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La Universidad de Las Palmas de Gran Canaria (ULPGC), superada
su segunda década de andadura, ha demostrado que, siendo una universidad
joven, tiene un fuerte compromiso social. Un compromiso orientado hacia la
defensa y profundizaciéon de un sistema mds justo e igualitario basado en la
cooperacion y competencias pacificas, y cuyo valor esencial es el fomento de la
solidaridad regional, nacional e internacional, asi como la defensa de la paz y la
convivencia, tal y como se resalta en sus estatutos.

Dentro del ambito social, la ULPGC ha ido desatrrollando y
consolidando diferentes actuaciones con la finalidad de dar respuesta a distintas
demandas y necesidades como la integracién de estudiantes con discapacidad, el
voluntariado social, ambiental e internacional, el programa de alojamiento
alternativo, entre otros. En definitiva, una Universidad activa y en continuo
cambio, que se adapta a las nuevas realidades sociales y piensa en la mejora de
sus servicios dirigidos a la comunidad universitaria y en el acercamiento entre

Universidad y la Sociedad.

Esta “Guia y orientaciones durante la vida académica universitaria”
es el resultado del trabajo y experiencia de diferentes equipos y profesionales
comprometidos con estos objetivos y forma parte del Programa de Atencién
Psicopedagégica de la Universidad de Las Palmas de Gran Canaria que
desarrolla el Vicetrectorado de Estudiantes y Empleabilidad, a través de la
Direccién de Servicios al Estudiante y Atencidén Psicosocial. Con él se pretende
mejorar la calidad de vida de los estudiantes universitarios a lo largo de su
proceso formativo y asi contribuir al bienestar de toda la Comunidad
Universitaria.

Confiamos en que esta Guia te resulte de interés y te sirva de
orientacién en tu etapa universitaria y, en un futuro, te permita ayudar a otras

personas.

Recibe un cordial saludo.

Nicolas Diaz de Lezcano
Vicerrector de Estudiantes y Empleabilidad






INTRODUCCION
Exposicion de motivos y objetivos

La necesidad de contar con algunas respuestas posibles a temas de la
vida académica y personal que influyen en el rendimiento y en la convivencia
universitaria, ha generado la construccion abierta de esta Guia ante temas

cotidianos.

El Gabinete Psicopedagdgico, ofrece un setvicio gratuito para el
alumnado y personal universitario en cuanto a atencién y asesoramiento
académico y personal en temas como: manejo del estrés y la ansiedad, técnicas
de estudio, dificultades en la comunicacién, problemas de alimentacion,
hébitos de vida saludable,... con el fin de ofrecer alternativas de mejora en la
vida personal del usuatio para poder rendir con mayor eficiencia en las

cuestiones académicas.

El poder dar a conocer este servicio que ofrece la Universidad, tanto
presencial como a través de consulta por correo electrénico, es uno de los
objetivos de este libro. Junto a él, se reconocen otros objetivos relacionados
con la intencién de ampliar el bienestar (psiquico, fisico y emocional) durante
la vida académica del alumnado en su ectapa universitaria como el
prevenir la  apariciéon de problemas psicosociales que interfieren en el
aprendizaje de los estudiantes; mejorar el bienestar psicologico y
psicopedagégico de los estudiantes; incrementar los niveles de
autoestima y motivacion personal de los estudiantes; asesorar a los
docentes sobre cuestiones psicopedagdgicas; y orientar a los estudiantes

hacia los recursos sociales mas idoneos.
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PRIMERA PARTE: MARCO GENERAL DE LA ATENCION
PSICOSOCIAL EN LA UNIVERSIDAD

CAPITULO 1. Marco teérico y normativo.

1.- Marco teorico sobre la orientacion universitaria.

1.1.- Orientacion, orientacion educativa, orientacion psicopedagoégica.

Existe cierto consenso en identificar como sinénimos los términos
orientacion, orientaciéon educativa y orientaciéon psicopedagogica. El
término orientacién psicopedagégica podtia englobar a los demds (orientacion
académica, profesional, personal, vocacional...). Se observa una progresiva
tendencia a la aceptacion y utilizacion del término  orientacion
psicopedagdgica, aunque como opina Bisquerra (1995) quizd sea mds prudente
utilizar el de orientacion sin adjetivos.

Los términos equivalentes orientacién educativa, orientacién
psicopedagégica, o simplemente orientacién no se identifican, pero si
comparten algunas de las caracteristicas que definen la educacién (Sebastian,
1990 en Sanchez Gatcia, 1998; Rodriguez Moreno, 1991):

- Ayuda al individuo para buscar su perfeccionamiento y madurez,
integrado en la comunidad, por tanto la intervencién no se dirige

exclusivamente al individuo sino también al contexto,

- Finalidad preventiva y de desarrollo aplicada al area académica,
profesional y personal,

- Proceso intencional, sistematico y planificado, que se desarrolla a lo
largo de toda la vida, no es por tanto una actividad puntual, limitada o
momentos criticos,

- Caracter evolutivo y social.

El término orientacién presenta diferencias dependiendo del adjetivo que lo

acompane.
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Estos adjetivos estin relacionados con los diversos ambitos de intervenciéon
psicopedagbgica en los que se pretenda ayudar al cliente. Se distinguen
tradicionalmente los aspectos académicos, profesionales y personales,
manteniendo siempre la unidad del proceso y de la persona a la que se orienta.

Orientaciéon personal:

Proceso de ayuda en los problemas de indole personal. Muchas veces
se identifica con el asesoramiento psicolégico (counseling psychology), es decit, el
asesoramiento personal individualizado basado en la relacién cara a cara.
Implica ayudar a la persona a profundizar en el analisis de su situacién actual,
de las alternativas que se le presentan y de las implicaciones de éstas (Alvarez
Gonzilez y Bisquerra Alzina, 1996). Sebastian considera que la orientacion
personal procura al sujeto un mejor conocimiento de si mismo, un desarrollo
de su madurez personal y un compromiso en la realizaciéon de su proyecto de
vida. Se preocupa de la clarificaciéon de valores y de la vida afectiva del
individuo, asi como de la modificacién de los aspectos de su personalidad y
conducta (Sebastian, 1990 en Sanchez Garcia, 1998)

Orientacion profesional:

Proceso sistematico de ayuda, dirigida a todas las personas en
perfodo formativo, de desempefio profesional y de tiempo libre, con la
finalidad de desarrollar en ellas aquellas conductas vocacionales que le
preparen para la vida adulta, mediante una intervencién continuada y técnica,
basada en los principios de prevencién, desarrollo e intervenciéon social con la
implicacion de los agentes educativos y socio-profesionales (Alvarez Gonzélez,
1995).

Segun la definicién del Ministerio de Educacion y Ciencia (1994; en
Alvarez Gonzalez, 1995), las caracteristicas principales de la otientacion
profesional son que ésta constituye un proceso de ayuda para conocerse mejor,
implica ofrecer informaciéon sobre las ofertas formativas para efectuar una
toma de decisiones adecuada, formar a los alumnos en competencias laborales

y por ultimo, asesorar, seguir y evaluar el proceso de insercion laboral.
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Orientacion académica:

Término refetido a niveles educativos supetiores (secundatio y/o
universitario), es una ayuda al alumno para mejorar su rendimiento académico
y educativo con la finalidad de superar las exigencias para la obtencién de un
titulo profesional. Consiste en un proceso de ayuda para prevenir y/o detectar
dificultades en los estudios, aclarar las propias metas formativas, facilitar los
procesos de toma de decisiones, etc., todo ello orientado a alcanzar su maximo
desarrollo como persona (Sanchez Garcia, 1998).

Orientacion universitaria:

La situacién actual de la orientaciéon en la universidad espafiola es
muy diferente a la establecida en los niveles de ensefianza no universitaria.

Los niveles de enseflanza no universitaria, regulados por la Ley de
Ordenacion General del Sistema Educativo de 1990 (LOGSE) estructura
los sistemas y niveles de orientacién educativa que han de ayudar al alumno: en
primer lugar, la accién tutorial que se desarrolla en el aula, en segundo lugar, el
Departamento de Orientaciéon que actia en el centro y, por ultimo, los
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Equipos Interdisciplinares de Sector que coordinan las acciones orientadores
en un sector determinado.

En la LOGSE se hace mencién a la otientacién en varios articulos (Art. 2.3;
Art. 22.3 Art. 55, etc.). En el articulo 60 se garantiza el acceso a la orientacién
en sus diversos ambitos: las Administraciones educativas garantizardin la orientacion

académica, psicopedagdgica y profesional de los alumnos, especialmente en lo que se refiere a
las distintas opciones educativas y a la transicion del sistema educativo al mundo laboral,
prestando - singular atencion a la superacion de habitos sociales discriminatorios que
condicionan el acceso a los diferentes estudios y profesiones. Las actividades de orientacion se

llevardn a cabo por profesionales con la debida preparacion.

Tanto en el contexto europeo como en el estadounidense podemos
hablar de heterogeneidad entre los servicios de orientacién de las
universidades. Esta heterogeneidad es aun mayor en el contexto
norteamericano debido tanto a la larga tradicion de los servicios de orientacion
en las universidades, desde los afios 30, como a la complejidad, diversidad y
autonomia de sus universidades (Rodriguez Espinar, 1997).

Segtin este autor, en el contexto estadounidense la tendencia que
siguen los servicios de orientacion es la integracion, de forma que atienden de
manera coordinada la multiplicidad de necesidades del alumnado universitario.
Asimismo, estos servicios contemplan una dimensién claramente comunitatia,
abiertos a ser utilizados por miembros de la comunidad donde se inserta la

universidad.

En la Unién Europea existe una tipologfa mas definida de servicios
de  orientacién  universitarios  que  atienden  tres  dimensiones
fundamentalmente: profesional, académica y personal-psicoldgica. Al contrario
que en el contexto estadounidense presentan generalmente un mayor
aislamiento entre ellos, trabajando como unidades independientes. No todas
las universidades cuentan con servicios de orientaciéon que atiendan a estas tres
dimensiones. Ademds, presentan una desconexién con la docencia a pesar de
los esfuerzos realizados por profesionales del ambito de la orientacién por
aunar esfuerzos entre el profesorado universitario y el personal de estos

servicios.
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1.2.- Servicios de orientacion universitarios en la Unién Europea
Tipologia

1. Servicios de informacién y orientacion vocacional o profesional,
vinculados al mundo del trabajo (Career Setvices).

2. Servicios de orientacién psicolégica clinica y terapéutica: ayuda
individualizada en la resolucién de problemas personales (Counseling
Centers)

3. Oficinas que cumplen las funciones de informacioén sobre estudios,

o atienden problemas académicos.

Caracteristicas comunes

o Desconexion total con la docencia. Enfasis en cambiar esta situacion
por profesionales implicados.

e No siempre estan presentes todos los tipos de servicios en la misma
universidad

e Generalmente constituyen unidades separadas
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1.3.- Situacién en Espafia

Segun los trabajos previos analizados, los servicios de orientacion
universitaria en Espafia, en general, presentan las siguientes caracteristicas
(Echeverria 1996, 1997; Malik, Sanchez y Ballesteros, 1997; Sanchez Garcia
1998).

Heterogeneidad interuniversidades: Al carecer de modelos tedricos y de
una praxis otientadora consolidada, los servicios de orientacion de las
diferentes universidades no responden a un patrén. Estos servicios presentan
una amplia variabilidad en sus ofertas de unas universidades a otras en cuanto
a objetivos, actividades, destinatatios y cualificacién del personal que trabaja en

ellos.

Integracion en la cultura universitaria: Las autoridades académicas
presentan escaso interés en la otrientaciéon universitaria. Este desinterés se
traduce en que los servicios de orientacién no se crean en funcién de estudios
sistematicos de necesidades de la comunidad universitaria, sino que su creacién
atiende a motivos coyunturales. La falta de integraciéon de estos servicios en la
cultura universitaria imposibilita que la orientacién incida en elementos
importantes para el proceso de ensefianza-aprendizaje: profesores,
organizacién de la docencia, diferentes setvicios de la universidad, desarrollo
de la investigacion, etc.

Este desinterés, a su vez, traec consigo la ausencia de evaluacién del impacto de

estos servicios en la comunidad universitaria y en la sociedad.

Denominacion: La denominacion mas frecuente es la de Centros de
Orientacién e Informacién de Empleo (COIE), aunque reciben nombres
diferentes. Sus destinatarios mds frecuentes son titulados y alumnos de los
ultimos cursos, seguidos del resto de alumnos universitarios y, con poca
frecuencia a alumnos de secundaria. Sus principales objetivos son informar
sobre opciones formativas y profesionales, gestionar las practicas en empresas
y bolsas de trabajo y orientar en el ambito profesional: técnicas de busqueda de

empleo y planificacién de la carrera.

Objetivos: Los servicios de orientacién universitaria contemplan objetivos

restringidos, dedicandose fundamentalmente a informar a alumnos.
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- Ofertas de informacién sobre exigencias administrativas del estudio en la
universidad, informacién sobre estudios, requisitos y salidas profesionales de
las diferentes carreras.

- Muy pocas acciones dirigidas a dificultades relacionadas con el estudio
universitario, y métodos de estudio en la universidad.

El modelo de actuacién en materia de orientacién en las instituciones
de Educacién Superior de nuestro pais debe considerar varios niveles: el aula,
el Campus y la sociedad entendida en sentido amplio, es decir, ampliando
horizontes hacia el resto de Europa. La inclusién en Europa en materia de
orientacién no puede relegarse a un segundo plano. Tanto la declaracién de
Bolonia, como el Memorindum sobre el Aprendizaje Permanente (CCE,
2000), prevén un futuro en el que se deberan disefiar sistemas de orientacién
integrales, capaces de atender a necesidades de formacién permanente y
expectativas de colectivos vatiados, y posiblemente, coordinados en redes de
servicios colaterales a nivel europeo. Resulta bastante complicado llegar a estas
macroestructuras, cuando en nuestro contexto no existe consenso sobre el
modelo organizativo de los servicios de orientacién universitaria y, lo que es
mas preocupante, sin haberse producido el debate y la reflexién inaplazable

sobre su necesidad en nuestras universidades.

2.- El Espacio Eutropeo de la Educaciéon Superior

La nueva estructura de la Educacion Superior

El Espacio Europeo de Educacién Superior (EEES) pone su primera
piedra en 1999. Los Ministros de Educacion de 29 paifses firmaron entonces la
Declaracion de Bolonia. En este documento se establecieron las bases para
construir en Buropa un espacio comun para la educacién superior.

Uno de los cambios fundamentales que establece el EEES tiene que ver con la
metodologia de la educacién. Se trata de dar prioridad a la labor de
aprendizaje del estudiante, donde el trabajo individual y en equipo adquiere
mayor importancia, y con ello, mejorar la calidad de la ensefianza y la

competitividad internacional.
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La nueva ordenacion de las ensefianzas universitarias se estructura en
tres ciclos, denominados GRADO, MASTER y DOCTORADO, de acuerdo
con lo establecido en la Ley Organica de Universidades (LOU).

GRADO 240 ECTS (4 ahos)

1* CICLO
1 erédito ECTS = 25 a 30 horas de

trabajo del estudiante

MASTER 60 - 120 ECTS
2 ahos

Con la implantacién del EEES, el concepto de crédito cambia. EL
crédito europeo ECTS comprende entre 25 a 30 horas de dedicacion
semanales, de las cuales, entre un 40 y 60 por ciento son presenciales.

El resto de horas comprende las actividades de estudio, examenes,
trabajos de clase y otras actividades realizadas con la finalidad de obtener los
resultados de aprendizaje requeridos.

El Grado

El Grado es el primer ciclo de los estudios universitarios y
comprende las enseflanzas basicas y de formacién general en una o varias
disciplinas, junto a otras orientadas a tu preparacién para el ejercicio de
actividades profesionales.
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Las ensefianzas de Grado comprenden 240 créditos ECTS (4 afios),
con algunas excepciones. Una vez finalizado con éxito tus estudios de Grado
obtendris el titulo oficial de graduado o graduada.

Contenido de los Planes de Estudios

Materias de Formacion basica: Son de caricter general dentro de
una rama de conocimiento, y no necesariamente especifica de una titulacion.
Todos los titulos de Grado deberian contener como minimo 60 créditos de
formacién bésica, que deberin ser reconocidos siempre entre las titulaciones
de una misma rama de conocimiento. Las materias de formacién basica se

imparten en los dos primeros cursos.

Materias obligatorias: Son el contenido especifico de la titulacion,

ya que responden a las competencias especificas del titulo.

Materias optativas: Son clegidas por el estudiante entre la oferta de
asignaturas optativas del correspondiente titulo de Grado.

Practicas externas (si se incluyen): Las practicas externas tendran
una duracién maxima de 60 créditos y deberan ofrecerse preferentemente en la

segunda mitad del plan de estudios.

Trabajo fin de Grado: Tiene como objetivo la evaluacién global de
las competencias especificas del titulo. Contendra entre 6 y 30 créditos y se

realizara en la fase final del plan de estudios.

El Master

Las ensefianzas de Master comprenden entre 60 y 120 créditos ECTS
(1 a 2 aflos) y tienen como finalidad la adquisicion por el estudiante de una
formacién avanzada de caracter especializado o multidisciplinar. Una vez
finalizado con éxito los estudios de Master obtendris el titulo oficial de master

universitario.
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El Doctorado

Las ensefianzas de Doctorado comprenden 3 6 4 afios y tienen por
finalidad la formacién avanzada del estudiante en las técnicas de investigacion.
La superacién del doctorado te dard derecho a obtener el titulo de doctor o
doctora.

El crédito europeo ECTS

Es la unidad de medida del haber académico que representa la
cantidad de trabajo del estudiante para cumplir los objetivos del programa de
estudios. En él se integran las enseflanzas tedricas y practicas, las actividades
académicas dirigidas, incluidas las horas de estudio y de trabajo que el
estudiante debera realizar para alcanzar los objetivos formativos propios de

cada una de las materias del plan de estudios.

Medidas que contempla el EEES

La adopcién de un sistema flexible y comparable de titulaciones. El
establecimiento de un sistema de créditos compatible ECTS que promueva la
movilidad de estudiantes y titulados, con especial atencién al acceso a los

estudios de otras Universidades europeas.

El impulso de la cooperacién eutopea para garantizar la calidad de la

educacién superior y una mejor competitividad internacional.

El aprendizaje a lo largo de la vida. El Plan Bolonia supone
reconocer por parte de los diferentes pafses europeos los estudios

universitarios que se imparten en cada uno de ellos.
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3.- Referencia normativa y orientacion en la universidad espafiola.

Ia Ley de Reforma Universitaria (1983) no contempla la
orientacion en el sistema universitario. Hemos de retroceder hasta el afio 1970,
aflo de promulgacion de la Ley General de Educacién (LGE) para
encontrar alguna referencia.

En los articulos 32, 37 de la LGE, y més especificamente los articulos
125 y 127 recogen el derecho de los alumnos universitarios a una orientaciéon
educativa y profesional. Concretamente en el articulo 125 se expone el estatuto
del estudiante y se recoge como uno de sus derechos el de la orientacién
educativa y profesional a lo largo de toda la vida escolat, atendiendo a los
problemas personales de aprendizaje y de ayuda en las fases terminales para la
eleccién de estudios y actividades laborales.

En el articulo 127 de la LGE se desarrolla el derecho de los
estudiantes a la orientaciéon educativa y profesional recogiendo estas dos
implicaciones:

1. La prestacion de servicios de orientacién educativa a los alumnos
en el momento de su ingreso en un Centro docente, para establecer el régimen
de tutorfas, que permita adecuar el Plan de Estudios a la capacidad, aptitud y
vocacion de cada uno de ellos, asimismo, se ofrecerd esta orientaciéon al
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término de cada nivel o ciclo para ilustrar a los alumnos sobre las disyuntivas
que se les ofrecen.

2. La prestacién de servicios de orientacién profesional a los alumnos
de segunda etapa de Educacion General Basica, Bachillerato, Formacién
Profesional y Educacién universitaria, por medio de informacién relacionada

con la situacion y perspectiva del empleo.

No se especificaba en esta ley como estructurar esta prestacion de

servicios de orientacién educativa y profesional.

Cinco afios mas tarde, en el curso 1975/76 surgen en Espafia, no
como consecuencia de la Ley General de Educacién, sino como iniciativa de
las  Fundaciones Universidad-Empresa, los tres primeros servicios de
orientacién denominados Centros de Orientacién e Informaciéon de Empleo
(COIE) centrados en atender las necesidades del alumno en el ambito
profesional.

A pesar de que la LRU no hace referencia explicita a la necesidad de
orientacién en la universidad, en su preambulo se predicen acontecimientos y
se proponen metas que implican la actuacién de sistemas de ayuda al
universitario y a la institucion, asi se expone: /a previsible incorporacion de Espaiia al
drea universitaria europea supondrd una mayor movilidad de los titulados espaioles y
extranjeros y se hace necesario crear el marco institucional que permita responder a este reto a
través de la adaptacion de los planes de estudio y la flexibilizacion de los titulos que se

ofertan en el mercado de trabajo.

La Ley Organica Reguladora del Derecho a la Educacion
(LODE), de 1985, establece el derecho de todos los espafioles, asi como de
los extranjeros residentes en Espafia, a acceder a niveles superiores de
educacién, sin discriminaciéon debida a capacidad econdémica, nivel social o
lugar de residencia.

Con la aprobacién de la Ley Organica de Ordenacion General del
Sistema Educativo (LOGSE) de 1990, se establece la formacién profesional
especifica de grado superior como ensefianza supetior no universitaria reglada

de régimen general y se regulan las ensefianzas artisticas de grado superior
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como enseflanzas de régimen especial cuyas titulaciones son equivalentes a las

universitarias.

Por otra parte, en ¢l anexo del Real Decreto 557/1991 de 12 de
abril sobre creaciéon y reconocimiento de universidades y centros
universitarios, se enumeran las exigencias materiales minimas con las que han
de contar las universidades para ser creadas. Asi, en el dltimo apartado se
expone que las universidades garantizaran la prestacién, al menos, de los

siguientes servicios comunes:

. Comedor y cafeterfa

. Servicios de informacion
° Servicio informatico

. Salén de actos

° Servicio médico asistencia

Se especifica que estos servicios y cualquier otro que demanden las
necesidades objetivas de la comunidad universitaria (residencia de estudiantes,
servicios culturales, etc.) seran acordes con el nimero de usuarios posibles y la
finalidad de los mismos. No se tienen en cuenta los servicios de orientacién en
ninguno de los ambitos, académico, profesional y personal, a la hora de crear
una universidad. Ni siquiera se detallan minimamente las caracteristicas de los

mencionados servicios de informacion.

La situacién del sistema universitario segun la LRU incide en el
incremento de las posibilidades de eleccion del alumno respecto a qué

itinerario formativo seguir.

Por una parte, el desarrollo de la autonomia con la LRU supuso la
implantacién de planes de estudio con una estructura mucho mas flexible, el
aumento de los titulos universitarios oficiales y la creacion de titulos propios y
otras férmulas de ensefianza no reglada. Por otra parte, la incorporacién de

Espafia al area universitaria europea, ha favorecido la movilidad de estudiantes
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y la adaptacién de los planes de estudio a las crecientes demandas de un
mercado laboral comin. Este incremento en las posibilidades de eleccion,
dificulta la toma de decisiones en el antes, el durante y el después de los
estudios universitarios, y también, en el retorno a la universidad como fuente
de formacién permanente (Vieira, 2001).

Esta tendencia en el aumento de posibilidades de formacion
ofrecidas por la universidad lejos de estabilizarse, experimenta un proceso de
expansion. Ha aumentado la complejidad en la toma de decisiones del alumno
respecto a la eleccién de titulacién, la configuracion del propio itinerario
curricular, la especializaciéon mediante la formacién de postgrado y los estudios
de extension universitaria, y en el acceso al mercado laboral.

El informe Universidad 2000, mas conocido como Informe Bricall,
recoge en el apartado dedicado a los sistemas de apoyo a la ensefianza que
ademds de la informacién, para tomar decisiones adecuadas, ésta ha de ir
acompafiada de un adecuado asesoramiento. En este informe se considera que
los servicios de orientacion y de asesoramiento de los estudiantes se convierten
en el punto de enlace basico entre los estudiantes y la sociedad. Se insiste en
que una parte del profesorado (o una parte del tiempo que el mismo destina a
actividades docentes) deberd asignarse a tareas de asesoramiento de los
estudiantes, en necesaria cooperacién con técnicos y profesionales
especializados en estas cuestiones, de modo que las instituciones de ensefianza
superior deberan establecer esta clase de servicios como una parte central de
sus prestaciones.
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En resumen, implicita o explicitamente, el gobierno, instituciones
publicas, expertos, manifiestan la necesidad de establecer sistemas de
orientacién que ayuden al universitario a tomar decisiones adecuadas. Lo que
no parece tan claro es cudl es la respuesta a los cdmos. El informe Bricall se
atreve a perfilar el tipo de asesoramiento y apoyo que se debe brindar al
estudiante. Este ha de tener un alcance universal, ha de ser un servicio esencial
de las universidades y, ademas, podrd encomendarse a cada profesor o tutor un
numero determinado e identificado de estudiantes para ayudar al alumno en
diferentes fases de su vida académica. El proyecto de Ley, a excepcion de las
lineas trecogidas al referirse al derecho del estudiante a beneficiarse del
asesoramiento y asistencia por parte de profesores y tutores, es inespecifico
respecto al procedimiento a seguir.

Por el momento, en este informe partimos de la hipétesis ya
constatada en otras investigaciones de que la prictica real de la orientacién
universitaria, tanto en nuestro contexto mas inmediato como en el europeo se
caracteriza por constituir una realidad muy heterogénea de servicios, por tanto,
e/ panorama de la orientacion universitaria, ya sea en el contexto nacional o en el enropeo, se

muestra disperso, poco estructurado y escasamente sistematizado (Alvarez Rojo, 2000).

El 21 de diciembre de 2001 se aprucba la Ley Organica de
Universidades (LOU), que deroga la antetior LRU de 1983. El principal
objetivo de esta ley es la mejora de la calidad y la excelencia en el desarrollo de
la actividad universitaria. LLa LOU, sin modificar la estructura de los estudios
universitarios, impulsa el papel de la Administracién Central en la cohesién del
sistema universitario; amplia las competencias de las Comunidades Auténomas
en materia de ensefianza superior; incrementa el grado de autonomia de las
universidades y establece los cauces necesarios para fortalecer las relaciones
entre universidad y sociedad. La LOU crea la Agencia Nacional de Evaluacién
de la Calidad y Acreditacion (ANECA), como mecanismo externo de
evaluacién de la calidad universitaria. La ANECA se encarga de los procesos

de evaluacion, certificacion y acreditacién en el nivel universitatio.

La Ley Organica de Universidades, indica que se facilitard la
movilidad de estudiantes, la homologacién de titulaciones entre paises, el
fomento de la educaciéon permanente y el acceso a una informacién y un

asesoramiento de calidad acerca de las oportunidades de aprendizaje.
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Es cierto que se ha producido un innegable desarrollo e incremento
en el nimero y tipologia de los servicios de orientacién de las universidades
espafiolas desde la LRU.

En la Ley Organica de Universidades (LOU), no encontramos
referencia explicita a la consolidacién de sistemas o estructuras organizadas de
orientacién y asesoramiento para la comunidad universitaria. Realizando un
analisis de los objetivos que persigue esta ley se puede, al igual que ocurre con
la LRU, vislumbrar la necesidad de hacer efectivos estos sistemas pero, de
nuevo, no queda clara la articulacién real que permita la eficacia de acciones en

este campo, asf:

1. El objetivo fundamental de esta reforma es mejorat la calidad de
todas las dreas del sistema universitario. En este sentido, la Ley introduce
mecanismos de evaluacién de la calidad que se desarrollardn a través de la
Agencia de Evaluacién y Acreditacion de la Calidad. No cabe duda que la
orientacién es considerada elemento de calidad del sistema educativo. Asi lo
recoge el articulo 60 de la LOGSE, donde se pone de manifiesto la idea de que
la orientacion es un elemento de calidad de la ensefianza. Asimismo, varios
autores (Alvarez Rojo, 2000; Vidal, 1999; Apodaca y Lobato, 1997; De Miguel,
1997; Rodriguez Espinar, 1997) consideran que la orientacién universitaria se
ha convertido en un indicador de calidad y de buen funcionamiento de las
universidades. En este sentido, el Gobietno considera que serdn los
estudiantes los mas directamente beneficiados. Las medidas que la ley recoge
sobre la evaluacién de las universidades les van a permitir contar con una
mejor y mas transparente informacién para la eleccion de la Universidad a la

que quieran dirigirse.

2. Se impulsa un mayor acercamiento entre la Universidad y la
sociedad. Se pretende promover las relaciones de todo tipo entre la
Universidad y su entorno cultural, econémico y social. Fsta es una de las

principales funciones del Consejo Social.

3. La Ley prepara al sistema universitario espafiol para la movilidad
de los estudiantes, tanto dentro de Espafia a través de la implantacién del
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distrito abierto, como a través de la incorporacién del sistema universitario

espafiol al espacio universitario europeo.

4. Se reconoce como derecho del estudiante el asesoramiento y
asistencia por parte de profesores y tutores en el modo en que se determine en
los estatutos, en los que se recogerin los mecanismos para la garantia del

cumplimiento tanto de derechos como de deberes.

En sintesis, hablamos de calidad en el sistema universitario, por tanto
y necesariamente hablamos de orientacién como indicador de la misma, de
acercamiento entre la universidad y la sociedad, de movilidad e incorporacién
al sistema universitario europeo y, como derecho fundamental del estudiante,
el asesoramiento y asistencia por parte de profesotes y tutores. Quiza podamos
retomar las reflexiones de Sanz de Miera (Alonso Rivas y Lopez Quero, 1983)
en pleno surgimiento de la LRU al considerar /z existencia de un amplio campo que
estd abierto a las iniciativas de la Sociedad o de la propia Universidad, sin que para ello se
requieran cambios legales, o quiza, de nuevo debamos aplicar a la situacién actual
el interrogante planteado por Benito Echeverria (1997) respecto a la LRU
sobre si se valoraron en sus justos términos los efectos consecuentes de los
cuatro objetivos antes mencionados, dos de los cuales en su totalidad, la
vinculacién entre universidad y sociedad, y la adaptacién del sistema de
enseflanza superior a los requisitos de la CEE, coinciden con los planteados en
laLOU.

La Ley Organica de Educacién (LOE), de 20006, introduce novedades
en la ordenacién de la formacion profesional, las enseflanzas artisticas y las

enseflanzas deportivas.

La Ley Organica de Universidades (LOMLOU), de 2007 y el Real
Decreto de ordenacion de las enseflanzas universitarias oficiales, aprobado en
octubre de 2007, establecen el nuevo marco normativo de la ensefianza
universitaria. Este ultimo, siguiendo los principios establecidos por la
LOMLOU adopta una serie de medidas que, ademas de ser compatibles con el
EEES, flexibilizan la organizacion de las enseflanzas universitarias al promover
una mayor diversificacién curricular y permitir que las universidades puedan
hacer propuestas innovadoras. Entre estas nuevas medidas se encuentran las
siguientes:
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® Otorgar a las universidades la responsabilidad de disefiar y proponer los
planes de estudios que consideren mas atractivos y acordes con sus recursos e
intereses.

® Eistablecer que los planes de estudio deban ser evaluados por la Agencia
Nacional de Evaluacién de la Calidad y Acreditaciéon (ANECA) antes de su
implantacién, y que todos los titulos deban pasar una evaluacién cada seis afios
para renovar la acreditacion de su calidad.

El 23 de septiembre de 2008 la Ministra de Ciencia e Innovacién
present6 en el Congreso de los diputados la "Estrategia Universidad 2015'.
Se trata de una iniciativa coordinada conjuntamente por el Gobierno de
Espafia, las Comunidades Auténomas y las propias universidades vy
encaminada a la modernizacién de las universidades espafiolas mediante la
promocién de la  excelencia en formacién e investigacién, la
internacionalizacion del sistema universitario y su implicacion en el cambio
econémico basado en el conocimiento y en la mejora de la innovacién.

La iniciativa pretende mejorar la formacién y la investigacién universitarias
para adecuarlas a las necesidades y demandas sociales y al contexto
internacional. En este sentido, la Estrategia Universidad 2015 busca situar a
nuestras mejores universidades entre las 100 primeras de Europa, promover
los campus universitarios espafioles globalmente mds competitivos entre los de
mas prestigio y referencia internacional, y ayudar a todo el sistema universitario
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espafiol a mejorar la calidad de su oferta y a promover la eficiencia y eficacia

docentes e investigadoras mediante la concentracién de objetivos y esfuerzos.
Los principales objetivos que se marca la Estrategia Universidad 2015 son:

® Determinar la misién y las funciones basicas de las universidades espafiolas
en el contexto actual, asi como el nuevo papel de las universidades publicas
como servicio pablico promotor de la educacién superior universitaria y de la

generacion de conocimiento.

® Desarrollar plenamente la formacién universitaria, atendiendo los criterios
de calidad y adecuacion social, en el contexto del marco europeo y de la nueva

sociedad del conocimiento.

® Incrementar la capacidad investigadora y el impacto de la misma en el
progreso, el bienestar y la competitividad de Espafia.

® Mejorar las capacidades de las universidades para que sirvan a las
necesidades sociales y econémicas del pafs, asi como a la vitalidad cultural y el

progreso humano.

® Mejorar la competitividad de las universidades espafiolas en Eutopa e

incrementar su visibilidad y proyeccién internacional.

® Incrementar la financiacién de las universidades sobre la base de objetivos y

proyectos, y mejorar la politica de becas, ayudas y préstamos a los estudiantes.

® Aumentar la autonomia y la especializacién de las universidades, asf como su

rendicién de cuentas a la sociedad.

® Apoyar el desarrollo profesional y la valoraciéon social del personal

universitario.
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4.- El Estatuto del Estudiante Universitario.

Real Decreto 1791/2010, de 30 de diciembre, por el que se aprueba el
Estatuto del Estudiante Universitario.

En el articulo 7, sobre los Derechos comunes de los estudiantes
universitarios, se establecen, entre otros, en el punto 1.6 el derecho al asesoramiento y
asistencia por parte de profesores, tutores y servicios de atencién al estudiante,
de conformidad con lo dispuesto en este Estatuto.

En el Capitulo V, que trata sobre las tutorias, en el articulo 19, sobre
Principios generales, punto 3 se establece que “Las universidades impulsaran,
de acuerdo con lo establecido en la normativa autonémica y de las propias
universidades, sistemas tutoriales que integren de manera coordinada las
acciones de informacién, orientacién y apoyo formativo a los estudiantes,
desarrollados por el profesorado y el personal especializado”.

El Estatuto del Estudiante Universitario distingue y promueve dos tipos de
tutorfas:

- Las tutorfas de titulacién buscan la adaptacion del estudiante al
entorno universitario, le proporcionan recursos formativos y velan por la
transicion al mundo laboral.
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- En las tutorfas de materia o asignatura los estudiantes serdn asistidos
y orientados, individualmente, en el proceso de aprendizaje.

El Estatuto determina los dambitos de actuacion de los Servicios de
atencion al estudiante, en su articulo 65, donde establece:

1. Como herramienta complementaria en la formacioén integral del estudiante,
las universidades podran disponer de unidades de atencién al estudiante, con
cargo a sus propios presupuestos o mediante convenios con instituciones o

entidades externas.

2. Dichas unidades, independientemente de las estructuras organicas en que se
traduzcan en cada universidad, deberin desarrollar sus funciones
estrechamente conectadas y coordinadas con los sistemas de accién tutorial, las
acciones de formacién de tutores y el conjunto de programas y servicios de la

universidad.

3. A tal efecto, estas unidades podrin ofrecer informacién y orientacion en los

siguientes ambitos:

a) Elecciéon de estudios y reformulacién o cambio de los mismos para facilitar

el acceso y la adaptacién al entorno universitario.

b) Metodologias de trabajo en la universidad y formacién en estrategias de
aprendizaje, para proporcionar ayuda a los estudiantes en los momentos de
transicién entre las diferentes etapas del sistema educativo, asf como a lo largo
de los estudios universitarios, para facilitar el rendimiento académico y el

desarrollo personal y social.

¢) Itinerarios formativos y salidas profesionales, formacién en competencias
transversales y el disefio del proyecto profesional para facilitar la empleabilidad
y la incorporacién laboral.

d) Estudios universitarios y actividades de formacién a lo largo de la vida.

e) Becas y ayudas al estudio.
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5.-Normativa de la Universidad de Las Palmas de Gran Canaria.

Los estudiantes en los Estatutos de la ULPGC. Derechos y deberes de
los estudiantes de la ULPGC.

SECCION IIL DE LOS ESTUDIANTES

Articulo 186.- Son estudiantes de la ULPGC todas las personas con matricula
ordinaria en cualquiera de sus actividades docentes.

Articulo 187.- Es obligacién de la ULPGC informar a los estudiantes de todas

las cuestiones que afecten al desatrollo de la vida universitaria.

Articulo 188.- Las normas de acceso a la ULPGC de los estudiantes seran
reguladas por el Consejo de Gobierno, de acuerdo con la legislacion general.
En todo caso se garantizara la continuidad de la titulacién iniciada, ademas del
acceso directo al segundo ciclo y especialidad, a todos los estudiantes que,
habiendo cursado los estudios de primer ciclo en la ULPGC y cumpliendo los
requisitos legales vigentes y la normativa que establezca el Consejo de

Gobierno, deseen continuar su formacion académica.

Articulo 189.- Todos los estudiantes de la ULPGC tienen los mismos
derechos y deberes.

Articulo 190.- Los estudiantes tienen derecho a:

a) Recibir una formacién integral y una ensefianza de calidad, tanto tedrica
como practica, didacticamente adecuada, en los términos establecidos en los
planes de estudios, asi como disponer de un sistema de tutorias que facilite el
aprendizaje y la eleccién del curriculo, eficaz y operativo en consonancia con

los medios de que disponga la Universidad.

b) No ser discriminados por razén de nacimiento, raza, sexo, religiéon, opinién
o cualquier otra condicién o circunstancia personal o social, con atencién

especifica a las personas con discapacidades.
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c) Ser tutelados en la realizacién de proyectos, memorias o tesinas fin de

carrera.

d) Conocer el plan de estudios completo y el programa de cada asignatura
antes de matricularse; y los criterios de realizacién y correccién de pruebas de
evaluacién en cada asignatura, con antelacién a la realizacién de las mismas.
Todo ello conforme al reglamento especifico sobre la planificaciéon de la

docencia que aprobara el Consejo de Gobierno.

e) Efectuar la matricula por cursos completos o por asignaturas, sin perjuicio
del régimen de incompatibilidades establecido en el plan de estudios. Para tales
efectos, las normas de matricula aplicables son las previstas en el reglamento

especifico aprobado por el Consejo de Gobierno.

f) Disponer de dos convocatorias por curso, en donde se le evaluara de la
asignatura siguiendo las previsiones contempladas en el proyecto docente

concreto.

g) Elegir a sus representantes, conforme a lo establecido en las disposiciones
legales vigentes aplicables, en los presentes Estatutos y en las reglamentaciones
especificas que los desarrollen y su representaciéon en los organos de
representacién y gobierno de la Universidad, siendo electores y elegibles para

los cargos que correspondan a los estudiantes.

h) Participar en la evaluacién de la calidad de la ensefianza y de los servicios
pudiendo formular reclamaciones y quejas acerca de la calidad recibida, asf
como del funcionamiento de los servicios, mediante escrito ante el érgano
correspondiente.

i) Disponer de unas instalaciones adecuadas y accesibles que permitan el

normal desarrollo de los estudios.

j) Acceder a los medios, instalaciones y servicios de que disponga la ULPGC
de acuerdo con las necesidades que exija su propia formacién y las normas

existentes.

k) Ser dispensados de escolaridad e incluso del calendario de las pruebas de

evaluacién cuando existan circunstancias objetivas como enfermedad, ejercicio
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de funciones de representaciéon o cualquier otra causa reglamentariamente
establecida.

1) La no contabilizacién de convocatorias con la no presentacién en la prueba
final.

m) La libertad de expresion y asociacién en el ambito universitario. Para ello la
ULPGC tendrd a disposicion de éstos los locales y medios econémicos
necesarios, de acuerdo con sus posibilidades. A este respecto existiran en la
ULPGC, sin perjuicio de lo establecido anteriormente, al menos los siguientes
o6rganos de representacion de los estudiantes:

- Asamblea de Representantes, en la que necesariamente deberan estar los
estudiantes representantes en el Claustro y una representacioén de cada centro.

- Consejo de Estudiantes, cuyos miembros seran elegidos por la anterior. La
composicién y funciones de estos 6rganos se determinaran en los respectivos
reglamentos que deberan ser aprobados por la Asamblea de Representantes.
Tendran como misién mantener la coordinacién estable y solidaria entre los
estudiantes y elaborar, en su caso, programas de accién.
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n) La protecciéon de la Seguridad Social en los términos y condiciones que
establezcan las disposiciones legales que la regulan.

o) La plena objetividad en la valoracion de su rendimiento académico,
pudiendo recusar a su evaluador cuando exista una causa reglamentaria de

acuerdo con la legislacion vigente.

p) Desarrollar actividades de tipo cultural, deportivo, artistico y recreativo, que
podran ser subvencionadas por la Universidad, asi como tener acceso a los

locales que ésta dispondra al efecto.

q) Participar en la labor desarrollada por los departamentos cuando los

profesores lo estimen conveniente.

r) Ser evaluados de acuerdo con las previsiones contempladas en el proyecto
docente de cada asignatura, elaborado conforme al reglamento interno

cotrespondiente.

s) Solicitar sus resultados en toda prueba, trabajo o examen realizado, de

acuerdo con el sistema de evaluacién previamente establecido.

t) La revision de la calificacién del examen por el profesor responsable y a la
impugnacién de esa resolucion del profesor ante un tribunal de revisién. El
Rector cerrara, en todo caso, esta via administrativa. El procedimiento se

contemplara en un reglamento especifico.

u) Efectuar estancias en empresas, organismos e instituciones tendentes a

completar su formacién.
v) Un reglamento que recoja los derechos de los estudiantes.

w) Cualesquiera otros derechos que les atribuyan las normas vigentes

aplicables, los presentes Estatutos o las reglamentaciones que los desarrollen.
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Articulo 191.- Los estudiantes participaran en los érganos de gobierno y de
representacién de la ULPGC en la forma que se disponga en los presentes
Estatutos y en los reglamentos que los desarrollen.

Articulo 192.- Los estudiantes tienen, entre otros, los siguientes deberes:

a) Cooperar con el resto de la comunidad universitaria en la consecucién de
los fines de la Universidad.

b) Realizar el trabajo de estudiante propio de su condicién de universitario.

c) Respetar el patrimonio de la ULPGC y colaborar en la mejora de sus
servicios.

d) Asumir las responsabilidades inherentes a su condicién de representantes

en los 6rganos de gobierno y de representacion.
e) Asistir regularmente y de manera colectiva a las actividades docentes.

f) Cumplir los presentes Estatutos y reglamentos aprobados en esta
Universidad.

g) Fomentar la participacién en 6rganos de representacion.
h) Velar por el cumplimiento de los Estatutos.

Articulo 193.- Son becarios de investigaciéon de la ULPGC los postgraduados
universitarios licenciados, ingenieros o arquitectos) adscritos a un
departamento o instituto universitario de investigacién en virtud del disfrute
de una beca concedida mediante convocatoria publica para realizar tareas
fundamentalmente investigadoras y que, en ningun caso, podran coincidir con
las tareas asignadas al personal de administracion y servicios. Los derechos y
deberes de los becarios de investigacién se regularin en un reglamento
aprobado por el Consejo de Gobierno.
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CAPITULO 1II. Los estudiantes de la Universidad de Las Palmas de
Gran Canaria.

1.- Marco geogtrafico de la ULPGC.

La ULPGC se sitta en la Comunidad Auténoma Canatia , que es
una de las 17 autonomias de Espafia y se compone de siete islas que se
organizan administrativamente en dos provincias. La provincia de Las Palmas

cubre las islas otientales: Gran Canaria, Lanzarote y Fuerteventura.

La mayor parte de las instalaciones de la ULPGC estan ubicadas en la
capital de Gran Canaria, Las Palmas de Gran Canaria.

Afio de creacion: 1989, aunque tiene como antecedente directo la
Universidad Politécnica de Canarias, fundada en 1979.

Situacién geografica: Islas Canarias (Espafia). Archipiélago

atldntico de 7 islas, 7447 km2 de extension, entre los metidianos 14°E y 18°E y
los paralelos 27°N y 29°N. Poblacién en torno a 2 millones de habitantes.

2.- Datos relacionados con el curso académico 2012/2013.

Campus: 3 campus en Las Palmas de Gran Canaria; 1 campus en Arucas, 1

campus en Lanzarote, 1 campus en Fuerteventura

Residencias universitarias: 3 residencias, 464 plazas.

Oferta docente Curso 2012-2013

1. Titulaciones Presenciales

- 21 centros propios
- 1 centro adscrito

- 42 titulos de grado


http://es.wikipedia.org/wiki/Canarias
http://maps.google.com/maps?f=q&hl=es&q=islas+canarias,+espa%C3%B1a&sll=37.0625,-95.677068&sspn=32.885543,64.599609&ie=UTF8&z=7&ll=28.700225,-15.721436&spn=4.547636,11.678467&om=1
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19 masteres universitarios

18 programas de doctorado

5 titulaciones en linea

46 maestrias y expertos propios

3 programas formativos especiales

Titulaciones en linea

5 titulaciones de grado

2 masteres universitarios

1.928 alumnos matriculados en titulaciones

1.944 profesores trabajan con la plataforma de apoyo a la ensefianza
24.057 alumnos registrados

447 grupos de trabajo en entornos virtuales
Alumnos

22.117 alumnos de primer y segundo ciclo

624 alumnos de master oficiales

144 alumnos de programas de doctorado

498 alumnos de masteres y expertos propios

1.928 alumnos matriculados en titulaciones en linea
548 alumnos de programas formativos especiales

839 matriculados en acceso de mayores de 25 afios

Relaciones Internacionales

624 estudiantes enviados y 646 recibidos por Sécrates/Erasmus

106 estudiantes enviados y 44 recibidos América Latina/EEUU

225 estudiantes enviados y 201 recibidos en el Sicue-Séneca

35 profesores desplazados a Europa33 profesores desplazados a
América-Latina

151 convenios con Universidades extranjeras
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13 proyectos con Iberoamérica de la Agencia Espafiola de
Cooperacién Internacional
2 proyectos con Africa de la Agencia Espafiola de Cooperacién

Internacional

3.- Referencia curso 2009/2010.

3.1.- Magnitudes Principales.

Estudiantes de ler y 2° Ciclo 22.426.

3.2.- Demanda total de titulaciones por opcion de preinscripcion.

130peibn  POpeibn  F0peidy pein & TOpeidn B0y

Rama de Ciencizs y Rama d C

348 2061 1638 1007 20 138 i 184 9371

95 30 10 3 I 14
Fuertzventurs, 5 40 3 13 4 15 7 134
Diplomada en Endermenia (Lanzarote) M 45 185
n Fisinlerapia i 285 38
Li n Medicna 1213 il 3
Li cias del Mar ] 10 7 57
Li n Veterinaria m 13 9% 118

Diplomatura 5 % 106 68
Diplomatura en Tri 81 2 5t 3
Maesiro, especida % 13 9 §
1 100
14 15
pei] A8
7 157
12 125
Facuftad e Ciencias Juridices 1§ 195
W1 30
53 205
Facufiad de Diplor 6 0
Magatro, esps B2 163
Magslra, 25 28
Magsiro, especida m 33 m
Magslra, especaida ) 355 3
L) 103 1
82 341 o

iefa & Hisioria
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130peion 20peitn F0pcidn X0 peia TOTAL
Rama d¢ Ingenierfa y Arquiteciura 164 105 1067 15 &5
Excuela Tacnica Supericr de Arquisctua Arquts £} % 88 42 ] 25
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n, espedialidad en " 0 " u 2 % n 3 1@
cion, especialidad en 5 % 7 o 5 7 2 i
ciglidad en
18 3 18 n 1 3 0 12 1w
Estuela Universiaria Informatica 3B £ 4 18 15 15 B
] B 41 5 19 14 13
Estuela Universitaria Poliemnica 12 100 gt 21 k. % gl 18 43
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Distribucion de estudiantes por opcién de preinscripcion

2% 0pcion
9,35%

32 Opcion
7 Opeion 4.65%
67.40%
42 0pcion
2,35%

57 Opcion

1,55%
67 Opcion
Sin preinscripcion 0.87%
B.24%
7*Opcion
Otros 2 Opcion 0.66%
4.56% 0.38%
3.3.- Petfil del estudiante de 1° Y 2° CICLO
Estudiantes por sexo y edad
Sexo Estudlantes
N° de Esfudiantes %
Hombre 9.801 4415
Mujer 12525 55.85
TOTALES 22426 100
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Distribucion de estudiantes por sexo

Mujer
55.85%

Hombre
44,15%

Como se puede observar en el grifico predominan las mujeres con un 11,70

mas que los hombres en nuestra universidad.

Edad Sexo
Hombre: Mujer TOTAL %

<=18 841 1.167 2008 835
19 854 1215 2109 940
2 950 1293 2283 10.18
21 a3 1318 2250 10.03
bzl 863 1.198 2083 9.20
bt} 546 1.017 1863 831
o 643 3 1460 651
] 2026 2378 4404 19.64
>=30 1.865 21 3986 17

— —
TOTALES 8.401 12526 2436 100
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Distribucion de estudiantes por edad‘
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La edad que predomina en los estudiantes de la ULPGC es la de 25 a 29 afios
los cuales suponen 4.404 del total de nuestros alumnos, seguido del colectivo

de mayores de 30 afios que suponen 3.986. El grupo de edad minoritario es el
de 24 afios con 1.460 estudiantes.

Estudiantes por situacién laboral

Estudiantes

N° de alumnos %
Artesanos y trabajadores cualificados de las industrias, excepta los operadores de instalacionss y maquinaria 102 045
Direccion de las Empresas y de las Administraciones Publicas 163 075
Empleados de lipo adminisirativo 1.256 5.60
Fuerzas Armadas 58 0.26
nactivo o desocupade 16675 7436
Operadores de instalaciones y maguinaria y montadores 120 0.54
Sin Datos 717 3.20
Técnicos y profesionales cientificios e intelectuales 1151 513
Técnicos y profesionales de apoyo 787 355
Trabajadores cualificados en la agricultura y en la pesca 25 0.11
Trabajadores de los servicios de restauracion, personales, proisccion y vendedores de los comercios 1.207 5.38
Trabajadores no cualificados 149 0.66

Totales 22426 100
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‘Distribucic’m de estudiantes por situacion laboral

Tecricos yprofesionales de apoyo |

Técnicos yprofesionales cientificios. .|
Trabajadores no cualificados |

Trabajadores e los servicios de restauracion. .|
Trabajadores cualificados ...

Sin Dmos:

Operadores deinstalaciones. . | ] 18.675
Inactivo o desocupado |
Fuerzas Armadas |

Empleados de tipo administrativo |-
Direccian delas Empresas .0

Artesanos ytrabajadores..,

0 2000 4000 6000 8000 10000 12000 WM00O0 %000 1BO0O

Resulta significativo apreciar que la inmensa mayoria de la poblacién
estudiantil esté inactiva o desocupada — 16.675.

Estudiantes por estudios del padre

Nivel de Estudios Estudiantes

I Estudiantes %
Analfabetos 7 0.3%
ESO/EGEBACHIFP 9373 480
Primer Grado 5 0%
Sin Datos 718 120
3in Esfudios 2090 832
Superiores 4795 ki)

TOTALES 242 100
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Distribucion de estudiantes por estudios del padre

i Analfabetos
S"zpfg'gﬂ/ies 0,35% ESO/EGB/BACH!
Fp
41,80%
Sin Estudios
9,32%
Sin Datos
3,20%

Primer Grado
23,95%

El 41.80% de los padres de nuestros estudiantes poseen estudios de ESO,
EGB, Bachillerato y Formacién Profesional, seguidos del 23.95% que posee
estudios de primer grado. El porcentaje de padres sin estudios es del 9,32% y
de analfabetos es del 0,35%. Y el de padres con estudios supetiores es del
21.38%.

Estudiantes por estudios de la madre

Nivel de Estudios Estudiantes

N° de alumnos %
Analfabetos 83 0.37
ESQ/EGBIBACHIFP 9.920 4423
Primer Grado 5404 2410
Sin Datos 77 320
Sin Estudios 1922 8.57
Superiores 4330 19.53

TOTALES 22426 100
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Distribucion de estudiantes por estudios de la madre

Analfabetos
Superiores 0,37% ESO/EGB/BACH!

19,53% / FP
44,23%

Sin Estudios
8,57%

Sin Datos
3.20%

Primer Grado
24,10%

El 44.23% de las madres del alumnado de nuestra universidad posee estudios
de ESO, EGB, bachillerato, seguidos de las que poseen estudios de primer
grado que suponen un 24.10% y posteriormente las que poseen estudios
superiores que conforman el 19.53%.

Las madres que no poseen estudios son el 8,57% y las que son analfabetas son
un 0.37% del total.

Estudiantes por profesion del padre

N de Extugiantes %

Ariesanos y frabejadores o . las vusirias manufackureras, a consirucsien, mineria, excepia s opsradives g instalacionss y magunaria 290 1315

risiracionss piblicas 1817 a1

1671 745

30 1
Inaciivo o desocupay 4 1836
Operadores d2 insialaciones y maquinana y moriadorss 1644 73
Sin dafos 7 30
Téonicee y profesionales centiicos eintslectuales 374 1074
‘Tecnicee y profesinales 1315 586
Trahajacores cuaiificadk gricuira ¥ 1a pesca 4“7 190
Trebejatores de ks senvicios de restauracion, personales, profescion y vendedore: 253 110
‘Trehajacores no cuslificados 1110 49

TOTALES 0k 100
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‘Distribucic’m de estudiantes por profesion del padre‘

el
Tecricos,, [ 137 | E —

Tecnicos..,
Trabajadnles.,,_
Trabajad

|

1
Trabajadores..,

Sin Datos |

Dpeladnles..,_

Inactivo..,
Fuerzas..,

e
Empleados,,, |

Direccion..,
Antesanos,.,

En la grifica podemos observar como los padres de nuestro alumnado se encuentran en
situacién de desocupados o inactivos un total de 4.117, seguidos de los que se
encuentran desarrollando profesiones vinculadas a técnicos y profesionales cientificos e
intelectuales, estos suponen un total de 3.754.

Las profesiones con menor peso son las desarrolladas por los padres en las Fuerzas
Armadas —383.

Estudiantes por profesion de la
madre
N e Esiudentzs i

itesanos y imbajadores cualficasoa de las industias manufaciureres, la constuctiin, mierla, excepio los cperadores de indtalacionss y magunara 155 068
Direocidn de empresas de a5 admnisraciones piblicas 612 1
Emgleadcs de fpo adminisTain 183 an
Fuerzas amadas 4 (¥
Inactivo ¢ desocupado 2 K
Operadores d2 nsialaciones y maguinana y moniadores 13 g2
S s m 11
Técnicos y profesianales cientiicos & nielechuales 385 ¥ ]
Tecnicos y profesionales d apoys 108 48
Trabajadores cualficades en la agricullura y 6 pesca 7 A

Traoaadorss de bos senvicios g resias

i, persanaies, proteccian y vendsdures de comertios 7% 22

Trabajadores no cuaificados 325 45

TOTALES 45 10
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‘Distribucic’m de estudiantes por profesién de la madre

Tecnicos,.,
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Trabajadores,.,

Trabajadores..,

Trabajadores..,
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En cuanto a las madres observamos que predomina el sector inactivo o no
ocupado con 7.921 de la poblacién total seguido de los técnicos profesionales
cientificos e intelectuales que suponen 3.651, seguido de trabajadoras no
cualificadas, 3.259.

Estudiantes por procedencia geografica

Procedencla Estudlantes

N° de Estudiantes %
Canarias 21.205 94 .56
Extranjeros 598 287
Resto de Espafia 623 278
TOTALES 22426 100

En relacién a la procedencia geografica de nuestros estudiantes vemos como
los procedentes de la Comunidad Auténoma Canaria suponen un 94.56%,
seguido de procedentes del resto de Espafia, que suponen un 2,78% y
finalmente extranjeros con un 2.67%.
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Referencias bibliograficas del capitulo II

La informacién contenida es este capitulo ha sido extraida de la pagina web de
la Universidad de Las Palmas de Gran Canaria: www.ulpgc.es
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Capitulo ITI. La Practica de la Atencion Psicosocial en la Universidad
de Las Palmas de Gran Canaria.

1.- Antecedentes del Gabinete de Atencién Psicopedagégica (G.A.P.)

El Servicio de Atencién Psicolégico y Social (SAPS) comienza a
funcionar en el afio 1996, baja la direccién del Vicerrectorado de Estudiantes.

En ese momento contaba con la intervencién y gestién, a tiempo
parcial de una Trabajadora Social y tres psicélogos. Posteriormente se

incorporan dos profesionales mas.

Demanda del Servicio

1996 8 5 95/96 13
1997 7 56 96/97 63
1998 8 50 97/98 58
1999 4 51 98/99 55
2000 4 31 99/00 35
2001 5 21 00/01 26
TOTAL 36 214 250

En el mes de mayo del afio 2001 se dispone la disolucién del Servicio de
Atencién Psicolégico y Social. Desde entonces, la demanda puntual que ha
llegado a través del Servicio de Informacién al Estudiante y del Servicio de
Accién Social, no ha podido obtener respuesta de atencién especifica.

2.- Constitucion.

Durante el afio 2010, se establecié un convenio de colaboracion entre
las dos entidades encargadas de ofrecer este servicio de atencién al alumnado y
personal docente universitario, con necesidades de apoyo al alumnado. Las dos
entidades son: La Universidad de Las Palmas de Gran Canatia y la Asociacion
Canaria de Desarrollo Individnal y Familiar CAMINANDO.
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La Universidad facilita los medios y parte del personal y la Asociacion
el personal y el trabajo realizado.

A finales del curso 2008-2009, comienza a funcionar el Gabinete de
Atencién Psicopedagdgica, bajo la direccion del actual Vicerrectorado de
Estudiantes y Empleabilidad de la ULPGC y con la colaboraciéon de la
Asociacion Canaria de Desarrollo Individual y Familiar CAMINANDO.

El GAP se inaugura oficialmente el 10 de enero de 2010.
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3.- Ubicacién en el organigrama institucional.

RECTOR

VICERRECTOR DE ESTUDIANTES Y EMPLEABILIDAD

DIRECTOR DE SERVICIOS AL ESTUDIANTE Y
ATENCION PSICOSOCIAL

PROGRAMA DE ATENCION OTROS PROGRAMAS
PSICOPEDAGOCICA (GAP)

l I PROGRAMA DE ATENCION A
ESTUDIANTES CON

AGENDA
PSICOSOCIAL TRABAJADORA DISCAPACIDAD
SOCIAL
| |
PROGRAMA DE
VOLUNTARIADO

PSICOLOGO-A J 1
AGENDA SOLIDARIA J
1

PROGRAMA DE ALTAS
PSICOPEDAGOGO-A J CAPACIDADES

PROGRAMA DE ALOJAMIENTO
ALTERNATIVO
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4.- Actividades, ambito de intervencion y personal del G.A.P.

El Gabinete de Atenciéon Psicopedagdgica (GAP) cuenta con un equipo
profesional  integrado por trabajadores sociales, psicologos 'y
psicopedagogos, que ofrecen orientaciéon y atencién social; psicoterapia
individual y grupal; intervencién en crisis; asesoramiento psicolégico y
psicopedagdgico; y apoyo al profesorado. Pueden acceder al servicio todos
los estudiantes de la ULPGC, asi como ecl profesorado relacionado con
alumnos con problemas en el ambito psicopedagdgico.

Este material estd abierto para ir incorporando nuevos temas que
vayan surgiendo en la realidad social y puedan generar dificultades en el
rendimiento académico.

La:

7

actividades que se llevan a cabo en el G.A.P. son:

- Orientacién y atencién social.

- DPsicoterapia individual.

- Psicoterapia grupal.

- Intervencién en crisis

- Asesoramiento psicolégico y psicopedagdgico.

- Apoyo al profesorado

El ambito de intervencion sobre el que se trabaja es:

- Ansiedad para hablar en publico, ante los exdmenes o por otras
circunstancias.

- Habitos de estudio.

- Manejo y reduccién del estrés.

- Adicciones y consumo abusivo de estupefacientes.

- Problemas de autocontrol en diversas situaciones.

- Depresién o cambios pronunciados de humor.

- Promocién y adquisicién de habitos adaptativos (comidas, deporte,
etc.).

- Mejora y mantenimiento de relaciones con la familia.
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- Inicio, mantenimiento y finalizacién de relaciones de pateja y amigos.
- Desadaptacion a la vida lejos de la familia.

- Aislamiento social y soledad.

- Déficit de habilidades sociales y de comunicacién en general.

- Orientacién sexual.

- Acoso y/o agresion sexual.

- Conflicto y desadaptacién cultural.

- Transiciones en la vida. Trastornos de la alimentacion.

- Tabaquismo.

- Otros temas.

5.- Condiciones de acceso y uso.

Pueden acceder a este servicio todos los estudiantes universitarios de la
ULPGC, asi como el profesorado universitario relacionado con estudiantes
que presenten problemiticas en el dmbito psicopedagégico.
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6.- Datos en cifras

GAP 2009/2010

02 mujer Licenciado en medicina

01 varén Ingenierfa técnica en disefio industrial
02 mujer Licenciado en derecho

01 varon Master

01 mujer Licenciado en psicopedagogia

01 mujer Licenciado en filologfa hispanica

02 mujer Licenciado en vetetinaria

01 mujer Ingenierfa técnica en disefio industrial
01 mujer Diplomado en ciencias empresariales

01 mujer Ingenieria técnica de oo.pp.

01 varon

01 mujer Ingenierfa en informatica

TOTAL 15

Se aprecia un incremento notable del n° de mujeres — 12 — que
solicitan los servicios del Gabinete, sobre el n® de hombres — 3 -.

Parece existir una mayor demanda, aunque no significativa de las
titulaciones de Ingenierfa Técnica de Obras Publicas, Veterinaria, Derecho y
Medicina.

GAP 2010/2011

01 mujer Ingenieria técnica en disefio industrial
01 varon

01 mujer Diplomado en ciencias empresariales
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01 mujer Diplomado en enfermeria

02 mujer Grado traduccién e interpretacion

01 mujer Diplomado en maestro-ed. Especial

01 mujer Grado Adm y Dir. Empresas

01 varén Ingenierfa industrial

01 mujer Licenciado en traduccién e interpretacion
01 varén

01 mujer Ingenieria técnica industrial

01 varén

01 mujer Curso de acceso para mayores de 25 afios
01 mujer Master en formacion del profesorado

01 mujer Grado en economia

01 mujer Diplomado en trabajo social

02 varén Licenciado en derecho

01 mujer Diplomado en enfermeria — docente
TOTAL 20

En este curso se experimenta un ligero aumento de la demanda,
respecto al anterior, con un total de 20 solicitudes, predominando
nuevamente la demanda de mujeres — 14 — sobre las de hombres — 6 -.

Destaca un aumento en la demanda de estudiantes de titulaciones
como Traduccion e Interpretacion y la rama de Ingenierfas.

GAP 2011/2012

03 Mujer Ingenierfa técnica en disefio industrial

02 Varén  Licenciatura en ciencias de la actividad fisica y del deporte
01 Varén  Grado en ciencias de la actividad fisica y del deporte

01 Mujer Grado en turismo

01 Mujer Diplomado en enfermeria intercambio
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01 Mujer Grado en enfermeria

01 Mujer Licenciatura en filologia inglesa
01 Mujer Ingenieria oo.pp.

01 Mujer Grado Adm. y Dir. Empresas

01 Mujer Ingenierfa disefio industrial dd.pp.
01 Mujer Ingenierfa telecomunicaciones

01 Varén Ingenierfa industrial quimica

02  Mujer Grado en ingenierfa de organizacion y tecnologia industrial
04  Mujer Grado en lenguas modernas

01 Varén

01 Mujer Grado en lengua espafiola

01 Mujer Grado en trabajo social

Durante el presente curso académico 2012/2013 se han sido

atendidos 29 estudiantes (24 mujeres y 5 hombres) en terapia individual y se ha

trabajado con un grupo de estudiantes en terapia grupal.

7.- Acciones formativas relacionadas con el G.A.P.

A continuacién se relacionan las acciones formativas llevadas a cabo

a través de talleres y chatlas dirigidos desde la Direccién de Servicios al

Estudiante y Atencién Psicosocial, e incluidos en la “Agenda Psicosocial”. La

imparticién ha corrido a cargo de los miembros de la Asociacion Canaria de
Desarrollo  Individual y Familiar CAMINANDO. En la siguiente tabla se
especifican las fechas de imparticion, la ubicacion y el nimero de asistentes.
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4,11, 18 y Gabinete

25 de Psicopedagégico Curso Comunicacion 8
octubre de

2011

6 de Ga.binete N Iniciacién al
octubre de Psicopedagégico Charla voluntariado social 12
2011

13 de Gabinete Lenguaje Corporal
octubre de Psicopedagogico Charla 23
2011

20 de Gabinete Charla Habitos de vida
octubre de Psicopedagégico saludable 14
2011

27 de Gabinete Charla Corporeidad y
octubre de Psicopedagdgico Corporacién 17
2011

3 de Gabinete Charla Higiene postural
noviembre Psicopedagdgico 31
de 2011

10,17 y 24 Gabinete Curso Técnicas de estudio

de Psicopedagégico 5
noviembre

de 2011

8,15,22y  Gabinete Afectividad y

29 de Psicopedagogico Curso sexualidad 5
noviembre

de 2011

15 de Gabinete Charla Alimentacion sana
diciembre Psicopedagégico 18
de 2011
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12 de Gabinete Charla Realidades, suefios
enero de Psicopedagogico y fantasfas ' 32
de 2012
19 de Gabinete
enero de Psicopedagégico Charla Dependencias
2012 Afectivas 16
26 de Gabinete
enero de Psicopedagdgico Charla Técnicas de estudio 4
2012
Del 31 de
enero  al Gabinete Curso expresion-
24 de abril Psicopedagégico movimiento 15
de 2012 corporal y
crecimiento
personal
9 de Gabinete
febrero de Psicopedagégico Charla Bases del manejo 19
2012 del estrés
16 de Gabinete
febrero de Psicopedagégico Charla Habilidades
2012 sociales/inteligencia 2
emocional
23 de
febrero, 1, Gabinete Inteligencia
8 y 15 de Psicopedagégico Curso emocional/ 3
marzo de habilidades sociales
2012
13 de Gabinete Anorexia y bulimia:
marzo de Psicopedagégico Charla prevencién y
2012 cuidados en 38
trastornos
alimentarios
13 de Edificio de Charla Bases de una 6
marzo de Humanidades entrevista de
2012

trabajo
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29,1623, Instalaciones Comporcidad ~ y ¥
y 30 de deportivas Curso conciencia
marzo de Campus de Tafira
2012
22, 29 de  Gabinete Curso Técnicas para o O
marzo y 12 Psicopedagdgico control del estrés
de abril de
2012
13 y 20 de Inteligencia
abril  de Gabinete emocional/ 53
2012 Psicopedagégico Charla habilidades sociales
19 de abril Gabinete Charla Meditacion 50
de 2012 Psicopedagégico
26 de abril  Gabinete Charla Pérdidas 2
de 2012 Psicopedagégico despedid’as y
aperturas
3 de mayo Gabinete Charla Prevencién a  la 2
de 2012 Psicopedagégico drogadiccion
Anorexia y bulimia:
9 de mayo Gabinete Charla prevencion y 2
de 2012 Psicopedagégico cuidados
alimentarios
10 de Gabinete Hablar en publico 65
mayo de Psicopedagégico Charla
2012
15 de Gabinete Elaboracion y
mayo de Psicopedagégico Chatla presentacion del 24
2012

cutticulum vitae
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24 de Gabinete Charla Violencia de género 38
mayo de Psicopedagogico

2012

8,15, 22y Gabinete Curso Inteligencia 2
29 de Psicopedagdgico emocional con los
mayo de hijos

2012

31 de Gabinete Chatla Economia 33
mayo de Psicopedagégico doméstica

2012

Como se puede apreciar, en el curso 2011-12, se han ofertado 8
cursos, 1 taller y 22 charlas. Se han atendido a 651 personas. Se ha trabajado en
varios ambitos: temas relacionados con la salud fisica (higiene postural, hibitos
de wvida saludable, alimentacién, anorexia y bulimia, afectividad vy
sexualidad,...), salud mental (inteligencia emocional, despedidas y duclos,
estrés,...) y temas relacionados con las relaciones humanas personales o
laborales (comunicacién, hablar en publico, entrevista de trabajo, corporeidad
y conciencia,...) procurando cubrir una mejora en la calidad de vida de los

alumnos de la Universidad principalmente.

En ocasiones, dependiendo del perfil de los asistentes, se ha tenido
que ir modificando la sesién acorde a las necesidades y realidades que fueron

surgiendo.

Dentro de la metodologia de trabajo, los cursos han procurado ser
principalmente interactivos y vivenciales, donde se ha ofrecido también la
explicacién a partir de material tedrico, que se le ha enviado por correo

electrénico o alguna fotocopia puntual entregada en las sesiones presenciales.
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Solicitud del Setrvicio.

La atencién en el servicio se hard a través de cita previa. La solicitud

para acceder al servicio que prestara el Programa se podra realizar:

A.

Por escrito:

1. En el Registro General de la ULPGC, utilizando un modelo de

solicitud genérico.
2. A través del corteo electronico del servicio: gap@ulpge.es

3. Por fax: 928 452709


mailto:gap@ulpgc.es
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B. Por teléfono (sélo informacion) en el nimero 928 453381 (en horario
de 9:00 a 13:00 horas)

9- Guia de Setrvicios al Estudiante

Biblioteca

La Biblioteca Universitaria es un servicio que la Universidad de Las
Palmas de Gran Canaria pone a tu disposicion para apoyarte durante tu
petiodo de aprendizaje y formacion.

Para ello, desde la Biblioteca Universitatia se seleccionan, adquieren,
procesan, conservan y difunden los recursos y herramientas de informacion
que necesitas. La coleccién actual de la Biblioteca Universitaria estd formada
por mas de 598.000 documentos, entre los que se incluyen monografias,
publicaciones periddicas, mapas, fotografias, diapositivas, documentos sonoros
y videograbaciones. También te ofrece el acceso a mas de 129 bases de datos,
22.877 revistas electrénicas a texto completo y a 538.243 libros electrénicos.
Todo ello puede consultarse desde el catalogo. Para hacer uso de los mismos,
puedes realizar alguno de los cursos introductorios y avanzados que te
ofrecemos a lo largo del curso académico.

La Biblioteca Universitaria te facilita salas de estudio y trabajo en
grupo, ordenadores, impresoras, escaneres, lectores y reproductores,
fotocopiadoras, etc., que necesitas para el desarrollo de tus actividades
académicas. Algunos de estos recursos, como los ordenadores portatiles,
puedes utilizarlos fuera de los locales de la Biblioteca.

La Biblioteca Universitaria estd formada por trece bibliotecas
tematicas y por la Biblioteca General.

Las bibliotecas tematicas cubren un drea de informacién

especializada, y estan situadas en los distintos centros docentes.
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Salas de Estudio

La ULPGC dispone de salas de estudios de 24 horas situadas en:

- Edificio de Arquitectura (Campus de Tafira)
) Edificio de Formacién del Profesorado (Campus del Obelisco)
- Edificio de Ciencias de la Salud (Campus de San Cristbal)

Setvicios Informaticos

La Universidad de Tas Palmas de Gran Canaria ofrece a los
estudiantes diversos servicios informdticos que conforman un excelente apoyo
al estudio y a la investigacién. Entre ellos podemos destacar los siguientes:

-Cuenta de correo electréonico. Los estudiantes de la ULPGC disponen de una
cuenta de correo electrénico personal.

-Portal Personal ULPGC (MiULPGC). En la pagina principal de la web de la
ULPGC (www.ulpgc.es) el estudiante tiene acceso a un portal personalizado a
través del cual puede acceder de forma ripida y 4gil a sus asignaturas,
profesores, expediente académico, calificaciones, etc.
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-Conectividad Inalimbrica. La ULPGC cuenta, desde abril de 2004, con
cobertura inalimbrica en todos los campus.

-Aulas informaticas de libre disposicién. En todos los edificios de la ULPGC
existen aulas de informatica que pueden utilizarse libremente para hacer los
trabajos de las asignaturas, leer el correo electrénico o navegar. Por razones
obvias, no estan permitidos los juegos, el chat y otros usos no relacionados
con motivos académicos.

-Libre configuraciéon en linea. Los estudiantes de titulaciones en modalidad
presencial tienen la oportunidad de cursar asignaturas de libre configuracién en
modalidad no presencial a través de Internet.

-Uso de software libre. En todas las aulas de informatica, ademas del software
habitual (sistema operativo Windows y aplicaciones de ofimatica de Microsoft
Office), los ordenadores disponen de software libre, como sistema operativo
Linux, aplicaciones de OpenOffice o navegadores como Movzilla.

Apoyo a la Inserciéon Laboral
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La Direccién de Orientacién Formativa y Empleabilidad que se ubica
en el Vicerrectorado de Estudiantes y Empleabilidad, se ocupa de coordinar y
dirigir las acciones encaminadas a fomentar y mejorar la empleabilidad de los
estudiantes y titulados universitarios, todas ellas enmarcadas dentro del PLAN
DE EMPLEO UNIVERSITARIO, entre cuyas lineas de actuacién

destacamos:

1. Puesta en marcha del Observatorio de Empleo Universitario de la
ULPGC.
2. Realizacién de Foros de Empleo Universitario.

3. Fomento de la emprendeduria entre estudiantes y titulados
universitarios a través del Programa Emprende ULPGC con:

- La Catedra Bancaja Jévenes Emprendedores de la ULPGC que realiza
diversas acciones formativas y apoya la elaboracién de manuales como la

recién editada "Guia del Joven Emprendedor en Canarias"

- La realizacién del programa de apoyo a la Creacién de Empresas que cuenta

con mas de 20 empresas actualmente en funcionamiento y con viabilidad
- Realizacion de Jornadas de Emprendeduria Universitaria

- Creacién del premio a la formacién de emprendedor universitario en
colaboracion con la Direccion General de Promocion Econdmica del

Gobierno de Canarias

- Participaciéon de la ULPGC en la fase formativa del Concurso
Emprendedores Universitarios que organiza la Escuela de Organizacién
Industrial en colaboracién con la ULPGC

4. Puesta en marcha del Servicio de Orientacién Laboral, integrado
por un grupo de orientadoras laborales que con una atencién personalizada
han asesorado en su proceso de busqueda de empleo y con la realizacién de
tutorfas personalizadas, talleres y sesiones grupales.
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Formacion en otras Universidades

El Gabinete de Relaciones Internacionales de la Universidad de Las
Palmas de Gran Canaria se crea con el objetivo de fortalecer la cooperacion
internacional en el campo de la educacién superior, fomentar la movilidad de
estudiantes, profesores y personal de administracién y servicios, asi como
promover la solidaridad académica internacional.

Su actuacion de cara a los estudiantes se concreta en la colaboracion
en programas de movilidad como:

-Programa SOCRATES / ERASMUS

-Programa de Cooperacion Interuniversitaria, PCI, Espafia - América Latina
- Espafia

-Programa SICUE / SENECA

-Convenios de la ULPGC de intercambio con universidades extranjeras
Deportes

La Universidad de Las Palmas de Gran Canaria ofrece la posibilidad
de practicar distintas actividades a través de su Servicio de Deportes. Es
importante que sepas que existe un reglamento de uso y normas de obligado
cumplimiento a disposicién de todos los usuarios, en las propias instalaciones,
asi como en el Servicio de Deportes, que conviene conocer antes de acceder a
ellas. Ademas, por tu economia te recomendamos tramitar la tarjeta sport.
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Cultura

La Universidad de Las Palmas de Gran Canaria acomete anualmente
la puesta en marcha de un programa de accién cultural que aspira, ademds de
cubrir la parcela universitaria, a extenderse a la totalidad de la sociedad canaria.
Para ello desarrolla multiples actividades a través de sus salas de exposiciones,
aulas culturales, tunas, asociaciones de estudiantes, y colabora con otras

entidades tanto puablicas como privadas.
Extension universitaria

Los Cursos de Extensién Universitaria tienen como objetivo ofrecer
toda aquella formacién complementaria que se catactetiza por su calidad
cientifica y/o pot su interés para los miembros de la comunidad universitaria o
de la sociedad en general. Se pretende a través de estos cursos que los
asistentes adquieran conocimientos y habilidades en disciplinas diversas. Entre

sus objetivos destacan:

e Complementar la formacién académica de los estudiantes.
e Actualizar la formacién de los profesionales.

e Difundir los avances cientificos entre los universitarios y el resto de la
sociedad.

e Reflexionar, debatir y proyectar el desarrollo cultural, econémico y
social de Canarias.

Los cursos, de tematica muy variada, se realizan principalmente en los
distintos centros de la Universidad. Hay que tener en cuenta, ademas, que
algunos de ellos son convalidables por créditos de libre configuracién o por
cursos de doctorado.

La oferta detallada de los cursos se muestra en un folleto especifico
dentro de la carpeta al estudiante. Una informacién actualizada se encuentra en

la pagina web del servicio.
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También es interesante la oferta formativa que desarrollan los diferentes
Campus de Verano de la ULPGC. Estos comienzan normalmente durante el
mes de julio, cuando finalizan los cursos de extensién universitaria, y son, en
Gran Canaria, el Campus de Verano de Maspalomas y el Aula de Agacte, y en
otras islas, los Campus de Verano en Lanzarote, La Palma, La Gomera y
Fuerteventura.

En las mismas se ofertan cursos, seminatios y talleres de contenido muy

diverso y con ponentes de renombre nacional e internacional.
Idiomas

El Aula de Idiomas de la Universidad de Las Palmas de Gran Canaria
se crea en el curso académico 1992-93 con el objetivo de ofrecer a la
comunidad universitaria, y a la sociedad canaria en general, un servicio de

enseflanza de lenguas extranjeras.

Nuestra metodologia es eminentemente comunicativa. En el Aula
creemos que la parte mas importante del aprendizaje de una lengua extranjera
es comunicarse. Por ello, se plantean en clase muchas actividades que se
desarrollan en parejas o en grupos reducidos que son supervisadas

adecuadamente por el profesor.

Los precios, horatios y plazas de cada uno de los cursos varfan y la

informacion se encuentra a tu disposicién en el Aula de Idiomas.
Alojamiento

El Servicio de Alojamiento Universitario (SAU), unidad gestionada
por la Fundacién Canaria Universitaria de Las Palmas, tiene como objetivo
fundamental la gestion del alojamiento de la Universidad de Las Palmas de
Gran Canaria. Para llevar a cabo este cometido cuenta con dos residencias, un
complejo de apartamentos y cuatro bungalows. Una de las residencias se
localiza en la calle Leén y Castillo, en pleno centro de la ciudad de Las Palmas
de Gran Canaria. El resto de las instalaciones se encuentran en el Campus de

Tafira al servicio de toda la comunidad universitaria.
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La oferta de residencia de nuestra Universidad asciende a un total de
462 plazas, de las cuales 58 pertenecen a la Residencia de Las Palmas, 252 a la
Residencia de Tafira y 152 a un complejo de 77 apartamentos distribuidos en
27 médulos, también situados en Tafira. Asimismo, se han teservado 4
habitaciones en la Residencia de Tafira, 2 en la de Las Palmas y 2 apartamentos
del complejo situado en Tafira para acoger a personas con discapacidad.

Ademas, los estudiantes de la ULPGC disponen también de alojamiento
alternativo gestionado a través del Servicio de Accién Social de la ULPGC.

Comedor Universitatio

Los estudiantes de la Universidad de Las Palmas de Gran Canaria
cuentan con los servicios de Cafeteria situados en cada edificio. En este afio
2012, se han abierto las instalaciones del Comedor Universitario, del Campus
de Tafira, con una amplia oferta alimenticia y mends variados, entre los que

destaca el menu para celiacos.
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Becas y Ayudas

La Universidad de Las Palmas de Gran Canaria gestiona y tramita
cuatro tipos de becas y ayudas:

-Del Ministerio de Educacién, Cultura y Deportes.
-De la Comunidad Auténoma de Canarias.
-Para estudiantes residentes en el Pais Vasco.

-De Colaboracion de la Universidad de Las Palmas de Gran Canaria.

Asimismo, el estudiante dispone de las ayudas del Programa
Sé6crates/Erasmus y las ayudas compensatorias para el Curso de Cualificacién
Pedagdgica. Todas estas becas y ayudas estin destinadas exclusivamente a los

estudiantes universitarios que realizan estudios de 1° y 2°ciclo.

Las bases de las convocatorias de las becas y ayudas estaran a
disposicién del estudiante en las administraciones de los edificios, las
delegaciones de estudiantes, las delegaciones de la ULPGC en Tenerife y
Lanzarote, en la Subdireccién de Becas y Ayudas y a través de internet en la
pagina web de la ULPGC.

Accion social

El Programa de voluntariado universitario

La finalidad de este programa es la promocién de actuaciones
encaminadas a la informacién, formacién, derivacién y seguimiento del
voluntariado en el ambito de la Universidad de Las Palmas de Gran Canaria, y
la captacién, formacion y seguimiento del voluntariado con vistas a la acogida,
orientacién y acompafiamiento de estudiantes con discapacidad. Para ello, el
estudiante dispone en esta unidad de la informaciéon necesaria, tanto sobre las
organizaciones sociales en el 4rea de trabajo voluntario que elija (menores,
personas  mayores,  discapacitados, drogodependencias,  cooperacion
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internacional, medio ambiente, refugiados, inmigrantes, transeuntes, mujet, ...),
como de aquella informaciéon que precise para atender las necesidades del
estudiante con discapacidad.
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Servicio de Atencion a las personas con discapacidad

Enmarcado en el proyecto de Integracién Universitaria, presta un
servicio de acogida, orientacién y seguimiento de cada estudiante con algun
tipo de discapacidad con el fin de facilitar la normalizacién respecto a los
servicios comunes para cualquier estudiante.

Defensor Universitario

El Defensor Universitario es el 6rgano independiente encargado de
defender y proteger los derechos e intereses legitimos de todos los miembros
de la comunidad universitaria (alumnos, personal docente e investigador y
personal de administracién y servicios) actuando como receptor de las quejas
contra el funcionamiento institucional y como mediador y conciliador de los
desacuerdos y enfrentamientos que puedan producirse entre los miembros de
los diferentes sectores.

Elegido por el Claustro Universitario por un periodo de cinco afios,
esta facultado para admitir cualquier queja o reclamacién que se le presente y
en la que se denuncie el incumplimiento de la legalidad, o cualquier petjuicio
de los intereses legitimos del denunciante en sus relaciones con la ULPGC,
aunque no exista infraccién estricta de la legalidad.
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SEGUNDA PARTE: TEMAS RECURRENTES EN LA ATENCION
PSICOPEDAGOGICA

Esta segunda parte ofrece a estudiantes y profesores informacién y
orientaciones sobre algunas de las preguntas més dirigidas por los estudiantes
al gabinete de orientacién psicopedagdgica. Estas consultas dan origen a las
diversas charlas, seminarios, talleres, cursos, etc. que se organiza el GAP a lo
largo del curso de para satisfacer dichas demandas.

También hay que hacer constar que algunos estudiantes acuden al
GAP buscando una orientacién mas personal y en ocasiones algiin tratamiento
e intervencién personal e individual sobre estos y otros asuntos que les
interesan, les preocupan o incluso producen turbacién, nerviosismo, ansiedad
y otros problemas personales.

Los temas de esta parte del libro se han agtupado en cinco bloqueos.
El primero comprende asuntos relacionados con la salud. Cuestiones tales
como medicacién, alimentos, la enfermedad la imagen personal, adicciones,
ejercicio fisico, estrés constituyen elementos con frecuencia preocupantes y

dignos de recibir informacién.

El segundo bloque se ha dedicado a las relaciones sociales, en el que
he se tocan temas sobre la convivencia, las amistades, la violencia, las redes
sociales la residencia con compafieros, las relaciones con otros estudiantes que
poseen diferentes discapacidades (visuales, auditivas, motrices...). Temas sobre

sexualidad, voluntariado,...

En el tercer bloque se hace referencia a la autoestima. Dificultades
para hablar en publico, exposiciones en clase comun todo lo referido al control

emocional, a la asertividad y las dependencias afectivas.

El cuarto bloque trata asuntos referidos a la inteligencia emocional.

Prejuicios, creencias irracionales, el uso del tiempo libre y del ocio.

Finalmente, el quinto bloquee trata de asuntos relacionados
directamente con los estudios: preparacién y desarrollo de exdamenes
y N

potenciaciéon de la atencién y concentracién, la compatibilidad de estudio y
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trabajo que practican algunos estudiantes, y finalmente se trata de una de las
dificultades mas frecuentes relacionadas con el aprendizaje como son las
dificultades disléxicas.

Se debe advertir que en estos temas no se va a encontrar una
exposicion y desarrollo exhaustivo. Para eso el GAP organizada sus diversas
actividades. Aqui s6lo se dan unas pinceladas que sirvan de informacién y
orientacién basicas. Esperamos y deseamos que esta segunda parte les vaya
poniendo en el punto de arranque de este nuevo servicio que pone la ULPGC
para completar la formacién de los estudiantes y del profesorado.
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BLOQUE 1. SALUD

1.- AUTOMEDICACION Y MEDICACION

El fin de la medicacion o automedicacion se fundamenta en la
desaparicion de la sensacion de un sintoma, “el dolor”, usando para ello
analgésicos, psicofarmacos, antibiéticos, antidcidos, vitaminas, antialérgicos,...
que se “consideran como beneficiosos porque nos hacen sentir mejor”, pero
que tienen efectos colaterales dependiendo el uso, la cantidad, la duracion,
pudiendo ocasionar trastornos gastrointestinales, alergias, suefio, mareos,
vomitos, dependencias, intranquilidad emocional al dejar de tomarlos,
ansiedad,...

Considerar a los medicamentos como la via mas adecuada e
inmediata para cuidar o recuperar la salud en esta sociedad, se debe a
que esta arraigada esa creencia en la educacién con actitudes aprendidas
por saberes cientificos y no cientificos, donde o no somos conscientes de
que no son inofensivos, requieran recetas o no, o simplemente no
valoramos las consecuencias “secundarias” que nos van a producir a
corto, medio y largo plazo en cuanto a calidad de vida. Al estar muchos
de ellos en venta sin necesidad de prescripcion facultativa, también parece que
son inocuos, pero no existe ningin medicamento que no tenga
contraindicaciones.

Dentro del ambito de los profesionales de la salud, la prescripcion de
farmacos se suele dar como alternativa preferencial o tunica ante diferentes
tipos de problemas de salud.
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Como consecuencia de la aceptaciéon inconsciente en favor de la
medicacién, producida con fines comerciales y a través de la influencia
mediatica de la solucién al dolor de forma inmediata por todos los
medios de comunicacién, la automedicacién y el exceso de medicaciéon
existente en todas las casas ha surgido como mecanismo para calmar el dolor
sobre la marcha sin la necesidad de ir a un profesional obviando los efectos
que ocasionan la ingestién de dosis de fairmacos generando practicas de riesgo
para la poblacién acrecentindose en los jévenes que imitan a los adultos de su

entorno cercano o social.

La dependencia que ocasiona a edades tempranas en nifios o
jovenes a ciertos farmacos para sobrellevar cualquier situacién de dolor fisico,
emocional o mental, es una responsabilidad que tiene que estar presente

también en la formacion universitaria.

PREGUNTAS DE REFLEXION: ;Qué medicamentos tomas y
cuando?, ¢quién te los ha recetado?, ¢sabes los efectos secundarios que
ocasiona a corto, medio y largo plazo?, ¢has buscado alternativas para mejorar
tu calidad de vida sin necesidad de la ingesta de esos productos en el

organismo?

2.- PROBLEMAS ALIMENTARIOS

Los problemas alimentarios, segun las diferentes formas y circunstancias en las
que se presentan, pueden ser concebidos no como un problema sino como un
sintoma, una forma de manifestar otros problemas internos, de mayor calado

personal.

Los trastornos de la conducta alimentatia estin recogidos en el DSM-
IV y son la Anorexia Nerviosa, la Bulimia Nerviosa y otros trastornos de la
conducta alimentaria no especificados. Pero aparte de estos existen otros
problemas relacionados con la alimentacién como la ingesta compulsiva o la
obesidad.
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CONCEPTOS Y CARACTERISTICAS:

La anorexia nerviosa se caracteriza por el rechazo a mantener un
peso corporal normal minimo. Un temor intenso a ganar peso, tener una
distorsién de la imagen corporal o de la percepcion del peso... Las personas
con este trastorno pueden practicar restricciones en su alimentacién, ademas
de las restricciones en ocasiones se pueden presentar conductas como el

atracén o la purga.

La bulimia nerviosa se caracteriza principalmente por una excesiva
ingesta de comida en un breve espacio de tiempo, con sensaciéon de pérdida de
control. En algunas personas ademds se producen una setie de conductas

compensatorias para evitar la ganancia de peso.

La ingesta compulsiva se conoce también como atracén, consiste
en un consumo de alimentos en cantidades muy elevadas, Una sensacién

subjetiva de descontrol, la ingesta suele ser rapida y/o con rituales.

La principal diferencia que podemos establecer entre un episodio de
bulimia nerviosa y un problema de ingesta compulsiva es que en este ultimo no

se utilizan estrategias compensatorias de ningun tipo.

La obesidad es un trastorno caracterizado por un exceso de grasa
cotporal, un indice de masa corporal superior o igual a 30.

Ultimamente se estd estudiando la adiccion a los hidratos de
carbono, como otro de los trastornos asociados a la alimentacién. Es

semejante a la ingesta compulsiva, y funciona como el resto de adicciones.

La mayorfa de estos trastornos crean un “circulo vicioso” dificil de
romper. En el caso de la bulimia por ejemplo, la ansiedad provoca la
necesidad de atracarse. Tras el atracén aparece el sentimiento de culpabilidad,
el miedo a ganar peso, por lo que se compensa con cualquiera de las conductas
compensatorias, que provocan una sensaciéon inmediata de calma (rebaja la
ansiedad previa de manera ripida y aparentemente eficaz). Tras pocas
repeticiones, se ha aprendido el patrdn, y se asocia ansiedad (atracén) con
respuesta para lograr calmarla (Conducta compensatoria). Esta conducta
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compensatoria es percibida, en muchas ocasiones como una debilidad, lo que
hace que se reexperimente ansiedad.

En muchos casos se trata de personas que muestran una fortaleza
enorme, esto no es real, son personas fuertes, pero como todos tienen
momentos de debilidad que se experimentan como algo excesivamente
negativo y que se debe controlar de alguna manera.

Las caracteristicas asociadas a estos problemas alimentarios son tan variadas
como las versiones que se suelen encontrar de los mismos. Dado la influencia
de los medios de comunicacién y la importancia que tiene hoy en dia la imagen
para muchos aspectos de la vida social, estos problemas se presentan en un
gran numero de personas, quedando de lado caracteristicas como las

socioecondmicas, el nivel académico. ..

Las personas con alguno de los problemas asociados a la

alimentacion necesitaran distintas medidas.

En el caso de la obesidad, teniendo en cuenta las consecuencias médicas que
puede tener el exceso las medidas a tomar son sencillas, y conocidas por todos.
Hacer ejercicio a diario, tratar de llevar una dieta sana con sus 5 comidas
diarias entre otras, pueden ser las primeras medidas necesatias.

En el caso de los trastornos de la conducta alimentaria, anorexia
nerviosa y bulimia nerviosa, las necesidad inmediatas de ayuda son mids
complejas dada la naturaleza del problema. Suelen requerir asistencia médica y

psicologica.

PEQUENAS AYUDAS PARA TENER UN CONTROL SOBRE LA
ALIMENTACION

- Regular los habitos alimentarios:
e Dieta equilibrada.
e 5 comidas diarias. Las 5 comidas ayudan a prevenir la ansiedad,

la sensacion de hambre.

e No saltarse comidas.
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- DPlanificar lo que se va a comer, y establecer un horario. Se puede, de
esta manera facilitar el comer acompafiado, lo que ayuda a no ingerir

cantidades excesivas.

- Tratar de poner lo que se va a comer en un plato, asi se consigue
evitar el picoteo, y la sensacién de pérdida de control.

- Si crees que tus habitos no son del todo saludables o que estis

teniendo problemas con la alimentaciéon consulta a un profesional.
PAUTAS DE ACTUACION PARA ALUMNADO Y PROFESORADO

Estos problemas suelen partit de problemas de autoestima, una
sensacién por parte del individuo de falta de control en su vida, ideas de
petfeccion, miedo a enfrentarse a la vida adulta... Todo son temas que deben
trabajarse desde la infancia. Suelen apatrecer durante la adolescencia, aunque la
edad en la que aparecen cada vez varfa mds, y suele asociarse a momentos
importantes de la vida. Por lo que la entrada a la universidad puede ser un
momento clave. No son problemas exclusivos de mujeres, ni de
adolescentes. Cualquier persona puede padecetlos.

PAUTAS PARA LOS/AS ALUMNOS/AS

- Sillevas a cabo alguna de estas conductas, y tienes miedo de que se te
pueda ir de las manos debes contactar con profesionales que te
van a ayudar. (ver las direcciones de interés que se detallan al final
del capitulo)

- Si en momentos de ansiedad, o de pérdida de control llevas realizas
alguna conducta de las citadas, podrfas tratar de cambiarlas por
otras, como las diferentes técnicas de relajacion. (jpuecdes
encontrar toda la informacién sobre cémo realizar una relajacién de

manera adecuada por Internet!)
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- Si observa alguna de las conductas mencionadas o tienes sospechas
de que algin/a amigo/a o compafiero/a tienes alguno de estos
problemas busca informacién al respecto.

- Utilizar fuentes fiables de informacion. Alejarse de plataformas
que fomentan estilos de vida poco saludables.

- Trabajar la autoestima propia y la de los demas es algo a lo que
no estamos acostumbrados. Tratar de decir a diario cosas positivas a
nuestros compafieros/as, aceptar halagos y cumplidos con un
gracias, y ser capaces de reconocernos las cosas que hacemos bien.
No es falta de modestia, es saber valorarse de una forma realista, y

positiva para nuestro autoconcepto.

- No ejerzas presion sobre él/ella, quizds solo necesite que le

escuchen.

- No se debe obligar a comer, en estos casos es probable que tras la
ingesta realicen conductas compensatorias, que son —muy
petjudiciales para su salud.

LOS PROFESORES DEBEN TENER EN CUENTA QUE:

- Pese a que los alumnos son personas adultas, y deben ser tratadas
como tal, en su primer aflo, y durante el primer cuatrimestre
sobretodo son muy vulnerables a las criticas negativas. Por lo que se
deben reforzar las conductas adecuadas, como por ejemplo,
destacar aquellos alumnos que llevan un buen ritmo de estudio, o
presentan un trabajo con buen nivel.

- Hay que evitar las comparaciones. Cada alumno es unico y tiene

sus propias circunstancias.
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- Evitar ejercer un exceso de presion sobre el alumnado. Se ha
demostrado que resulta negativo incluso para su rendimiento
académico.

- Tratar de conocer a los alumnos, y percibir pequefios cambios,

como repentino abandono de la materia.

- Observar bajadas importantes de nivel de rendimiento, e interesarse

por la causa.

- Estar atentos a repentinas bajadas de peso en alumnos/as que
suelen mostrarse ansiosos/as a causa de los estudios

3.- ENFERMEDAD PROPIA O DE UN FAMILIAR

Cuando por las circunstancias de la vida aparece una enfermedad
grave o crénica en algin miembro de la familia, se produce un desequilibrio en
la forma de vida personal y familiar e incluso en ocasiones, econémico. El
desgaste emocional (miedo, vergiienza, culpa, rabia, tristeza, sensacién de
soledad, estrés,...) pueden tomar presencia junto a la enfermedad fisica, por
lo que cuidar ese aspecto es igual de necesatio, tanto en la persona enferma
como en los demas miembros de la unidad familiar.

Es conveniente tener toda la informacién sobre la misma y saber qué hacer en

cada momento cuando se produzca algun malestar.

Se pueden producir cambios de roles en la unidad familiar si
aparece una enfermedad grave o crénica en algin miembro de la misma. Por
¢j., la hija que cuida al padre para qué la madre trabaje, el hijo que trabaja y
estudia para dar entrada de dinero en la casa por enfermedad de la madre o
padre, la madre que deja de trabajar para atender al hijo enfermo,...

Cuando es la persona joven la que se enfrenta a una enfermedad
aguda o crénica, puede preocupatle:
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- Suimagen corporal
- Su nivel de autonomia
- Su forma de relacién con los iguales

- El poder realizar adecuadamente sus estudios

Es conveniente contar con los apoyos necesarios que se requiera para poder
tener una calidad de vida adecuada en los ambitos técnicos, fisicos, cognitivos

y emocionales:

- Familiares y amigos

- Grupos de apoyo presenciales con personas con enfermedades afines
o sin ese criterio.

- Medios técnicos, metodoldgicos y personales en el ambito académico
para poder realizat sus estudios.

- Comunicacién en foros por internet

- Gabinete de atencién personal y grupal en el ambito psicopedagdgico
ofrecido por la Universidad

A veces, por el no saber aceptar, por la verglienza e impotencia por
las circunstancias que les ha tocado vivir, se hace dificil pedir ayuda por no
molestar o pot querer seguir teniendo un tipo de vida auténomo, lo que puede

conllevar mayor sufrimiento interno y en las personas que nos rodean.

Es conveniente entender con especialistas y aceptar el impacto
de la enfermedad que ocasiona en el ambito familiar (diabetes, cancer,
hepatitis, sida, epilepsia,...) y permitir que el resto de la familia y amistades
cercanas puedan ayudar sabiendo qué pueden ofrecer, cuando y cémo hacerlo.

Hablar de la enfermedad con naturalidad y no esconderla implica
asumir la realidad, lo que facilita que se puedan establecer didlogos mas
efectivos en cuanto a las acciones a realizar por familiares, amigos y profesores
para mejorar la calidad de vida. El buen humor debe de estar presente.
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PROPUESTAS PARA EL DOCENTE

- Conocer las caracteristicas de la enfermedad e interesarse por las
necesidades atencionales que requiere dentro del ambito académico.

- Fadilitar el aprendizaje (temario, material expositivo, metodologfa de
trabajo, examenes,...) acorde a la dificultad.

- Asesorar en el aula a los demds alumnos sobre medidas de actuacién
ante situaciones de crisis que pudiesen surgir relacionadas con
alguna enfermedad (bajada de tensién, bajada del nivel de aztcar en
sangre, ataque de asma, ataque de ansiedad,...).

PREGUNTAS DE REFLEXION: :Cuil es tu visién de la enfermedad?,
¢Cudl es tu forma de comportamiento ante la enfermedad propia o cercana?

4.- EL CUIDADO DE IA IMAGEN CORPORAL. MODAS Y
ESTEREOTIPOS

Vivir con nuestro cuerpo a lo largo de nuestra vida suele conllevar
insatisfacciones originadas por nuestros pensamientos que aparecen influidas
por las tendencias sociales de la imagen a tener, y que si no cubrimos las
expectativas ideales establecidas por las modas. La publicidad y los modelos
sociales (futbolistas, cantantes, famosos,..) nos influyen respecto al culto al
cuerpo que hay que realizar para ser queridos y conseguir las metas que nos

propongamos.

De acuerdo a Pruzinsky y Cash (1990), el cémo nos percibimos a
nivel corporal (tamafio, forma,...), los propios pensamientos y creencias que
tengamos de nuestro propio cuerpo compariandolo con los patrones sociales
de la época y nuestros sentimientos respecto al grado de satisfacciéon con
nuestra imagen, nos puede proporcionar felicidad o lo contrario.
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Siguiendo el modelo de Slade (1994), un modelo explicativo sobre la
imagen corporal puede verse en la Figura 1.

7F|gura 1

Modelo de Imagen Corporal de Slade (1994)
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peso.

Con frecuencia, aunque estemos sanos, se deseamos cambiar de
aspecto fisico para seguir los patrones de belleza corporal de la época,
considerando la operacién de cirugfa plastica como una alternativa a cualquier

edad sin valorar el dafio que ocasiona a nivel interno.

Otras modas de que se ha acrecentado en estos dltimos afios, son los
tatuajes y piercings. Esta claro que la juventud comprende una etapa de la vida
donde la experimentaciéon (sexualidad, amistades, alcohol, tabaco, drogas,
moda,...) hace que la salud esté en segundo lugar.

Hacerse un tatuaje o un piercing es, basicamente, lastimarse
una parte del cuerpo, pero para un joven de hoy dia, refleja una forma
expresion de su identidad influida por la moda sin valorar las consecuencias a
nivel de salud, imagen, autoestima,... en el presente y futuro.

Puede ocasionar a nivel de salud fisica: infecciones, hepatitis, VIH,
dermatitis, alergias, pérdidas de sensibilidad,..., y a nivel psicolégico
dificultades con la autoestima y en las relaciones sociales.
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Una de las consecuencias que ocasiona, es que no se puede donar

sangte.

PREGUNTAS DE REFLEXION: ;Qué parte de tu cuerpo no te
gusta y ocultas o cambiarfas?, ¢Qué frases te dices para maltratarte
compatrandote con los demas? , ¢Quiénes son tus modelos sociales? ¢Por qué
ellos?, ¢Qué te aporta un tatuaje o un piercing en tu cuerpo?, ;A cambio de
qué?

SUGERENCIAS DE PREVENCION Y ACTUACION PARA EL
PROFESORADO

- Respetar desde la diversidad la identidad de cada alumno.

- Asesorar desde su papel de profesorado en lo referente a salud e
higiene en lo referente a imagen corporal (modas, operaciones,
tatuajes,...).

- Realizacién de una jornada académica referida a la construccion de la
propia identidad y las influencias sociales en la juventud.

- Derivacién de los casos donde el deterioro en la salud esté palpable al
Gabinete Psicopedagégico de la ULPGC

5.- ADICCIONES
DEFINICIONES Y CARACTERISTICAS

Una conducta se considera negativa, o adictiva cuando impide que la
persona realice su vida de forma normal. Por lo general, ante conductas
adictivas se comienza a producir absentismo, falta de relacién con familia y
amigos, se alteran los patrones de suefio e incluso los alimentarios, comienzan
a aparecer problemas de dinero... Todo esto afectard en mayor o menor
medida, dependiendo de la persona, a su salud. Algunas de las adicciones que

estan apareciendo mds recientemente en jévenes y adultos son las siguientes
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ADICCION AL TELEFONO MOVIL

Esta adiccién se puede considerar como tal cuando la persona no
puede estar sin el teléfono movil cerca. Si al olvidatlo en casa, por ejemplo,
padece sintomas propios de la ansiedad como palpitaciones, sudores... Estos
sintomas son propios de un sindrome de abstinencia fisica y psicolégica,
angustia, nerviosismo, irritabilidad, etc. Si se esta todo el tiempo pendiente del
mévil, si el consumo llega a cuotas muy elevadas, dado que el uso que se da de
este es totalmente desmedido.

Como en el resto de conductas adictivas, todo o la mayor parte del
tiempo libro que se tiene se utilizara a estar con el teléfono mévil.

Las consecuencias que tiene esta adiccién pueden ser:

- Aislamiento de los demids

- Comportamiento alterado

- Alteraciones del estado de animo

- Problemas de comunicacién oral, se pierde la capacidad de expresar
sentimientos o pensamientos frente a otra persona.

- Se puede llegar al fracaso escolar, por el elevado nimero de horas
que se pasa con el teléfono, no deja tiempo para el estudio.

- Las hotas que se pasan chateando son horas que se pierden en lugar
de relacionarse con otros jévenes, por lo que se produce una falta de
integracién social.

ADICCION A LOS VIDEOJUEGOS

Una persona que pasa horas frente al ordenador jugando online no tiene
porque ser adicto. La diferencia entre ser o no adicto a un juego de ordenador

hace referencia a otras caracteristicas, algunas las enumeramos a continuacion:

- La persona no juega sélo por diversioén sino porque se ve incapaz de
hacer otra cosa.

- Pérdida de control sobre la frecuencia y duracion del juego.
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- Si se les impide jugar reaccionan con ansiedad, incluso llegando a ser

agresivos.

La adiccién a los juegos online puede estar mediada por los sistemas de
recompensa del propio juego, por la ganancia de prestigio social dentro del
mismo. Manteniendo la misma forma de ser que se tiene en la vida diatia,
donde puede no ser tan aceptada. En el mundo virtual se deja de lado la
realidad, estrés, enfados, inseguridades. ..

También resulta motivador el hecho de que se trata de juegos en los que
se organizan grupos, potenciando el sentimiento de pertenencia a un grupo.

Las consecuencias que se sabe que tiene esta adiccién por el momento se
limita a las consecuencias sociales que padecen las personas con esta adiccién:
pérdida de la pareja, abandono de los estudios, pérdida de trabajo, problemas
de suefio que perduran durante un periodo de tiempo tras dejar el juego,
problemas de sobrepeso... Las consecuencias cerebrales que puede tener
todavia no se saben, al tratarse de una adiccién bastante nueva, con pocos

estudios al respecto.

ADICCION A LLAS COMPRAS O COMPRA COMPULSIVA

Se pasa de las compras puntuales, a comprar sin necesidad por placer.
Este placer con el tiempo se desvanece mas pronto dejando lugar a la
ansiedad, como pasa con otros problemas psicolégicos. Ansiedad que solo
disminuye al volver a comprar. Suele comenzar utilizando las compras como

medida para ahuyentar el mal humor o para recompensar un buen resultado.

Esta adiccion no ocurre solo con la compra de ropa o zapatos como
se suele pensar sino que puede darse con cualquier producto que pueda

adquirirse. Se caracteriza por:

- La compra excesiva de objetos inttiles, o totalmente innecesarios
durante un periodo prolongado de tiempo, de manera persistente.

- Sensacién de pérdida de control, pese a ser conscientes del gasto
innecesario.
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- No llegar a abrir los productos adquiridos, o escondetlos para que
nadie se entere de la compra

- Tras el pago suelen aparecer la vergiienza, el cargo de conciencia. ..

- Como consecuencia suelen aparecer las deudas, y como en las demas

adicciones la pérdida de las personas del entorno mas cercano.

PAUTAS DE ACTUACION PARA PROFESORADO Y ALUMNADO

- Si crees que tienes algunos de estos problemas inférmate en las
ditecciones que dejamos al final del capitulo, y busca profesionales
que puedan ayudarte.

- Si comprobamos que se experimentan estas sensaciones negativas al
no realizar la conducta adictiva, debemos saber que esa ansiedad
previa pasard. Y que podemos hacer que pase valiéndonos de
técnicas de relajacion. Hay profesionales e informaciéon en
Internet que nos ayudara a realizarlas de forma correcta. Con un
poco de practica lograremos que la ansiedad desaparezca, sin

necesidad de volver a la conducta adictiva.

- Muchas de las adicciones estan mediadas por una falta de control del
los impulsos. Hacer un horario y tratar de cumplirlo puede ayudar
a tomar el control ante muchas de las adicciones.

- En el caso de la compra compulsiva una de las primeras medidas que
se pueden tener es salir de casa sin dinero (y sin tarjetas de
crédito) o con el dinero que se va a necesitar, sin realizar ninguna

compra.

- Asi mismo, para evitar las compras compulsivas, si se necesita
comprar algo, llevar una lista detallada, y no dar lugar a la compra
de cosas que no estén en la lista. Siempre es mejor ir acompafiado/a

de alguien.

- Comenzar a hacer actividades fuera de casa.
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- Realizar actividades acompaifiados de algin amigo/a o familiar,
nos ayudara a dejar de lado durante un tiempo el ordenador.

- Intentar conocer la conducta que realizamos. Ver a qué hora
comienza, que es lo que hacemos antes, lo que hacemos después,
¢existe un ritual ante nuestra conducta? Si es asi, podemos tratar de
evitar esas conductas previas.

PAUTAS PARA PROFESORADO
- Conocer a los alumnos en la medida de lo posible
- Mostrar interés ante faltas de asistencia poco frecuentes.
- Insistir sobre la importancia de los horarios organizados

- Observar si se dan alguna de las conductas aqui expuestas, hablar con

el /la alumno/a, y solicitar ayuda, u ofrecérsela.

6.- CONSUMO DE SUSTANCIAS

CONCEPTO

La OMS define las drogas de abuso, como esas sustancias, de uso no
médico, con efectos psicoactivos (capaz de producir cambios en la percepcidn,
el estado de animo, la conciencia y el comportamiento) y susceptible de ser

autoadministrada.

Podemos agrupar algunas de estas sustancias segun sus efectos sobre

el sistema nervioso central:

e Sustancias depresoras del  Sistema Nervioso Central (alcohol,

anestésicos, heroina, morfina, codeina, metadona, barbituricos).
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e Farmacos psicodélicos vy alucindgenos (LSD, mescalina, silocibina y
silocina, derivados del cannabis).

e FEstimulantes psicomotores o psicoestimulantes (anfetaminas, cafeina,
tefna, nicotina, cocafna, inhalantes de abuso).

OTROS CONCEPTOS A TENER EN CUENTA

Por abuso de una sustancia entendemos la autoadministraciéon de
cualquier droga que produce consecuencias adversas. La adiccion es el patron
conductual del abuso de drogas. Se caracteriza por la dependencia, por la
necesidad de consumir la droga, el asegurarse el suministro de la sustancia y
por la gran tendencia a recaer tras interrumpir el consumo. A menudo se
produce una tolerancia a la sustancia, lo que hace que la ingesta cada vez tenga
que ser de una cantidad mayor. La dependencia a cualquier droga se da tanto a
nivel psicolégico (patrones conductuales adquiridos en torno al consumo)
como fisiolégico, la administracién de la sustancia evita el sindrome de
abstinencia.

Esta tabla muestra los efectos que tiene el consumo de las diferentes

drogas:
pendencia  Abuso  Abstinencia

Alcohol X X X
Alucinégenos X X

Anfetaminas X X X
Cafeina

Cannabis X X

Cocaina X X X
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Fenciclidina X X

Inhalantes X X

Nicotina X X
Opioides X X X
Sedantes, X X X
ansioliticos...

Las consecuencias inmediatas al consumir cualquier tipo de sustancia
suelen ser consideradas como positivas. Por lo general el consumo se da en
situaciones de interaccién social, favoreciendo la integracion, la desinhibicion,
la sensacién de euforia... El consumo tiene muchos falsos mitos asociados:
aceptacién grupal, consumir para afrontar problemas... cuando lo que provoca

es que no se afronten estas situaciones de forma activa.

Si el consumo se prolonga en el tiempo, llega a afectar y a influir
negativamente en otras situaciones de la vida. Por ejemplo, los habitos de
suefio, el rendimiento académico o profesional, la situacién econémica
también empeora, se rompen relaciones tanto sentimentales como de amistad,
contagio de ETS por mantener relaciones sexuales sin proteccién, situaciones
de violencia (asociadas al consumo de sustancias psicoactivas) y problemas de

salud.

¢COMO SABER SI UNA PERSONA ESTA CONSUMIENDO
ALGUN TIPO DE DROGA?

Para detectar si una persona esti consumiendo frecuentemente algin
tipo de sustancia se deben tener en cuenta las consecuencias directas que tiene
el consumo como son: cambios fisicos, cambios de caricter o de actitud,

problemas econémicos sin explicacién aparente, empeoramiento en los



96

resultados académicos, ansiedad asociada a la falta de consumo, insomnio,
depresion. ..

Se debe tener en cuenta que no hay una racionalidad en el consumo
pese a que se conozcan los efectos negativos de la sustancia. Suele hacer falta
verse en una situacién muy mala para darse cuenta de que la droga es un
problema. Hasta que llega ese momento esta la conocida frase “yo controlo”,
que no suele ser del todo cierta. No hay mas que prestar atencién a la ansiedad
o el malestar que se da al no consumir, que puede ser tan sencillo como no
divertirse si no se bebe alcohol en una fiesta.

PAUTAS DE ACTUACION PARA PROFESORADO Y ALUMNADO

- Si consideras que tienes un problema asociado al consumo de alguna
sustancia. Puedes superatlo, sélo tienes que acudir a un profesional
que te guie para conseguirlo. (Al final del capitulo hay direcciones y
teléfonos de interés)

- Si comprobamos que experimentamos sensaciones negativas al no
consumir, debemos saber que esa ansiedad pasard. Y que podemos
hacer que pase valiéndonos de técnicas de relajacion. Hay
profesionales e informacién en Internet que nos ayudara a realizarlas
de forma correcta. Con un poco de practica lograremos que la
ansiedad disminuya. Aunque teniendo en cuenta que la dependencia
fisica es un factor muy importante, y que para contrarrestarla es
fundamenta la ayuda de profesionales.

- Intentar conocer la conducta que realizamos. Ver a qué hora
comienza, que es lo que hacemos antes, lo que hacemos después,
dexiste un ritual ante nuestra conducta? Si es asi, podemos tratar de

evitar esas conductas previas.
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7.- BENEFICIOS DEL EJERCICIO FiSICO.

Son muchos los beneficios que nos puede producir el deporte en

nuestro organismo:
Esquelético — muscular

- Mejora el sistema 6seo

- Atenta la osteoporosis, reduciendo dolor, rigidez y discapacidad.
- Fortalece musculos, tendones y ligamentos.

- Mejora la postura.

- Mantener el equilibrio

- Mejora la movilidad articular y la elasticidad.

- Mayor coordinacién

- Capacidad de reaccién

- Incrementa la fuerza.
Psiquico

- Fuerza de voluntad y autocontrol. Disminucién de la ansiedad
- Disminucion de la agresividad y de la depresion

- Estimula la creatividad

- Capacidad afectiva

- Mejora la memoria.

- Autoestima.

¢Como hay que practicarlo (duracién, intensidad, sesiones por
semana...)?

Lo verdaderamente importante es ser constantes en la practica
deportiva. Aunque los expertos aconsejan que sea de 3 a 4 veces por semana
de duracién aproximada de una hora y a una intensidad media. Aunque hay
otro estudios que creen més recomendable 3 dias a la semana, a la misma

intensidad pero algo mds largo, alrededor de una hora y media. Pero estas
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pautas estan bien para aquellas personas que quieran practicar deporte desde el
punto de vista de la salud. Si lo que busco es entrenamientos, pues variarin
estos patrones.

3°. ¢Cémo ha de hacerlo un principiante?

Una persona que no estd acostumbrada a la practica deportiva debe
empezar poco a poco para que no sufra las consecuencias de posibles
contracturas musculares, las famosas agujetas... debe ir incrementando la
carga de ejercicio (llamamos carga a la intensidad, duracién...) poco a poco

hasta conseguir el nivel que puede o quiere alcanzar.

4°. Si una persona es obesa, fumadora o toma drogas, ¢lo puede
practicar?

El deporte o la actividad fisica son accesibles a la mayoria de la
poblacién, independientemente de si son personas con habitos no adecuados
para la salud como pueden set los nombrados anteriormente o con problemas

de peso.

Por eso podemos afirmar que, el estilo de vida fisicamente activo es
un potencial preventivo de la hipertensiéon arterial, diabetes, la osteoporosis,
enfermedad mental, la obesidad, cardiopatia isquémica... por lo que su

practica es importante tanto a nivel recreativo como a nivel competitivo.

5°. ¢Cuando es conveniente hacerlo?, ¢Cual es la mejor hora para Hacer
ejercicio?

Investigaciones sobre la funcién pulmonar, los ritmos corporales, la
temperatura y los niveles hormonales indican que es mejor ejercitarse
alrededor de las 6 pm. Sin embargo, encuestas sobre habitos de ejercicio
indican que el mejor momento es la mafiana antes de que otros compromisos

le distraigan, o durante el dia si el tiempo se lo permite.

6°. ¢Do6nde practicar deporte?
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Este apartado es muy amplio ya que podemos practicarlo en lugares
muy diversos, desde la misma calle, pasando por centros deportivos o en el
medio natural, como puede ser la playa, el campo o incluso en nuestra misma

casa.

Lo importante no es donde practicarlo, sino practicarlo, ya que lo
hagamos donde lo hagamos los beneficios son los mismos, salvo que lo
hagamos en altura, donde los cambios en el organismo son diferentes puesto

que estarfamos trabajando en condiciones de hipoxia.

7°. Es conveniente hacer ejercicio fisico antes de examenes.

Es aconsejable en épocas de exdmenes debido a que contribuyen a

evitar o por lo menos a aminorar:

- La tension.

- Laansiedad.

8°. Consecuencias negativas de la practica deportiva.

Las consecuencias negativas “pueden ser” (en el caso de que se
produzcan) lesiones musculo esqueléticas producidas durante actividades
deportivas en la infancia, en la adolescencia y en la juventud pueden
comprometer las funciones posteriores a lo largo de la vida de una persona,
limitando la capacidad de experimentar movilidad sin dolor y participar en
ejercicios de mejora fisica cuando la persona envejece. Pero eso solo serfa

cuando uno se produce una lesién.

9°. ¢Es el fin del ejercicio fisico la competitividad?
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Un rotundo “NO”, el fin se lo marca cada persona, unos lo haran
por que quieren o van a competir, pero cada persona debe saber y conocer el
porqué de “su” practica deportiva, salud, belleza, recreacion. ..

10°. ¢Qué sucede si no se practica deporte?

El Ministro de SALUD de Canada en 1974, Marc Lalonde, definié
como factores determinantes de salud los siguientes aspectos:

- Biologfa humana (10-25%)
- Medio ambiente (10-25%)
- Sistema de asistencia sanitaria (10-15%)

- Estilo de vida (40%)

Dentro de estilo de vida, incluimos los habitos negativos
conductuales que petjudican la salud (dietas inadecuadas, alcohol, fumar,

sedentarismo...).
Por esta razén debemos, si queremos mejorar la salud “PRACTICAR

DEPORTE”. Es un hébito saludable que nos aportara bastantes beneficios a

nuestra salud.

8.- AFRONTAMIENTO DEL ESTRES

CONCEPTO DE ESTRES

En la primera época de los estudios sobre el estrés definen el
concepto del mismo atendiendo a los tipos de estimulos y a las reacciones
fisiol6gicas. Veamos dos ejemplos: "Conjunto coordinado de reacciones
fisiolégicas ante cualquier forma de estimulo nocivo." (Selye, 1950).
"Los estimulos con mayor probabilidad de producit trastornos"
(Basowitz y otros, 1955).
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Posteriormente se ha ido conceptualizando el estrés en la
significacion que el sujeto le atribuye al estimulo y de acuerdo a esa
interpretacion se producen reacciones de orden fisiolégico y psicolégica.
Veamos una de estas definiciones: "La relacion particular entre el
individuo y el entorno que es evaluado por éste como amenazante o
desbordante de sus recursos y que pone en peligro su bienestar".
(Lazarus y Folkman, 19806). La reflexion, fruto de la experiencia del filésofo
griego Epicteto ya consider6 esta concepcion cuando dijo: "Lo que pertutba
al hombre no son los acontecimientos sino la interpretacion que hace de
ellos".

CLASES DE ESTRES

Muchas son las formas como se ha clasificado el estrés. Citamos
algunas de ellas:

e EUESTRES/DISTRES. ESTRES POSITIVO/ESTRES
NEGATIVO.

Las situaciones que nos perturban pueden producir, dependiendo en
gran medida de la interpretacién que hacemos de las mismas, consecuencias
fisiolégicas, emocionales conductuales negativas que positivas. Las negativas o
positivas. Las negativas nos perjudican a nosotros mismos; las positivas por el
contrario aumentan nuestro bienestar y nos fortalecen para futuras ocasiones.

Sera util traer comentar la experiencia personal del activista Martin
Luther King, quien dijo: «Cuando mi sufrimiento se incrementd, pronto me di
cuenta de que habia dos maneras con las que podia responder a la situacién:
reaccionar con amargura o transformar el sufrimiento en una fuerza creativa.
Siempre la reaccién positiva, optimista es mas beneficiosa que la opuesta, con

ésta el que mas se perjudica es el propio sujeto.
Habitualmente, en los escritos cuando los autores hablan del estrés y
de las consecuencias negativas del estrés se suelen referir estrictamente al

distrés.

e Otros tipos de estrés, referidos al medio en el que surge la situacién
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estresante:

- Estrés laboral,
- Estrés escolar,
- Estrés social,

- Estrés postraumatico,...

PROCESO DEL ESTRES

A continuacién se explican, paso a paso, los procesos que conducen
al estrés:

1. Se produce la situacién estresora

2. Primera evaluacién cognitiva. El sujeto interpreta la situacién. Si la

considera muy turbadora e imposible de ser superada...

3. Se produce la respuesta fisiolégica: hormonal, nerviosa (A.-C)),
inmunoldgica...

4. Segunda evaluacién cognitiva. Nuevamente el sujeto o interpreta los

sintomas organicos que observa en su cuerpo (respiracion, palpitaciones,

sudor, mareos...).

CONSECUENCIAS.

Pueden ser:

- Organicas: Se producen diversos sintomas organicos los cuales se
convierten en disfunciones y, si se alarga, surge la enfermedad.

- Emocionales. Sufrimiento psiquico.

- Conductuales. Trastornos de conducta.

- Inadaptacion
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Si aplicamos el proceso descrito a una situacién concreta, podria ser asi:

1. Me informan que el jueves de la préxima semana tengo un examen.

2. Interpreto que es una mala noticia. Me va a resultar muy dificil prepararlo.
Lo voy a suspender.

3. Cada vez que pienso en ese examen noto que se me acelera el pulso y me
siento nervioso...

4. Esto consigue que piense que me voy a enfermar del corazén y me asusto...
5. Me encuentro con gran turbacién. Me preguntan qué me pasa y me pongo
mas nervioso. No doy pie con bola y parezco torpe...

6. Se producen en el sujeto iniciales trastornos de salud, emocionales y
conductuales que se pueden agra bar y si siguiera mucho tiempo en esta

situacion personal, se podria llegar a padecer una enfermedad e inadaptacion.

LAS FUENTES DE LAS SITUACIONES DEL ESTRES

Se suelen especificar las siguientes como mads frecuentes:

- El propio cuerpo

- La familia: los padres, Los hermanos...
- La Escuela (la Universidad)

- El sexo

- Los valores

- Los amigos

Algunos de los sucesos vitales que pueden provocar estrés son:

1. Sucesos altamente traumaticos:

2. Guerras, terrorismo, inundaciones, terremotos, incendios,
emigracion...

3. Sucesos vitales mayores

4. Jubilacién, ascensos, casamiento, nacimiento de un hijo, compra
de casa, muerte de un ser querido, divorcio, accidente grave,
enfermedad grave, violaciones, asaltos, robos, abuso sexual...

5. Microeventos o sucesos menotres
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6. Se va la luz, pérdida de llaves, resfriado, gtripe, examen,
entrevistas, enfermedades leves, profesor distante, desengafio
amistoso, jefe exigente, trabajo excesivo ...

7.  Estresores ambientales.

8. Ruidos de la ciudad, trafico, polucién atmosférica, calor excesivo,
elevada densidad poblacional, ...

ASPECTOS QUE PUEDEN INCREMENTAR O DISMINUIR EL
ESTRES

Las caracteristicas que se citan a continuacién guardan una relacién

directa con el mayor o menor grado de estrés:

- Laintensidad, duracién y frecuencia de la situacién

- La controlabilidad y predictibilidad del acontecimiento que se teme pueda
sucedet.

- Laprevisién de las consecuencias del suceso

- Las diferencias individuales de cada persona

REACCIONES FISIOLOGICAS AL ESTRES

Si bien el organismo se defiende ante las situaciones que considera
adversas mediante una serie de modificaciones fisiologicas, y por ello son
utiles, sin embargo pueden conllevar una serie de peligros si el sujeto las
interpreta de forma inconveniente o si la situacién amenazante se prolonga. El

cuadro siguiente nos lo muestra de forma simplificada:
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AUMENTO DE LA
FRECUENCIA CARDIACA Y SE BOMBEA MAS SANGRE ;II\I%LIJ{I'ES;I{;?N
PRESION SANGUINEA
AUMENTO DE LA SUMINISTRAR OXIGENO A
RESPIRACION LOS MUSCULOS HIPERVENTILACION
SE PREPARAN LOS
TENSION MUSCULAR MUSCULOS PARA LA ACCION DOLORES MUSCULARES
AUMENTO DE LA REFRIGERA EL EXCESO DE
TRANSPIRACION CALOR MUSCULAR
DIVERSOS TRASTORNOS
ORGANICOS
SECRECION DE GLUCIDOS g?;fﬁEiOMgﬁgkﬁggx
Y LIPIDOS A LA SANGRE DE ENERGIA
COAGULACION MAS RAPIDA
;I:ERACIONC%]Z(I;A]EIgIIgE; DE LAS HERIDAS, LO QUE DIVERSOS TRASTORNOS
SANGUINEA REDUCE LA PERDIDA DE ORGANICOS
SANGRE
MAYOR  SUMINISTRO DE
LA ?;(;:E;ATION SE HACE SANGRE AL CEREBRO Y A PROBLEMAS DIGESTIVOS
LOS MUSCULOS

Asimismo, las consecuencias conductuales del distrés se sintetizan

en el siguiente cuadro:
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VITALIDAD FATIGA

ENTUSIASMO IRRITABILIDAD

OPTIMISMO PESIMISMO

PERSPECTIVAS POSITIVAS BAJA AUTOESTIMA

RESISTENCIA A LA ENFERMEDAD ENFERMEDADES

VIGOR FISICO DEPRESION

MEJORA DE CAPACIDADES Y APRENDIZAJE BAJO RENDIMIENTO

(Memoria, concentracion, razonamiento) ACADEMICO

RELACIONES HUMANAS OPTIMAS DIFICULTADES DE
COMUNICACION
ACCIDENTES

ALTA PRODUCTIVIDAD Y CREATIVIDAD BAJA  PRODUCTIVIDAD Y
CREATIVIDAD

ESTRES Y TRASTORNOS PSICOFISIOLOGICOS

Que los trastornos psicofisiolégicos se derivan de las emociones, y entre ellas,
del estrés, es algo que nadie duda a la vista del ingente material de
investigacion de los dltimos afios. Como reconocen estos autores (Bovgerber,
1991; Cooper, 1991; Anderson et al., 1994),”los avances en psicofisiologfa y
psiconeuroinmunologia han revelado vias a través de las cuales el estrés y las
emociones pueden contribuir a la génesis, pronostico y supervivencia de los
pacientes de cancer”.

Friedman y Rosenman establecen conexién entre las enfermedades
cardfacas  (Enfermedades  coronarias, Hipertension,  Arterioesclerosis,
Trombosis) y las conductas del “Tipo A”. Los individuos con personalidad
“tipo A” padecen cardiopatias tres veces mas que el resto.
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Este tipo de personalidad se define por las siguientes caracteristicas
psicolégicas:  Competitividad. Agresividad. Afin de dominio y control del medio.
Ambicion. Orientada a la consecucion de metas. Muy competitiva. Prisas.

Un estudio del “Grupo de Colaboradores Occidentales” (Pico Aracil,
1993) revela que la poblacién diagnosticada como comportamiento “tipo A”
present6 un riesgo de desarrollar enfermedad coronaria entre 1,7 a 2,5 veces

mayor que el resto.

ORIENTACIONES PARA AFRONTAR EL ESTRES

Para disponernos a un afrontamiento exitoso del estrés es necesatio
adquirir y mantener HABITOS DE VIDA SALUDABLES. Estos constituyen
el factor mas importante para la conservacion de nuestra salud. Segin revelan
los estudios de Dever los habitos de vida son los que producen una reduccién
de la mortalidad del 43% por ciento, muy supetior, que representan la atencién
asistencial con el 11%. Esta claro que los habitos de vida son fundamentales

para la conservacién de la salud y la prevencion.

El estrés al estimular el aumento de adrenalina hace que el higado
libere mas colesterol a la cotriente sanguinea para disponerse a la reaccién

biolégica del estrés.

Hay sustancias que tienen caracteristicas de estimulacién del sistema
simpatico, tales como: el alcohol, el tabaco, el café, drogas... ante las que habra
que prevenir a los nifios para dificultar y evitar su consumo.

Uno de los factores que es a la vez causa y consecuencia de la alimentacion y
del estrés es el colesterol. Se recomienda, por ello, el cuidado en la comida de:
hamburguesas, perros calientes, helados chocolatinas, pasteles, golosinas,

alimentos todos ellos de especial predileccién por los nifios y adolescentes.

El descanso es otro de los habitos de vida que pueden ser causa de
facilitar el afrontamiento del estrés. Atenerse a un horario regular, y disfrutar
de un suefio reparador es fundamental para que nuestras capacidades se

mantengan en pleno y eficaz rendimiento.
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Igualmente hay que cuidar el ritmo de vida. Este se sucede en todos
los procesos de la vida: ritmo del corazoén, ritmo de la respiracion, ritmo al
caminar, al hablar separacién... éste ritmo vital no conviene acelerarlo,
tampoco lentificarlo en exceso. En el mundo actual mds bien se tiende a
acelerarlo. Muchas personas identifican el estrés con las prisas en que viven.

Un medio igualmente necesario para la buena disposicién ante el
estrés viene representado por la practica del deporte, el ejercicio fisico. La
actividad predominantemente intelectual que le exige la Universidad requiere

con mas razén la compensacion del ejercicio de otras partes de su organismo.

Las aficiones o hobbies sera conveniente cultivar atendiendo a los
intereses, motivaciones, gustos... ante la vida. Aficiones de tipo manual, fisico,
deportivo, cultural... Todo ello favorece el equilibrio en su desarrollo global y
dispone a la persona de una mayor fuente de recursos ante situaciones

estresantes.

Todo esto es necesatio afladir otras estrategias que por requetir
conocimientos y entrenamiento previos, requeriran la ayuda de profesionales,
ayuda que podrd también encontrards en el gabinete de atencién
psicopedagdgica de la universidad y que se la dispensara a través de cursos,

seminarios, chatlas y atencién individual.
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Bibliografia y paginas de enlace

SALUD:

1. AUTOMEDICACION Y MEDICACION

- Argiielles y Castro, A. (2005). La automedicacién. Gauta Sep.25-96.

- Dawson, ].S., Taylor, M. y Reide, P. (2003). Lo esencial en
farmacologfa, 2° Edicién. E. Mosby. Inglaterra.

- Pouillard, J. (2001). L’automedication.rapport adopté lors de la
session du conseil national de 1’ordre des médecins février.

Enlace

- www.lospeligrosdelaautomedicacién.htm 06/03/05

2. PROBLEMAS ALIMENTARIOS

- Asociacion Gull-Laségue
- Instituto canario de medicina y nutricién

- Gabinete psicopedagégico de la ULPGC

BIBLIOGRAFIA DISPONIBLE ONLINE

- Delgada y devorando: gufa de autoayuda.

- Guia biasica para la prevencién en jévenes de la anorexia y la bulimia

en Canarias.

Enlaces

http:/ /www.icamen.es/quienes.html
http://anorexiabulimiacanarias.blogspot.com/
www.webs.ulpgc.es/asap

- http://es.salut.conecta.it/bulimia/bulimia.

- http:/ /www.tecnicasderelajacion.org/


http://www.icamen.es/QUIENES.HTML
http://anorexiabulimiacanarias.blogspot.com/
http://www.webs.ulpgc.es/ASAP
http://es.salut.conecta.it/bulimia/bulimia.pdf
http://www.tecnicasderelajacion.org/
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3. ENFERMEDAD PROPIA O DE UN FAMILIAR.

- Maroto, J. M*. (2009). Corazén e infarto - 101 preguntas esenciales
para los enfermos y sus familias. La esfera de los libros S.L.

- Cubedo, R. (2007). Cancer. 101 preguntas esenciales para los
enfermos y sus familias. E. La esfera de los libros S.L.

- Molloy, W. y Caldwell, P. (1997). La enfermedad de Alzheimer. E.
Paidos

- Matthews-Simonton, E., Rosell6 Toca, E. (1998). Familia contra
enfermedad. Los libros del comienzo

- Harold H. (1997). Cancer. Recuperar el bienestar. E. Robin Book.

- Rose, S, Hara, R. Ed. Jones y Bartlett (2005). 100 preguntas y
respuestas sobre los cuidados a los familiares o amigos con cancer. E. Jones &
Bartlett Learning.

- Gradillas, V. (1998). La familia del enfermo mental. E. Diaz de
Santos.

4. ELL. CUIDADO DE IA IMAGEN PERSONAL. MODAS Y
ESTEREOTIPOS

- VV.AA. (2011).Superar una imagen corporal distorsionada - un
programa para personas con trastornos alimentatios. E. Alianza Editorial, S.A.
- Raich, R. (2001). Imagen corporal - conocer y valorar el propio
cuerpo. E Ediciones Piramide (Grupo Anaya), S.A.

- Gonzilez Cortés, M* T. (2007). El viaje de Jano: historia del cuerpo.
Ed. Milenrama.

- Orbach, S. (2010). La tiranfa del culto al cuerpo. E. Paidés.

- Reybold, L. (2007). Los peligros del tatuaje y el body piercing. E.
Buenas Letras

- Marti, J., Cabrero, F. (2008). Los pueblos indigenas. La cultura del
cuerpo. Ed. UOC.

- Final del formulario

- Raich, R. M. (2001). Imagen corporal. Conocer y valorar el propio
cuerpo. Madrid: E. Piramide.


http://www.librerialuces.com/buscarlibros.php?autor=Maroto%20Montero,%20Jos%C3%A9%20Mar%C3%ADa
http://www.librerialuces.com/libro/Coraz%C3%B3n_e_infarto/isbn/978-84-9734-815-7
http://www.librerialuces.com/libro/Coraz%C3%B3n_e_infarto/isbn/978-84-9734-815-7
http://www.librerialuces.com/buscarlibros.php?editorial=La%20Esfera%20de%20los%20Libros%20S.L.
http://www.librerialuces.com/buscarlibros.php?autor=Cubedo,%20Ricardo
http://www.librerialuces.com/libro/C%C3%A1ncer._101_preguntas_esenciales_para_los_enfermos_y_sus_familias/isbn/978-84-9734-667-2
http://www.librerialuces.com/libro/C%C3%A1ncer._101_preguntas_esenciales_para_los_enfermos_y_sus_familias/isbn/978-84-9734-667-2
http://www.librerialuces.com/buscarlibros.php?editorial=La%20Esfera%20de%20los%20Libros%20S.L.
http://www.google.es/search?tbo=p&tbm=bks&q=inauthor:%22Stephanie+Matthews-Simonton%22
http://www.google.es/search?tbo=p&tbm=bks&q=inauthor:%22Eduardo+Rosell%C3%B3+Toca%22
http://books.google.es/url?client=ca-print-jones_bartlett&format=googleprint&num=0&channel=BTB-ca-print-jones_bartlett+BTB-ISBN:0763740551&q=http://www.jblearning.com/catalog/9780763740559/&usg=AFQjCNF79ncmjjLKA5r_1XygdKomXUj3vw&source=gbs_buy_s&cad=0
http://books.google.es/url?client=ca-print-jones_bartlett&format=googleprint&num=0&channel=BTB-ca-print-jones_bartlett+BTB-ISBN:0763740551&q=http://www.jblearning.com/catalog/9780763740559/&usg=AFQjCNF79ncmjjLKA5r_1XygdKomXUj3vw&source=gbs_buy_s&cad=0
http://www.librerialuces.com/buscarlibros.php?autor=VV.AA.
http://www.librerialuces.com/libro/Superar_una_imagen_corporal_distorsionada/isbn/978-84-206-6970-0
http://www.librerialuces.com/libro/Superar_una_imagen_corporal_distorsionada/isbn/978-84-206-6970-0
http://www.librerialuces.com/buscarlibros.php?editorial=Alianza%20Editorial,%20S.A.
http://www.librerialuces.com/buscarlibros.php?autor=Raich%20Rosa%20M.
http://www.librerialuces.com/libro/Imagen_corporal/isbn/978-84-368-1442-2
http://www.librerialuces.com/libro/Imagen_corporal/isbn/978-84-368-1442-2
http://www.librerialuces.com/buscarlibros.php?editorial=Ediciones%20Pir%C3%A1mide%20%28Grupo%20Anaya%29,%20S.A.
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- Montero, P., Morales, E. M. y Carbajal, A. (2004). Valoracién de la
percepcion de la imagen corporal mediante modelos anatémicos. Antropo, n®

8.

5. ADICCIONES

- Proyecto hombre

- Fundacién forja

Enlaces

- www.webs.ulpgc.es/asap
- http://www.fundacionforja.org/presentacion.html

- Colegio de Psicdlogos de Las Palmas www.coplaspalmas.org/

6. CONSUMO DE SUSTANCIAS

- Gabinete psicopedagégico de la ULPGC.

- Proyecto hombre.

7. BENEFICIOS DEL EJERCICIO FiSICO

- Palacias, S. (2000). Salud y medicina para la mujer. E. Harcourt

- Serra, R. y Bagur, C. (2004). Prescripciéon de ejercicio fisico para la
salud. E. Paidotribo.

8. AFRONTAMIENTO DEL ESTRES

- Bayes, R. (1985). Psicologia oncolégica. Martinez Roca. Barcelona

- Bayes, R. y botras, F. (1996). "Psicoinmunologfa y salud". En M.A.

- Simén (Ed.). Manual de psicologfa de la salud. Siglo XXI. Madrid.

- Bernstein, D. y Borcovec, T. D. (1983). Entrenamiento en relajaciéon
progresiva. Desclée de Brouwer. Bilbao.


http://www.webs.ulpgc.es/asap
http://www.coplaspalmas.org/
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- Buendfa, J. (Coord.) (1993). Estrés y psicopatologia. Pirdmide.
Madrid.

- Cautela, J.R. y Groden, J. (1989). Técnicas de relajacién. Manual
practico para adultos, nifios y educacién especial. Martinez Roca. Barcelona.

- Caycedo, A. (1973). Sofrologia médica. Aura. Barcelona

- Davis, M., Mckay, M.y Eshelman, E. R. (1985). Técnicas de
autocontrol emocional. Martinez Roca. Barcelona

- D'hart, A.D. (1984). Hijos con estrés. Ctipula. Barcelona.

- Fabregas, J. J. y Garcfa, E. (1988). Técnicas de autocontrol. Ed.
Alhambra. Madrid

- Kemmler, R. (1983). El entrenamiento autégeno para nifios,
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- Enlace: Sociedad espafiola para la ansiedad y el estrés
http:/ /www.ucm.es/info/seas/ faq
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BLOQUE 2. RELACIONES SOCIALES

1.- SOLEDAD NO DESEADA. DIFICULTADES PARA HACER
AMISTADES EN LAS RELACIONES CON LOS IGUALES

Citas

Entre dos individuos, la amistad nunca viene dada, sino que debe conguistarse

indefinidamente. Simone de Beanvoir

Gran parte de la vitalidad de una amistad reside en el respeto de las diferencias, no silo en
el disfrute de las semejanzas. James Fredericks.

Caso hipotético.

Desde siempre he sido timida, recuerdo mi etapa en el instituto donde pasaba
todos los recreos sola, sentada, esperando a que algin compafiero se me
acercara y quisiera ser mi amigo. Tuve algunos roces, lo tipico, pero ya paso. Al
principio lloraba porque era incapaz de relacionarme. Intentaba socializarme,
pero los compafieros me tenfan catalogada y no me daban entrada en sus
grupos. Con la poca gente que se me acercé de buena manera, no supe
profundizar en la relacién, siempre tenfa miedo de que descubrieran que no
salfa los fines de semana, que no tenfa amigos... Lo pasaba mal cuando salia de


http://frases.astalaweb.com/resultados.asp?opcion=Autor&texto=Simone%20de%20Beauvoir
http://frases.astalaweb.com/resultados.asp?opcion=Autor&texto=James%20Fredericks
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un examen y no tenfa con quien comentarlo, luego una lo asume. Pero sigue
siendo infeliz, siento como un halo de tristeza que no me deja vivir. A veces
me entran ganas de llorar por la rutina de mi vida, me gustarfa tener capacidad
para saber hacer amigos, y no tengo ni idea. Siento que me hago mayor y no
disfruto de la vida, mi vida se limita a estudiar.

Es una posibilidad atreverse a vivir cada dfa abierto a la vida, a
equivocarnos, a mostrarnos, a sentir, a compartir, a escuchar,...Lo mas
importante es vivir el presente como el momento que tenemos para
relacionarnos con la otra persona, ya la amistad surge con la continuidad del
cuidado en la relacién. Poder conocer a varias personas, nos permite
identificarnos con las que nos encontramos mejor y profundizar con ellas sin
rechazar a nadie. Es un entorno donde, el tema de los estudios es el hilo
conductor que une, pero que puede generar en compartir gustos o aficiones
comunes mas alla del ambito educativo.

El tiempo que se pasa en la Universidad se va rapido y es un entorno
donde poder tener amistades que pueden perdurar en otras etapas de la vida.
Es conveniente cuidar la relacién con los estudios con la misma intensidad que

en el ambito personal de las relaciones entre iguales.

Dentro de la Universidad, existen algunos lugares mas apropiados
para conocer nuevos amigos siendo la cafeteria uno de ellos, por la posibilidad
que ofrece de hablar libremente sin molestar a nadie que esté estudiando,
atreviéndote a compartir mesa con personas que no conozcas. Otra posibilidad
es ofrecerte para estudiar en grupo a varias personas de la clase, o en los
grupos de trabajo, donde en los tiempos de descanso puedes hablar de ti, tus
gustos y preocupaciones, o preguntar y escuchar sin dar consejos o
enjuiciar al compafiero que te habla. Lo mas importante es set uno mismo,
sin aparentar ser de otra forma.

No es conveniente interrumpir a un compaiiero durante la clase
intentado atraer su atencion y generar conversacion, pues podrias
molestatle, también al resto de compafieros y al profesorado. Si quieres, trata
de participar en la clase preguntando al profesor o dando tu opinién. Lo

mismo sucede en la biblioteca, no es lugar para hablar con personas
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desconocidas por los mismos motivos anteriores. En cambio, en las salas de
estudio donde sf se puede hablar, si puedes ir e intentar relacionarte con las
personas que estan allf.

El realizar actividades de extensién universitaria da la posibilidad de
compartir con otras personas no conocidas espacios de encuentro diferentes
donde la rigidez de estudiar no estd tan presente y se pueden compartir

acciones que gustan (deporte, senderismo, baile, teatro, cine férum,...).

Es un arte el saber establecer y mantener comunicacién, y hay que
tener en cuenta una serie de aspectos: conoce el propio estilo personal de
comunicacién que cada persona tiene. Toma la iniciativa y dbrete a los demas.
Intenta establecer contacto visual durante uno o dos segundos cada poco
evitando miradas incémodas. Sontie sin exageraciones cuando se establezca el
contacto visual. Considérate que eres una persona valida y agradable con la que
se puede hablar. Aprende a manejar el lenguaje corporal adecuado (posicién
de apertura en las manos, ser auténtico y expresivo sin forzar, colécate en el
campo visual,...). Sé respetuoso y amable. Atrévete a preguntar algo que no
sea personal o de critica sobre alguien. Durante la conversacién, escucha de
forma activa la respuesta que te vaya dando y si no entiendes, pregunta
aclaraciones para evitar confusiones. Si quieres hablar, opina desde el lenguaje
Yo, lo que conlleva evitar juicios y consejos hacia la otra persona. A la hora de
despedirte agradece el rato pasados y que te has sentido satisfecho invitando a
poder continuar en otro momento seguir hablando. Con compafieros
desconocidos, se puede iniciar una conversaciéon preguntando tus dudas sobre
una asignatura para profundizar en ese tema y poder compartir pareceres o
trabajo e incluso ampliar la conversacién hacia aspectos relacionados con la
Universidad en si, los motivos de por qué elegiste esa carrera, tus gustos,
intereses, aspectos emocionales, lanzarte al abismo de lo desconocido y
explorar lo que resulta de ello es la mejor forma de atreverse con la timidez.

PREGUNTAS DE REFLEXION: ¢Te consideras buen escuchador?,
¢«Compartes tu mundo interno?



118

2.- VIOLENCIA INTERPERSONAL

Ortega y Mora-Merchan definen la violencia interpersonal como “el
ejercicio agresivo fisico, psicolégico, social o verbal mediante el cual una
persona o grupo de personas actia, o estimula la actuacién de otros, contra
otra persona o grupo, valiéndose de ventajas sociales que le proporcionan su

situacién fisica, psicolégica o social”.

La violencia conlleva el querer hacer dafio gratuito a una persona
determinada y puede manifestarse sobre la persona agredida a través de actos
continuados mantenidos en el tiempo y deliberados, de diferentes tipos:
golpes fisicos premeditados, desprestigiando, burlandose, manipulando
negativamente sus sentimientos, incitando al aislamiento y trechazo social,
amenazas, gritos, maltrato, insultos, robo o rotura de material personal,
acusaciones falsas y/o difamaciones, acoso sexual o de otro tipo, violencia de
género, no prestar ayuda a la persona que lo necesita sabiendo el dafio que se

le ocasiona.

Por parte del agresor/es, no es necesario que exista un motivo para
ejercer violencia sobre una persona, puede incluso no conocerla. Produce una
relacién desequilibrada entre la persona agresora y la agredida, siendo

frecuente que el agresor esté apoyado por un grupo que le rie su abuso.

Se suele definir por parte del profesorado como conflictividad o mala
conducta para denominar comportamientos virulentos entre los propios
alumnos o hacia ellos y por parte de los alumnos se perciben como abuso o

hacer la vida imposible de forma premeditada.

Estas acciones violentas permanecen en el tiempo sobre la persona
agredida porque esta evita darlo a conocer a personas que pueden actuar
defendiendo sus derechos, o porque no se le atiende y no se le da importancia
cuando lo ha manifestado. También, por la permisividad de las personas que
ven la situacién y no intervienen (amistades de la persona agresora, incitadores,

contempladores pasivos de la agresion, amistades de la persona agredida,...).

Las consecuencias que ocasiona en la persona agredida le van
afectando significativamente en todos los aspectos de su vida: académico (no
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querer asistir al centro, querer abandonar los estudios,...), fisicos (nerviosismo,
dificultad para dormir, incapacidad de centrarse, dejar de comer,..), emocional
(tristeza, miedo, apatia, irritabilidad,...) y social (no querer salir de casa, dejar
de hablar, aislarse,...).

SUGERENCIAS DE PREVENCION Y ACTUACION

- Formacién al profesorado para distinguir comportamientos
disfuncionales y si quiere, saber cémo actuar, sin que se le haya hecho ninguna
demanda.

- Realizacién de alguna encuesta dentro del aula de cardcter
confidencial donde se contemple de forma objetiva la apaticién de este tipo de
conflictos.

- Buzén de notificaciones anénimo en la facultad o dentro del aula.

- Potenciar las asociaciones de alumnos.

- Realizaciéon de una jornada académica referida a la Violencia en todas
sus variedades a lo largo del curso escolar (género, sexual, acoso,...).

- Aplicacién de la normativa (tolerancia cero) ante cualquier tipo de
discriminacién o violencia que se ratifique.

- Derivacion de los casos al Gabinete Psicopedagégico de la ULPGC

- Incentivar investigaciones por parte del propio alumnado o

profesorado para analizar este tipo de fenémenos disfuncionales u otros afines.

PREGUNTAS DE REFLEXION: Te has visto reflejado/a de forma
continuada en lo expuesto con alguien de tu entorno educativo? ¢Qué papel
has adoptado: persona violenta, espectador/a, persona violentada,...?. ;Qué

has hecho si te has sentido violentada/o en alguna ocasion?
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3.-VE JAS E INCONVENIENTES DE LLAS REDES SOCIALES

Las redes sociales ofrecen la posibilidad de estar en contacto con
otras personas, conocidas o no, sin necesidad de moverte de casa. En esos
espacios, se pueden compartir opiniones, fotos, videos, escuchar mdsica,
expresar nuestro sentir, intercambiar informacién, formar parte de grupos,
conocer personas con las mismas aficiones, hablar en directo,... con las

personas que queramos de cualquier parte del mundo.

Son dutiles para la socializacién si se sabe controlar a quién se agrega
como amigo, la informacién que pones y el cerrar el espacio para que sélo las
personas que quieras puedan acceder a tu pagina. Sirve para cultivar y crear
habilidades sociales y por otro lado implica el acceso a contenidos de interés

cultural y foros de debate comunitarios.

La desventaja que tiene el compartir todos estos aspectos de la vida
personal propia y de conocer usuarios de la red, es que no se sabe qué tipo de
petsona es, no se conoce realmente el aspecto fisico, su edad,... sin saber si es
real. Otra cuestién que sucede consiste en la pérdida de intimidad, ya que otras
personas pueden ver tus datos y conversaciones personales. También es
conveniente valorar la cantidad de tiempo que se le dedica a estar conectados a
estos espacios. Puede crear dependencia de ser tenido en cuenta por otros, o
de leer lo que otros ponen, implicando dejar de tener una vida social real para
dedicarle més tiempo a la redes sociales. El punto de peligro aparece cuando
uno deja de realizar actividades de la vida real para dedicarle tiempo a la red
social.

Dependiendo de las paginas a las que accedamos y la participacién en
los foros que decidamos estar, nuestro vocabulario se puede ampliar, junto a
capacidades de razonamiento argumental y légico, o por el contratio se nos
deterioran esas funciones ante las expresiones y formas de transmitir los
pensamientos los otros usuarios y que hacemos nuestras para sentirnos
identificados.
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La realidad de la vida no es virtual.

Hoy dia es un medio para hacer amistades con las que se puede
decidir conocer personalmente, pero también nos puede ocasionar exponernos

a personas con intenciones no sanas.

Elementos a tener en cuenta sobre la informaciéon a dar a conocer en
nuestras redes sociales y la comunicacién con personas desconocidas:

J Valora para qué te sirve pertenecer a una red social y elije la que
consideres mas adecuada segiin amistades que conozcan y te hayan comentado

si lo decides asi.

J Considera que la informacién que pongas en tu red social (fotos,
escritos, archivos,...) cualquier persona a que le des acceso puede cogerla,
guardarla o difundirla en el tiempo presente o futuro con fines daflinos hacia
ti.

L No pongas datos personales completos del tipo: nombre completo,
domicilio, nimero de teléfono, nimeros de las cuentas bancarias o de tarjeta
de crédito, direccién de casa, fechas en que te vas de vacaciones, centro donde

trabajas o estudias,...

. Establecer didlogos escritos, intercambios de fotos, o camaras en
directo relacionados con la seduccién con personas extrafias o no, puede
generar que esa informacién quede registrada y la otra persona tenga
informacién tuya (esctitos, fotos, videos,...) con fines petjudiciales pata ti.
También, este tipo de acciones, pueden generar dependencia y adiccién. Si son
personas desconocidas, puede suceder que la persona mienta respecto a su
verdadera identidad. Cuidate si alguien que conoces por este medio quiere
conocerte en persona, y si lo decides hacer, hazlo en un lugar publico durante
las horas del dia y en compaiifa de amigos de confianza. Dile a alguna persona
de confianza dénde vas y dale toda la informacién referente a esta persona con

la que vas a quedar.

o Si sucede que tiene informacién confidencial tuya, y te empieza a
amenazar o pedir mas informacién sobre algin aspecto de tu vida personal,
marca los limites hazte respetar, borrala, y/o coméntalo a alguna persona de

confianza, y si lo consideras, llama a la policia y cuenta tu caso.
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o Ten claro que una vez que colocas informacién (fotos, vida
personal,...) en una red social, esa informacién permanece. Aunque
elimines la informacién de una red social, las antiguas versiones quedan

registradas en los ordenadores de las personas agregadas.

PREGUNTAS DE REFLEXION: :Cuéntas horas al dia le dedicas a tu red
social?, ¢Para qué te sirve?, ;Qué has hecho si te han amenazado, insultado,
seducido,...?.

4.- ESTUDIANTES QUE COMPARTEN ALOJAMIENTO

- Las experiencias que conlleva el intercambio por un afio hacia otra
Universidad (Erasmus) puede generar que en ocasiones se tenga que compattir
piso con otras persona desconocidas, siendo conveniente tener en cuenta una
setie de aspectos:

- Tener claro dénde se va a quedar uno antes de llegar al lugar donde
se va a estudiar, sabiendo las condiciones del contrato, la proximidad a la zona
de estudios y a un entorno cultural que facilite la integracion del estudiante al
nuevo medio social. Las propias Universidades tienen programas de
informacién y localizacién de Residencias Escolares o pisos donde pueden
residir los alumnos viajantes.

- Otras formas previas antes de llegar al nuevo lugar para buscar piso o
compafieros que quieran residir en piso compartido pueden ser: buscar y
ofrecerse por internet poniendo algin anuncio, colgar carteles por diferentes
foros y Facultades Universitarias en el lugar de destino, mirar periédicos en la
seccién de alquiler de pisos, decirselo a amistades,...

- Es diferente el convivir con personas de sexo diferente que con
personas del mismo sexo. Es mucho mas enriquecedor el hecho de compartir
piso con personas del sexo contratio también, pues se puede ampliar el
conocimiento de comportamientos diferentes a lo aprendido en casa. Para
otras personas, es mas comodo convivir con personas del mismo sexo por
evitar la atraccién sexual y las consecuencias que pudiera ocasionar en

detrimento de la convivencia y del rendimiento en los estudios.
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- Los beneficios de convivir con personas de igual edad y/o de otras
culturas, conlleva que uno se tenga que responsabilizar de tareas que en la vida
familiar estarfan realizadas por alguna de las figuras parentales (hacer las
comidas, limpieza de la casa, lavar, planchar, ir a comprar, facturas,... aparte
de aprender a convivir con otras formas de comportamiento y costumbres
teniendo que buscar acuerdos de convivencia estableciendo limites y cediendo
en otros aspectos no vitales. En ocasiones la casa que se alquila no cumple lo
pactado y hay que realizar alguna reforma, para ello es conveniente tener claro
lo que se firma en el contrato para evitar gastos que le pueden competer al
duefio del piso més que a los inquilinos.

- Durante el primer dfa, se decidird entre todos qué habitacién serd
personal de cada uno de los inquilinos. Hay que tener en cuenta el tamafio, la
luminosidad, el nivel de ruido externo que tiene, la ventilacién, su localizacién
dentro del piso,... y si no se llegan a acuerdos se sortearin o se pagard un plus
por usar las mds comodas si se negocia asi.

- El convivir con personas desconocidas conlleva que se tengan que
establecer nuevas normas consensuadas, siendo lo adecuado diferenciar zonas
de uso privado y de uso comun, horarios de visitas, nivel de ruidos, habitos
higiénicos, distribuciéon de tareas relacionadas con la limpieza en las zonas
comunes y de alimentacién y todo lo que se considere que puede generar
conflicto en la convivencia. Es adecuado sentarse al principio y establecer
entre todos los inquilinos las pautas a respetar, y volver a hacerlo cada vez que
no se cumplen hasta llegar a una solucién valida para todos.

- El coger ropa u otro tipo de objetos del compafiero de piso sin pedir
permiso por exceso de confianza, puede generar conflictos posteriores en la
relacién y en el piso, por lo que saber donde estan los limites propios y del
otro es necesario para una convivencia respetuosa. Es un piso de estudiantes, y
como tal el silencio para poder estudiar tiene que estar presente en lo referente
a los horarios de televisién, aparatos de musica, conversaciones,... y su
volumen acustico. Cada persona tiene su ritmo y horario de estudios, no tiene
que ser igual al tuyo.

- La organizacién y distribucion de las tareas comunes estableciendo
acuerdos de convivencia, son los elementos basicos para evitar los conflictos
que puedan surgir en la vida cotidiana.

- Se pueden hacer cuadrantes para limpiar diariamente o por semana
los espacios comunes de forma rotatoria y siendo tarea de todos los inquilinos,
usando el mismo criterio para las tareas de compra o alimentacién. También,
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se puede elegir un dia a la semana para que todos realicen las tareas de
limpieza, compra, comidas,... basicas compartidas.

- Respecto al tema de las comidas, es cierto que es muy personal y
habra quiénes no sepan y prefieran no comprometerse a ninguna tarea
conjunta en ese sentido, llevando a cabo su alimentacién principalmente fuera
del piso. En otras ocasiones se decide que cada uno se haga su propia comida a
su gusto, y en otros casos, se comparte lo que se hace sin contraprestaciones a
cambio.

- Si por algiin motivo alguno de los inquilinos del piso decide dejarlo,
lo adecuado es que avise con el mayor tiempo posible al resto de compafieros
para ver si pueden hacerse cargo del nuevo gasto del alquiler o para buscar
alguna otra persona que quiera venirse a vivir. Existe libertar para poder
llevarse lo que es de uno, y si se han comprado objetos de forma conjunta,
hablar y negociar para ver quién se queda con ello. El piso hay que devolverlo
igual que se recibi6 antes de entrar en él para que nos devuelvan la fianza en su
integridad.

- Los espacios comunes, como tal, son de todos, y las pautas
aprendidas en casa pueden no ser validas para con estos compafieros, por lo
que la unica alternativa para convivir es el didlogo con los compafieros y el
respeto por los acuerdos establecidos entre todos. Si algo te incomoda, lo mas
adecuado es hablarlo cuanto antes para evitar distanciamientos, rencores o

problemas crecientes posteriores.

5.- VOLUNTARIADO

El articulo tercero de la Ley de Voluntariado de Canarias, aprobada
en 1.998, define por voluntariado el conjunto de actividades, desarrolladas por
personas voluntarias en dreas de interés social, que reunan los requisitos de
tener caracter altruista, solidatio, responsable y pacifico; que su realizacion sea
libre, sin que tenga su causa en una obligacidén personal o deber; que se lleven a
cabo sin contraprestaciéon econémica ni animo de lucro y que se desarrollen a

través de programas o proyectos de entidades de voluntariado.

Gratuidad, continuidad, libertad y solidaridad son algunas de las sefias de
identidad que definen la accién voluntaria. Pero el voluntariado es algo mas
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que una accién concreta. Por voluntariado ha de entenderse también una
forma de participacion social, una manera de acercase a los problemas de los
demas con respeto y desde una actitud de responsabilidad frente a situaciones

sociales injustas.

Se consideran dreas de interés social las siguientes:

a. Cooperacion y solidaridad internacional, sensibilizacién y educacién
para el desarrollo, derechos humanos y pacifismo.

b. Setvicios sociales y sanitatios.

o

Promocién de la igualdad de oportunidades entre el hombre y la
mujer.

Insercién sociolaboral de colectivos en situaciéon de desventaja social.

Educacion, ciencia, cultura, deportes y patrimonio histérico-artistico.

Proteccién civil.

Proteccién del medio ambiente y defensa del medio rutal.

w m o oo

Cualquier otra que responda a la naturaleza y fines de las actuaciones

voluntatias:

- Voluntariado en periodos de vacaciones en otros paises. Se conocen
como campos de trabajo, viajes solidarios o brigadas internacionales, segun la
actividad que se realicen en ellos y las organizaciones de voluntariado que las
organice. Los participantes habran experimentado por si mismos las

dificultades y las necesidades de las poblaciones de estos paises.

- El Voluntariado Virtual consiste en colaborar a distancia con una
organizaciéon de voluntariado utilizando las nuevas tecnologias de la
informacién, especialmente Internet y el correo electronico. En las
organizaciones hay diversas tareas que no requiere presencia fisica, bisqueda
de informacién de subvenciones, asesor en tareas contables, legales o fiscales,
redacciones de articulos para sus publicaciones o sus paginas web.

Segun las 4areas de interés social, los campos de intervencion pueden

ser muy variados:

- Asociaciones con fines sociales.
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- Asociaciones con objetivos sanitarios.

- Asociaciones de liberacién sexual.

- Asociaciones deportivas y/o recteativas.

- Asociaciones juveniles.

- Asociaciones de actividades culturales, musicales, etc.

- Asociaciones de emigrantes, retornados, etc.

- Asociaciones de madres y padres de alumnos.

- Asociaciones que atienden a personas con discapacidad.
- Asociaciones vecinales o comunidad de vecinos.

- Colectivos pacifistas.

- Crecimiento personal y autoayuda.

- Entidades vinculadas a la economia social o solidatia.

- Grupos de proteccién ambiental/ecologista.

- Organizaciones de cooperacién y solidaridad internacional.
- Organizaciones de mujeres y/o feministas.

- Organizaciones de proteccion civil.

- Organizaciones religiosas

6.- SEXUALIDAD Y AFECTIVIDAD

La sexualidad es una necesidad humana desde los dambitos emocional, afectivo y
social, va mds alld de la finalidad reproductiva y genera vinculos afectivos y fisicos en las
relaciones. Se va conformando a lo largo de la vida de un ser humano, pero en
cada etapa de la vida se vive y puede manifestar de manera diferente diandole
identidad a partir de aspectos culturales, sociales, anatémicos, fisiolégicas,
emocionales, afectivos y de conducta. En funcién del aprendizaje adquirido
durante la etapa natal e infantil en cuanto a la forma de cémo fue nuestra
estimulacién sensorial y forma de contacto corporal, se construird en buena

parte nuestra identidad afectiva y sexual.

Durante la juventud, los cambios hormonales provocan una nueva
necesidad en la forma de relacionarse con los otros; el coémo se vive esta etapa

de la vida en el ambito sexual, estd en funcién de las caracteristicas personales
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(sexo, edad o personalidad) y sociales (cultura, educacién familiar, religion,...).
El aislamiento social puede aparecer (teniendo que ver con las creencias
adquiridas en el entorno familiar y educativo principalmente), teniendo que
ver con la no aceptacién de su propio cuerpo o circunstancias por las que estd
pasando.

Sexualmente, la autoestimulacién permite seguir conociendo su
cuerpo y liberar la energia sexual mediante “fantasias sexuales”. Se viven
deseos de sentirse atractivo hacia la pareja y si no se tiene, para poder conocer
y acercarse a personas que gusten, y por ello, se pasa mas tiempo pendiente de
la imagen corporal (comprar ropa, gimnasio, alimentacién, perfumes,...).
Cuando un joven se enamora, se tiende a idealizar a la persona amada, siendo
frecuente los “amores imposibles”, al enamorarse de personas que no se
sienten atraidas por nosotros. Pueden aparecer relaciones de amistad no
duraderas, pero si pasionales. Con la experiencia, las relaciones amorosas
tienden a ser mas duraderas y estables, mirando no solo al presente, sino al

futuro de la relacion.

El tener una relacién fisica con alguien puede hacernos sentir muy
vulnerable, pues supone compartir con otra persona una parte de nuestro ser.
Los miedos, las experiencias antetiores, las creencias sociales, el qué opinari tu
pareja de tu cuerpo,...son pensamientos y acciones que generan que la persona
se tenga que sentir con una relacién afectiva adecuada para poder ofrecerse y

disfrutar.

En el mundo sexual, como en el de las relaciones humanas, es
necesaria la comunicaciéon, comunicando nuestras querencias y
poniendo claro cuiles son nuestros limites, qué cosas quieres y cudles no,

qué cosas querrias realizar, pero atin no te atreves,...

Es vital saber que si algo no quieres de lo que estd sucediendo, tienes
la libertad de parar, y piensa en ti. T4 te respetas y fijas tus limites, y con quién
estés tiene que respetarlos. No permitas ningin tipo de exigencia o

manipulacién si no es tu querencia.

No hay que acabar lo que se empieza si no se quiere, y hay que tener
sentido del humor y hablar para solventar con afecto las inconveniencias que

sucedan durante la relacion.
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La identidad y orientacién sexual indican las tendencias sexuales
en lo referente a aspectos psico-fisicos (sentirse hombre, mujer o ambos a la

vez) y en cuanto a la atracciéon sexual hacia un sexo, otro o ambos

(heterosexualidad, homosexualidad o bisexualidad).

En nuestra sociedad se suele tener prejuicio en cuanto a que las
personas diferentes tengan necesidades de relacion sexual y afectiva, pero son
seres humanos como cualquier otro, pudiendo tener relaciones plenas. Las
relaciones afectivas y sexuales de las personas diferentes no difieren demasiado
de las pautas normales de las demas personas, aunque a algunos pueda

parecerles de cualquier ser humano.
Segun el modelo de aprendizaje social, la adquisicién o el cambio de
conducta ocurre principalmente a través del aprendizaje por observacién de la

conducta de otros, o de la propia experiencia directa del sujeto. Carrobles
(1985).

John Alan Lee, psicélogo canadiense, afirma que pueden distinguirse
seis tipos de enamoramiento:

- Agape (Todo para el otro) (la entrega generosa)

- Eros (Corazdn en llamas) (el enamoramiento romantico)

- Ludus (Instinto de cazador) (1a seduccion como un fin en si misma)
- Pragma (Contabilidad afectiva)(calculo de las ganancias y pérdidas)
- Mania u obsesion (Fantasma de la pérdida)

- Storge (Amigos con derecho a sexo) (el amor-amistad)

Algunas practicas sexuales segin el DSM IV, consideradas como
conductas contra natura o parafilias, se realizan prevaliéndose de una
superioridad fisica, psicolégica o social, son:


http://www.sexualidad.es/index.php/Heterosexualidad
http://www.sexualidad.es/index.php/Homosexualidad
http://www.sexualidad.es/index.php/Bisexualidad

129

Exhibicionismo: Quien se excita sexualmente y obtiene placer
mediante la exposicion de sus 6rganos genitales a otras personas
Pedofilia: Consiste en que la excitacién o el placer sexual se obtienen
a través de actividades o fantasias sexuales con nifios

Masoquismo sexual: Quien encuentra placer en verse maltratado/a
y humillado/a. La excitacién sexual se consigue a través del dolor
fisico o la humillacion infringida y/o solicitada

Sadismo: Perversién sexual en la que se recibe placer cometiendo
actos de crueldad contra otra persona

Voyeurismo:  Fantasfas  sexuales, impulsos  sexuales o
comportamientos que implican el hecho de observar a escondidas a
personas, desnuddndose o que se encuentren en plena actividad
sexual.

Zoofilia : Atracciéon sexual hacia animales no humanos

Fetichismo: Consiste en la excitacién erética o la facilitacion y el
logro del orgasmo a través de un objeto, una sustancia o parte del
cuerpo en particular. El fetichismo sexual se considera una practica
inofensiva salvo en el caso de que provoque malestar significativo o
problemas a la persona que lo padece o a terceros pudiendo en este

caso llegar a considerarse un trastorno patolégico propiamente

(Para profundizar sobre estos temas, pueden consultar la bibliografia)

PREGUNTAS DE REFLEXION: JTe sientes satisfecha/o en como vives
tu sexualidad?, ¢Te respetas y haces respetar? :Sabes donde estan tus limites?,

¢Usas proteccién aunque te digan que no es necesariar


http://es.wikipedia.org/wiki/Erotismo
http://es.wikipedia.org/wiki/Orgasmo
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7.- UNIVERSIDAD ACCESIBLE. MENTES INCLUSIVAS

Hacia una sociedad (Universidad. . .) que, siendo de todos, llegne a ser realmente
para todos.
La cindad que no acepta la diversidad se empobrece. (Tonucci)

Una sociedad es accesible o inclusiva cnando cualquier persona puede disfrutar de

sus beneficios.

La universidad constituye una institucién que proporciona beneficios
a las personas que componemos la sociedad. Por tanto es justo pensar, opinar

y exigir que todas las personas puedan ser beneficiarios de sus servicios.

Por mentes inclusivas entendemos aquellas personas que defienden el
detecho de todos a participar en la sociedad -en la universidad, la Escuelas, el
trabajo- en igualdad de derechos.

El objetivo consiste en conseguir una sociedad (universidad,
trabajo...) que, siendo de todos, llegue a ser realmente para todos.

No hay duda que a mentes inclusivas corresponderan sociedades
accesibles. Pero sera muy dificil conseguir sociedades inclusivas si las personas

que las constituyen no tienen mentes inclusivas.

Ha de ser posible y una realidad que la universidad consiga ser una
sociedad en la que todos convivamos en armonfa aceptindonos,
respetandonos y valorandonos mutuamente, sabiendo distinguir las diferencias

individuales y los derechos iguales de todos.

Cuando un servicio social (una empresa, un negocio, una
universidad...) cumple las normas establecidas para considerarse accesible, la
Consejerfa de bienestar social la distingue colocandole a la entrada una placa
con el signo de la accesibilidad. No todos los servicios como facultades... De
nuestra universidad poseen esta distincion. Es necesario trabajar para

conseguirlo. Hay que tener en cuenta que cada vez mas ingresan en la
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universidad alumnos con distintas discapacidades: sordera, invidencia, graves
dificultades motrices. .. que exigiran diversos tipos de adaptaciones.

IMPEDIMENTOS O BARRERAS PARA LA ACCESIBILIDAD

Todo aquello que impide el acceso a algin lugar constituye una
barrera que habra que eliminar.

- Las escaleras son barreras para personas con dificultades para

caminar,

- Los sefiales exclusivamente visuales son barreras para personas con

dificultades de vision

- Los mensajes exclusivamente sonoros son barreras para las personas

con dificultades de audicion

- Las opiniones de que los inmigrantes son perjudiciales son barreras

para estas personas

Las barreras se pueden clasificar en:

1. Las batreras fisicas (sensoriales, motrices, arquitectonicas...)
2. Las barreras mentales, sociales y laborales (Opiniones, prejuicios...)
3. Las barreras cientificas (Teorfas. Concepciones. Modelos...)

CONOCER LAS BARRERAS Y LOS MODOS DE DESTRUIRLAS
1. Las barreras fisicas

Las hay: sensoriales (visuales y auditivas), motrices, arquitectonicas.
Es necesario observar que elementos arquitectonicos del edificio de la
universidad en que nos movemos poseen elementos inaccesibles para algunas

personas o carecen de los elementos accesibles necesarios. Si para moverse
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dentro de las diversas instalaciones existen rampas ascensores adecuados
servicios de baflos accesibles para todos... Igualmente hay que observar si las
aulas disponen de los materiales necesatios para facilitar el desenvolvimiento
de las personas que van en silla de ruedas o que tienen problemas de visién y
audicién. En este caso habra que reivindicar de los 6rganos competentes el
cumplimiento de las obligaciones que les competen.

2. Las barreras mentales, sociales

Las barreras mentales y sociales las constituyen las opiniones que han
pasado a ser verdaderos prejuicios con los que juzgamos a las personas

diferentes a nosotros.

Algunos de los prejuicios que manejamos socialmente y que forman
parte de nuestra estructura mental se identifican con las siguientes expresiones:
a/ “Son diferentes”. b/“Son peligrosos”. ¢/ “Son una carga para la sociedad”

Destruyendo barreras mentales, sociales
o “Son Diferentes”.

Con respecto a este prejuicio habrfamos de completar la frase
diciendo: SON DIFERENTES A NOSOTROS pero todos lo somos, la
diferencia no anula los derechos de nadie, todos somos diferentes pero con los
mismos detechos.

Es necesario insistir que la diferencia, la diversidad, la heterogeneidad
son necesarias en la vida. La diversidad entiquece a los grupos y a los
individuos. “La diversidad es lo natural”. Los derechos humanos son de todos

sin excepcion.

Como dice el gran educador Tonucci: “La sociedad que no acepta la

diversidad se empobrece”

. “Son peligrosos”.
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Lo son ni mas ni menos que los demas. En centros escolares de educacion
basica se ha comprobado que los nifios con discapacidades no son
significativamente mas peligrosos que el resto.

. "Son una carga para la sociedad".

Habria que afiadir que carga para la sociedad lo SOMOS TODOS.
Todos al disfrutar de los bienes de la sociedad del bienestar somos
beneficiarios de los gastos que ocasionamos a la sociedad.

3. Las batrreras cientificas

Las barreras cientificas se refieren al conjunto de Teotias,
Concepciones, Modelos... que han nacido de la ciencia pero que no han
aglutinado otras concepciones también cientificas pero surgidas de las nuevas
ciencias tales como la sociologfa, la psicologfa, las ciencias educativas, asi como
las actuales ciencias de la biologfa, la fisica cuantica etc.

Algunas de las concepciones falsamente cientificas son las siguientes:

a. Concepcion dicotémica de las variables
b. Concepcién exclusiva o preponderantemente cuantitativa de la realidad
humana

c. Modelo tradicional de la discapacidad

Destruyendo las barreras cientificas

o Concepcion exclusiva o preponderantemente dicotémica de la
realidad humana.

La ciencia experimental tradicionalmente ha manejado un criterio
dicotémico para la valoracion de las variables que estudia. Por ejemplo, en
medicina, muchas de las realidades del cuerpo humano existen o no existen.
Una persona es discapacitada o es normal, es sindrome de Down o no lo es.
También ha sucedido asi en muchas ciencias experimentales y en las

matematicas. Los grados intermedios que se dan en cada variable ha sido
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practica habitual no tenerlos en cuenta o fijarse de forma preponderante en las
formas extremas de las variables.

De esa manera nos hemos acostumbrado a catalogar a las personas
en dos alternativas posibles: los inteligentes/los torpes, los fuertes/los débiles,
los sociables...

Con estas concepciones nos olvidamos de pensar que hay muchas y
diferentes maneras de ser fuerte, de ser guapo, de ser inteligente, de ser

sociable...

. Concepcion exclusiva o preponderantemente cuantitativa de la
realidad humana

Esta concepciéon nos sumerge en un critetio de valoracién

fundamentalmente cuantitativo.

Se basa en juzgar a las personas por el nivel mayor o menor de sus
caractetisticas personales. Pero olvidamos que el tnico criterio de juicio no
puede ni debe ser el cuantitativo que ademas frecuentemente se expresaba con
ndmeros. Asi, se dice: "esta persona tiene una sociabilidad de 65 de percentil o
una inteligencia de 120 de Cociente intelectual...Pero no se dice nada de tipo
cualitativo. Sin embargo, una persona que obtenga una puntuacién de 65 en
sociabilidad puede aparecer muy diferente en sus comportamientos: puede ser
muy sociable en actividades colaborativas del grupo de amigos en actividades
de ocio y sin embargo ser muy individualista en trabajos del colegio. Y por el
contrario, otro con la misma puntuaciéon puede mostrar comportamientos muy
diferentes. Para conocer mejor a una persona es imprescindible conocer los

modos, los aspectos cualitativos de su personalidad.

MODELO TRADICIONAL DE LA DISCAPACIDAD.

Este modelo estaba basado en la anormalidad intrinseca del sujeto.
De ella se originan los conceptos de: Deficiencia, Discapacidad, Minusvalia.
Los sujetos de este modelo reciben los nombres de: Deficientes, Subnormales
y otros.
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Por el contrario el modelo cientifico nuevo, detivado de las ciencias
socio-educativas se basa en el concepto de Diversidad. Con esto no se hace
referencia a ninguna anomalfa del sujeto, sino a una caracteristica de la vida y
de la especie. De ella se originan los conceptos de BIODIVERSIDAD,
PSICODIVERSIDAD, SOCIODIVERSIDAD. Los sujetos de este modelo
reciben los nombres de: PERSONAS CON NECESIDADES
EDUCATIVAS ESPECIALES. PERSONAS CON DIVERSIDAD
FUNCIONAL.

En el siguiente cuadro se muestra lo esencial de estos dos conceptos de forma
mas grafica.

MODELO CIENTIFICO MODELO
TRADICIONAL CIENTIFICO
NUEVO
ANORMALIDAD
DIVERSIDAD
DEFICIENCIA
DISCAPACIDAD

MINUSVALIA BIODIVERSIDAD
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Bibliografia y paginas de enlace.
Relaciones sociales

1. SOLEDAD NO DESEADA. DIFICULTADES PARA HACER
AMISTADES EN LAS RELACIONES CON LOS IGUALES

- Alonso-Allende, A. (2011). Hacer amigos. Ed. Ediciones
Internacionales Universitarias, S.A.

- Grijalvo, F. y Rodtiguez, J. M. (2008). Entrenamiento en habilidades
sociales. Universidad de Las Palmas de G.C.

- Gutiérrez, C. (2010). Entrenamiento en habilidades sociales.
Universidad de Las Palmas de Gran Canaria

- Ballester, R. (2002) Habilidades sociales. E. Sintesis, S.A.

2. VIOLENCIA INTERPERSONAL

- Burnley, J. (1993) Conflicto. Ed. Morata, Madrid.

Enlace

- MOBBINGNU, web dedicada al estudio, la denuncia y la
intervencioén en casos de acoso moral (violencia psicoldgica).

3. VENTAJAS E INCONVENIENTES DE LAS REDES SOCIALES

- Monsoriu F. (2008). Manual de redes sociales en internet. Ed. Mat.

- VV.AA. (2010). Aprendizaje con redes sociales. Tejidos educativos
para los nuevos entornos. Madrid.

- Requena F. (2008). Redes sociales y sociedad civil. Centro de
investigaciones sociolégicas.

- Haro Olle, J. J. (2010). Ed. Anaya Multimedia.

- Fernandez B. (2010). Las redes sociales: lo que hacen sus hijos en
internet. E. Club Universitario.


http://www.librerialuces.com/buscarlibros.php?autor=ALONSO-ALLENDE,ALFREDO
http://www.librerialuces.com/libro/HACER_AMIGOS/isbn/978-84-8469-279-9
http://www.librerialuces.com/buscarlibros.php?editorial=Ediciones%20Internacionales%20Universitarias,%20S.A.
http://www.librerialuces.com/buscarlibros.php?editorial=Ediciones%20Internacionales%20Universitarias,%20S.A.
http://www.librerialuces.com/buscarlibros.php?autor=Guti%C3%A9rrez%20Ascanio,%20Ciro
http://www.librerialuces.com/libro/Entrenamiento_en_Habilidades_Sociales/isbn/978-84-96971-04-2
http://www.librerialuces.com/buscarlibros.php?editorial=Universidad%20de%20Las%20Palmas%20de%20Gran%20Canari
http://www.librerialuces.com/buscarlibros.php?autor=Ballester%20,%20Rafael
http://www.librerialuces.com/libro/Habilidades_Sociales/isbn/978-84-7738-948-4
http://www.librerialuces.com/buscarlibros.php?editorial=Editorial%20S%C3%ADntesis,%20S.A.
http://www.mobbing.nu/
http://www.casadellibro.com/libro-manual-de-redes-sociales-en-internet/1230120/2900001289315
http://www.casadellibro.com/libros/monsoriu-flor-mar/monsoriu2flor32mar
http://www.casadellibro.com/libro-aprendizaje-con-redes-sociales-tejidos-educativos-para-los-nuevo-s-entornos/1778852/2900001397481
http://www.casadellibro.com/libro-aprendizaje-con-redes-sociales-tejidos-educativos-para-los-nuevo-s-entornos/1778852/2900001397481
http://www.casadellibro.com/libros/requena-santos-felix/requena2santos32felix
http://www.casadellibro.com/libro-redes-sociales-y-sociedad-civil/1225947/2900001284347
http://www.casadellibro.com/libros/haro-olle-juan-jose/haro2olle32juan2jose
http://www.casadellibro.com/libro-las-redes-sociales-lo-que-hacen-sus-hijos-en-internet/1804995/2900001405003
http://www.casadellibro.com/libro-las-redes-sociales-lo-que-hacen-sus-hijos-en-internet/1804995/2900001405003
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- Ibarra, P. y Grau, E. (2010). Jévenes en la red: anuario de
movimientos sociales. Ed. Icaria.

- Fasano, I. (2010). Tejiendo redes: el papel de las redes sociales en la
salud y el bienestar. Ed. Gran Aldea.

4. ESTUDIANTES QUE COMPARTEN ALOJAMIENTO

- Cano M. (2005). El compafiero. E. Entrelineas
- Vermot, M. (2010). Bieeen! Nos vamos a compartir piso! Ed.
Random House

5. VOLUNTARIADO

Enlaces

- http//www.gobiernodecanarias.org/bienestarsocial /voluntatiado

- www.juventudcanaria.com/es/areas/voluntariado_solidaridad/legisla
cién.php

- http://asociacioncaminando.blogspot.com/

- www.laspalmasacoge.com

- wWww.caritas-canarias.org

- WWWw.Cruzroja.es

- www.ceat.es

- enferosdelcorazon@hotmail.com

- laspalmas@accc.cs

- apesclerosismultiple@hotmail.com

- parkinsongrancanatia@hotmail.com

- asociacioncancermama@yahoo.es

- adesorca.org

- www.onces.es

- www.adepsi.org

- aldeasinfantiles.es

- avimgran2005@yaoo.cs


http://www.casadellibro.com/libros/ibarra-pedro/ibarra32pedro
http://www.casadellibro.com/libros/grau-elena/grau32elena
http://www.casadellibro.com/libro-jovenes-en-la-red-anuario-de-movimientos-sociales-2010/1770945/2900001390145
http://www.casadellibro.com/libro-jovenes-en-la-red-anuario-de-movimientos-sociales-2010/1770945/2900001390145
http://www.casadellibro.com/libro-tejiendo-redes-el-papel-de-las-redes-sociales-en-la-salud-y-el-b-ienestar/1816547/2900001414816
http://www.casadellibro.com/libro-tejiendo-redes-el-papel-de-las-redes-sociales-en-la-salud-y-el-b-ienestar/1816547/2900001414816
http://www.google.es/search?tbo=p&tbm=bks&q=inauthor:%22Marie+S.+Vermot%22
http://asociacioncaminando.blogspot.com/
http://www.laspalmasacoge.com/
http://www.caritas-canarias.org/
http://www.cruzroja.es/
http://www.cear.es/
mailto:enferosdelcorazon@hotmail.com
mailto:laspalmas@aecc.es
mailto:apesclerosismultiple@hotmail.com
mailto:parkinsongrancanaria@hotmail.com
mailto:asociacioncancermama@yahoo.es
http://www.onces.es/
http://www.aldeasinfantiles.es/
mailto:avimgran2005@yaoo.es
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- www.benmagec.org

- avafescanarias.com

6. SEXUALIDAD Y AFECTIVIDAD

- Bandera, M. (1999). 39 veces la primera vez. Barcelona: DVD.

- Barragan, F. (1991). La educacién sexual. guia tedrica y practica.
Barcelona. Paidés.

- Masters, W. H. y Johnson, V.E. (1988). El vinculo del placer.
Barcelona. E. Grijalbo.

- Sierra A. y Torres, A. (1991). Epidemiologia y prevencion de las
enfermedades de transmisién sexual. AA.VV. Medicina preventiva y
salud publica. E. Cientificas y técnicas, S.A. (592-603).

- Berdin, L. (2004). Nuestro sexo. E. Grijalbo. S.A.

Enlace

- http://www.educandoenigualdad.com/img/pdf/metodosanticonc.p
df

7. UNIVERSIDAD ACCESIBLE. MENTES INCLUSIVAS

- Garrido, J. (2010). Las ranas y efecto pigmalién. 43 relatos para una
escuela y una sociedad inclusivas. E. Graé: Barcelona.

- Marchena, R., Garrido, J, y Lajusticia, F. (2007). ¢Todo sobre ruedas?
Rendimiento laboral sostenible: el empleo de personas con
discapacidad. ICSE: Las Palmas de G. C. ISBN: 84-931986-5-X

- DPefate, C.R. y otros (2009). Recomendaciones para la discapacidad.
Guia de orientacién. U.L.P.G.C. Vicerrectorado de estudiantes y

extension universitaria. Las Palmas de G. C.


http://www.benmagec.org/
http://www.educandoenigualdad.com/IMG/pdf/metodosAnticonc.pdf
http://www.educandoenigualdad.com/IMG/pdf/metodosAnticonc.pdf
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Palacios, A. y Romafach, ]. (2010). El modelo de la diversidad. La
Bioética y los derechos humanos como herramientas para alcanzar la
plena dignidad en la diversidad funcional. E. Diversitas. AIES

Ley 51/2003, de 2 de diciembre de igualdad de oportunidades, no
discriminacién y accesibilidad universal de las personas con
discapacidad (LIONDAU)

Ley 39/2006, de 14 de diciembre, de proteccion de la autonomia
personal y atencién a las personas en situacién de dependencia
(BOE n° 299, de 15 de diciembre)

Ley 8/1995, de 6 de abril, de accesibilidad y supresion de batreras
fisicas y de la comunicacién (BOE n° 50, de 24 de abril
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BLOQUE 3. AUTOESTIMA

1.- HABLAR EN PUBLICO - EXPOSICION EN CLASE

Hablar en publico conlleva como fin el establecer un tipo de
comunicacion efectiva con las otras personas. Es condicién imprescindible
tener el tema a exponer elaborado (trabajar y ensayar la intervencién teniendo
en cuenta todos los detalles), y también lo es conseguir transmitirlo de tal
forma que capte la atencién e interés de las personas asistentes y
facilitar la comprensiéon del mensaje. El discutso no consiste
simplemente en leer un texto.

Es conveniente tener en cuenta que los demas no son enemigos en
busca del fallo para replicarnos, también, el pensar en positivo y confiar que
lo que estamos transmitiendo tiene valor, en cambio, no lo es el usar
pastillas, drogas o alcohol para llegar en estado de insensibilidad ante el

posible miedo escénico.

A la hora de preparar el discurso a exponer, hay que tener en
cuenta: el motivo de la exposicion, al pablico al que va dirigido, el lugar, los
medios técnicos, la duracién del mismo, la cantidad de oyentes participantes, y

ensayar hasta dominar todas las variables que pueden influir en el mismo.
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Cada persona tiene su forma de comunicar y transmitir, pero
sin perder la propia identidad, hay que ajustarlo para cada ocasion,
pudiendo ser: formal o informal, serio o desenfadado, cercano o distante,
riguroso o generalista, mondlogo o interactivo,..., y si no se sabe exactamente,
lo conveniente es preguntar a los organizadores o alguna persona experta
sobre este tema. Si aun asi, no se tiene seguridad, lo mejor es hablar de manera
formal. Uno de los aspectos que mas se valoran es la naturalidad.

Es conveniente tener en cuenta la vestimenta a usar
dependiendo del tipo de acto en el que vayamos a hablar.

No es adecuado utilizar términos o expresiones que los
asistentes no conozcan ni entrar en detalles que a una parte del pablico
pueda no interesar. Uno puede hacer mas grato el encuentro si permite la
participacién del publico, evitando que el discurso sea un mondlogo.

Hay que tener en cuenta las preguntas mas probables que el piblico
pueda plantear, lo que puede permitir anticiparse a las mismas.

El lugar de la intervencién y los medios técnicos con los que
podemos contar, influyen en el tipo de discurso a usar, por ello, si pudiésemos
hacer alguna practica en el lugar in situ antes del acto, estarfamos mas

adaptados al medio.

Al elaborar e impartir el discurso, es conveniente delimitar un
tiempo algo mas corto que el previsto, pues puede suceder que sutjan
preguntas fuera de contexto o uno improvise con saludos, agradecimientos,
anécdota,...). Serfa adecuado llevar material complementario por si tuviera
que hablar mas tiempo del previsto, o, en caso contrario, saber qué partes
puede omitir si le falta tiempo. Dedicarse exclusivamente a leer el material
que lleva, genera desinterés y apatia, por lo que se recomienda la
improvisaciéon y espontaneidad durante la exposicién, usando también
fichas de apoyo.

Al inicio es conveniente dar la bienvenida y saludar a los
asistentes procurando mirarlos a todos, y uno se presentara diciendo su
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nombre algo de su curriculum que esté relacionado con el tema y el
motivo de la presentacion. También se indicara la duracién y la estructura de
funcionamiento del encuentro, indicando si se le puede interrumpir cuando
surja alguna pregunta, o si habrd al final un turno de breves preguntas y si se
les va a pasar copia de la ponencia para que no tengan que coger apuntes.

Hay que tomar consciencia del leguaje verbal (lo que dice, cémo lo
dice, vocabulario empleado, entonacién, volumen de voz, énfasis, silencios,...),
y el lenguaje corporal (grabarse en video) que el puiblico capta con igual

claridad (gestos, movimientos, expresiones,...).

Respecto a la voz (grabarse previamente la exposicién y escucharse),
hay que hablar claro, volumen alto y mantenido, vocalizar con precision,
remarcar los finales de palabra,... Evitar las coletillas procurando que el
lenguaje sea preciso, directo y con frases sencillas y cortas.

Dirigitr la mirada al puablico de forma cordial de forma
individualizada y moviéndola entre el publico haciendo un barrido.
Procurar evitar mirar a una zona en concreto del auditorio. Si alguna persona
hace una pregunta, se le mira directamente, pero la respuesta es mirando a
todos los asistentes.

Es adecuado moverse pero controlando los movimientos, ya que la
movilidad rompe la monotonia y ayuda a captar la atencién. Si es en un aula, es
adecuado moverse entre los participantes para dar sensacién de cercanfa. Estar

de pie en el centro, indica autoridad, y en un lateral, més relajacién.

Es conveniente tener agua durante la exposicién para aclarar la voz, y

un reloj para controlar el tiempo.

Si durante la ponencia se establece que haya un descanso, es
conveniente acercarse y hablar con el publico.

Cuando acaba la intervencion, hay que volver a dar las gracias

por la atencién prestada.
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Aunque no es normal que ocurra, podria suceder que una persona del
publico se entrometa de forma violenta contra el ponente: se le puede
escuchar y responder educadamente si lo consideramos o comentarle que
cuando sea el turno de preguntas se le respondera. Si mantiene esa
violencia y sigue interrumpiendo, se le pide con educacién que emplee otra
forma de expresarse, y que no se le respondera hasta que no utilice un tono
correcto, o en todo caso si insiste, se le ruega que abandone el lugar
disculpandonos ante el publico por la situacién. Hay que estar preparado
para aceptar criticas sin que se falte al respecto.

Al responder a una pregunta brevemente, se le da la posibilidad para
que pida alguna aclaracién mas, oportunidad a la persona que la plante6 a
insistir sobre el tema por si algo no le ha quedado claro, pero si se prolonga
demasiado, hay que cortar educadamente dando la posibilidad de continuar

una vez acabada la ponencia.

Si no sabemos responder a una pregunta, se indica con
naturalidad que desconoce la respuesta y se pregunta al auditorio si alguien
la sabe, indicando con posterioridad que buscari la respuesta y la hara llegar a

través de algun foro o correo electrénico.

Respecto a los medios técnicos, se utilizan para hacer mas
comprensible la exposicion, y para ellos las imigenes tienen que ser
sencillas.

Si por alguna averfa no se puede contar con los medios técnicos,
hemos de tener preparada una alternativa para poder impartir la exposicion de

forma satisfactoria para todas las partes.

Es conveniente grabar en video la ponencia y realizar una
evaluacion oral o escrita a los asistentes que lo deseen para obtener la vision
desde el otro lado.

PREGUNTAS DE REFLEXION: :Cuiles son tus seguridades a la hora de
hablar en puablico?, ¢Qué frases te dices internamente cuando te equivocas o
no encuentras las palabras adecuadas?, ;Como puedes hacer para aceptar que
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somos imperfectos y que mostrar esa naturalidad genera confianza en el
auditorio?, ¢Como puedes hacer para aceptar que la suma de todas las
opiniones amplia el beneficio del grupo?

2.- AUTOESTIMA

La conformacién de la Autoestima tiene que ver principalmente con
las estructuras mentales que construimos de la realidad vivida de nifio/a, no
por ello, circunstancias negativas en cualquier momento de la vida nos pueden
influir y deteriorar nuestra propia percepcién. En nuestra relacién con
nosotros mismos y con los otros, al hablar, pensar, actuar, con nuestra
apariencia personal, se establecen evidencias de cémo vivimos nuestra

dignidad y valores.

Se distinguen y adquieren la percepcion de si mismas en funcién de la
manera de hablarse, tratarse, motivarse,...; todo esto deriva de las ideas,

pensamientos que se cultivan en la mente.

Autoconcepto: las ideas que las personas tienen de si mismas, su
petcepcion personal acerca de lo que son o creen ser. Por ej.: "soy bueno para
los idiomas", " creo que soy una persona sociable", "soy bajo, mido 1, 65"

¢Qué percepcion tiene de usted mismo?

Autoimagen o autoconcepcion: la propia percepcién personal
sobre su cuerpo, su apariencia, influyen o no el autocuidado. Por ej.: "me

gustan mis ojos", " odio ser tan delgada", "No me gusta nada de mi cuerpo".
¢Coémo se percibe corporalmente? ¢ Te gusta como eres?

Autovaloracion: se produce cuando las personas se examinan a si
mismas y llegan a alguna conclusion. Por ej.: "debo de hacer algo", "no puedo

m

seguir asi", "por mi culpa fallé en esa oportunidad".


http://www.mailxmail.com/curso-autoestima-calidad/formacion-autoestima
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¢Qué valoracion hace de su vida?

Autorrespeto: se refiere a las decisiones personales que tomamos
para hacer o no hacer algo por sus efectos o consecuencias. Por ej.: "yo no
fumo", "procuro informarme de todos los aspectos antes de tomar una

decisién".
¢Qué acciones deja de hacer por respeto propio?

Autoconfianza o autoeficacia: se fundamenta en la actitud para
enfrentarse a nuevas situaciones o tareas autopropuestas o asignadas. Por ej.:

N

"soy capaz”, "si me pongo lo lograré", "me siento inseguro".
¢Como se enfrenta a las nuevas situaciones?

Autovaloracién: sentirse valiosa como persona, valorada. Por ej.:
"no veo que aporte nada al grupo", "no me importa que los demids se

aprovechen de mi".
. . s 5 . .
¢Consideras que eres una persona valiosa? ¢Por qué?, cen qué?

Autoaceptacion: nos percibimos de una forma determinada, pero
cuando uno se abre a nuevas forma de actuacidén, nos damos cuenta que
somos mas de lo que pensibamos, puesto que los esquemas mentales no
permitian ver otras posibilidades de pensar y actuar. Cuando una persona
experimenta autorrechazo generalmente debe perdonar la persona o situacién

que le ha causado el dafio.
¢Qué hechos acepta de si mismo y cuales no?

Algunos de los elementos que influyen en su conformacién a lo

largo de la vida pueden ser:

El trato recibido: en funcién de la forma en cémo ha sido uno
tratado (positivo o negativo), se puede haber introyectado unas creencias del


http://www.mailxmail.com/curso-autoestima-calidad/autoaceptacion
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tipo: me quiero y me valoro, o no valgo, me rechazo y me desprecio. Por ¢j.:
"para qué habras nacido", "no sirves para nada" (introyecciones negativas), o
"eres un regalo para la vida", "te queremos y aceptamos como eres"
(introyectos positivos).

¢Qué mensajes recibiste e hiciste tuyos desde tu infancia y
adolescencia?

Las comparaciones: tanto en el ambito familiar como escolar suelen
incitar al sentimiento de inferioridad y a las emociones de impotencia, enfado y
tristeza. Por ej.: "mira a tu hermana como no hay que decitle nada", “mira

como tu primo aprueba con buena nota”.

¢Qué comparaciones hicieron contigo? :Qué emociones aparecieron e
hiciste?

El lenguaje: las palabras dichas y escritas, junto a la forma de
expresarlas (tono, énfasis,...), y al momento de decirlas generan huellas en
nuestro intetior que van aumentando nuestra autoestima, o al contrario, la
deterioran. Por ej.: "es que no sirves para nada", "no te enteras de nada", “te
acepto como eres”.

¢Qué frases recuerdas y has hecho tuya a lo largo de tu vida?
¢Como te influye en tu vida actual?

Tu vida actual: el ideal de vida que uno se construye, las metas,
proyectos que no se consiguen pueden incidir en frustraciones que se
reafirman en personas con autoestima baja. La confianza y voluntad con uno
mismo permite que se tolere la frustracion ante situaciones no plenas que

inciden en buscar nuevas alternativas para conseguir los fines previstos.

¢Te sientes pleno con tus logros en tu vida actual? ;Qué puedes hacer
para mejorarlo?
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Plantearse metas no reales: ante ciertas creencias que hicimos
nuestras y aprendidas de personas cercanas o no, se pueden plantear objetivos
desproporcionados y no realistas que le pueden hacer dafio incluso hasta fisico
a la persona. Por ej.: "tengo que tener mds pecho", "mi nariz tiene que ser mds
lineal", "tengo que tener un trabajo a los 23 afios".

¢Qué objetivos te planteas que no son realistas? ;Para qué?

Carecer de metas: el hecho de no plantearse proyectos de vida ni
buscar actividades que lo apasionen a uno, genera apatia, abandono, depresion,
sentirse perdido, soledad, incapacidad, incompetencia, frustracién,... Por ¢j.:

« o«

“no me gusta nada “, “aqui estamos echando los dias para atras”.

¢De quién aprendiste esa visién de la vida sin ilusiones ni animo de
lucha por hacer tu vida como quieres?

Pensamientos irracionales: como nos ensefiaron a pensar las
situaciones y cémo actuar de forma irracional nos influye a percibir la vida
desde una o6ptica pesimista y destructiva. Por ej.: “siempre me pasa a mi”,

3 <

“siempre pasa lo mismo”, “todos son iguales”.
¢Cuales son los tuyos?

Dependencias afectivas en las relaciones personales: el
aprendizaje de relaciéon adquirido desde la infancia nos incita a ser
independientes y confiados en nuestras capacidades, o por contrario dudar de
nosotros mismos para realizarlas buscando la presencia de otra persona al que
le damos el poder de decidir sobre nuestra vida en ciertas circunstancias. Por

» o«

ej.: “squé hago si td no estas?, “no sé estar solo”, “prefiero que me digas lo que

es mejor para mi”.

¢Con quién lo eres y cuando? :Qué buscas con esa actitud?
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COMO SANAR Y MEJORAR SU AUTOESTIMA

Aprender a tolerar que no somos perfectos ni podremos conseguir
que las piensen y hagan lo que queremos.

Aprender a decir lo que queremos, lo que nos gusta y lo que no.
Aceptar que cada persona es diferente, con sus virtudes y defectos,
evitando las comparaciones

Cultivar habitos de pensamiento positivos hacia uno mismo y hacia la
vida (optimismo, voluntad, motivacién, paciencia, autoperdén,
aceptacion, esfuerzo,...)

Aprender a felicitarnos cuando hayamos conseguido logros, aunque
sean minimos.

Darme cuenta de mis pensamientos irracionales a medida que
aparezcan en mi mente, en mis palabras y en mis actos para buscar
otras alternativas de actuacion.

Mejorar mi calidad de vida acorde a mi realidad en los dmbitos fisicos
(alimentacién, ejercicio fisico, descanso, evitaciéon de drogas,...),
emocional (reconocer mis emociones y aprender a datles salida de
forma constructiva), mental (ordenar mis pensamientos légicos y
racionales).

Aprender a estar con quien me apetece y a solucionar los conflictos
con quien me hace dafio o alejarme si no queda otra.

Saber lo que quiero hacer con mi vida e ir a por ello despacio pero de
forma constante.

Buscar si no me siento capaz de solventar algunos aspectos de mi
vida y atreverme a ampliar nuevos conocimientos.

Comprometerte diatiamente a respetarte y cuidarte en tu mundo
personal e interpersonal.


http://www.mailxmail.com/curso-autoestima-calidad/como-sanar-mejorar-autoestima
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3.- ASERTIVIDAD Y EMPATIA
Citas

La interaccion asertiva ideal es aguella en la que los participantes acaban sintiéndose mejor
gue antes. S. Neiger y E. Fullerton

La conducta asertiva se funda en el respeto: el respeto a uno mismo, a los demids y al sistema
de valores de cada uno. Cotler y Guerra

La interaccion asertiva es aquella que permite al individuo vivir sin estorbar la vida de los
otros y viceversa. Ximena Orellana M.

Renny Yagosesky, escritor y orientador de la conducta, define la
asertividad como una forma de expresion consciente, congruente, clara, directa
y equilibrada, cuya finalidad es comunicar nuestras ideas y sentimientos o
defender nuestros legitimos derechos sin la intencién de herir, actuando desde
un estado interior de autoconfianza, en lugar de la emocionalidad limitante

tipica de la ansiedad, la culpa o la rabia.

Otras definiciones son: "la conducta que permite a una persona
actuar con base a sus intereses mds importantes, defenderse sin ansiedad,
expresar comodamente sentimientos honestos o ejercer los derechos

personales, sin negar los derechos de los otros." (Alberty y Emmons 1978.).

"La asertividad permite a la persona expresar adecuadamente (sin
medir distorsiones cognitivas o ansiedad y combinando los componentes
verbales y no verbales de la manera mas efectiva posible) oposicién (decir no,
expresar desacuerdos, hacer y recibir criticas, defender derechos y expresar en
general sentimientos negativos) y afecto (dar y recibir elogios, expresar
sentimientos positivos en general) de acuerdo a sus intereses y objetivos,
respetando el derecho de los otros e intentando alcanzar la meta propuesta.”

(Walter Riso 1988).
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Consecuencias positivas que genera la conducta asertiva:

- Mejora la seguridad en uno mismo.

- Acrecienta la autoestima.

- Produce un estado de equilibrio y confianza personal y emocional.

- Desarrolla nuestra posicién en el grupo social, generando mas

respeto hacia nosotros y los demas.

- Nos facilita mayor claridad en lo comunicar y decir lo que queremos

y lo que no.

Dentro de los modelos de comunicacion, se encuentran:

Los comunicadores pasivos presentan dificultades en exponer sus

opiniones y defender sus limites personales, permitiendo que las personas

agresivas les impongan sus opiniones e incluso los anulen.

COMPORTAMIENTO
EXTERNO
Timida.
Tono de voz
fluidez
Tartamudeo.

Persona
bajo.
Poca verbal.
No mira a los ojos.
Mirada
Persona insegura,....

baja.

PENSAMIENTOS
No tengo derecho.
No tiene valor lo que
voy a decir.
Me hacen dafio pero
no puedo
defenderme,...

SENTIMIENTO Y
EMOCIONES
Baja autoestima.
Piensan

hablan

Sentimientos de

mucho,
poco.

culpa.  Impotencia.

Frustracion,...

Los comunicadores agresivos no saben respetar los limites

personales de las demas personas e imponen su opinién de muchas formas

posibles.
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COMPORTAMIENTO
EXTERNO

Tono de voz alto.
Palabra precipitada.
Interrupciones.

Insultos y amenazas.
Tendencia al
contraataque.

Cara y manos

el espacio del otro,...

tensas.
Postura fisica que invade

PENSAMIENTO

Sélo
Lo que ta sientes

importo  yo.
no me interesa.
Tiene que ser como
yo digo.
Ganan o pierden,...

SENTIMIENTOS Y
EMOCIONES
Autoestima baja.

Ansiedad.

Soledad o lider.
Incomprension.

Rabia constante.
Frustracion.

Sensacion de falta de

control,...

Una comunicacién asertiva implica:

COMPORTAMIENTO

EXTERNO

Seguridad.
Ni
tartamudeos.

bloqueos

mira mientras

Piden sin exigir,...

ni

No evita la mirada,
habla.
Saben decir que no.
Saben aceptar errores.

PENSAMIENTOS

Conocen y creen los
derechos que tienen
cllos/as y los otros.
Sus convicciones
suelen ser racionales.
Saben expresar sus
sentimientos (afecto,
agradecimiento,

admiracién...),...

SENTIMIEN
Y EMOCIONES

Autoestima sana.
No se sienten
inferiores ni

superiores respecto a
los otros.
Satisfaccién  en  las
relaciones.

Se siente respetado/a.

Sensacion de
autocontrol.  Aclaran
malentendidos,...

Preguntas:

- ¢Cudl es tu patrén de comportamiento

cuando y con quién?

mas frecuente, donde,

- ¢De quién aprendiste a comportarte de esa forma?

- ¢Hay otras alternativas de respuestas?
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La empatia se puede entender como una habilidad que se desarrolla y
nos permite ampliar la capacidad para entender el punto de vista y el campo
emocional de otras personas sin necesidad de cogerla como propia.

Desarrollar la empatia no implica estar de acuerdo con la otra
persona, ni dejar de tener nuestros propios criterios, consiste en respetar a la
otra persona y a nosotros mismos.

Una persona empitica sabe escuchar ideas aunque sean muy
diferentes a las propias, sabe cuando hablar, presentando un equilibrio
emocional ante las situaciones que vayan surgiendo, también busca solventar
las diferencias, sin evadir los temas importantes, desde el mutuo apoyo y con el
fin de mejorar la relaciéon sin competir. Se comunica con sinceridad y
abiertamente, procurando expresarse desde el respeto hacia uno y hacia el otro.
No busca imponer su opinién, sino el compartir y construir conjuntamente,
aceptando la autoctitica. Se respeta la opinién de los demas sin enjuiciarla o
infravalorarla, y nos ponemos en el lugar del otro para entender su punto de
vista, prestando atencién a su forma de expresarse y al tipo de mensaje que

transmite.

Preguntas:

¢Cuales son tus dificultades para aceptar la forma de pensar del otro si es
diferente a la tuya?, ¢te es posible ponerte en lugar del otro sin querer
cambiarlo?, ssabes expresar tu parecer de forma constructiva sin querer

convencer al otro de que tienes razén?

4.- DEPENDENCIAS AFECTIVAS

Las dependencias sentimentales se definen como trastornos
relacionales caracterizados por la manifestacion de comportamientos adictivos
en la relacién interpersonal basados en una asimetria de rol y en una actitud
dependiente en relacién al sujeto del que se depende (Sirvent, 2004). Es un
patréon de necesidades emocionales insatisfechas desde la nifiez, que
inconscientemente buscamos. De nifios, no fuimos lo adecuadamente amados
ni emocionalmente, ni de forma hablada ni fisicamente con el contacto fisico

por las personas mas significativas (papa, mama, maestros,...).



154

PREGUNTAS DE REFLEXION: :Cémo fue tu nifiez? :Qué necesitabas?
¢«Cémo te daban afector, ¢existia contacto fisico? ¢A cambio de qué recibias
afecto?

CARACTERISTICAS DEL ADICTO AFECTIVO.

- Avidez con la que precisa disponer de la presencia del otro por muy
frustrante que sea la relacién (enganche emocional).

- Preocupacion excesiva por agradar a la persona de la que se depende

- Asimétrico intercambio de afecto

- Manifestaciones de abstinencia (sufrimiento devastador caso de
ruptura o ausencia) y craving (anhelo de estar en pareja)

- Manifestacién de antecedentes personales indicativos de ciertas
carencias afectivas en la infancia o apegos ansiosos junto a
posibilidades de haber sufrido maltrato emocional y/o fisico

- Fantaseo excesivo al comienzo de la relacién e idealizacién de su
pareja

- Adopcién de posiciones subordinadas en las relaciones, asociado a
una progresiva autoanulacion personal, una empobrecida autoestima
y autoconcepto negativo.

- Incapacidad para romper.

- Amor condicional (dar para recibir)

- Pseudosimbiosis (no estar completo sin el otro

- Hiperdependencia del compromiso

- Sentimientos Negativos (culpa, vacfo emocional, miedo al abandono).
(Moral, 2005a; Moral & Sirvent, 2006, 2007, 2008; Sirvent, 2004, 2000).

El que adopta el rol de abuso, busca una posicién dominante en la
pareja, soliendo ser personas narcisistas y manipuladoras que creen que poseen
privilegios, lo que incita a que se les endiose y se les permita por parte de las

personas sometidas afectivamente.
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PREGUNTAS DE REFLEXION: En las relaciones con los demis, ¢dénde
te sitias? ¢Se repiten tus comportamientos en diferentes relaciones? ¢Cuales?

CRITERIOS DE DEPENDENCIA EMOCIONAL.

Somos felices si los que nos rodean estan contentos: familia, amigos,
vecinos, compafieros,... si nos aprueban, entonces pensamos que
valemos.

Nos callamos las situaciones que no nos gusta para evitar
desacuerdos, que nos rechace o nos abandone.

Se antepone las necesidades del otro a las nuestras.

Buscamos la aprobacién del otro para construir nuestra escala de
valores (bien/mal) y autoestima.

Aceptamos el sufrimiento como que nos lo merecemos.

PREGUNTAS DE REFLEXION: ¢Te identificas con alguno de estos

comportamientos a lo largo de tu vida? ¢Con quién te ha sucedido alguna

dependencia afectiva?

ALTERNATIVAS PARA DEJAR DE SER DEPENDIENTE
AFECTIVO.

Toma consciencia del rol donde te colocas o intentan colocarte y
las consecuencias que te ocasiona y al otro.

Aprende nuevas pautas de comportamiento de autotrespeto y
respeto en las relaciones.

Busca nuevos conocimientos (leer libros relacionados con el tema,
ir a conferencias, ver programas educativos o peliculas, ir a un
terapeuta, a un grupo de apoyo, ir al médico,...).

Empieza a dedicarte tiempo en hacer cosas que te gustan a ti
todos los dias fortaleciendo tu autoestima.

No esperes apoyos de las personas dependientes contigo.

Busca foros de personas que se han comportado igual para
compartir las vivencias que uno ha permitido y hecho con el fin de
sentirse mds entendido.
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Empieza a desarrollar tu voluntad para fortalecer los nuevos
patrones de comportamientos que vayas adquiriendo ante situaciones
de la vida cotidiana donde se te pide que te comportes en el papel
que has estado siempre. Adquiere nuevas habilidades sociales y
desarrolla tu inteligencia emocional.

Acepta que tendras recaidas y repetirds comportamientos daflinos
para ti y para el otro/a, procurando colocatte en los nuevos patrones
cuanto antes.

No esperes que las otras personas cambien en su
comportamiento, pero no por ello ti permitas que te coloquen
donde ellos quieren. Elije ta el sitio donde quieres ponerte.
Cuando te sientas mas fuerte, empieza a compartir tus cambios
con otras personas que les pueda venir bien escuchar tu
experiencia y aprendizaje.

ALTERNATIVAS PARA EL DOCENTE

Darse cuenta de la forma de relacionarse de los alumnos entre ellos y
con uno (abusador, victima).

Buscar hablar del tema a nivel general para que se tome consciencia
de los diferentes patrones que conforman esos comportamientos y
las consecuencias que ocasiona.

Establecer algin encuentro individual si se considera en horas de
tutorfa para identificar el motivo de comportamientos de abuso o de
victimizacién.

Asesorar o derivar hacia otros profesionales o al G.A. P. alumnado
con un perfil de este tipo.
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BLOQUE 4. INTELIGENCIA EMOCIO

1.- INTELIGENCIA EMOCIONAL

En términos neurofisiolégicos, la zona del sistema limbico es la que
tiene que ver con las emociones, y es mas antigua que las que tienen que ver
con la racionalidad (neocértex).

La educacién emocional se conforma desde temprana edad a partir
de los modelos recibidos por las personas que rodean al nifio, influyéndole en
cuanto a la sensibilidad emocional para su expresion asertiva, sin represion y
negacién. Asi que los aprendizajes asertivos emocionales no adquiridos
de nifio hay que buscar desarrollatlos de joven o adulto, ampliando el
abanico de respuestas asertivas ante las diferentes situaciones emocionales que
vivamos.

Las vivencias emocionales no atendidas y expresadas asertivamente
en su momento, pueden ocasionar:
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. Dolores corporales sin tener causa fisica (migrafias, asma, dolor

).

de estémago, insomnio,

. Conductas obsesivas compulsivas: drogas, beber, fumar, anorexia,
bulimia, obesidad, vigorexia, adiccién al trabajo,. ..

. Conductas evitativas (dejar de hacer actividades para no sentir) o
provocadoras (buscando traspasar los limites para sentir).

. Generan pensamientos irracionales.

. Nos influyen en como expresamos nuestras emociones (rabia,
amor, vergiienza, miedo, alegria, tristeza,...) y en como se las permitimos

expresar a los que nos rodean.

Para poder desarrollar la inteligencia emocional, lo primero es
tomar consciencia corporal y darnos cuenta doénde las sentimos, qué
sucede, qué nos decimos y qué hacemos. Las emociones no son buenas ni
malas, son expresiones de lo que sentimos, la cuestion es la forma en
como las expresamos para no hacernos dafio a nosotros mismos ni a
nadie.

PREGUNTAS: :Qué emociones consideras que expresas asertivamente?,
¢con cuiles no dominas la forma de expresatlas?, ¢cuiles no sientes en el

cuerpo?, ¢qué consecuencias han ocasionado la expresion de tus emociones?

2.- CREENCIAS IRRACIONALES
Nuestro pensamiento puede ser nuestro mejor amigo, pero también nuestro peor enemigo.

Lo que perturba al hombre no son los acontecimientos, sino la interpretacion que hace de
ellos. Epicteto.
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TIPOS DE PENSAMIENTOS

La primera forma de clasificacién de los pensamientos en psicologia
es distinguir entre pensamientos positivos y negativos.

¢Qué se entiende por pensamiento positivo?r Es aquel tipo de
pensamiento que nos anima a superar nuestras dificultades, del cual se derivan
emociones y sentimientos agradables que hace que nos sintamos bien. Por el
contrario, el pensamiento negativo es el que nos lleva a detenernos indtilmente
en las dificultades, los sucesos tristes... del cual se derivan emociones y
sentimientos desagradables que hacen que nos sintamos mal. Una de las
fuentes originarias de las emociones y sentimientos son los pensamientos.
Tanto los pensamientos como las emociones y los sentimientos se constituyen

en el motor de la motivacién y de la conducta.

A su vez, los pensamientos se clasifican en racionales e irracionales.
Los pensamientos irracionales son aquellos que carecen de argumentos
racionales suficientes o de datos objetivos en que apoyarse. Generalmente
surgen de errores que han sido afianzados desde la infancia a través de la
educacién, los amigos, los medios audiovisuales...As{ se van formando las
creencias personales. Los pensamientos racionales son aquellos que se basan

en argumentos de razén o en datos objetivos.

Los pensamientos irracionales suelen ser: espontineos, automaticos,
negativos, pesimistas, obsesivos. Por el contrario, los pensamientos racionales
suelen set: positivos, optimistas, basados en la reflexion critica. En la siguiente
tabla se hace una sintesis de algunas caracteristicas practicas de los

pensamientos irracionales-racionales.
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PENSAMIENTOS

TRRACIONALES

NEGATIVOS Y

PENSAMIENTOS RACIONALES POSITIVOS OPUESTOS

1.-EXTREMISMO

Elecciones dicotémicas. No existe
término medio... (“La vida es para

sufrir”).

Pensar  en  porcentajes.
Todo tiene su parte de

verdad.

2.-GENERALIZACION

A partir de un incidente simple o
un solo elemento de evidencia, se
hacen juicios generales. (NUNCA.
SIEMPRE, NADIE, TODOS...
(“Todo me sale mal”).)

Objetivar las premisas y las
conclusiones.

Asignacion  de  significados o
intenciones a los hechos de los
demis siguiendo nuestros propios

No atribuir motivaciones a

3.-PROYECCION patrones personales las conductas de los demas
A hechos aislados les asignamos
graves  enfermedades o de
consecuencias terribles (Un dolor

4.-CATASTROFISMO de cabeza es sefial de un tumor

cerebral  (“No me voy a curar”).

Atenerse a  la
probabilidades

ley de

5. -VICTIMISMO

Lo que a cada uno le sucede esta
dependiendo de causas ajenas a si
(Victima del destino)
("Tengo mala suerte")

mismo.

Cada uno tiene su parte de
responsabilidad

6.-JUSTICIA

La justicia se pone al servicio de
nuestros  puntos  de  vista
subjetivos y caprichos personales.
(Si valorasen mi trabajo me

subirian el sueldo, me

La justicia no estd al
servicio de los deseos de
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SUBJETIVADA ascenderfan...) nadie, ni de los mios

Lo que uno siente es lo verdadero.
7.-RAZONAMIENTO (Si se siente fracasado, es un
EMOCIONAL fracasado).

Los sentimientos no son ni
verdad ni mentira; son
agradables o desagradables.

La Psicologfa reconoce que este tipo de pensamientos itracionales
producen un dolor emocional que nos va inutilizando para concentrarnos y
actuar con eficacia. Es necesario luchar para erradicar de nuestra mente esos

pensamientos y creencias que nos perturban.

La principal fuente del dolor emocional la constituyen los
pensamientos que se tienen durante la situacién estresora, tales como: “No voy
a poder. Ya me estoy poniendo mal. Me voy a marear. Estoy futioso. Voy a
hacerlo mal. Es demasiado egoista..."

Estos Pensamientos negativos aumentan -y en muchos casos son el
origen- del dolor emocional. De la misma manera, otros pensamientos
podrian disminuir, eliminar o sustituir este dolor. Es necesatio, por tanto, dar
cauce a otros pensamientos alternativos positivos que faciliten la superacién de

ese dolor.

ORIENTACIONES PARA AFRONTAR LOS PENSAMIENTOS
IRRACIONALES NEGATIVOS

Las estrategias indicadas para el afrontamiento del estrés como la
respiraciéon, la visualizacion, la relajacion, son utiles para superar los
pensamientos negativos.

De forma mas especifica se sefiala la estrategia creada y practicada
por Ellis dentro de la "terapia racional-emotiva".
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En los documentos bibliograficos que se sefialan al final se pueden
encontrar abundantes informaciones y orientaciones de lo que aqui se indica y
que, por supuesto, el Gabinete de Atencién Psicopedagogica (GAP) le podra
ayudar y entrenar en la practica de las mismas de forma individual o a través de
los seminarios y charlas que organiza y desarrolla.

Un sencillo y eficaz método consiste en practicar la respiracion
abdominal, esa tespiracién lenta que llega hasta las zonas mas bajas de los
pulmones practicada de forma regular y también cuando nos vemos asaltados

por pensamientos turbadores produce resultados muy satisfactorios.

Un prestigioso médico espafiol autor de varios libros de interés nos
recomienda lo siguiente: “Hay que sacar el foco de atencién de esos
pensamientos que nos estin alterando, provocando desinimo, ira o
preocupacién, y que hacen que nuestras decisiones partan desde un punto de
vista inadecuado. Es mas inteligente, no mas razonable, llevar el foco de
atencién a la respiracién, que tiene la capacidad de serenar nuestro estado
mental”.

Un valioso tecurso contra la preocupacion es llevar la atencion a la
respiracién abdominal, que tiene por si sola la capacidad de producir cambios
en el cerebro. Favorece la secrecién de hormonas como la serotonina y la
endorfina y mejora la sintonfa de ritmos cerebrales entre los dos hemisferios”.
(ALONSO PUIG, M. cirujano).

Es necesario habituarse a rechazar las ideas irracionales de que se va a

fracasar aun antes de comenzar algo. Es ¢l miedo al fracaso.

Si una persona piensa que va a fracasar, es muy probable que fracase.
El miedo al fracaso se convierte en la causa del fracaso mismo. La creencia en
el éxito inspira el éxito. Coué argumentaba que los pensamientos, sean buenos

o malos, se convierten en una realidad concreta.

En esta misma idea, referida al éxito, abunda el Dr. Barnard en el
hermoso  esctito  que titula: EL EXITO COMIENZA EN EL
PENSAMIENTO. Acaba su texto con la siguiente frase: "La batalla de la vida
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no siempre la gana el hombre mas fuerte, o el mas ligero, porque tarde o
temprano, el hombre que gana, es el que cree poder hacerlo". (Cristian Barnard)

Desde estas paginas se recomienda el siguiente procedimiento:

1. Una vez que te das cuenta de que un pensamiento irracional perturba tu
mente.

2. Inmediatamente rechazas ese pensamiento.

3. En su lugar buscas un pensamiento positivo alternativo.

4. A la vez que grabas este pensamiento alternativo realizas varias respiraciones
abdominales haciéndote consciente del bienestar que te produce el nuevo
pensamiento.

5.'Y sigues con tu actividad. Si no estabas haciendo algo en especial, octpate
en una actividad que capte tu interés. Mejor si es una actividad manual,

corporal, artistica. ..

Si durante este proceso te das cuenta que tu mente ha vuelto al
pensamiento o pertutbador, no te recrimines ni te culpes por ello;

sencillamente vuelve al pensamiento alternativo y sigues el proceso.

Si practicas este sencillo método comprobaras a los pocos dias que

cada vez que vas haciendo mas duefio de ti mismo y te sentiras mas feliz.

3.- PREJUICIOS

Opinién previa y tenaz, por lo general desfavorable, acerca de algo
que se conoce mal que produce discriminacion.

Se adquieren los prejuicios mediante aprendizajes culturales
(familiares, educativos, religiosos, medios de comunicacién,...) establecidos en
una época determinada de la vida, se dan por hecho y no se ha abierto la
actitud hacia nuevas realidades sociales y personales. La discriminacién
conlleva el rechazo a ciertas personas por ser diferentes a nosotros o a nuestra
cultura. Todos los prejuicios tienen que ver con el aprendizaje cultural de las
creencias adquiridas de que nuestra raza y cultura es supetior respecto a las
demas.


http://www.monografias.com/trabajos28/nociones-fundamentales-discriminacion/nociones-fundamentales-discriminacion.shtml
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Los prejuicios generan una visioén parcial de la realidad que influye en

la construccién de las propias creencias y actitudes.
TIPOS DE PREJUICIOS:

Prejuicio racial. Se rechaza a una persona por pertenecer a una raza
diferente que se muestra en el color de su piel, en sus costumbres, en su

entonacion,...

Prejuicio religioso. Mas alli de su origen étnico, se rechaza a una
persona por tener unas creencias religiosas, por no tenerlas, o por tenerlas

diferentes a la cultura donde vivimos.

Prejuicio de género. Todavia persiste la creencia manifestada en el
habla y en ciertos comportamientos en algunos varones sobre todo, de que las
mujeres son menos capaces en muchas actividades que los varones. Se
manifiesta desde dos estilos diferentes, el violento, por el cual se desprecia a las
mujeres por el hecho de serlo, y el benevolente, por el cual se tiende a proteger
de forma ostentosa a la mujer al considerarla como débil.

Prejuicio por orientaciéon sexual. Se produce cuando se genera
rechazo, aislamiento, butla, confrontacién ante personas que no sean de la
misma orientacién sexual que uno. Por ejemplo, ante las personas
homosexuales.

Prejuicio estético. Relacionado con los canones de belleza
establecidos por esta cultura. Se tiende a rechazar y burlar ante personas que

estructuralmente sean obesas o sus rasgos no sean los establecidos como
bellos.

Prejuicios ante las personas diferentes. Cuando una persona
presenta discapacidades fisicas o mentales, suele ser rechazada por mucha
parte de la sociedad por no poder realizar algunas tareas o no ser del todo
independiente en sus actos. Se puede pensar que uno no sabe tratar a personas
asi, que lo van a rechazar por relacionarse o que se pudiera dejar de hacer una
vida normal.
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Consecuencias de los prejuicios

Respecto a la persona discriminada, la exclusion, la soledad, la butla,
el aislamiento se pueden producir por actos que consideramos normales en
esta cultura. Se generan grupos cerrados que afslan a los diferentes. Suelen
tener mas dificultades para las relaciones sociales y en el ambito educativo.

ALTERNATIVAS DE CAMBIO

Desde los propios programas educativos hay que trabajar para que
los nifios y jévenes adquieran una nueva apertura en las creencias relacionadas
con la libertad de ser persona en todas sus facetas (politica, religiosa o no,
fisica, étnica, sexual,..). La propia empatia y respeto del docente
generando modelo ante sus alumnos. Incitar a trabajos cooperativos formados
por grupos heterogéneos con todos los componentes con el mismo estatus.

PREGUNTAS DE REFLEXION: ¢Cuiles son tus prejuicios?, ¢de quién los
aprendiste?, ¢para qué te sirvenr

4.- OCIO Y TIEMPO LIBRE

Tanto el ocio como el tiempo libre son conceptos asociados a la
idea de placer, de disfrute, de hacer lo que a uno le gusta. La idea de

gratificacion debe estar por tanto, vinculada al concepto de ocio.

Por otra parte, esa sensacion debe ser constante y general en el grupo
con el que realicemos ocio. Las actividades de tiempo libre deben adaptarse a
los cambios constantes de edad y de generacién, sin que por ello dejen de

gratificarnos.

Cuando utilizamos el tiempo libre de forma creativa, desarrollando
capacidades, favoreciendo el equilibrio personal y enriqueciendo nuestra
experiencia, estamos llenando de contenido nuestra vida y dando al ocio una
dimensién de enriquecimiento personal. Por tanto, el ocio vendria a ser algo

asi como el tiempo libre que utilizamos para hacer lo que nos gusta y para el
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crecimiento y desarrollo personal.

Existen dos tipos de ocio:

- Ocio activo o positivo: aquellas actividades practicadas
normalmente fuera del hogar, generalmente sin la familia de origen.
Las mas numerosas son: salir con los amigos, it de copas, realizar

algtn tipo de deporte, etc.

- Ocio pasivo: que no necesariamente negativo. Consiste
fundamentalmente en quedarse en casa. Aunque es percibido de una
manera mds negativa, puede dar lugar a actividades tan habituales
como cualquier otra: leer, escuchar musica, etc. Se consideran poco

productivas.

Ademais de constituirse en el centro de sus vidas, el ocio se conforma
como un referente de identidad en la medida en que una parte de este tiempo

tiene un caracter relacional con los similares con quien se comparte.
Ocio y consumismo.

Las sociedades modernas han ido identificando estos dos términos,
hasta hacerlos dificiles de separar en la actualidad. Poco es el ocio actual que
no supone un coste, ocupan los primeros puestos del tiempo libre ir de copas
e ir de tiendas.

El sindrome de Peter Pan.

Un joven experimenta cambios en esta etapa que conllevan el
aumento de responsabilidades, lo que se plasma en una pérdida del tiempo
disponible acorde a las obligaciones asumidas. Este privilegio de disponer de
tiempo libre merma y se agrava con la extension de la precariedad laboral, que
ha institucionalizado las jornadas de trabajo oficiosas de mas de ocho horas.

El tiempo de ocio se ha convertido no sélo en un derecho, sino también en un
factor de salud, sociabilidad y bienestar. En paises donde esas dindmicas estin
mas desarrolladas comienzan a surgir incluso nuevos problemas psicolégicos y
sociales relacionados con la falta de ocio, tiempo libre y su necesidad, como un
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derecho o un elemento de salud.

Las preguntas clave: ¢Me lo paso bien en mi tiempo libre?, ¢qué
puedo hacer para que mi ocio me resulte mas satisfactorio, mas satisfactorio,
mas completo, mas util?

Pasatlo bien requiere dedicacion: el ocio supone descanso, pero ello
no impide que busquemos hacerlo con un minimo de preparacién e ilusién, no
se trata s6lo de gastar el tiempo libre, sino mds bien de hacérnoslos interesante.

Debemos buscar la forma de divertirnos sin tener que romper
completamente con amigos o familia.
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http://www.residentecanario.com/
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http://www.canarias7.es/ocio/agenda
http://www.jumping.com/

176



177



178



179



180

BLOQUE 5. ESTUDIOS

1.- EXAMENES

SEMANAS ANTES DEL EXAMEN

e Busca tu método de estudio mas adecuado (esquemas, resimenes,
mapas sinapticos,...).

e  Repasa todos los dias y organiza tu tiempo para llegar varios dias
antes del examen con todo el temario aprendido.

e Dedicale mas tiempo a las partes o asignaturas que menos domines.

e Organizate para que te dé tiempo de repasar antes del examen.

e Organizate para que puedas descansar las horas necesarias, comer
bien y tengas tiempo de realizar ejercicio fisico.

e No tomes drogas para estudiar.

e Hazte exdmenes de prueba con un reloj delante calculando el tiempo.
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PREVIO AL EXAMEN

Levantate con tiempo para qué puedas desayunar equilibradamente.
Visualizate que pondras todo lo mejor de ti en el examen.

No vayas con demasiada antelacién al sitio donde tengas el examen
pues puede ponerte nervioso el estar con otros compafieros.

Tampoco llegues con el tiempo justo para evitar posibles atascos de
trafico o circunstancias que te puedan retrasar.

Puede ser adecuado llegar unos 10 minutos antes.

DURANTE EL EXAMEN

Sé prictico cuando te encuentres las preguntas delante de ti. Has una
primera lectura de todo el examen y empiézalo por las preguntas y
ejercicios mds importantes.

Lee con atencién cada pregunta para saber concretamente qué te pide
relaciondndolo con el contenido del tema correspondiente.

Estate atento a las explicaciones que durante el mismo el profesor
ofrezca.

Si tienes alguna duda, solicita al profesor alguna aclaracién.

Has un repaso antes de entregar el examen por si por las prisas te ha

faltado algo o has tenido algun fallo de calculo, de fechas,...

DESPUES DEL EXAMEN

Procura desarrollar tu tolerancia a la frustracién ante posibles
equivocaciones que pudiste tener.
Realiza el examen de nuevo con los apuntes delante.

Solicita una revision si no estis de acuerdo con la nota llevando el

examen hecho en folios para contrastarlo con el que hiciste.

ACTUACIONES DEL DOCENTE

Procura que los criterios de evaluacién y las preguntas del examen
sean precisos y objetivos.

Procura transmitir tranquilidad a los alumnos que se examinen.
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Procura decir claramente la duracién del mismo antes de empezar.
Procura llegar con tiempo para poder colocar el aula y dar el material
para no quitar tiempo al alumnado.

Es conveniente evaluar correctamente segin los criterios establecidos
para evitar subjetividades.

Atiende al alumnado que lo solicite respondiéndole al correo y
estando en tutorfa en las horas establecidas e informadas por todos
los cauces de comunicacién (correo, tablén del dpto., decitlo de

forma oral en clase, informando a la delegacién de alumnos,...).

2.- ATENCION — CONCENTRACION

Plantéate que el camino se hace poco a poco, mirando el objetivo a

corto plazo, no mires mas alld. La constancia en la practica es lo que

produce el resultado. La concentracién esta relacionada con la motivacion

por aprender, no por aprobar o acabar cuanto antes.

Algunas de las dificultades tipicas ante el estudio:

Estar preocupado con asuntos pendientes en el futuro o en el pasado.
Tener pensamientos irracionales del tipo fantasfas

Desmotivacién por el esfuerzo de los estudios.

Posibles pensamientos y comportamientos que pueden aparecer:

No me puedo quedar sentado estudiando mas de 10 minutos, me
tengo que levantar por lo quesea.

Me duele el cuello, la espalda, la cintura, tengo algin problema de
salud

Cuando estudio escucho todos los sonidos del entorno.

Estoy preocupado por los conflictos que tengo con mis padres,
hermanos, novia/o, amigos, compafieros, etc., 0 porque me gusta

aquella persona y..., qué ropa me pondré el sabado...
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Estudiar es muy aburrido, es un martirio sentarme y ponerme con
cada materia. Pienso en lo que estan haciendo mis amigos... pienso
mas en el después que en el aqui y ahora.

Me siento angustiado, pienso que no tengo capacidad suficiente para
estudiar en la universidad, voy a tener que dejar los estudios

Cuando impulsivamente aparezca un pensamiento que no nos
permita centrarnos en lo que estamos haciendo, puedes hacer varias
cosas:

Mandatlo fuera de la mente con tu fuerza de voluntad diciéndote que
lo atenderas mas tarde y que ahora toca estudiar (es conveniente
atenderlo después).

Desarrolla la consciencia en el aqui y ahora como vivir en el presente,
es lo Gnico que hay cierto.

Empieza a organizar tu mente en diferentes lugares donde en funcién
de lo que estés haciendo, la puerta estard cerrada para los otros
pensamientos. Cada cosa va en su lugar. Desarrollar el orden.

Ponte horarios de estudio y lugares fijos.

Procura estudiar en lugares donde no hayan muchos estimulos
distractores (television, ordenador,...).

Aprende a dedicar todos los dias tiempo para relajar tu cuerpo
mediante deporte, bailes, yoga, ejercicios de respiracién, pintar,
meditar, ...

Date premios con actividades que te gusten después de un esfuerzo
(evitando el comer con fruicibn o alimentos azucarados
artificialmente).

Descansa cada hora de estudios un breve periodo para movilizar el
cuerpo, estirarlo y dejar libre a tu mente en ese tiempo.

Cambia de materia para evitar la monotonia.

Procura aceptar tu vida personal en las circunstancias que estés,
buscando la estabilidad o mejora dentro de las posibilidades reales
fuera de tu tiempo de estudio.

Procura que tus objetivos sean realistas en funciéon de tu tiempo y
disponibilidad.

No pienses en ponerte a estudiar, hazlo.
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PREGUNTAS DE REFLEXION: :Qué pensamientos o situaciones te
descentran para estudiar actualmente? Cudles dependen de ti para

solucionatlos? ¢Cudndo les vas a dedicar tiempo para actuar y cerrarlos?

3.- ESTUDIAR Y TRABAJAR

En ocasiones, algunos alumnos universitarios se ven en la necesidad
de trabajar para poder pagarse sus estudios, para colaborar en la
economia doméstica o para tener algo de independencia econémica
fuera de la posible manutencién de los padres. Compaginar los estudios con el
trabajo es una tarea dificil, pues una vez que apatece el dinero hay que tener
mucha voluntad para dedicarle el tiempo necesatio al estudio, y con mucha

frecuencia se abandona.

También sucede el caso de personas que han tenido que trabajar
para poder subsistir, o por las circunstancias de la vida familiar propia (hijos,
pateja,...) los han tenido que ir posponiendo y se actecienta la dificultad a

medida que pasa el tiempo por carecer de tiempo para dedicarle a los estudios.

En ocasiones, muchas personas dejaron de estudiar en su
juventud por motivos diversos, y por las circunstancias de hoy dia se han
tenido que volver a incorporar al sistema educativo para mejorar en sus
posibilidades laborales o por motivacién personal. Para estas personas, el
esfuerzo es mayor, pues el habito de estudio se ha perdido y las circunstancias
de la vida real (trabajo, paro, hijos, pareja, otra familia,...) le dificultan poder
ofrecerle la dedicacién necesaria que se requiere para poder estudiar lo que se

pide.

ELEMENTOS A TENER EN CUENTA PARA PODER
COMPAGINAR LOS ESTUDIOS Y EL TRABAJO:

e  Ser realista partiendo de las obligaciones reales y la cantidad de
materia educativa que se quiere aprobar (no abarcar mas de lo que se

pueda).
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Tener claro cudles son los objetivos que se pretenden conseguir sin
que perjudique la salud ni las relaciones personales (saber que es a
largo plazo).

Procurar que lo que se estudia motive y guste, teniendo expectativas
de dedicacién laboral en ese dmbito para facilitar el esfuerzo que se
realiza.

Tener el hibito de estudio desarrollado (constancia) y la voluntad
para dedicatle el tiempo que requiere.

Hacer un calendario y organizar el tiempo de cada dia para poder
atender todas las responsabilidades que se tienen (trabajo, hijos,
pareja, asistir a clase, estudiat, deporte,...)

Buscar lugares que faciliten poder centrarse para estudiar durante
cada dia (biblioteca, algiin lugar tranquilo en casa,...).

Pedir ayuda (profesorado, compafieros de clase, familia, amistades,
jefes,...) para poder compartir el esfuerzo y mantener la motivacion.
Contempla la posibilidad de solicitar una reduccién en la jornada
laboral para poder dedicarle mas tiempo a las otras responsabilidades.
Procurar solicitar en las semanas de exdmenes permisos para el sobre
esfuerzo que conlleva.

Aprender a desarrollar la tolerancia a la frustracién para cuando las
cosas 1o salgan como desedbamos.

Saber recompensarse después de cada esfuerzo realizado.

PREGUNTAS DE REFLEXION: /Te organizas para poder compaginarlo
de forma realista? ¢Tus pretensiones y exigencias inciden en tu estado de

humor? ¢A cambio de qué tienes prisa?

4.- DISLEXTA

La palabra dislexia proviene del griego y significa dificultad con el

lenguaje, pudiéndose constatar que frecuentemente viene también acompafiada

con dificultades en la escritura (disgrafia) y/o con la ortografia (disortogtafia).
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Sin embargo, es necesario saber, que muchos teéricos traducen el término
dislexia como dificultades en la lectura.

Segun la International Dyslexia Association, la dislexia es una
dificultad especifica de aprendizaje cuyo origen es neurobiolégico. Se
manifiesta en el aprendizaje de la lecto-escritura, presentando dificultades en el
proceso lector, como también en la escritura y en la ortografia y, en general,
con todo lo que tenga que ver con la decodificacién de los simbolos que
nosotros mismos hemos creado para nuestra comunicacién (las letras y los
nimeros). La mayoria de los estudios coinciden en que la dislexia se transmite
de forma genética, y por ello, resulta muy frecuente encontrar en una familia a
mas de una persona con dislexia. Es independiente de cualquier causa
intelectual, cultural y emocional, y se da a pesar de una inteligencia normal o

por encima de la media.

Toda persona con dislexia puede llegar al aprendizaje de la
lecto-escritura, si se le brinda una metodologia adecuada, y de acuerdo a
su forma distinta de percibir el mundo de los simbolos. Por ello, resulta de
vital importancia un diagndstico precoz que permita intervenir lo antes posible
en el proceso de aprendizaje, evitando asi que se desarrollen efectos
secundarios mas dificiles de tratar, como la depresiéon y la inhibicién
progresiva, consecuencias de un tratamiento inadecuado debido,
principalmente, al gran desconocimiento y desinformacién existente en nuestra

sociedad.

Otras dificultades especificas pueden manifestarse en conjunto o
separadamente con la dislexia y son:

e Disgrafia: Es la dificultad para coordinar los musculos de la mano y
del brazo para poder dominar y dirigir el lapiz para escribir de
manera legible y ordenada

e Disortografia: Es la dificultad en el dominio de los principios
ortograficos. Es la repeticién una y otra vez de los mismos errores
sin poder subsanatlos ni asimilar las reglas ortograficas.

e Discalculia: Es la dificultad para realizar operaciones matematicas,
memorizar tablas de multiplicar, identificar sighos matematicos, etc.,
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sobre todo, por carecer del pensamiento abstracto necesario para el
calculo.

Tipos de dislexia

Nos podemos encontrar con que muchos especialistas mantienen
actitudes opuestas al término dislexia, prefiriendo utilizar términos como
dificultades en la lecto-escritura o trastorno especifico de la lectura. (Véase los
manuales de DSM IV y CIE 10 aceptados por la OMS, Organizacién Mundial
de la Salud).

Los investigadores han llegado a la conclusién en diferenciar dos
tipos de dislexia:

e Dislexia adquirida: Es una dislexia que el individuo puede suftir
como consecuencia de una lesiéon cerebral, y que se manifiesta en
aquellas personas que tras haber logrado un determinado nivel
lector, pierden algunas de estas habilidades.

e Dislexia evolutiva: Es una dislexia que se manifiesta sin ninguna
razon aparente en los/as nifios/as presentando dificultades en el
proceso de la lecto-escritura.

PAUTAS DE ACTUACION PARA ALUMNADO Y PROFESORADO

- Es conveniente que todo profesional de la enseflanza tenga
informacién y pautas de actuacién sobre la dislexia, pues se evitarfan
muchos problemas en las aulas con ciertos alumnos con esta
dificultad.

- Esimprescindible que reciba un tratamiento especifico, sabiendo que
el problema no viene condicionado por una falta de motivacién o
pereza, ni tampoco por un nivel bajo de inteligencia, sino por un
trastorno bioldgico.

- Se recomiendan una serie de normas que deberdn individualizarse

para cada caso. Con ello se intentara optimizar el rendimiento, al
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mismo tiempo que se intenta evitar problemas de frustracién y
pérdida de autoestima.

Dar a entender al alumno que se conoce el problema y que se hara
todo lo posible para prestarle ayuda.

Hacerle sentar en las primeras filas, cerca del profesor, para prestarle
la mejor ayuda.

No utilizar el método "global" para el aprendizaje de la lectura.

Se debe comprobar que el material que se le ofrece para leer es
apropiado para su nivel lector.

-Se deben valorar los trabajos por su contenido, no por los etrores de
escritura.

Siemptre que sea posible, se deben realizar las valoraciones oralmente.
Se debe tratar de destacar los aspectos positivos en su trabajo.

Se debe evitar que tenga que leer en piblico.

Se deben valorar los progresos de acuerdo con su esfuerzo, no con el
nivel del resto de la clase. El sentimiento de obtener éxito lleva al
éxito. El fracaso conduce al fracaso (profecia que se auto-cumple).

Se le debe permitir el uso de medios informaticos.

No se le debe ridiculizar nunca.

En una prueba escrita no se le deben corregir todos los errores de
escritura.

Dele tiempo: para organizar sus pensamientos, para terminar su

trabajo.

Esta informacion ha sido extraida de la pdgina web bttp:/ [ www.dislecan.es/ home.btml,

gue pertenece a la Asociacion Dislexia Canarias y otras dificultades de aprendizaje

Estas recomendaciones estan extraida del articulo "quince cuestiones bdsicas sobre la

dislexia" del Dr. Josep artigas, nenropediatra y psicilogo (unidad de neuropediatria.
Hospital  de  Sabadell.  Corporacién  sanitaria  parc  Tanli -Barcelona-). Email:
JARTIGAS@CSPT.ES



http://www.dislecan.es/home.html
http://www.dislecan.es/
mailto:jartigas@cspt.es
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