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HIGIENE MENTAL Y PSÍQUICA
Sin duda, el rendimiento escolar se ve afectado por la forma mental, psíquica y afectiva en que se encuentra habitualmente el estudiante.
La actitud de motivación o de desmotivación, de agrado o desagrado, de interés y deseos de aprender o de ansiedad y rechazo antes y durante el estudio repercutirá en el rendimiento de manera positiva o marcadamente negativa, hasta el punto de hacer completamente improductivo el trabajo intelectual. 
La buena condición física de que hablamos en la ficha anterior con ser importante, no tiene una influencia tan decisiva como la buena forma mental y psíquica en los resultados escolares, y esto es lógico porque, aunque el estar cansado, el no haber dormido lo necesario y el no comer de una manera racional, limita, dificulta y reduce de alguna forma el rendimiento y la eficacia en el trabajo mental; la frustración, el desinterés, el desánimo y la preocupación por los problemas personales, lo hacen prácticamente imposible. 
De ahí la urgente necesidad, antes de iniciar otros puntos relativos a las técnicas de estudio, de abordar en profundidad las condiciones psicoatectivas y mentales de quien pretenda lograr un rendimiento máximo en el estudio
CLAVES DE LA SALUD MENTAL
Un estudiante sano mentalmente se caracteriza por los siguientes rasgos
· Buen nivel de autoestima. Aunque consciente de sus capacidades y de sus limitaciones, se siente con ánimos suficientes y con fuerzas para llevar a feliz término lo que se propone. Es consciente de que sólo le separan del éxito tiempo, dedicación, ilusión y esfuerzo, y se considera a si mismo suficientemente capacitado para estudiar. 

· Entusiasmo y ausencia de complejos se siente aceptado e integrado tanto en el ámbito familiar como en el escolar y social, y querido Por sus padres y hermanos. El trabajo intelectual, en el centro educativo, se le hace muy llevadero porque goza de cierta relevancia y reconocimiento entre sus compañeros y Profesores. Todo ello le hace sentirse feliz y libre de complejos. 

· Comprensivo hacia los demás. Esta actitud le hace muy sociable, por ello es querido y aceptado también por sus compañeros. 

· Interesado, sensible y generoso con los demás. Frecuentemente ayuda a los otros y les presta afecto, aprobación y atención, preocupándose de sus dificultades y problemas. 

· Ni agresivo ni egoísta. Ha adquirido las suficientes habilidades sociales para salir airoso de las provocaciones e insultos de los camorristas y matones, sin emplear la violencia. 

Vemos que esa higiene mental y psíquica para el estudio está en función del grado de integración Personal, familiar, escolar y social adquirido por el estudiante. De ahí la necesidad de que los padres, los profesores y el propio alumno, sobre todo, hagan una serena reflexión sobre los cinco puntos que acabamos de enumerar, con el fin de comprobar en qué medida, cada alumno en concreto, posee esos rasgos de la madurez mental que resultan imprescindibles para encarar el estudio con verdaderas esperanzas de éxito
LA PUESTA A PUNTO
Lograr una buena higiene mental para el estudio supone trabajar personalmente con verdadero interés y entusiasmo y a lo largo de todo el curso, en los cuatro apartados siguientes:
· Marcarse una meta. Teniendo una idea perfectamente clara de b que se pretende lograr con los estudios. No se trata de verse ya como médico, abogado, catedrático o administrativo, sino de ir descubriendo el sentido de la propia vida. Tanto los estudiantes de 4º de la ESO como los de 2° de Bachillerato han de tener una visión muy clara de sus objetivos a corto y a largo plazo aunque, lógicamente, los esfuerzos se centren en los objetivos a corto plazo. 

· Conocerse y aceptarse, tal cual, con posibilidades y capacidades reales y con limitaciones y deficiencias. Del análisis objetivo y sereno de la propia autocrítica constructiva, se obtendrá información suficiente para actualizar conocimientos, potenciar actitudes y destrezas y planificar la manera de conseguir el éxito escolar por el camino más rápido y seguro 

· Asumir con realismo equivocaciones, fallos y frustraciones. El camino hacia el éxito en el estudio está sembrado de obstáculos, dificultades y problemas que hay que saber afrontar. Es preciso contar con ellos profesores demasiado exigentes, asignaturas que se atraviesan capacidad intelectual limitada que exige una mayor dedicación al estudio.. Hay que ser siempre más fuerte y persistente que el desaliento que seguramente aparecerá en el momento más inoportuno. El logro de cualquier objetivo, por difícil que parezca, se apoya siempre en la constancia. 

· Rodearse de amigos estudiosos sensatos y maduros, que reúnan las cualidades que atribuíamos al estudiante sano, mental y psíquicamente, ya que todo se contagia y nada enseña más que el ejemplo el contar con los amigos leales, responsables y divertidos y además estudiantes aplicados, hará mucho más fácil y agradable esa carrera de obstáculos hacia el éxito 

SUGERENCIAS A LOS EDUCADORES
· Valorar los esfuerzos, los pequeños o grandes logros de los estudiantes 

· Hacerles ver que sois conscientes de sus posibilidades y aptitudes y que tenéis plena confianza en su capacidad de trabajo 

· Incrementar vuestro apoyo en el fracaso y hacer patente vuestro aliento y estimulo, dejando siempre bien abierta la puerta a la esperanza. 

· Llevar al alumno la plena seguridad y convicción de que cuenta con la ayuda incondicional de su profesor si él aporta dedicación y esfuerzo en el trabajo intelectual. 

 

	PREVENIR LA FATIGA

· Si incrementas el interés, la curiosidad y la ilusión por aprender retardarás la presencia de la fatiga. 

· No traspases los limites cuando aparezcan, tómate el tiempo necesario de descanso y realiza trabajos que no tengan que ver con el estudio. 

· Predisponen a la fatiga la alteración mental las afecciones orgánicas la alimentación insuficiente, la crisis de crecimiento el trabajo realizado con métodos inapropiados etc 


 
 

