el seno del Estado, y fundamentan su
régimen político.



               
-El reconocimiento y la garantía de los derechos, deberes y
libertades fundamentales de los ciudadanos, esencia misma del
régimen constitucional



               
-La regulación de la composición, organización y
funcionamiento de las instituciones básicas del Estado,
estableciendo el sistema de relaciones entre ellos. Por otro lado,
reconoce el sistema de división de poderes (legislativo, ejecutivo
y judicial) y junto a ellos establece una institución de carácter
moderador (la Jefatura del Estado), y un órgano dedicado a
controlar la constitucionalidad de las leyes (Tribunal
Constitucional).



 



               
El que la Constitución se encuentre en la cúspide de todo el
ordenamiento jurídico, siendo en este aspecto la ley más importante
y prioritaria de todo el sistema, conlleva como consecuencias
que:



 



               
- Desde un punto de vista material
, por razón de su contenido, la Constitución establece y
ordena las reglas básicas de funcionamiento bajo las que se
articula toda la estructura política, económica y social del
Estado, estableciendo límites al ejercicio del poder, y el ámbito
de libertades y derechos fundamentales.



               
En todas estas materias, la Constitución se presenta como un
sistema preceptivo que emana del pueblo, vinculando a la vez a las
autoridades y ciudadanos y estableciendo fundamentalmente la igual
vinculación de todas las autoridades y de todos los ciudadanos, en
contraposición con cualquier régimen de privilegios, en lo que se
ha venido a denominar “la fuerza vinculante bilateral de la
norma”.



               
Pero la Constitución no es solo una norma, sino precisamente
la primera de las normas, la norma fundamental, lex superior, y
cualquier otra norma que no se ajuste a sus contenidos resultará
inconstitucional y podrá ser impugnada, mediante el correspondiente
recurso de inconstitucionalidad, ante el Tribunal Constitucional.
No obstante, sin mengua de este monopolio de la declaración de
inconstitucionalidad de las leyes atribuido al Tribunal
Constitucional, y al afectar a todos los poderes públicos y a todos
los ciudadanos, es aplicable, en mayor o menor medida, por todos
los jueces y tribunales.



 



               
-Por otra parte, desde un punto de vista
formal , como norma suprema elaborada por el poder
constituyente, no puede ser alterada ni derogada por norma legal
alguna, más que por los sistemas específicamente establecidos en la
propia Constitución, y por los procedimientos, en el caso de la
Constitución Española, rígidos,   en
ella recogidos.



 



1.2. INFLUENCIAS .



 



               
Las múltiples influencias de una constitución derivada como
la Española de 1978, además de las lógicas, recibidas del
constitucionalismo histórico español, algunos de cuyos ejemplos se
han indicado en un tema anterior, hay que buscarlas preferentemente
dentro de las nuevas corrientes europeas que aparecen después de la
segunda guerra mundial, y en tal sentido, ha recibido claras
influencias de otros textos constitucionales europeos, así como de
diferentes tratados de derecho internacional. Dentro de estas
influencias, podemos reflejar los siguientes ejemplos:



               
-De la constitución italiana de 1947, habría que destacar la
configuración del poder judicial y sus órganos de gobierno, o los
antecedentes del Estado Regional Italiano



               
-De la norma fundamental alemana de 1949, Ley Fundamental de
Bonn, la de mayor influencia, el catálogo de derechos y libertados,
o la calificación del Estado como social y democrático de derecho
(aunque de alguna manera ya lo recogía Constitución española de
1931), y los mecanismos de la moción de censura de carácter
constructiva, que debe incluir un candidato alternativo a la
presidencia del Gobierno



               
-Da constitución francesa de 1958, influencia en lo referente
a los valores constitucionales, la organización estatal, y a las
relaciones entre ambas cámaras legislativas



               
-De la portuguesa de 1976, su influencia también en todo lo
relativo a la regulación de los derechos y libertades
fundamentales, notándose en ellos el impacto de los convenios
internacionales en la materia.



               
-Lo relativo al Título II, de la Corona, se ve claramente
influenciado por lo dispuesto en diferentes constituciones
históricas de monarquías europeas, especialmente por lo recogido en
las constituciones sueca y holandesa, de donde se importa también
el reconocimiento a la figura del defensor del pueblo.



               
-En cuanto a la influencia del derecho internacional, el
legislador se remite expresamente a ese Derecho en varios
preceptos, especialmente en lo relativo a la interpretación de los
derechos fundamentales, en que habrá que estar a cuantos convenios
o tratados hayan sido suscritos, y a la jurisprudencia de los
organismos internacionales.



 



1.3. ELABORACIÓN .



 



               
El proceso constituyente, se inicia con la aprobación de la
Ley para la Reforma Política, el 4 de enero de 1.977, previa
aprobación de la iniciativa en referéndum el 15 de diciembre de
1975, como mecanismo para poner en marcha las reformas
institucionales necesarias que facilitasen el tránsito hacia la
democracia, y suponía la derogación tácita del sistema político del
franquismo. Las Cortes formadas como resultado de las elecciones
generales de 15 de junio de 1977, que se convierten en realidad en
cortes constituyentes, aprobaron el texto constitucional, el 31 de
octubre de 1978, en sesiones separadas de cada una de las Cámaras.
Posteriormente, fue ratificado por el pueblo español en referéndum,
el 6 de diciembre de 1978.



               
La Constitución fue sancionada por SM El Rey el 27 de
diciembre de 1978, y publicada en el BOE el 29 de diciembre de
1978.



 



1.4. ESTRUCTURA Y CONTENIDO
.-



 



               
La Constitución de 1978 consta de 169 artículos y su
estructura y contenido es el siguiente:



 



Preámbulo.- (sin fuerza jurídica)



 



Título Preliminar.- Art. 1 al 9



  



Titulo I- De los derechos y deberes fundamentales- Art. 10 a
55



Capítulo I. De los españoles y los extranjeros.
(11-13)



Capítulo II. Derechos y libertades. (14-38)



Sección I, De los Derechos Fundamentales y de las Libertades
Públicas. 15-29)



Sección II, De los Derechos y Deberes de los ciudadanos
(30-38)



Capítulo III. De los principios rectores de la política
social y económica. (39-52)



Capítulo IV. De las garantías de las libertades y derechos
fundamentales. (53-54)



Capítulo V. De la suspensión de los derechos y libertades.
(55)



 



Título II- De la Corona- Art, 56 a 65



 



Título III- De las Cortes Generales- Art. 66 a 96



Capítulo I. De las Cámaras. (66-80)



Capítulo II. De la elaboración de las leyes (81-92)



Capítulo III. De los Tratados internacionales. (93-96)



 



Título IV- Del Gobierno y de la Administración- Art. 97 a
107



 



Título V- De las relaciones entre el Gobierno y las Cortes-
Art. 108 a 116



 



Título VI - Del poder judicial- Art. 117 a 127



 



Título VII-Economía y Hacienda- Art. 128 a 136



 



Título VIII- De la Organización Territorial del Estado- Art.
137 a 158



Capítulo I. Principios generales. (137-139)



Capítulo II. De la Administración local. (140-142)



Capítulo III. De las Comunidades Autónomas. (143-158)



 



Título IX- Del Tribunal Constitucional- Art. 159 a 165



 



Título X- De la Reforma Constitucional- Art. 166 a 169



 



4 Disposiciones Adicionales



 



9 Disposiciones Transitorias



 



1 Disposición Derogatoria



 



1 Disposición final.



 



               
La elaboración del preámbulo, obra del profesor Tierno
Galván, se caracteriza por su naturaleza utópica, con especial
mención a los valores democráticos, al respecto de los derechos
humanos y a la consagración del Estado de Derecho, esbozando así
los objetivos fundamentales de la Constitución.



 



               
El texto constitucional, podemos dividirlo en dos partes,
claramente diferenciadas, una parte dogmática y otra parte
orgánica.



               



               
La parte dogmática de la Constitución, la
constituye lo establecido en el Título Preliminar, donde se
contiene las grandes definiciones de la esencia misma del Estado,
los principios básicos de la organización política y territorial y
sus señas de identidad, así como los valores superiores
reconocidos, y el Título Primero, con la declaración de los
derechos fundamentales de los españoles y sus garantías de
cumplimiento y ejercicio, así como la definición de la política
económica y social del Gobierno.



 



               
La parte orgánica , más extensa, se corresponde
con los Títulos II al X, y en ella se organiza la división de
poderes del Estado, (legislativo, ejecutivo y judicial), se diseña
la estructura territorial, (estado autonómico), se define un poder
arbitral y moderador, (la Corona), se establece una función de
control para evitar la vulneración o el incumplimiento de preceptos
constitucionales, (el Tribunal Constitucional, desarrollado luego
por Ley Orgánica 2/1979, de 3 de octubre)) y se definen los
mecanismos de reforma de la propia Constitución. No obstante lo
anterior, una parte de la doctrina considera como fuera de la parte
orgánica, la correspondiente al Título X, de la reforma
constitucional, (iniciativa, mayorías exigibles, mayorías
especiales para la reforma total o de determinados apartados,
disolución, etc.), que la incluye en un grupo aparte y diferenciado
de los anteriores.



 



1.5. CARACTERÍSTICAS GENERALES
.-



 



               
Al hablar de características o rasgos definitorios de la
Constitución Española, la doctrina pone en común y se decanta,
mayoritariamente, por las siguientes:



               
-Es una Constitución derivada ,
dada las múltiples influencias que ha recibido en su
redacción.



               
-Es una Constitución escrita , de
acuerdo con la tradición del constitucionalismo europeo
continental, frente al constitucionalismo consuetudinario inglés,
y codificada , ordenada sistemáticamente
en un solo cuerpo legal.



               
-Es una Constitución rígida , dado
los mecanismos severos y difíciles de reforma que en ella se
contemplan



               
-Es una Constitución extensa . Con
sus 169 artículos, en la historia del constitucionalismo español,
sólo ha sido superada en extensión, por al Constitución de Cádiz de
1812. Pero no sólo es extensa por el número de artículos, sino
también por la extensión de algunos de ellos.



               
-Es de aplicación directa e inmediata
.



               
-Define un Estado democrático, de régimen
parlamentario clásico al estilo de las democracias
occidentales , y monárquica , al
establecer como forma política del Estado español, la monarquía
parlamentaria.



               
-En algunos aspectos es una norma
inacabada y en ocasiones voluntariamente
ambigua , que se remite en demasiadas ocasiones
a normas de desarrollo y que al haber dejado algunas formulas
abiertas, posibilita un amplio margen para la interpretación
constitucional.



               
-De origen popular , elaborada por
unas Cortes democráticamente elegidas, y ratificada posteriormente
en referéndum por el pueblo español



               
-Por último indicar que, aunque la mayoría son así, se trata
de una Constitución consensuada, ya que
fue fruto del acuerdo de todos políticos de la Asamblea
constituyente.



               



2. LOS PRINCIPIOS CONSTITUCIONALES
.



 



               
Los principios constitucionales son los pilares sobre los que
se asienta el sustrato politico-ideológico de la misma. Además de
fundamentar los propios preceptos constitucionales, los principios
constitucionales tienen un especial valor hermenéutico e
interpretativo. Precisamente por esta posición privilegiada dentro
de la Constitución, los requisitos para su modificación resultan
especialmente agravados.



               
La eficacia de estos principios ha desatado importantes
polémicas entre la doctrina, que duda ente su carácter normativo, o
meramente programático. Lo primero supondría que estos principios
vincularían por si mismos a los poderes públicos. Por el contrario,
la eficacia programática implicaría una mera guía o
recomendación



               
Los principios generales de la Constitución Española, aunque
de una forma muy general y sin valor normativo, ya vienen
reflejados en su preámbulo, al establecer los objetivos que se
pretende alcanzar (tales como la libertad, la justicia, la
seguridad, o el bienestar de todos), mediantes mecanismos de
convivencia democrática, de consolidación del Estado de derecho, y
de protección de todos los españoles y todos los pueblos del
España



               
Por otra parte, a lo largo de su articulado la Constitución
hace mención expresa a una serie de principios, estos si, de
carácter claramente normativo, que vinculan directamente a los
poderes públicos, como los específicamente recogidos en el art. 9,
entre los que se encuentran los principios de legalidad, de
jerarquía normativa, de publicidad de las normas, de
irretroactividad de las disposiciones sancionatorías no favorables,
de seguridad jurídica, etc.



               
Además de estos principios del Atr. 9, existen otra serie
principios que podríamos denominar constitucionales no básicos,
incluidos también en Título Preliminar, y son los incluidos en los
Arts. 3 a 8, leguas oficiales y su especial protección (Art.3),
bandera (Art. 4), capitalidad (Art. 5) reconocimiento de partidos
políticos como expresión del pluralismo político (Art. 6),
reconocimiento de los sindicatos de trabajadores y de las
asociaciones empresariales, (Art. 7) y el papel de las Fuerzas
Armadas (Art. 8).



               
Pero cuando hablamos de principios
constitucionales en sentido estricto , solo cabe
considerar, los consagrados en los dos primeros
artículos de la Constitución, en los que nos vamos a
centrar:



               
“España se constituye en un Estado social y
democrático de Derecho , que propugna como valores
superiores de su ordenamiento jurídico la libertad, la justicia, la
igualdad y el pluralismo político”. (Art. 1.1)



               
“ La soberanía nacional residen en el pueblo
español , del que emanan los poderes del Estado” (Art.
1.2)



               
“La forma política del Estado español es la
Monarquía parlamentaria ” (Art. 1.3)



               
“La Constitución se fundamenta en la
indisoluble unidad de la Nación
española , patria común e indivisible de todos
los españoles, y reconoce y garantiza el
derecho a la autonomía de las nacionalidades y
regiones que la integran y la solidaridad entre todas
ellas ” (Art. 2)



               
De estos preceptos extrae la doctrina los siguientes
principios, estado social y democrático de derecho; Monarquía
parlamentaria y Estado de las Autonomías.



 



2.1. ESTADO SOCIAL Y DEMOCRÁTICO DE
DERECHO .-



 



               
El artículo 1.1, que prácticamente es una copia de los que
refleja la Constitución alemana (Ley Fundamental de Bonn de 1949)
implica la unidad e interdependencia de tres ideas o conceptos de
diferentes orígenes históricos, que fusiona.



               
- Estado social .- La Constitución
reconoce el Estado social en el preámbulo, y en el artículo 1.1 de
su título preliminar. Su desarrollo lo realiza a través de lo
dispuesto en el capítulo III del título I, y en el título VII. Y
podemos definirlo como aquel que garantiza a los ciudadanos el
ejercicio de irrenunciables derechos sociales, como el derecho a la
educación, al trabajo, a la vivienda o la sanidad pública.



               
No todos los derechos sociales son igualmente exigibles, y en
muchos casos se limitan a informar la actuación de los poderes
públicos y la actividad judicial. En tal sentido es lo que algunos
autores han venido a denominar, el horizonte utópico de la
Constitución.



               
No obstante, la consagración de este principio implica que
los poderes públicos no solo permiten la igualdad y la libertad,
sino que han de intervenir activamente para promover dichos valores
y remover los obstáculos que impidan o dificulten su plenitud.
Junto a una serie e preceptos donde se busca una redistribución de
la renta mas justa y equitativa, la Constitución también plantea un
Estado intervencionista en la protección de determinados bienes
(vivienda, salud, trabajo, cultura, etc.)



               
- Estado democrático .- El Estado
democrático tiene una doble vertiente .
En primer lugar el Art. 1.2 reconoce que la soberanía
nacional reside en el pueblo español, principio
elemental para sostener la convivencia democrática contenida en el
preámbulo, y que es fuente de la legitimidad democrática directa
del poder legislativo. En segundo lugar, para conseguir esta
democracia se requiere un pluralismo político
articulado en los partidos políticos, sindicatos, o
asociaciones empresariales, de estructuras democráticas.



               
En lo referente a la participación ciudadana en los asuntos
públicos, el Art. 23 reconoce el sufragio universal activo y pasivo
y el acceso a la función pública en condiciones de igualdad.



               
La participación ciudadana en el Poder Judicial, se plasma en
el Art. 125, que recoge el derecho al ejercicio de la acción
pública, y mediante la participación en la institución del jurado,
en la forma que se determine por las leyes.



               
- Estado de derecho .- La
Constitución establece el imperio de la ley
y garantiza la supremacía del Derecho
sobre los poderes públicos. Se recoge tal principio
consagrando una división de poderes , en
la que el legislativo goza de legitimidad democrática directa, de
donde emanan leyes que gozan de superioridad jerárquica sobre el
resto de producción normativa del Estado. Por su parte el poder
judicial goza de independencia jerárquica frente a los demás
poderes, que garantizan su imparcialidad.



               
Para completar este abanico, el Art. 9.1 establece el
principio de legalidad administrativa ,
según la cual la actuación de la administración pública se rige por
el derecho, sin que pueda existir acto que no este amparado por
cobertura normativa. Por otra parte, hay que añadir la
interdicción de los poderes públicos
a que hace referencia el Art. 9.3, que a su vez proclama el
principio de publicidad de las normas , y
el principio de irretroactividad de las disposiciones
sancionadoras no favorables o restrictivas de derechos
individuales .



 



2.2. MONARQUÍA PARLAMENTARIA
.



               



               
El articulo 1.3 de la Constitución Española proclama “
La forma política del Estado español es la
Monarquía parlamentaría ”. La forma de gobierno que se
establece supone que la Jefatura del Estado es ocupada por un Rey,
que está sometido al control parlamentario, que no controla el
poder ejecutivo, y que es hereditaria.



               
El Rey por tanto, simboliza la unidad del
Estado , asume la más alta
representación del mismo, y tiene encomendada
una labor de arbitraje y
moderación entre el resto de poderes del Estado.
Se configura así una monarquía con un poder eminentemente simbólico
y que no concede al Rey una capacidad efectiva de decisión, donde
habría que concluir que, el Rey reina, pero no gobierna.



               
La constitución dedica a la figura de la Corona el Titulo II,
artículos 56 a 65, donde se regula, no solo su valor simbólico,
sino sus funciones, la sucesión al Trono (Art. 57), la Regencia, la
tutela durante la minoría de edad del rey, (Art. 60) y el refrendo
de las decisiones del Rey. (Art. 64)



 



2.3. ESTADO DE LAS AUTONOMIAS Y UNIDAD DE LA
NACION ESPAÑOLA .



 



               
La Constitución española, según se declara en su Art. 2,
“ se fundamenta en la indisoluble unidad
de la Nación española, patria común e indivisible de todos
los españoles ”, pero al mismo tiempo
pone en relación, reconociendo y garantizando “ el
derecho a la autonomía de las nacionalidades y las regiones que la
integran, y la solidaridad entre todas ellas”.



               
Frente a las dos concepciones clásicas de la organización
territorial de un estado, estado unitario o estado federal, la
Constitución Española opta por una tercera vía, el estado de las
autonomías.



               
Este principio de autonomía, que no se contrapone con el
principio de unidad de la Nación española, preside todo el
desarrollo de la configuración territorial del Estado que se recoge
en el Titulo VIII “de la Organización Territorial del Estado”, y
que comprende los Art. 137 a 158.



               
Los principios generales de este Titulo, que vienen recogidos
en los artículos 137 a 139, establecen que El Estado se organiza en
municipios, provincias y Comunidades Autónomas, a quienes se les
garantiza autonomía para la gestión de sus respectivos intereses.
Hay que distinguir, no obstante, la autonomía local (de municipios
y provincias) de carácter marcadamente administrativo, del amplio
régimen de autonomía de las nacionalidades y regiones, de mayor
calado político-administrativo, que incluye la transferencia de
importantes competencias (art. 148), la formulación de órganos de
gobierno propios (Art. 147) y la potestad de crear normas
legislativas propias (Art. 150)



               
No obstante, se refuerza de nuevo el principio de solidaridad
recogido en el Art. 2, garantizando su realización efectiva y
remarcando que “Todos los españoles tienen loas mismos derechos y
obligaciones en cualquier parte del territorio Español” (Art.
139)



  



3. LOS VALORES SUPERIORES.



 



               
El Art. 1.1 tras proclamar que España se constituye como un
Estado social y Democrático de Derecho, propugna como valores
superiores de su ordenamiento jurídico la libertad, la justicia, la
igualdad y el pluralismo político.



               
Estos valores, notas definitorias del propio Estado, y que
evidentemente son guía para los legisladores y para los jueces a la
hora de interpretar el derecho, son valores que encierran un ancho
margen de actuación, ya que se trata de conceptos abiertos, que
pueden tener diversas lecturas y donde al evolución social puede
modular su interpretación a lo largo de la historia, pero siempre
dentro de su carácter teleológico, destinado a
garantizarlos.



               
El propio Tribunal Constitucional, que en numerosas
sentencias se ha referido a la Constitución como orden de valores,
a los que los poderes públicos deben dirigir toda su actuación, ha
venido a estimar que la enumeración de valores superiores que
contiene este artículo, no son un numerus clausus y de hecho, ha
concedido este rango al derecho a la vida.



               



3.1. LA LIBERTAD.



 



               
La libertad en cuanto a valor superior del ordenamiento
jurídico, tiene su plasmación más específica en el Capítulo II del
Título I, bajo la denominación de “Derechos y libertades”.



               
La Constitución, al proclamar el valor superior de la
libertad está consagrando el reconocimiento de la
autonomía del individuo para elegir, y la
proclama además como valor anterior al propio ordenamiento
constitucional y vinculado a la propia naturaleza humana.



               
Así se reconoce expresamente el derecho a la libertad
ideológica y religiosa, a la libre expresión, a la seguridad, a la
residencia, y a la libre circulación



               
“ Corresponde a los poderes públicos promover
las condiciones para que la libertad y la igualdad del individuo y
de los grupos en que se integre sean reales y
efectivas ”. (Art. 9.2)



               
El valor libertad tiene por tanto dos grandes dimensiones,
una organizativa que se refleja en la propia organización de las
instituciones del Estado y, otra dimensión directamente vinculada
al status de las personas en esa organización social.



               
El Tribunal Constitucional ha conectado este valor superior
con el antiguo principio liberal de que a un ciudadano le está
permitido todo lo que no está expresamente prohibido, cuando ha
afirmado que “este principio general de libertad autoriza a los
ciudadanos a llevar a cabo todas aquellas actividades que la ley no
prohíba o cuyo ejercicio subordine a requisitos o condiciones
determinadas”.



               
Estas reglas profundas, que siguen siendo la base estructural
de cualquier construcción de un Estado de Derecho, quedaron
plasmadas en la Declaración de derechos del hombre y del ciudadano
de 1789, que en su art. 4 establecía que “la libertad consiste en
poder hacer todo lo que no perjudica a otro; así los derechos
naturales de cada hombre, no tienen otros límites que los que
aseguran a los demás miembros de la sociedad el goce de esos mismos
derechos. Estos límites no pueden ser determinados más que por la
Ley”



 



3.2. LA JUSTICIA .



 



               
El valor justicia no es un valor claramente identificable en
abstracto, para muchos se asimila al derecho natural y puede
entenderse, en cierto sentido, como un contrapunto imposible al
derecho positivo, pero también como el valor, el fin ideal, a que
debe tender todo el ordenamiento jurídico.



               
Algunos autores identifican el valor justicia con los
contenidos de libertad del sistema democrático.



               
La Constitución proclama que la justicia emana
del pueblo y se administra en nombre del Rey, por
jueces y magistrados, y reconoce que todas las
personas tienen derecho a la tutela efectiva de jueces
y tribunales , sin que en ningún caso pueda producirse
indefensión.



               
El texto constitucional dedica el Titulo VI al Poder Judicial
y el Título IX al Tribunal Constitucional.



               
Aunque como hemos visto, el valor superior de justicia tiene
manifestaciones en numerosos preceptos constitucionales, en la
práctica encierra enormes dificultades para, en base a ello,
pretender la declaración de inconstitucionalidad de leyes que se
estimen injustas. No puede extrañar por tanto que el propio
Tribunal Constitucional haya eludido la aplicación directa de este
valor, excepto en su ámbito más estricto, es decir, que se refiere
a la Administración de Justicia.



 



3.3. LA IGUALDAD .



 



               
La Constitución Española, al incluir junto con la libertad,
la igualdad, como valor superior, opta por entender que ambos
valores, lejos de ser contrapuestos, han de ser necesariamente
armonizados de forma conjunta. Sin que el valor de la igualdad
pueda ser perseguida en detrimento del valor superior de la
libertad, por tratarse ambos parte inherente de la condición
humana.



               
El valor igualdad tiene dos grandes dimensiones,
la igualdad formal y la igualdad material o real y efectiva.



               
La igualdad formal se plasma en la igualdad ante la ley que
recoge el Art. 14, cuando afirma que los españoles son iguales ante
la ley sin que pueda haber discriminación por razón de nacimiento,
raza, seco, opinión, religión o cualquier otra condición o
circunstancias personal o social.



               
Por su parte, la igualdad material, pretende remediar la
situación de escasez existente en la sociedad mediante una justa
distribución de los bienes, respecto al mayor número posible de
personas. El Estado debe permitir el ejercicio de sus derechos y
libertades por los ciudadanos, pero tutelando que no se produzcan
explotaciones de los más débiles ni la potenciación de las
desigualdades existentes. Por imperativo del Art. 9.2, los poderes
públicos deben promover las condiciones para que la libertad y la
igualdad, sean reales y efectivas, removiendo los obstáculos que
impidan o dificulten su plenitud.



               
Todos los españoles tienen los mismos derechos y obligaciones
en cualquier parte del territorio del Estado. (Art. 139)



               
El Tribunal Constitucional, ha realzado la importancia de la
constitucionalización del valor de la igualdad, al que ha
calificado de valor preeminente del ordenamiento
jurídico español, al que debe colocarse en un rango central.
(SSTC 103/1983 y 8/1986).



 



3.4. EL PLURALISMO POLÍTICO
.



 



               
El pluralismo político es un concepto acuñado por el
pensamiento liberal y, por supuesto, incompatible con el régimen de
partido único o con el dogmatismo en la esfera política. El
pluralismo político nos es un valor de alcance tan general como los
anteriores, si bien su inclusión en la Constitución se explica por
el momento histórico en que la misma se produce y por el deseo de
poner punto y final al régimen político del franquismo.



               
Su reflejo más claro dentro del texto constitucional lo
encontramos en el Art. 6 que afirma que” los partidos
políticos expresan el pluralismo político, concurren a la
formación y manifestación de la voluntad popular
... “. Sin embargo, en sentido más amplio, también se
reconoce el pluralismo en general al regular el derecho a la
autonomía de las nacionalidades y regiones, al regular el
pluralismo lingüístico, al regular los sindicatos de trabajadores y
las asociaciones empresariales, y al regular por último el derecho
de asociación.



               
El Tribunal Constitucional ha asumido como función propia
“fijar los límites dentro de los cuales pueden plantearse
legítimamente las distintas opciones políticas, pues, en términos
generales, resulta claro que la existencia de una sola opción, es
la negación del pluralismo”.



               
               
               



4. DERECHOS FUNDAMENTALES Y LIBERTADES
PÚBLICAS.



 



               
La Constitución de 1978 desarrolla el catalogo de derechos
fundamentales más amplia del constitucionalismo histórico español.
La doctrina coincide en que se trata de una enumeración abierta,
que permite la posible inclusión de nuevos derechos fundamentales,
siempre que sean inherentes a la dignidad de la persona.



               
La jurisprudencia del Tribunal Constitucional ha venido a
reconocer la naturaleza dualista de los derechos fundamentales, ya
que en una primera vertiente son derechos subjetivos a favor de las
personas que tienen como sujeto pasivo a los poderes públicos, pero
que, por otro lado, también son valores que configuran el sistema
político, legitimándolo frente al ciudadano.



               
Por su parte, la Constitución hace de los Derechos
Fundamentales un cuerpo constitucional con rasgos muy
concretos:



               
-Tiene proyección sobre el resto del ordenamiento y
fundamentan el orden político, y por lo tanto de eficacia no
discutible.



               
-Recoge derechos subjetivos beneficiados de una especial y
enérgica protección, y que son directamente aplicables.



               
-Aportan un criterio especial de interpretación de
conformidad con la Declaración Universal de Derechos Humanos y los
Tratados y acuerdos internacionales sobre la materia, ratificados
por España.



               
Los derechos fundamentales y libertades públicas recogido en
el Título I, “de los derechos y deberes fundamentales”,
están regulados en la Sección Primera, del Capítulo
II, que comprende los artículos 15 a 29 del texto
constitucional, y constituyen el núcleo central de la
declaración constitucional de derechos, que gozan del máximo nivel
de protección jurídica, y para los cuales existe un garantía
añadida de reserva de Ley Orgánica para el desarrollo normativo de
los mismos. Por su vulneración se puede acudir al recurso de amparo
ante el Tribunal Constitucional.



               



               
Pero esta sección viene precedida del anuncio expreso del
principio de igualdad de todos los españoles (Art. 14 “Los
españoles son iguales ante la Ley, sin que pueda prevalecer
discriminación alguna por razón de nacimiento, raza, sexo,
religión, opinión o cualquier otra condición o circunstancia
personal o social.”) con que se inicia el Capítulo, con las mismas
garantías anteriormente indicadas.



 



4.1. DERECHOS DE ÁMBITO PERSONAL



 



               
Tienen tal consideración todos aquellos que resultan
consustánciales con la esencia misma la persona, y constituyen una
protección directa de los componentes físicos y morales de
esta.



               
a.- Derecho a la vida (Art., 15 )
“Todos tienen derecho a la vida y a la integridad física y moral,
sin que, en ningún caso, puedan ser sometidos a tortura ni a penas
o tratos inhumanos o degradantes. Queda abolida la pena de muerte,
salvo lo que puedan disponer las Leyes penales militares para
tiempos de guerra”.



               
El derecho a la vida y a la integridad personal son pues, no
sólo los primeros derechos desde un punto de vista lógico, sino
también los primeros desde la perspectiva de su enunciado y
tratamiento constitucional. Este derecho a la vida del Art. 15, se
proyecta sobre cuestiones tan controvertidas y polémicas, como la
pena de muerte, el aborto, la eutanasia y el suicidio.



               
La ley Orgánica 11/1995, de 27 de noviembre, sobre la
abolición de la pena de muerte en tiempos de guerra, ha venido a
erradicar totalmente de nuestro derecho, las referencias que aun
quedaban sobre el tema en el Código Penal Militar.



               
La interrupción voluntaria del embarazo quedó despenalizada a
través de la Ley Orgánica 9/1985, en tres supuestos (grave peligro
para la vida o la salud física o psíquica de la embarazada, en caso
de violación previamente denunciada, o graves taras físicas o
psíquicas del feto.



               
Actualmente, la interrupción voluntaria del embarazo está
regulada en la Ley Orgánica 2/2010, de 2 de marzo, de “salud sexual
y reproductiva e interrupción voluntaria del embarazo”



               
En cuanto a la disponibilidad sobre la propia vida, pese a
corrientes de opinión y doctrinales contrapuestas, el Tribunal
Constitucional ha venido a declarar que hay que entenderla dentro
del derecho positivo a la vida, lo que impide pueda configurarse
como un derecho a la libertad que incluya el derecho a la propia
muerte, sin perjuicio de reconocer que “siendo la vida un bien de
la persona que se integra en el circulo de su libertad, pueda
aquélla fácticamente disponer sobre su propia muerte”.



               
La sentencia 120/1990, de 28 junio, sobre la huelga de hambre
los presos del Grapo, ha venido a marcar esa declaración y la
posición del Tribunal Constitucional en la materia.



               
Por otra parte, dentro del derecho a la vida se
incluye el derecho a la integridad física y
moral que garantiza el Art. 15 mediante la
“prohibición al sometimiento de torturas…”. La protección de este
derecho tiene un antecedente remoto en la Constitución de 1812, y
es materia de especial relevancia en acuerdos internacionales, unos
de ámbito global como la Declaración Universal de Derechos Humanos
de 1948. y otros de ámbito europeo como el Convenio Europeo para la
Protección de los Derechos Humanos y de las Libertades Públicas de
1950, y el “Convenio Europeo para la prevención de la tortura y de
las penas o tratos inhumanos o degradantes” de 1987



 



               
b.- Derecho a la libertad de ideología y de
religión. (Art. 16) Se garantiza la libertad
ideológica, religiosa y de culto de los individuos y de las
comunidades sin más limitación, en sus manifestaciones, que las
necesarias para el mantenimiento del orden público protegido por la
Ley. Nadie podrá ser obligado a declarar sobre su ideología,
religión o creencias. Ninguna confesión tendrá carácter estatal.
Los poderes públicos tendrán en cuenta las creencias religiosas de
la sociedad española y mantendrá las consiguientes relaciones de
cooperación con la Iglesia Católica y demás confesiones.



               
Esta libertad ideológica desde el punto de vista
constitucional exige la máxima amplitud en su ejercicio y no debe
considerarse como una mera libertad interior sino que debe ser
considera como la proyección externa de esa libertad.



               
La Constitución proclama el Estado laico (Art. 16.3) y al
mismo tiempo la libertad religiosa (Art. 16.1). Esto entraña la
proclamación de dos principios, de un lado de libertad religiosa
entendida como un derecho subjetivo de carácter fundamental, y de
otra, de igualdad entre todos los ciudadanos con independencia de
su religión, cuya consecuencia es la no confesionalidad del Estado,
y el mandato de cooperación con todas las confesiones con arraigo
en la sociedad.



 



               
c.- Derecho a la libertad y seguridad (Art.
17 ). Toda persona tiene derecho a la libertad y a la
seguridad. La detención preventiva no podrá durar más tiempo que el
estrictamente necesario para la realización de las averiguaciones
tendentes al esclarecimiento de los hechos, y en todo caso, en el
plazo máximo de 72 horas, el detenido deberá ser puesto en libertad
o a disposición de la autoridad judicial. Toda persona detenida
debe ser informada de forma inmediata, y de modo que le sea
comprensible, de sus derechos y de las razones de su detención, no
pudiendo ser obligada a declarar. Se garantiza la asistencia de
abogado al detenido en las diligencias policiales y judiciales, en
los términos que la Ley establezca. La ley regulará un
procedimiento de habeas corpus para producir la inmediata puesta a
disposición judicial de toda persona detenida ilegalmente. Así
mismo, por ley, se determinará el plazo máximo de duración de la
prisión provisional.



               
Esta seguridad personal no se debe confundir con la seguridad
jurídica garantizada en el Art. 9.3, ni los derechos del detenido
con el supuesto previsto en el Art. 24, de tutela judicial
efectiva.



               
Una de las técnicas de protección de los derechos
fundamentales, y mas concretamente el derecho a la libertad
personal, es la institución del Habeas Corpus.



El <habeas corpus > es una
institución propia del derecho anglosajón, de antigua tradición,
pero que tampoco es extraño al derecho histórico español, donde
también gozaba de cierta raigambre y cuyo procedimiento se
encuentra reguladlo en España por Ley Orgánica 6/1984, de 24 de
mayo.



 



4.2. DERECHOS DE LA ESFERA PRIVADA



 



               
Mantienen una estrecha relación con los derechos de ámbito
personal, formando un conjunto en el que el individuo se mueve
libremente.



               
-Art. 18.1 Derecho al honor a la intimidad personal y
familiar y a la propia imagen.



               
- Art. 18.2 Derecho a la inviolabilidad del
domicilio .- Ninguna entrada o registro se podrá hacer
sin consentimiento o resolución judicial, salvo caso de flagrante
delito.



               
Este derecho, de amplia tradición en el constitucionalismo
español, es básicamente un derecho que corresponde al individuo, es
decir, a las personas físicas, pero que ha ido derivando y
actualmente se otorga también a las personas jurídicas.



               
La idea de domicilio que se recoge en este artículo hay que
entenderla en sentido amplio y, la prohibición de entrar en sentido
estricto, con independencia de que esto produzca o no consecuencias
o daños.



               
- Art.18.3 Secreto de las comunicaciones
.- Salvo resolución judicial se garantiza el secreto a las
comunicaciones, y en especial las postales, telegráficas y
telefónicas.



               
- Art. 18.4 La Ley limitará el uso de la
informática para garantizar el honor y la intimidad
personal y familiar de los ciudadanos, garantizando el pleno
ejercicio de sus derechos.



 



               
La protección de este tipo de materias se produce en doble
vertiente, en el ámbito penal (injurias, calumnias, etc.), pero
básicamente en el ámbito civil, donde se contemplan en la Ley
Orgánica 1/1982, de 5 de mayo, de protección civil del derecho al
honor, la intimidad y la propia imagen.



               
A tenor de lo que se deduce de ello, se podrían conceptuar
estos derechos, como derechos relativos ya que, su protección viene
delimitada por las leyes y los usos sociales y será el juzgador el
que acabará determinando la esfera de protección de cada uno de
ellos.



               
- Art. 19 Libertad de residencia y
desplazamiento , Los españoles tienen libertad de
elegir su residencia y a circular por el territorio nacional, así
como a salir y entrar libremente de España en los términos que la
Ley establezca, y que no podrá ser limitado por motivos políticos o
ideológicos.



               
Este derecho cuenta con una restricción que afecta a la libre
circulación, en los desplazamientos de extranjeros por España, que
se encuentra básicamente regulada por la Ley de Extranjería, pero
que ha sido ampliamente justificada por el Tribunal Constitucional
al entender que este derecho “no es imprescindible para garantizar
la dignidad humana.



 



4.3. DERECHOS DE ÁMBITO POLÍTICO O DE
PARTICIPACIÓN.



 



               
Se incluyen aquí una serie de derechos que el individuo posee
por su condición de una determinada comunidad política.



 



Libertad de expresión (Art. 20) , Se reconocen y
protegen los derechos a:



               
-A expresar y difundir libremente pensamientos, ideas y
opiniones, mediante la palabra el escrito o cualquier otro medio de
reproducción. (20.1.a) En este apartado tenemos que indicar que se
trata de ideas y opiniones, por lo que quedan incluidas las
creencias y juicios de valor.



               
-A la producción y creación literaria, artística, científica
y técnica, es decir, e los soportes o medios a través de los cuales
se ejerce la libertad de expresión (20.1.b)



               
-A la libertad de cátedra, como proyección de la libertad de
expresión a través de la cátedra. Es una libertad individual y su
manifestación institucional esta recogida en el Art. 27, que
reconoce la autonomía de las Universidades, en los términos que la
Ley establezca.



               
-A la libertad de información (20.1.d), que consiste en el
derecho a obtener y difundir ideas, opiniones y hechos noticiables,
en una doble vertiente, de un lado, el derecho a informar al
público, y de otro, el derecho a recibir información.



               
Estos derechos no son ilimitados, tiene los límites referidos
al derecho al honor, intimidad, propia imagen y protección de la
juventud y la infancia.



               
No obstante el Tribunal Constitucional subraya que el derecho
a la libertad de expresión y a la información, tienen una especial
fuerza expansiva, que obliga a realizar una interpretación
restrictiva de los límites, y será el órgano judicial quien debe
ponderar cual es el derecho prevalente de los dos en
conflicto.



               
A la hora de ponderar, el juzgador, debe tener en cuenta que
se observen unas reglas mínimas, moderación en las expresiones,
buena fe, veracidad entendida como contraste de la información,
carácter público o no de los personajes, relevancia de los hechos,
etc.



               
La jurisprudencia constitucional ha ampliado este derecho
fundamental, en determinados casos, a las personas
jurídicas.



 



Derecho de reunión pacífica y sin armas (art. 21
), El ejercicio de este derecho no necesitará autorización
previa. Cuando se trate de reuniones en lugares públicos o
manifestaciones se dará comunicación previa a la autoridad, que
solo podrá prohibirla cuando existan razones fundadas de alteración
del orden público, o peligro para personas o bienes.



               
El derecho de reunión está regulada por la Ley Orgánica
9/1983, de 15 de julio, y a través de ella podemos saber cuales son
sus características, (mas de 20 personas, con una finalidad
determinada, etc.), y que tipo de actos quedan fuera de la misma,
(en el propio domicilio, por razones familiares, la de partidos
políticos, sindicatos, etc.)



 



Derechos de asociación (Art. 22).



Se reconoce el derecho de asociación.(Art.
22.1 )



Son ilegales las asociaciones que persigan fines o utilicen
medios tipificados como delitos.(Art. 22.2)



Las que se constituyan al amparo de este artículo deberán
inscribirse en un registro, a los solos efectos e publicidad.(Art.
22.3)



Las asociaciones solo podrán ser disueltas o suspendidas en
virtud de resolución judicial motivada (.Art. 22.4)



Se prohíben las asociaciones secretas y las de carácter
paramilitar. (Art. 22.5)



               
La Ley 1/2002, de 22 de marzo, regula la constitución de las
asociaciones y, en este caso también, reiterada jurisprudencia
constitucional amplía este derecho a las personas jurídicas.



 



Derecho de participación política (Art. 23)



Los ciudadanos tienen derecho a participar en los asuntos
públicos directamente o por medio de representante, libremente
elegidos en elecciones periódicas por sufragio universal. (Art.
23.1)



               
La participación directa que recoge este artículo es la que
se refiere al ejercicio de la iniciativa popular, regulada en el
Art. 87.3 y desarrollada por la Ley Orgánica 3/1984, (proposición
de ley ante las Cortes con el aval de 500.000 firmas), la que
afecta al ámbito de participación local,  
en determinados supuestos, mediante la elección de Consejos
Abiertos que se menciona en el Art. 140, así como en las leyes de
régimen electoral general y de bases del régimen local, y por
último, a la figura del referéndum regulado por Ley Orgánica de 18
de Enero de 1980.



               
La participación indirecta es aquellas que se lleva a cabo
mediante la representación política, a través de representantes
elegidos por sufragio universal, libre, directo y secreto. Esta
materia se encuentra regulada en la Ley Orgánica 5/1985, de 19 de
junio, de Régimen Electoral Central.



               
Los derechos de participación contenidos en este artículo, en
un principio, sólo se atribuía a los españoles, situación
incompatible con el ordenamiento jurídico de la Unión Europea que
propició la reforma constitucional de 27 de agosto de 1992, donde
se añadió una excepción referente al derecho de sufragio activo y
pasivo de los extranjeros en las elecciones municipales.



Asimismo tienen derecho a acceder en condiciones de igualdad
a las funciones y cargos públicos, con los requisitos que señalen
las leyes (Art.23.2)



 



Derecho de petición (Art. 29 ).Todos los
españoles tendrán el derecho de petición individual y colectiva por
escrito, en la forma y con los efectos que determine la ley.



  Los miembros de las Fuerzas o Institutos
Armados o de los Cuerpos sometidos a disciplina militar podrán
ejercer este derecho sólo individualmente y con arreglo a lo
dispuesto en su legislación específica. (Art. 29.2)



 



               
El desarrollo del derecho de petición se encuentra regulado
básicamente en la Ley 4/01, de 12 de noviembre.



 



4.4. DERECHOS JURISDICCIONALES.



 



- Tutela Judicial efectiva (Art. 24
).- Todas las personas tienen derecho a obtener la tutela
efectiva de jueces y tribunales en el ejercicio de sus derechos e
intereses legítimos, sin que en ningún caso pueda producirse
indefensión. (Art. 24.1)



               
Del Art. 24.2 se deducen dos ideas, derecho a la tutela
efectiva y a la no indefensión.



               
La tutela efectiva comprende los siguientes derechos, derecho
al juez ordinario predeterminado por ley; (pudiendo ser recusado en
caso de no idoneidad) derecho de defensa y a la asistencia letrada
(debiendo ser gratuita y de oficio en aquellos casos en que siendo
obligatoria la asistencia letrada, dentro del ámbito penal, el
acusado no la haya designado);  
derecho a un proceso público, (con luz y taquígrafo) y
derecho a un proceso sin dilaciones ni demoras, (El Tribunal
Constitucional ha sentenciado que la justicia tardía equivale a una
falta de tutela judicial efectiva).



               
Los derechos de garantía y no indefensión recogen el derecho
a utilizar medios de prueba necesarios para su defensa; derecho a
no declarar contra si mismo y a no declararse culpable, (la
culpabilidad o inocencia de un acusado debe deducirse del propio
proceso) y el derecho a la presunción de inocencia, (la carga de la
prueba debe de pesar sobre la acusación, sin que nadie tenga que
probar su propia inocencia)



               
La ley regulará los casos en que, por razón de parentesco o
de secreto profesional no se estará obligado a declarar sobre
hechos presuntamente delictivos.



 



- Nadie puede ser condenado o sancionado por
acciones y omisiones que en el momento de producirse no constituyan
delito, falta o infracción administrativa, según la legislación
vigente en aquel momento.(Art. 25).



               
Las penas privativas de libertad y las medidas de seguridad
estarán orientadas hacia la reeducación y reinserción social y no
podrán consistir en trabajos forzados, El condenado a pena de
prisión tendrá derechos, entre otros, al acceso a la cultura y al
desarrollo integral de su personalidad.



 



-Se prohíben los Tribunales de Honor en el ámbito de la
Administración Civil y de las organizaciones profesionales (Art.
26 ).



 



4.5. DERECHOS EN EL ÁMBITO
SOCIOECONÓMICO.



 



               
Se recogen en este apartado una serie de derechos que tienen
por objeto reequilibrar las situaciones de desequilibrio que se
producen en el marco de la sociedad de cualquier Estado.



 



               
- Libertad de enseñanza (Art. 27 )
Todos tienen derecho a la educación. La educación tendrá por objeto
el pleno desarrollo de la personalidad humana en el respecto a los
principios democráticos de convivencia y a los derechos y
libertades fundamentales



               
La enseñanza básica es obligatoria y gratuita. Los poderes
públicos garantizan el derecho de todos a la educación (27.1),
mediante una programación general de la enseñanza (27.5), con
participación efectiva de todos los sectores afectados y la
creación de centros docentes (27.6), Los profesores, los padres y,
en su caso, los alumnos intervendrán en el control y gestión de
todos los centros sostenidos por la Administración con fondos
públicos, en los términos que la ley establezca.



               
Se reconoce la autonomía de las Universidades en los términos
que la ley establezca (27.10)



               
Este genérico derecho a la educación tiene además un
componente concreto de prestación, al menos para los niveles
básicos, en cuanto a obligatoriedad y gratuidad.



 



               
- Libertad de sindicación (Art. 28.1
) Todos tienen derecho a sindicarse libremente. La Ley podrá
limitar o exceptuar el ejercicio de este derecho a las Fuerzas o
Institutos armados o a los demás Cuerpos sometidos a disciplina
militar y regulará las peculiaridades de su ejercicio para los
funcionarios públicos. La libertad sindical comprende el derecho a
fundar sindicatos y a afiliarse al de su elección, así como el
derecho de los sindicatos a formar confederaciones y a fundar
organizaciones sindicales internacionales o afiliarse a las mismas.
Nadie podrá ser obligado a afiliarse a un sindicato.
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