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1º de Psicopedagogía
MÉTODOS Y TÉCNICAS DE INVESTIGACIÓN SOCIOLÓGICA
1.- INTRODUCCIÓN Y JUSTIFICACIÓN
La elección del presente tema ha venido motivada por un intento de acercar los contenidos de la asignatura al proceso de enseñanza-aprendizaje, al campo educativo en definitiva, tratando de elaborar una herramienta útil para la labor da las y los profesionales de la Educación a partir de elementos trabajados en clase.

Así, como futuras psicopedagogas y psicopedagogos, podríamos plantearnos cómo intervenir en la orientación a tutoras y tutores sobre el trabajo en su clase de las técnicas más adecuadas que repercuten en un mayor y mejor rendimiento académico. Indudablemente, el primer paso a dar sería realizar una evaluación indicativa del conjunto inicial de las y los discentes.

Es este  un trabajo, por tanto, con una clara intención práctica de cara a nuestro futuro como profesionales de la orientación, convirtiéndose el cuestionario aquí propuesto en un instrumento  de diagnosis que recoge qué técnicas son las más utilizadas por las alumnas y alumnos, así como los factores ambientales y condicionantes personales que inciden en el rendimiento académico, previa a la intervención psicopedagógica en este sentido.

De este modo, el cuestionario aparece como una técnica de recogida de datos adecuada, ya que es un  instrumento, útil en la investigción psicopedagógica, que permite obtener información de un gran número de personas sobre cualquier tema educativo.

No obstante, debemos de ser conscientes de que, mediante el cuestionario no observamos los hechos directamente, sino a través de las vivencias de otras personas por lo que se combinan en él la objetividad y la subjetividad.

El cuestionario  elaborado  (ver anexo) es eminentemente descriptivo, alejado de toda intención explicativa que, en mi opinión, debe surgir del posterior análisis y reflexión en torno a los resultados obtenidos de su aplicación. En cuanto al contenido, se han intentado recoger tanto datos de características personales, como hechos, opiniones y actitudes y sentimientos.

El tipo de preguntas que aparecen en el cuestionario es tanto abierto ( ver, por ejemplo, pregunta nº 11); como cerradas, dentro de las cuales podemos distinguir preguntas dicotómicas (por ejemplo, nº 10.a), preguntas de elección múltiple (nº 14) y preguntas de estimación (nº 21). Además, se han introducido preguntas semicerradas, cuando se entendió que la categorización no abarcaba previsiblemente todas las posibilidades (por ejemplo, nº16).

Las preguntas del cuestionario fueron elaboradas atendiendo a la categorización realizada previamente, por lo que se podrá observar una evidente correspondencia entre las cuestiones propuestas y las categorías diseñadas.

Por otra parte, en el cuestionario se han introducido preguntas, de caracter voluntario, orientadas a la posible mejora del diseño de la técnica en futuras aplicaciones.

Para la categorización de la información que se desea investigar, ha sido precisa una revisión bibliográfica sobre tema objeto de estudio. De este modo, he podido realizar una clasificación, bastante exhaustiva en mi opinión, de los elementos que se relacionan, de uno u otro modo, con el rendimiento en la preparación de exámenes. 

2.- REVISIÓN BIBLIOGRÁFICA Y FUNDAMENTACIÓN TEÓRICA
2.1.- EL CONCEPTO DE ESTUDIO Y SUS CONDICIONANTES.
Una cuestión importante es afrontar qué entendemos por estudio, y más concretamente, aquél cuyo objetivo es la preparación para la realización de exámenes.

La palabra estudio no es un término pedagógico claro, sino un concepto global, perteneciente al lenguaje coloquial, de significado vago que alude a todo un complejo de operaciones intelectuales diferenciadas, todas ellas dependientes del objeto que se percibe, de la perspectiva desde la que se considera la tarea que sobre él se estructura, y del estado de la estructura cognitiva, emocional y perceptivo-motórica que, en función de él, se reestructura. 

Básicamente el estudio consiste en la comprensión de un tema, su estructuración y la memorización correspondiente. Para entender un tema lo primero es captar su contenido. Y eso se puede hacer de dos formas: leyendo o escuchando. A la vez que se lee o escucha es cuando se realiza la labor de comprensión, y paralela o posteriormente debe estructurarse la idea central con los detalles que se crea conveniente para ser memorizados y archivados.

Para preparar un programa o conocer a fondo un tema no basta tener un buen texto o unos buenos apuntes. Hay que estudiarlos. Todos sabemos perfectamente lo que significa estudiar en este sentido y lo que pretendemos al hacerlo: incorporar a nuestros conocimientos los que están en el libro o en los apuntes. Sin embargo es muy frecuente que, aun después de muchos años de actividad estudiantil, existan importantes fallos en nuestra técnica de estudio.

Estudiar no es una actividad pasiva en la que uno se sienta ante un libro y lo lee una y otra vez para ver si se le acaban fijando en la memoria las cosas que va leyendo. Una actitud pasiva en el estudio es altamente perjudicial, ya que limita enormemente el rendimiento y exige muchas más horas que una actitud activa, para lograr en el mejor de los casos los mismos resultados. Para estudiar hay que enfrentarse activamente con el libro y los apuntes, con dinamismo, en actitud de manejarlas, utilizarlos y dominarlos, no en la de dejarnos empapar por ellos. Estudiar es una actividad que no se reduce a leer.

2.2.- FACTORES DEL RENDIMIENTO EN EL ESTUDIO.
En todo aprendizaje intelectual intervienen los siguientes elementos:

Unas capacidades personales  - - - - - - - - - -{  PODER

Unos factores motivacionales - - - - - - - - - - { QUERER
   

Unas técnicas de estudio - - - - - - - - - - - - - { SABER

Cualquiera de estos elementos puede ser suplido en su deficiencia mejorando los otros dos. La influencia entre ellos es tan estrecha que cualquier modificación en uno de ellos puede incidir en los otros.

El siguiente gráfico de SALAS PARRILLA (1990) muestra los factores que intervienen en el rendimiento académico: unos son intrínsecos, propios del sujeto, y otros externos a él.
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Como grupos de factores influyentes en el estudio que, de un modo u otro aparecen en la práctica totalidad de la bibliografía consultada, podemos destacar los siguientes:

2.2.1.- Condicionantes personales
-Motivación
Los alumnos/as, como todas las personas en su vida, actúan en sus estudios movidos por motivaciones, donde lo afectivo y lo personal juegan un papel decisivo.

"La principal causa del fracaso escolar no es la falta de inteligencia sino la falta de motivación, que se manifiesta a través del desinterés, la apatía, el aplazamiento para mañana o para el último momento de las tareas que se han de realizar hoy..." (SALAS PARRILLA. 1990. pp. 61)

Las motivaciones para el estudio se pueden agrupar en dos bloques:

- Las intrínsecas, conectadas con el placer de aprender,

- Las extrínsecas, conectadas con el deseo de evitar un castigo o recibir  

   un premio.

El Cuadro siguiente, tomado de SERAFINI (1991. pp. 178), resume las distintas clases de motivaciones.

Motivaciones para esforzarse en el estudio
	  
	Extrínsecas
	
	Intrínsecas
	

	
	Buenas notas

Premios, elogios

Dinero, regalos

Complacer a                           docentes/padres

Deseo de                                aceptación social

Evitar castigos
	
	Placer de aprender

Curiosidad espontánea

Deseo de saber

Deseo de realizarse
	


Algunas técnicas que, en general, favorecen la mejora de la motivación son las siguientes:

a) Buscar objetivos: Estudiar sin objetivos es mantenerse en una situación desmotivante en la que el éxito académico se logra sólo a través de un gasto de energía psíquica.

Un buen sistema puede ser escribir en una hoja todas las "razones" que se tienen para estudiar, concretando aquellos objetivos más cercanos en el tiempo.

b) Emplear técnicas activas: que adentraran más fácilmente en el tema de estudio potenciando el aprendizaje y el grado de satisfacción en el mismo.

c) Hacer del estudio un hábito: La habituación aminora las dificultades de estudio.

d) Pensar en la utilidad que pueda tener la materia de estudio: Saber que los temas que se traen entre manos son interesantes para ellos mismos, que les van a proporcionar alguna ventaja o diferencia a su favor y que significan algo en su propia vida.

e) Desarrollar la curiosidad: La dificultad de los temas depende, en gran parte, del interés con el que se enfocan. Está comprobado que se atiende mejor a aquellos temas que más interesan y que esto se traduce en una mayor facilidad para entenderlo.

f) Evitar los distractores: Los ruidos, deficientes condiciones de la habitación de estudio, problemas personales, etc. disminuyen la capacidad de concentración y motivación.
g) Tener autoconfianza.

- El autoconcepto y la actitud positiva ante el estudio
Está comprobado que existe una correlación bastante alta entre “buen autoconcepto” y “buen rendimiento en el estudio”, y al revés, los alumnos/as que tienen un bajo concepto de sí mismo/as, suelen obtener malos resultados en sus estudios. Es lógico. La propia imagen influye positiva o negativamente en sus acciones y éstas, a su vez, configuran su imagen personal.

Todo esto nos lleva za una determinada actitud que resulta muy positiva para el estudio: “Si creen que son capaces, lo harán. Si no lo creen, no lo harán”.

Esta actitud en el estudio, como en toda actividad humana, ayuda a mejorar el rendimiento. El deseo de triunfo y la confianza en conseguirlo da lugar a una actitud de serenidad y esfuerzo activo.

La actitud positiva se puede ir generando a base de proponerse metas posibles, siendo realistas y evitando ser excesivamente ambicioso.

-Atención-concentración
En una aproximación teórica al problema, podemos decir que las alumnas/os están concentradas/os cuando su atención está centrada y dirigida plenamente hacia la captación de aquel tema que han seleccionado de antemano. Es decir, la concentración consiste en disponer la mente hacia lo que se tiene que hacer en cada momento, aislándose de todo lo demás.

-Causas objetivas de la no-concentración:
-No tener claros y determinados los fines y objetivos de estudio.

-Inadecuación del nivel a su preparación.

-Actividad poco variada, monotonía.

-Falta de descanso.

-Inadecuada distribución de horario.

-Inadecuada elección de lugar, condiciones de estudio...etc.

-Causa subjetivas que actúan en la falta de concentración:
-Falta de relajación y autocontrol.

-Los acontecimientos “extra” del día.

-La falta de voluntad y fortaleza, inconstancia, desánimo, etc. 

  Problemas de carácter personal.

-La falta de práctica en el estudio.

2.2.2.-Condicionantes físicos necesarios: la psicohigiene del estudio
- Elementos materiales:
a) Ambientales:
- Problemas personales: Entorpecen el trabajo intelectual al crear estados de ansiedad, deterioro de la atención y concentración y, por lo tanto, aminoramiento de la memorización y comprensión.

Es vital reducir sus efectos negativos. Para ello puede recurrirse a:

- razonarlos y compararlos con otros muchos problemas más graves,

  vividos o conocidos;

- escribirlos en una cuartilla. Seguidamente se produce una descarga

  de tensión y relajamiento que permite concentrarse y pensar sin

  ser esclavo de "ideas fijas".

- Lugar de estudio: El requisito exigible a cualquier lugar de estudio, sea biblioteca o habitación personal,  ha de ser la ausencia de distractores externos, en especial ruidos, que dificultan la concentración al desviar la atención.

Estudiar con música puede provocar un ambiente positivo o negativo. Existen un tipo de música lenta con un volumen de audición inferior al de la música ambiental que contribuye a crear un clima de "concentración relajada".

Otro tipo de composiciones, como la música vocal o las de ritmo rápido, producen en el sujeto un estado de excitación más elevado del requerido para el estudio con la consiguiente desconcentración.

La iluminación más aconsejable es la natural. Si se utiliza la luz artificial, lo ideal es combinar la adecuada "iluminación general" de la habitación con la "iluminación local" de la mesa en la que se está trabajando.

b) Funcionales:

Tanto la silla como la mesa deben favorecer una postura corporal correcta. Una mala postura puede dificultar la circulación sanguínea, limitando el rendimiento.

La mejor forma de estudiar es sentado en una silla, junto a una mesa proporcionada, con la espalda recta, las piernas formando ángulo recto, los pies en el suelo, los antebrazos encima de la mesa y la cabeza y parte alta de la espalda ligeramente inclinadas hacia adelante.

La distancia ideal entre los ojos y el libro es de unos 30 cm., manteniéndose éste perpendicular a la visual. La utilización de un atril o de una pila de libros para apoyar el libro de estudio, disminuye la fatiga y facilita el mantenimiento de la postura correcta.

- Elementos físicos:
Lo intelectual está íntimamente relacionado con lo fisiológico. Cuidar el equilibrio fisiológico es contribuir a un mayor rendimiento en el estudio. Ello conlleva:

- una alimentación sana, sin abusar de las bebidas alcohólicas o 

   excitantes.

- un sueño "reparador",

- un horario de estudio apropiado a las características personales:

   cada estudiante suele rendir más en unas determinadas horas del

   día.

- el cultivo de un ejercicio físico realizado de manera frecuente y

   regular.

2.2.3.-Planificación previa y técnicas de estudio
- Planificación-programación previa
"Está demostrado que la organización es uno de los aspectos del estudio en relación constante con el éxito académico. Los universitarios bien organizados "funcionan" mejor. (J.L. CAÑAS. 1990. pp. 46)

Esta programación y organización deben ser personales. Es decir, hechas por uno mismo. A la medida de nuestras necesidades. También entendemos que esa programación debe ser realista.

a.- La planificación del estudio ofrece las siguientes ventajas:

- Ahorro de tiempo y energías ya que, al dosificar el tiempo de estudio de cada asignatura, aumentará la memorización y el rendimiento, por lo que se realizará un esfuerzo menor.

- Siguiendo diariamente un plan de estudio se creará un hábito: costará menos ponerse a estudiar y se logrará concentrarse más fácilmente.

- Al terminar tu horario de "trabajo" sentirás la satisfacción que produce el deber cumplido. Esto te motivará para seguir trabajando en días sucesivos.

- Racionaliza la cantidad de tiempo que dedicas al estudio, al descanso y/o a la distracción.

- Al seguir un horario controlarás tu rendimiento y podrás orientar tu esfuerzo para lograr tus objetivos asignando el tiempo donde los consideres necesario.

- Te evitará recurrir a las largas y pesadas noches de "empolle" antes de los exámenes.

b.- Características del plan:

* Realista: No ha de ser un proyecto utópico, muy completo y perfecto sobre el papel pero irrealizable en la práctica. Es preferible comenzar con un plan poco ambicioso, modesto, que puede llevarse a cabo teniendo en cuenta tus características y necesidades. Más tarde, conseguido el hábito, podrás aumentar el nivel de exigencia.

* Flexible: No ha de ser algo rígido que tenga que funcionar automáticamente: se ha de contar con los imprevistos. Cuando surgen hay que afrontarlos sin angustia efectuando los reajustes necesarios.

* Personal: Esto es, elaborar un plan adaptado a la propia realidad de cada uno, teniendo en cuenta las aptitudes personales, el grado de preparación y de dificultad de las distintas materias, los intereses, el ritmo personal de trabajo...

* Revisable: Una planificación será realmente útil si al inicio de la semana es revisada y adaptada a las circunstancias inmediatas.

* Escrito: Un plan que no se lleva al papel es un plan a mitad de hacer. Si plasmas sobre el papel tu plan de estudio y lo miras de vez en cuando, puedes "constatar" fácilmente los fallos y las omisiones. De este modo captarás las necesarias modificaciones.

c.- Pasos en la elaboración de un horario:

Primero: Determinar el tiempo del que se dispone.

Segundo: Distribuir estas horas a lo largo de la semana.

Tercero: Dividir las horas disponibles por materias.

Cuarto: Incluir en el horario pequeños períodos de descanso.

d.-Criterios para la elaboración:

- Iniciar el estudio por la asignatura más fácil o que te guste más. A continuación la más difícil o que te guste menos. Dejar para el final una fácil o agradable.

- Emplear períodos espaciados en el estudio de un tema es mejor que largos períodos de tiempo seguidos.

- Alternar el tipo de asignaturas a estudiar. A veces se descansa sólo con  cambiar de materia.

- Una vez confeccionado el horario, tenerlo a mano para que puede recordarse en todo momento.

e.- Tipos de planes:

La programación del estudio puede hacerse a largo plazo (anual), a medio plazo (mensual o trimestral) y a corto plazo (semanal y diaria).

Este último plan es el más flexible y realista. Tras decidir el número de horas que se pueden estudiar una determinada semana, se distribuyen esas horas entre las asignaturas, según su importancia y dificultad, indicando el tipo de estudio: avance de materia, repaso de temas ya estudiados o tiempo dedicado a la elaboración de trabajos, proyectos, etc.

-Organización, tratamiento y procesamiento de la información.
A) Generalidades
 Lo primero que hay que hacer es formarnos una idea global del tema que vamos a estudiar, es decir, obtener una respuesta global general a la pregunta ¿de qué se trata en esta lección? Unas veces esta cuestión previa la tendremos ya resuelta de antemano: porque la lección que vamos a estudiar es una continuación de la anterior y desarrolla nuevos puntos de un problema que ya conocemos, o porque hemos asistido a la clase en que se explicó y recordamos a grandes líneas, aunque sin detalles, el planteamiento hecho por el profesor. Eso basta de entrada para empezar. Pero podrá ocurrir que al comenzar a estudiar el tema no tengamos ni eso: el título de la lección se nos hace nuevo porque se inicia en ella una parte nueva del programa, o porque no recordamos el planteamiento hecho en las explicaciones de clase, desde las que ha pasado mucho tiempo, o a las que no asistimos. En ese caso es importante, antes de comenzar a estudiar a fondo, formarse una idea global del tema. Esto puede lograrse en poco tiempo con una lectura rápida de todo el tema, con la atención puesta únicamente en sus líneas generales y no en detalles. Por cualquiera de estos procedimientos tendremos solucionada la cuestión fundamental previa de todo estudio racional: tener una idea global del tema que vamos a estudiar. 

 En una segunda fase del estudio, cuando ya tenemos una idea global del tema, hay que atacar por separado a cada una de estas unidades, metiéndose a fondo en ellas. Es conveniente que cada una de esas unidades no sea demasiado grande y que realmente constituya una unidad. Cada una de esas unidades ha de ser sometida a una lectura concentrada en la que es requisito fundamental que no quede nada sin entender. Uno de los peores hábitos que puede adquirir un estudiante, es contentarse con aprender lo que tiene delante aunque no lo comprenda. Paralelamente uno de los fallos más graves que puede tener un sistema de enseñanza es dar por bueno (o no tener medios para evitarlo) que un alumno que repite algo que no comprende, salga adelante. Es un atentado radical a la racionalidad. 

Es recomendable estudiar teniendo a mano un diccionario. Puede también derivar de falta de base previa. Puede ocurrir que ese dar por sabidos determinados conocimientos previos sea un defecto accidental y ocasional del libro que utilizamos, y en tal caso carece de importancia. Es en cambio muy grave que nos encontremos estudiando una manera para la que nos falta la base. Insistir en estudiar la materia nueva que no entendernos, es perjudicial e ingrato. En el mejor de los casos y con un esfuerzo irracional, tal vez tengamos suerte y logremos aprobar con lo que hemos aprendido de memoria sin entender. Pero esto ocurrirá raras veces y además los conocimientos así adquiridos son perfectamente inútiles para todo lo demás. Si nos encontramos en esa situación de que nos faltan conocimientos, es necesario hacer un esfuerzo, volver atrás y consolidar esos conocimientos básicos previos que necesitamos. 

 Distinguir en la estructura lo principal de lo secundario y examinando la conexión que tienen entre sí las diversas ideas. Normalmente una unidad no está constituida por un montón de ideas simplemente yuxtapuestas. Toda unidad tiene una o unas pocas ideas principales, una serie de ideas secundarias que explican, prueban o aclaran las principales, y eventualmente elementos de relleno que completan la estructura. Al estudiar es fundamental distinguir esa estructura: ante todo descubrir cuál es, o cuáles son, las ideas principales. Una vez descubiertas éstas, ver cómo son explicadas, probadas o aclaradas por medio de ideas secundarias. Con ello conoceremos la estructura interna de lo que estudiamos y tendremos algo que podríamos llamar el esqueleto. En lugar de enfrentarnos con un montón anárquico de ideas, nos enfrentamos con un conjunto de ideas bien estructurado y organizado. Al conocer esa estructura y organización las comprendemos muchos mejor y estamos en condiciones mucho mejores para retenerlas en nuestra memoria. 

 Una vez que hemos comprendido la materia que estamos estudiando y hemos descubierto y fijado su estructura, es el momento de aprenderla. Aprender es fijar en la memoria lo ya entendido y organizado. Evidentemente la memoria es capaz de retener cosas que no comprende. Casi todos seguimos recordando después de muchos años extrañas listas, definiciones o frases que nos obligaron a aprender de memoria sin saber lo que significaban, o sin que para nosotros tuviesen el menor sentido. Pero hacer eso nos exigió un esfuerzo grande y desagradable y no nos sirvió de nada, o sólo para satisfacer las exigencias de una prueba mal planteada. La memoria recoge y retiene mucho mejor y con menor esfuerzo lo que previamente se ha entendido.

 La última fase del proceso de estudio es el control, con un doble aspecto: control de comprensión y control de retención. Para ambos aspectos puede ser muy provechoso, aunque no absolutamente necesario, el trabajo en equipo de dos o tres personas. Para controlar si se ha comprendido realmente lo que se ha estudiado o sólo se ha aprendido más o menos de memoria, hay diversos procedimientos. El control de comprensión y de retención son importantes para saber si efectivamente se han grabado en la memoria las ideas estudiadas. 

B) Técnicas y estrategias de estudio
El estudio inteligente de un teme debe seguir un proceso racional, paso a paso para reforzar el aprendizaje. Esto es, se debe estudiar com “método”, lo que facilitará la tarea de estudio. Entre la s técnicas y/o estrategias más utilizadas destacaremos:

-La prelectura

-La lectura comprensiva

-Elaboración sintética del tema: 

el esquema 

el resumen 

el cuadro sinóptico.

-Técnicas de memorización

2.3.- LA REALIZACIÓN DE EXÁMENES
En algunas/os estudiantes se da el caso de saber planificarse y concentrarse, de saber esquematizar y sintetizar, en suma, de saber estudiar, y sin embargo el obstáculo que les resulta más difícil de salvar es enfrentarse con éxito a los exámenes. Obstáculo, que a pesar de todo, necesariamente tienen que superar.

Es interesante tener en cuenta después del estudio, y antes de entrar a hacer el ejercicio que es importante ir confiado y sereno/a, anticipando ideas positivas y no al revés, es decir, mentalizado de que se va a tener éxito.

-Estrategias durante la realización de las pruebas escritas
-1º: Se deben leer todas las preguntas rápidamente, tipo prelectura. Ello aportará una visión general de la totalidad de la prueba.

-2ª: Se deben contestar antes las preguntas más sencillas o que mejor se dominen, al objeto de eliminar la ansiedad inicial.

-3º: Hacer un esquema de lo que se pregunta, breve y lógico que asegurará una buena organización y evitará omisión es de ideas importantes por descuido.

-4º: No divagar, evitando introducciones que se van de la pregunta. Se trata de aportar la máxima cantidad de información en el menor tiempo posible.

-5º: Esforzarse por presentar limpia y ordenadamente sus ejercicios, con letra legible. No utilizar jeroglíficos ni siglas.

-6º: No cometer ninguna falta de ortografía. Ante la duda, sustitución de palabras.

-7º: Dejar espacios en blanco entre las preguntas para posibles aclaraciones.

-8º: Corregir, comprobar, releer las preguntas y respuestas antes de entregar el ejercicio.

3.- CATEGORIZACIÓN
Ateniendonos a la funadamentación teórica , se ha intentado realizar una categorización que recoja de manera exhaustiva y excluyente todos los elementos que responden al objeto de la investigación. La categorización resultante es la siguiente:

1.-TÉCNICAS DE ESTUDIO
- PLANIFICACIÓN PREVIA

- ORGANIZACIÓN, TRATAMIENTO Y PROCESAMIENTO DE LA INFORMACIÓN

- ESTRATEGIAS ANTE LA REALIZACIÓN DE LA PRUEBA

- Relajación-concentración.

- Lectura previa y detenida.

- Preguntar dudas.

- Borradores.

- Lectura y corrección final.

- Amuletos, ritos...

- Chuletas, copiar...

2.-CONDICIONANTES

- AMBIENTALES

- Lugar

- Recursos

- Mobiliario

- Didáctico

- Materiales

 



- Personales

- PERSONALES

- Condicionantes físicas previas y/o habituales

- Permeablidad ante condicionantes emocionales ajenos, 


    

  procedentes del entorno.

- Sentimientos de autoestima y autoeficacia.

- Motivación.

- Concentración.

- Respuestas fisiológicas y/o somatizaciones.

- Respuestas emocionales

- Ansiedad.

- Miedos.

- Relajación.

- Cambio de hábitos de vida.

- Descanso.

- Alimentación.

- Ocio.

- Ingestión de sustancias estimulantes y/o relajantes.

- Otros.
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