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MENTOR n. m. (de Mentor, personaje de la
Odisea). Fig. Consejero o guia de otro: Se fue
como un cohete a consultar el caso con el escri-
bano Ferreiro, su mentor en las grandes emer-
gencias (R. J. Payrd). Il Fig. El que sirve de ayo.
MENTOR, personaje de la Odisea. Ulises, al
marcharse a Troya, le confid la administracién de
su casa. En varias ocasiones, Atenea adopté su
figura: cuando fue con Telémaco a Pilos y a Lace-
demonia, cuando ayudd a Ulises a acabar con los
pretendientes, etc. Esta ficcion fue repetida por
Fenelon en su Telémaco.

(Nueva Enciclopedia Larousse. Ed. Planeta,
Madrid, 1984, pg. 6412)
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Presentacion

Durante los dltimos anos, el Ministerio de Educacion y Ciencia ha venido desarrollando diferentes planes
experimentales con el fin de introducir las tecnologias informaticas y audiovisuales en las actividades
escolares, y contribuir asi a la mejora de la calidad de la ensefianza. Dichos planes, entre los que cabe citar
los Proyectos Mercurio y Atenea, tienen como destinatarios los centros escolares en los que se recibe e
imparte ensenanza presencial.

La experiencia acumulada en el desarrollo de los proyectos antes citados y la necesidad de buscar vias
alternativas a la ensenanza presencial, que hagan posible satisfacer plenamente el articulo 51 de la LOGSE,
segun el cual “el sistema educativo garantizara que las personas adultas puedan adquirir, actualizar,
completar o ampliar sus conocimientos y aptitudes para su desarrollo personal y profesional”, llevaron al
Ministerio de Educacion a iniciar, en colaboracion con el Fondo Europeo de Desarrollo Regional (FEDER),
un nuevo proyecto experimental: el Proyecto Mentor.

En este proyecto, que en una primera fase se inscribié dentro del Plan Operativo de Castilla y Ledn,
participan desde sus inicios las provincias de Avila, Palencia y Valladolid. Por otro lado, en una segunda
fase, el Ministerio de Educacion y Ciencia y la Comunidad Auténoma de Extremadura suscribieron un
convenio de cooperacion en mayo de 1993 para poner en marcha el Proyecto Mentor en dicha Comunidad
Autonoma, con la colaboracion del Fondo Social Europeo.

En la actualidad se ofrece un considerable numero de programas de formacion a distancia que utilizan
medios telematicos, propuestos y desarrollados principalmente por iniciativa empresarial o universitaria.
Estos programas se dirigen preferentemente a un alumnado con formacién media o alta, al que se
presupone habituado al estudio y con facilidad de acceso a la infraestructura necesaria.

Sin embargo, el gran reto de la formacion y educacion a distancia esta en llegar a los sectores de
poblacion con menor cualificacion académica, en poner a su disposicion los equipos y la infraestructura
suficientes para el acceso a las bases de datos, a la tutoria telematica y a las sesiones de aprendizaje
autonomo.

El Proyecto Mentor se ha disefado para responder a este reto. La infraestructura y los apoyos se localizan
en las Aulas Mentor, creadas en colaboracion con los Ayuntamientos participantes en el proyecto.

A diferencia de otros paquetes formativos ofertados por el Proyecto Mentor, destinados a la formacion para
un puesto de trabajo, el curso de“Educacion para la Salud” que ahora presentamos constituye un cauce
para incrementar la “calidad de vida” mediante la adquisicion de habitos saludables, contribuyendo de esta
manera a la formacion cultural basica de la poblacion.



El paquete se dirige a todas las personas interesadas en la promocion y conservacion de la salud, asi como
en la adquisicion de conocimientos bdsicos sobre la incorporacion de habitos sanos en las distintas facetas
de la vida cotidiana.

Los materiales multimedia que lo componen (impresos, audiovisuales e informaticos) favorecen una
integracion de los conocimientos, asi como la adaptacion del curso a la diversidad de intereses y
necesidades del alumnado. Las actividades telematicas, ademas de las consultas que se realizan con la
tutoria, se han intensificado en este caso para promover el encuentro y el debate con otros alumnos del
curso como una forma de compartir ideas y favorecer la reflexion sobre los habitos relativos a la salud.

Creemos que este paquete formativo puede ser de gran interés para un amplio sector de la poblacién que
podra aplicar a su actividad diaria buena parte de los conocimientos que se trabajan en este curso.

El diseno y realizacion del paquete que se presenta no hubiesen sido posibles sin la gran dedicacion y
colaboracion tanto de los autores como de los miembros de los Gabinetes Mentor y de Publicaciones del
Programa de Nuevas Tecnologias. A todos ellos y a todos los Ayuntamientos y Diputaciones que colaboran
en este proyecto, nuestro agradecimiento.

Elena Veiguela Martinez
Directora del Programa de Nuevas Tecnologias
de la Informacién y de la Comunicacion
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Para ello se ha establecido una red constituida por una sede central en Madrid, donde se localiza el Pro-
grama de Nuevas Tecnologias y 18 aulas, situadas en locales de los Ayuntamientos de pueblos de Castilla-
Ledn, una regidn con un bajo nivel de renta per cdpita y sin nuevas industrias que puedan servir de estimu-
lo econdmico y social, por lo que sufre un proceso de despoblacidon. A estas aulas, que pretenden ser un
elemento de dinamizacién de estas poblaciones, puede acceder libremente cualquier habitante de los pue-
blos en cuestion y de los pueblos vecinos, con la Unica limitacién de que no se estén siguiendo otras ense-
nanzas institucionales.

Estas aulas cuentan con equipamiento tecnoldgico, informatico, telematico y audiovisual. Al frente de la
misma, hay una persona, el Administrador del aula Mentor, responsable de gestionar el conjunto de la
informacion, de difundirla y de facilitar a la poblacién adulta los recursos tecnoldgicos y didacticos para las
actividades de formacion.

® La enseianza a distancia en el Proyecto Mentor

Para la educacion a distancia el Proyecto Mentor ha disenado una serie de paquetes de recursos, con el
objetivo de que el alumnado adquiera unos determinados conocimientos mediante el manejo de diferentes
tipos de materiales. Junto al material impreso, cada paquete de recursos implica, en distinta medida, la uti-
lizacion de medios audiovisuales e informaticos. La caracteristica comun a todos ellos es la de permitir el
autoaprendizaje. El estudiante puede completar los cursos siguiendo el ritmo que él mismo se marque.

No obstante, ademas del estudio de los contenidos propios de cada paquete, los estudiantes cuentan
con la ayuda de una tutoria telematica que ayudara a solventar los problemas que surjan, corregir las eva-
luaciones y proponer otras actividades. De la tutoria telematica se encarga una persona experta en los con-
tenidos abordados en el curso. La tutoria se ejerce a través del Centro Servidor Mentor que permite estable-
cer contactos mediante el uso de las comunicaciones telematicas por ordenador. El alumno puede efectuar
consultas, exponer dudas 'y, en general, establecer cualquier comunicacion con el tutor mediante mensajes
que se guardan en el Centro Servidor y a los que éste contestara. Para el establecimiento de estos contac-
tos el aula Mentor cuenta con un programa de comunicaciones que le conectara con el Centro Servidor
Mentor, donde encontrara distintas posibilidades de trabajo.

En general, la estructura del paquete de recursos consta de:

+ Un mddulo de manejo de medios tecnoldgicos. En él se da una serie de instrucciones para el ade-
cuado manejo de los ordenadores, para el conocimiento del programa de comunicaciones y de las
posibilidades del Centro Servidor, siendo fundamentales para el buen desarrollo del aprendizaje del
paquete de recursos y para el conocimiento del manejo de los medios audiovisuales puestos a dis-
posicion del alumnado.
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Guia de Aprendizaje

* Un médulo formativo que constituye el nucleo principal del paquete de recursos. A partir del material
impreso el estudiante trabaja los conceptos que debe aprender, accede a las actividades que debe
realizar y a los materiales que debe emplear.

* Una guia de aprendizaje, donde se explican con mas detalle las caracteristicas del paquete de recur-
sos y la metodologia necesaria para llevar el aprendizaje a buen término, asi como aspectos relacio-
nados con el uso de la tutoria, los tipos de evaluacion, etcétera.

® El Paquete de Recursos de Educacion para la Salud

El material didactico que integra este paquete de recursos pretende recoger los aspectos que afectan a
la salud de las personas de cualquier edad y condicién. Conseguir el objetivo de mantener y mejorar la
salud deberia ser una aspiracion de todo ser humano, puesto que ninguin otro bien es tan importante en si
mismo e influye tanto sobre el logro de otros bienes (felicidad, trabajo, prestigio, conocimientos, etc.). Pero
la salud estad también influenciada, positiva y negativamente, por muchos factores del mundo que nos
rodea (ambiente, trabajo, condiciones econdmicas y sociales...) y de nuestra propia conducta, que es preci-
so conocer para potenciar los favorables y eliminar los perjudiciales. Ademas, el desarrollo de habilidades
para manejar el primer recurso del hombre, que es su propio cuerpo, en las dimensiones fisica, psiquica y
social, constituye una necesidad y un reto para todos nosotros.

Todo ciudadano debe adquirir un “patrimonio cultural” (conocimientos, actitudes y habitos) suficiente
para vivir en salud, que le capacite para adaptarse a las circunstancias de un mundo que evoluciona muy
rapidamente, que le dote de criterios adecuados para tomar la mejor decision en cada momento y que le
haga sentirse responsable, en la medida que le corresponda, de su intervencion en los hechos generales
que afectan a la salud de la gente que le rodea.

La salud no es algo que se adquiera con caracter definitivo en el nacimiento. Por el contrario, hay posibi-
lidades de modificarla. La salud es dinamica, puede alterarse seguin las circunstancias en que vive y se
desarrolla la persona y el estilo de vida que siga.

Con cierta frecuencia la salud se ha considerado como la ausencia de enfermedad y esto es un error,
porque ha llevado a la gente a pensar que la educacion para la salud es el conocimiento de las enfermeda-
des, la forma de conocerlas y prevenirlas.

Estas Unidades Didacticas pretenden plantear el tema desde la salud y para la salud, sin aportar diag-
nosticos ni recetas, que es funcién de los médicos. Se intenta que las personas tengan un concepto global
de su salud y que sean capaces de identificar los hechos, las situaciones y las experiencias que de alguna
forma pueden actuar, favorable o desfavorablmente, sobre ella.
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Podemos aumentar nuestro potencial de salud y nuestra capacidad de reaccionar ante las condiciones
adversas, para superarlas cuando no hayamos podido evitarlas. Aprender a reconocer aquello que nos
rodea y que influye en nuestro bienestar, exige unos conocimientos, pero también una capacidad de anali-
sis y de reflexion.

Por todo ello, la Educacién para la Salud no puede presentarse como un listado de mensajes a retener.
Va mucho mas alla y pretende estimular al individuo a poner en practica el contenido tedrico recibido.

No es un trabajo de memorizacion, sino de reflexion, valoraciéon de lo aprendido segtin las circunstan-
cias y condiciones personales y de su aceptacion e incorporacion a la manera de vivir. No se trata de saber
muchas cosas, sino de convencerse de que lo que se sabe merece la pena ponerlo en practica.

A pesar de tratarse de un paquete de recursos multimedia, el soporte mas utilizado para la presentacion
de los contenidos es el papel impreso. Sin embargo, las numerosas actividades propuestas en el desarrollo
de las Unidades Didacticas remitiran al alumno con frecuencia al medio informatico y audiovisual para que
compruebe y refuerce los conocimientos que haya adquirido previamente. La utilizacién de estas herra-
mientas tiene como objetivo la obtencion del maximo aprovechamiento del programa para facilitar y actua-
lizar los métodos de trabajo, asi como adquirir un adiestramiento en el medio de comunicacién a distancia,
lo que contribuird, ademas, a abrir un abanico de posibles interrelaciones con la tutoria y con otros partici-
pantes en el curso.

Los temas tratados en este paquete son: Nutricion; Higiene personal y de la vivienda; Prevencién de la
violencia; Sexualidad; La salud en las relaciones humanas; Drogodependencias; Salud y Medio Ambiente, y
Recursos sanitarios para prevencion y curacion de las enfermedades.

A causa de la extension de dichos temas (hay que tener en cuenta que estos recursos son autosuficien-
tes y constituyen la principal fuente de conocimientos para la autoformacion), se ha fragmentado el conjun-
to en documentos mas manejables, y asi, se han distribuido en varias partes consecutivas. Se distribuye,
pues, en tres libros que abordan tres grandes temas o bloques de contenidos subdivididos a su vez en tres
Unidades Didacticas cada uno:

TEMAS O BLOQUES DE CONTENIDOS DEL LIBRO 1:
— Alimentacion.
— Higiene personal y de la vivienda.

— Prevencién de la violencia.

TEMAS O BLOQUES DE CONTENIDOS DEL LIBRO 2:
— Sexualidad.
— La salud en las relaciones humanas.

— La actividad y el tiempo libre.
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TEMAS O BLOQUES DE CONTENIDOS DEL LIBRO 3:
— Drogodependencias.
— Salud y Medio Ambiente.
— Recursos sanitarios para prevenir la enfermedad.

Ademas, el paquete incluye una serie de videos y programas informaticos para realizar las actividades
propuestas en relacion con el tema, o bien simplemente reforzar los conocimientos adquiridos.

Por ultimo, s6lo queda anadir que cada uno de los libros tiene una utilidad que se explicara en la Guia
de Aprendizaje que puede consultarse a continuacion.
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Guia de Aprendizaje

® El modulo formativo

O Educacion para la Salud

Hacia una promocion de la salud

La salud es un bien colectivo en el que todos debemos participar, que se construye con el esfuerzo
comun, que es algo mas que la suma de los esfuerzos individuales, y se asienta sobre valores sociales.

La promocion de la salud supone dos tipos de acciones siempre complementarias:

— Unas que son responsabilidad preferente de la Administracion (Estado, Comunidades Auténomas y
Municipios) y que se reflejan en la mejora de las condiciones del ambiente fisico que favorezcan la
salud, en una politica que tenga como objetivo la salud de los ciudadanos, en la dotacién y mejora de
los servicios sanitarios y sociales, asi como en el refuerzo de la estructura social, de modo que se
creen las condiciones de solidaridad, apoyo y seguridad necesarias para la salud.

— Otras que implican la actuacion responsable del individuo en favor de su propia salud y de la de sus
conciudadanos.

La educacion para la salud es el instrumento clave de esta segunda faceta de la promocion de la salud.
Se apoya en conocimientos cientificos y se desarrolla mediante el estimulo de las conductas adecuadas,
que son consecuencia de aceptar la salud como un valor, cuyo logro merece la pena, dada su importancia
para la vida del hombre.

Quiza convenga que nos planteemos ahora qué entendemos por salud. En general, todos tenemos una
apreciacion propia de nuestra salud: nos sentimos bien o mal, con ganas de trabajar, divertirnos, hacer pro-
yectos o, por el contrario, estamos apaticos, desinteresados y sin fuerzas para nada.

En la concepcion de la salud esta presente, por tanto, un importante componente subjetivo, que queda
recogido en muchas definiciones de salud, como la mas conocida de la Organizacién Mundial de la Salud,
que dice: “La salud es un estado de completo bienestar fisico, mental y social, y no sélo la ausencia de
enfermedad o invalidez.”

En esta definicion, como vemos, se incluyen los aspectos fisicos, psiquicos y sociales que la persona
reune en si misma, siendo la salud una combinacion de ellos. No pueden ni deben considerarse aislados.

Hay, ademads, un componente objetivo representado por la capacidad de actuar en nuestra vida diaria, e
incluso de realizar esfuerzos considerables que cuando fallan no siempre se manifiesta subjetivamente. Asi,
una persona puede sentirse bien y en un reconocimiento médico se puede poner de manifiesto una enfer-
medad hasta ese momento desconocida.
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También tiene la salud un componente social que se manifiesta en nuestra capacidad para relacionarnos
con los demas y formar parte de nuestra comunidad.

La salud se construye a lo largo de la vida, en la que atravesamos periodos de mejor salud y otros en
que se producen circunstancias biolégicas de cambio que implican un mayor riesgo, como son el momen-
to del nacimiento, el primer ano de la vida, la pubertad, el embarazo y la vejez. No obstante, siempre es
posible proteger nuestra salud, mantenerla y aumentarla, y para ello es necesario que nuestro estilo de
vida sea sano, procurando controlar todas aquellas actuaciones que, de algun modo, pueden comprome-
ter la salud.

i Qué factores determinan nuestra salud?

Al analizar las circunstancias que rodean nuestra vida, encontramos muchos elementos que, de forma
directa o indirecta, influyen en la salud de cada uno de nosotros. Hay cuatro grupos de elementos que
determinan la salud del hombre:

1. Los referidos a su propia herencia, es decir, los genéticos.

2. Los que dependen del medio ambiente fisico y psicosocial en el que vive.

3. Los que se derivan de su propia manera de comportarse, es decir, de su estilo de vida.
4

Los que se relacionan con los servicios sanitarios, que le estimulan a cuidar de su salud o que le
atienden en caso de enfermedad (sistema de salud).

Estos componentes no tienen todos la misma importancia y su influencia varia segun las condiciones de
vida y las circunstancias especificas de cada sociedad y persona. Se ha insistido mucho en el estilo de vida,
y realmente la tiene en los paises con alto nivel de desarrollo econdmico, donde las principales causas de
muerte y enfermedad son las afecciones cardiovasculares, el cancer y los accidentes, y otras en que la con-
ducta juega un papel importante. Pero pronto se vio que nuestra conducta en gran parte depende de la
influencia que en ella tiene el medio psicosocial, es decir, que éste participa en el origen y desarrollo de los
problemas de salud del mundo actual.

Nuestro comportamiento influye en la salud

Hace unos anos (1955) que se demostré que habia una relacion estadisticamente significativa entre la
incidencia de cancer de pulmén en los médicos ingleses y el consumo de cigarrillos. Se abrié entonces un
amplio campo de investigacion sobre las relaciones entre el comportamiento de las personas y los llama-
dos “factores de riesgo” de algunas enfermedades. Asi se vio que el tabaco intervenia en la produccion de
diversos céanceres y en algunas enfermedades respiratorias, como la bronquitis o el enfisema; que las
enfermedades cardiovasculares estan relacionadas con la alimentacion, el tabaco y la vida sedentaria; el
alcohol con la cirrosis, etc. Paralelamente se planteaban interesantes posibilidades de combatir estas
enfermedades a través de los programas que advertian de esas relaciones y aconsejaban eliminar dichos
comportamientos.
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Se observo que habia factores muy relacionados con el comportamiento del individuo, que incidian en
la evolucion de las enfermedades transmisibles. Por ejemplo, las posibilidades de contagio en las enferme-
dades de transmision sexual o la alimentacion y el trabajo agotador en la tuberculosis. Y que otras podrian
evitarse mediante la utilizacion correcta de las vacunas, etc.

Desde entonces hasta el momento actual, ha crecido el interés por estudiar las formas de conducta del
individuo ligadas a los problemas de salud, y se ha profundizado en los factores psicosociales que determi-
nan estas conductas. Pero todavia hoy el dilema sigue siendo: ;Por qué la gente tiene comportamientos
negativos para su salud, si sabe que le perjudican?

La respuesta es complicada, pues si bien hay una decision personal en vivir de una u otra forma, no
cabe duda de que el individuo nace y vive en determinadas circunstancias que se le dan hechas, y no siem-
pre puede conseguir que éstas cambien, ni tiene los recursos necesarios para lograrlo.

Hay muchas contradicciones en nuestra sociedad. Mientras le recordamos a la gente que el tabaco y el
alcohol son nocivos o que comer demasiado puede llevarnos a un aumento de peso peligroso, se estimu-
lan conductas y se orienta el mercado hacia la venta de productos por encima de cualquier otra considera-
cion, rodeandolos de una atractiva publicidad que induce al consumidor a comprarlos.

Condiciones de vida y estilo de vida

La Organizacién Mundial de la Salud (O.M.S.) elaboroé hace unos anos un documento, ya clasico, deno-
minado “Los objetivos de la salud para todos”; de él recogemos este texto:

“Sin la paz y la justicia social, sin un abastecimiento suficiente de alimentos y agua potable, sin una
educacion y una vivienda convenientes; en fin, si no se da a todos y a cada uno de nosotros un papel
util en la sociedad y unos ingresos adecuados, no puede haber salud para la poblacion, ni tampoco
crecimiento real, ni desarrollo social.”

Estas serian, pues, las condiciones de vida sin las cuales la salud dificilmente puede mantenerse.

Desgraciadamente, en cualquier sociedad desarrollada como la nuestra, que globalmente puede consi-
derar cubiertas las necesidades minimas, existen desigualdades sociales manifiestas que determinan, por
un lado, grupos de poblacién que viven en unas condiciones de vida que son incompatibles con la salud v,
por otra parte, diferencias muy marcadas respecto a la posibilidad de adoptar aquellas conductas que se-
rian mas favorables para mantener su salud.

Sin embargo, se habla mas de la importancia para la salud de “los estilos de vida”. ;Qué son los estilos
de vida? Son aquellos comportamientos elegidos libremente por un individuo o un grupo, de entre las
opciones que se le presentan. Es un hecho constatable que los estilos de vida estan relacionados con la
posibilidad de obtener recursos individuales o de la comunidad. Esto es tan importante que muchas activi-
dades propuestas porque son saludables, no pueden llevarse a efecto por falta de recursos (conocimiento,
dinero, tiempo, medios, espacios, etc.) suficientes. Pero no es todo tan sencillo porque el estilo de vida tam-
bién depende, en gran parte, de las creencias, valores y normas de cada grupo humano.
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Las personas, a través del proceso de socializacion, en su relacion con los demas, desde que nacen, van
adoptando los elementos culturales de los grupos a los que pertenecen, pues el individuo tiene la influencia
de la familia en la que nace, de la escuela, del grupo de trabajo, de sus amigos, de las asociaciones a que
pertenece, de sus creencias religiosas, etc.

Ademas, las normas sociales que rigen en el lugar donde vivimos también condicionan el comporta-
miento y, en ocasiones, existen controles sociales muy estrictos. Por ejemplo, el alcohol en nuestra socie-
dad esta socialmente potenciado como elemento facilitador de la comunicacion personal. El nino ve usar a
sus padres bebidas alcohdlicas, desde que es capaz de percibir el comportamiento de éstos y las ve anun-
ciadas en television con una apariencia apetitosa y en ambientes muy agradables; en muchas ocasiones las
prueba por incitacion de los adultos en fiestas o reuniones; y los propios amigos, cuando es adolescente, le
presionan a tomar bebidas alcohdlicas aunque él prefiera, a veces, tomar otra cosa. Hay, pues, una fuerte
presion social que se inicia muy precozmente y que imposibilita, o al menos dificulta, los esfuerzos educati-
vos que advierten de sus efectos adversos.

La salud es individual y colectiva

Hay una clara responsabilidad en el individuo para consigo mismo y para con los demas. Este hecho
queda muy claro cuando se hace referencia a las enfermedades contagiosas, que nos obligan a tomar
medidas para preservar la salud de quienes nos rodean. La falta de salud de un individuo puede afectar a la
de su comunidad, y no sdlo a través de la difusion de la enfermedad contagiosa. Cuando el cabeza de fami-
lia se pone enfermo repercute en todos los miembros de su familia, porque todos formamos parte de un
entramado social en el que cada uno debe cumplir bien su papel para que todo funcione adecuadamente.

La salud de un colectivo es algo mas que la suma de la salud de los individuos que lo componen. Se
potencia y aprovecha de la influencia reciproca de todos ellos y del ambiente sano que les rodea.

Hay el derecho a vivir en un colectivo sano, pero también esta el deber de contribuir a que esto sea posi-
ble. Cuando el individuo participa activamente para mantener en la colectividad los maximos niveles de
salud, tiene todo el derecho a exigir que la sociedad promueva, mediante medidas legislativas de politica
economica, laboral, etc., que le favorezcan y estimulen, ademas de proporcionarle los servicios sanitarios
correspondientes.

® Descripcion de los contenidos

O Maodulo de Educacion para la Salud

Al ser la salud un bien tan preciado, las personas en todas las épocas de la historia han sentido una gran
preocupacion por adquirir los conocimientos suficientes para vivir de un modo saludable.
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Hoy en dia necesitamos adquirir una serie de conocimientos sobre el modo de adaptarnos a las modifi-
caciones continuas a las que nos vemos sometidos en una sociedad como la actual, tan cambiante y estre-
sante. Es preciso que nos sintamos responsables de las repercusiones que algunas de nuestras acciones
tienen sobre la salud propia y la de los demas.

En este curso se recogen las principales pautas que debemos seguir para alcanzar el objetivo de mante-
ner y mejorar la salud. Tanto desde el punto de vista de las relaciones con nuestro propio cuerpo, como
con el mundo que nos rodea. Pretendemos que aprendas a desarrollar los habitos que mejoran y favorecen
la salud, asi como a evitar aquellos que te perjudican.

La Educacion para la Salud no se limita a aportar unos conocimientos basicos, sino que intenta estimu-
lar la puesta en practica de los mismos. Con este curso, pretendemos convencerte de las ventajas de aplicar
a las actividades de la vida cotidiana los conocimientos que has ido adquiriendo.

Los bloques tematicos que se tratan se dividen, como ya hemos indicado, en tres libros. Cada bloque
tiene una extension diferente debido a la adecuacion para su correcto desarrollo tematico.

A lo largo de las Unidades Didacticas tratamos de profundizar en los métodos para conservar y aumen-
tar la salud, tanto la nuestra como la de las personas con las que nos relacionamos.

El primer libro recoge los aspectos relacionados con la nutricion, prevencion de enfermedades por
medio de las medidas de higiene personal y de la vivienda, asi como la prevencién de actos violentos ya sean
voluntarios o involuntarios (accidentes).

En el libro Il se aborda el tema de la sexualidad humana desde distintos angulos; conocimiento de nues-
tra propia sexualidad, la planificacion familiar, la reproduccion y las enfermedades de transmision sexual.
También se tratan las relaciones humanas en el marco familiar y el trabajo, asi como la utilizacion del tiem-
po libre y el ocio.

En el libro Il se ubica a la persona como un ser rodeado de un medio que condiciona su salud y su cali-
dad de vida. En él se trata el tema del Medio Ambiente, los estilos de vida, las drogas: sus efectos y la pre-
vencion de las drogodependencias. Por ultimo se tratara en este libro el tema de los recursos que posee la
sociedad para proteger, promocionar y recuperar la salud. Asi como el conocimiento de la forma de utiliza-
cion de estos recursos mas adecuada en cada ocasion.

Tema 1: Nutricion
El tema de Nutricion revisa aquellos aspectos que configuran y condicionan la forma de alimentarse de
las personas.

En este tema se desarrolla la evolucion de la alimentacion del hombre y la trascendencia de los habitos
alimentarios, su origen y las posibilidades de modificacion de los mismos en beneficio de la salud. Se insis-
te en la necesidad de una politica nutricional que garantice a la poblacién un abastecimiento de alimentos
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sano y suficiente, asi como una informacion rigurosa sobre los mismos, permitiendo al consumidor elegir
de acuerdo a sus caracteristicas y necesidades nutritivas.

Se plantean los conocimientos basicos de nutricion: sustancias nutritivas, funciones de los alimentos en
el organismo y forma de realizar una dieta equilibrada, complementandose con el estudio detallado de los
grupos de alimentos y el de las necesidades nutritivas, en términos de raciones.

Finalmente, se presentan las formas adecuadas de alimentarse en todas las etapas de la vida, desde el
nacimiento hasta la ancianidad, asi como en las situaciones especiales de embarazo y lactancia.

El estudio y realizacion de los ejercicios propuestos en este tema pueden permitirnos llegar a tener
conocimientos suficientes para hacer de la alimentacién adecuada un instrumento de la promocién de la
salud.

Tema 2: Higiene personal y de la vivienda

Este tema considera el funcionamiento de algunos 6rganos del cuerpo humano, fundamentalmente la
piel, los 6rganos de los sentidos, los pies, la boca y los dientes. Se hacen recomendaciones para facilitar su
funcionamiento més adecuado y evitar algunos de los problemas de salud mas frecuentes, derivados de
comportamientos que pueden modificarse con facilidad en favor de una mejor salud. Consideracién espe-
cial se da a la regulacion de la temperatura corporal y a los efectos del clima sobre nuestro organismo.

Tema 3: La violencia y su prevencion

La violencia es uno de los factores que mas afectan a nuestra salud en el mundo actual, tanto la volun-
taria (guerras, agresiones individuales y colectivas, etc.) como la accidental. Se parte de la base de que
toda violencia es evitable, siempre que se estudien sus factores condicionantes para poder tomar las
medidas necesarias que impidan su repeticion; se analizan los diferentes tipos de accidentes (domésticos,
de trafico, laborales y otros), recomendando medidas preventivas dirigidas al medio ambiente donde se
produce y a los factores personales que pueden influir en su desarrollo. Entre éstos se consideran los deri-
vados de las caracteristicas del individuo, como la edad (periodos infantil, de la adolescencia y senectud) y
del uso de determinadas sustancias que pueden afectar a las capacidades personales (alcohol, medica-
mentos, etc.).

También se propone una reflexion seria sobre las consecuencias para la salud de la violencia voluntaria
y de la necesidad de adoptar actitudes y comportamientos contrarios a la misma, tanto individual como
colectivamente, de toda la sociedad.

Se destaca la importancia para la salud de la solidaridad y de la formacion de los nifios y jovenes en un
espiritu de cooperacion y participacion en tareas colectivas de apoyo de la seguridad.
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Tema 4: Sexualidad

Se estudia la sexualidad como un componente esencial de la personalidad humana en relacién tanto en
el aspecto individual de favorecer el desarrollo de un individuo sano, como en el de contribuir a la perma-
nencia de la especie, es decir, la procreacion. En este sentido se estudiara la sexualidad en sus aspectos
bioldgico, psicolégico y social, y sus diferentes manifestaciones, asi como los factores sociales que les
influyen y condicionan. También se tratan los aspectos biopsicoldgicos de la concepcion, el embarazo, el
parto y el desarrollo del nuevo ser haciendo las recomendaciones higiénicas correspondientes.

Asimismo, se plantea el tema de la planificacion familiar, sus consecuencias para la salud de los miem-
bros de la familia, el control de la natalidad y de la infertilidad. Finalmente, se hacen recomendaciones res-
pecto a la higiene en las relaciones sexuales, especialmente respecto a la prevencion de las enfermedades
de transmision sexual y el SIDA.

Tema 5: Relaciones humanas y salud

En las Unidades Didacticas que componen este tema, se expone la intima relacion que la salud tiene con
las relaciones humanas que se originan en las diferentes formas de convivencia, ligadas a las distintas eta-
pas de la vida del individuo y a las situaciones en que éstas se desarrollan: la familia, como primer nucleo
de socializacion, la escuela, los amigos y las relaciones con los companeros de trabajo.

El analisis y reflexion de todo ello va a permitir entender los aspectos psicosociales de la salud, su tras-
cendencia y el mantenimiento de la misma. La importancia de los valores sociales en el desarrollo y confi-
guracion de las relaciones humanas, la necesidad del hombre de vivir en contacto con sus semejantes,
compartir sus proyectos y desarrollar habilidades para relacionarse saludablemente.

Se valoran las influencias del mundo extrafamiliar, traducidas en los nuevos estilos de vida de las pobla-
ciones, la influencia de los medios de comunicacion, el intercambio entre diferentes culturas y lo que esto
representa para la salud de las poblaciones.

Finalmente, se complementa el tema aludiendo a la necesidad y ventajas para el individuo de relacionar-
se a cualquier edad; los problemas de la soledad y el desconocimiento de los recursos que facilitan la inte-
gracion en los diferentes ambientes.

Tema 6: Actividad, trabajo, descanso, sueiio, ocio y tiempo libre
Este tema abarca diferentes aspectos del ser humano que se relacionan con la organizacion de sus acti-

vidades a lo largo del tiempo, tanto las correspondientes a sus acciones productivas, es decir, el trabajo,
como a las hechas meramente por placer y recreo.
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Se estudian en él los beneficios que la actividad fisica aporta al organismo y su necesidad en un mundo
tecnificado, donde la exigencia de esfuerzo fisico se ha reducido considerablemente. Se trata el trabajo
como medio de expresion personal y se analizan asimismo los factores productivos y las consecuencias
para la salud de éste. La tension psicoldgica se estudia en relacion con la sobrecarga de trabajo, de activi-
dad social, de estrés y otros factores del mundo de relacion en que vivimos.

También se considera la necesidad del ocio como elemento de recreacion personal y de compensacion
de las actividades laborales, haciéndose recomendaciones para su uso en beneficio de la salud.

Tema 7: Dependencias: alcohol, tabaco y drogas

En este tema se trata el amplio concepto de la dependencia, sus diferentes aspectos y los elementos que
pueden ocasionarla, desde el juego de azar hasta el trabajo, para centrarlo concretamente en el consumo
de sustancias. Se analiza mas detenidamente el alcohol, su consumo dentro de la cultura mediterranea y
occidental, de la que formamos parte, asi como los cambios que se han producido en los ultimos afnos.
Tras considerar sus efectos sobre la salud fisica, psicolégica y social, en las diferentes edades y circunstan-
cias, se indica la conveniencia de plantear su consumo moderado.

Respecto al tabaco, se estudia su historia hasta el momento actual y las diferentes etapas y formas por
las que ha pasado el habito de consumirlo. También se hace referencia detallada a las consecuencias de su
utilizacion, tanto para la persona fumadora como para la que respire el humo procedente del consumido
por otros. Se plantea la necesidad de un enfoque global para luchar contra uno de los elementos cuya eli-
minacién producira una mayor reduccion de la carga de enfermedad que soportan los paises occidentales.

Finalmente, se estudia el problema de salud que plantean las drogas ilegales, analizdndose los efectos
de cada una de las mas usadas entre nosotros y los factores que inducen a su consumo. Asimismo, se
plantea la necesidad de un enfoque global (educativo y politico) para la solucion de este problema, no
solo en todo lo relacionado con su consumo, sino también con otros aspectos derivados, como la transmi-
sion del SIDA.

Tema 8: Medio ambiente y salud

Se plantean en este tema las relaciones del hombre, como ser vivo, con el mundo que le rodea, que le
exige adaptarse a sus circunstancias y al que, desde su aparicion sobre la tierra, ha modificado tan profun-
damente que en estos momentos tiene que considerar los efectos perjudiciales que para su salud y su
supervivencia causan las alteraciones que ha producido en el ambiente. Se estudian los efectos sobre la
salud del medio ambiente fisico en sus dos aspectos: abiotico, es decir, de los elementos no vivos del
mismo; y bidtico, o sea, el de los perjuicios que puede ocasionarle su convivencia con otros seres Vivos
capaces de producir enfermedades. Finalmente, se estudian los efectos del ambiente psicosocial, cuya
repercusion en la salud, tanto positiva como negativamente, adquiere cada vez mayor importancia.
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Tema 9: Fomento de la salud: prevencion y curacion de la enfermedad. Recursos
sanitarios y su utilizacion

Se enfoca en este tema la salud como un derecho y un deber de cada uno de nosotros; en este sentido, se
analizan los conceptos fundamentales sobre los que se plantea el sistema nacional de salud, como medios
que la sociedad pone a disposicion de los ciudadanos para conseguir un mayor grado de salud. Posterior-
mente, se analizan los medios basicos de saneamiento y los servicios de atencion a la salud (centros de aten-
cion primaria de salud y hospitales generales y especializados). Asimismo, se estudian los recursos humanos
representados por los diferentes profesionales sanitarios y otros que trabajan en los servicios de salud asi
como los medios materiales (instalaciones de diagndstico y tratamiento, medicamentos, etc.). Se analiza, por
fin, el sistema de Seguridad Social en lo que repecta a la cobertura de la asistencia sanitaria en nuestro pais.

® Caracteristicas del formato del material impreso

Al abordar la lectura del texto de las distintas Unidades Didacticas, advertiras ciertas variaciones en el
formato del mismo; tienen un caracter instrumental, significativo y no ornamental; destacan del resto del
escrito ya sea mediante un cambio de letra, un tipo de recuadro de texto, un esquema explicativo, cajas de
color o diferentes imagenes ilustrativas. Es importante que sepas interpretar tales signos.

Hay cuatro tipos de imagenes (ver ilustraciones) que iran apareciendo de forma esporadica en la zona
izquierda de la pagina, acompanados en la mayoria de los casos de una recomendacion sobre el cambio de
actividad o de método que exige el desarrollo de la Unidad. Otras veces la misma imagen conduce de
inmediato a la tarea en cuestion.

Seguidamente presentamos la relacion de imagenes y los mensajes que llevan implicitos.

Imagenes (colocadas a la izquierda de la pagina):

Quiere destacar el texto situado a su derecha donde se desarrolla un dialogo. = &@

Invita a manejar otros materiales. =>

Indica el momento de conexion con el Centro Servidor. >

- Propone la realizacion de actividades de evaluacion.
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® Maétodo de trabajo y ritmos de aprendizaje

Las Unidades Didacticas han sido disefadas para que puedas controlar y ser auténomo en tu proceso de
aprendizaje, superando asi, las barreras de distancia y tiempo disponible.

La diferente extension de los contenidos de las distintas unidades conlleva que el tiempo de aprendizaje
sea diferente para cada uno de ellos.

Cada alumno tiene unos conocimientos previos y una capacidad de aprendizaje diferentes, por eso, el
tiempo necesario para asimilar los contenidos de cada Unidad Didactica varia de un individuo a otro, por lo
tanto, seras tu quien decidird cuanto tiempo debes invertir para asimilar la materia y dominarla correcta-
mente.

El material que vas a utilizar para el estudio se presenta en distintos soportes: papel impreso, video y
programas informaticos, pero es el primero el que se utilizarda como base para el estudio. Para comenzar
debes leer, antes de entrar a fondo en los contenidos de cada Unidad, los objetivos que te mostraran el
nivel de conocimientos que se pretende que alcances con el estudio, asi como los principales contenidos de
la misma que aparecen enumerados a modo de indice. A continuacion procederas a la lectura del texto de
la Unidad Didactica correspondiente, para lo cual hards una primera lectura general, en la que adquiriras
unas nociones de lo que vas a aprender, en una segunda lectura mas profunda realizards un esquema de
los principales conceptos que contiene la Unidad, es en esta fase del estudio cuando debes hacer los ejerci-
cios y las actividades recomendadas. Si ha habido ejercicios que no hayas sabido responder correctamente
los repetiras en la ultima fase del estudio que consiste en un repaso de los esquemas que hiciste y consulta
en el texto de las dudas que tengas todavia.

En el texto encontrards una serie de actividades recomendadas que se plantean con caracter opcional;
sirven para que practiques o reflexiones sobre los conceptos y los habitos que has aprendido a lo largo de
las unidades. Por otro lado, encontraras ejercicios que se plantean en las mismas con caracter obligatorio,
en caso de que no sepas responder correctamente deberias insistir en el estudio. Puedes consultar las
dudas que se te presenten con el tutor o la tutora, via telematica, siempre que lo desees.

En un momento determinado de las unidades encontraras referencias a la utilizacion de videos y pro-
gramas informaticos, unas veces iran acompanados de un cuestionario al que responderas tras su utiliza-
cion y otras se plantearan como en actividades recomendadas para reforzar los conocimientos que has
adquirido.

En este curso se pretende que dentro de un bloque tematico, no pases a otra unidad didactica hasta que
no compruebes que has comprendido y asimilado el contenido de la unidad anterior. Para ello, debes con-
testar correctamente a las preguntas de autoevaluacion que hay al final de cada Unidad Didactica. Te reco-
mendamos que no dejes de hacerlas ya que te seran de gran utilidad a la hora de decidir si pasas a la
siguiente Unidad o debes repasar lo ya estudiado.
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Al finalizar cada bloque tematico, deberas reponder a un cuestionario de evaluacion via telematica, cuya
correccion se hace automaticamente y que sera revisado por el tutor. Para superar dicha prueba debes res-
ponder correctamente al menos al 80 por 100 de las preguntas.

En el paquete de recursos se incluyen referencias de libros, boletines informativos y revistas, para que
puedas consultarlos ya que aunque los médulos que se presentan son suficientes y aportan la informacion
necesaria, te recomendamos que consultes otras fuentes. Ademas esto te permitird romper un poco la
monotonia de utilizar siempre el mismo material.

Es conveniente que pongas en practica los conocimientos que vas adquiriendo y compruebes los benefi-
cios que aportan estas nuevas costumbres a tu salud y a la de las personas que te rodean. Por lo que pue-
des apreciar, la aplicacion practica de todos estos conocimientos es la parte fundamental del curso ya que
si aprendes muchos conceptos nuevos sobre conservacion y promocion de la salud, pero no los utilizas, no
es verdaderamente eficaz el curso que has seguido.

® Orientaciones sobre las evaluaciones

A poca familiaridad que hayas tenido con el Mdédulo Formativo, habras observado que contiene una
serie de Unidades Didéacticas que recogen todos los contenidos del curso. Pero, al mismo tiempo que se
ofrecen estos contenidos para su estudio, se proponen unas tareas cuya realizacion va encaminada a afian-
zar el aprendizaje, de tal manera que la evaluacion de los resultados de tales tareas sirva también para eva-
luar el nivel alcanzado.

1. Tareas de autoevaluacion controladas por el alumno.

A lo largo del desarrollo de la Unidad, apareceran junto a la exposicién de contenidos ejercicios
cuya resolucién permitira comprobar en el acto si progresas adecuadamente, ya que todas las pro-
puestas van acompanadas de las correspondientes respuestas en el mismo documento. Reconoce-
ras las actividades de evaluacién por la imagen de la izquierda. Cuando los conocimientos adquiri-
dos no permiten contestar a todas las preguntas planteadas en el cuestionario de Autoevaluacion,
es sintoma de que debes volver a trabajar la Unidad Didactica completa o una parte de la misma y,
si es necesario, consultar con la tutoria, mediante la opcién mensajeria del Centro Servidor Mentor,
aquellas cuestiones que no comprendas con claridad. El tutor/a, en un breve plazo, te contestard y si
lo estima conveniente te propondra algunas actividades de refuerzo que te ayuden a solucionar tus
dudas.
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AUTOEVALUACION

UNIDAD DIDACTICA

Evaluacion inicial Actividades de Evaluacidn Prueba final
Entrada = > > > = Salida =

Recuperacion:

U.D. —» duda —— —»U. D.
\ \
L consulta ———» actividades J
de refuerzo

Al final de una Unidad Didactica, o bien de un Bloque Tematico (compuesto por varias U. D.), la
realizacion de tareas de evaluacidon se propondran sobre soportes distintos: papel impreso, en el pri-
mer caso; conexion telemdtica, en el segundo. Tras comprobar los resultados, sabras si el nivel de
conocimientos alcanzados te permite pasar de Unidad Didactica o introducirte en un nuevo Bloque

Tematico.

Todas las actividades mencionadas hasta el momento
son de AUTOEVALUACION,

2. Tareas de evaluacion controladas por el tutor/a

La evaluacion via telematica se realiza al final de cada bloque tematico a instancias del propio alum-
no/a, si bien en la tutoria se recibe informacién acerca de la evolucion del aprendizaje.

Hay otro tipo de EVALUACION cuyo control corresponde al tutor/a. En determinados momentos del
curso te pedird que envies alguna tarea, para que pueda conocer, seguir y orientar tu proceso de
aprendizaje o encargarte la realizacion de actividades practicas. Ademas, cuando consideres termina-
do el curso de formacién segun tu propio criterio, debes comunicérselo para que te proponga la reali-
zacién de una prueba final en la que pondras en practica todos los conocimientos adquiridos. Una vez
corregida, si los resultados son satisfactorios, recibiras un certificado de aprovechamiento. En caso
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contrario, tras recibir dicha prueba con las indicaciones oportunas del tutor/a, podras intentarlo de
nuevo.

Las actividades del alumno valoradas por la tutoria
son de EVALUACION,

RESUMIENDO:
Te vas a encontrar con varios tipos de evaluacion, pero corresponden sélo a dos modalidades:

Actividades de evaluacion de libre acceso:
* En papel impreso.
* Via telematica.

Recibiras informacion sobre los resultados de estas actividades en el acto, ya que estan registrados en
papel impreso, integrados en la misma U. D., o en el Centro Servidor, si las actividades las realizas a tra-
vés del ordenador.

Actividades de evaluacion controladas por la tutoria:
- En el material que se indique, y seran enviadas a la tutoria para su revision.

En el caso de esta evaluacién por parte del tutor, la informacion sobre los resultados obtenidos la recibi-
réas en un espacio breve de tiempo ya que éste, después de corregir las pruebas, enviara inmediatamen-
te una informacién general sobre las mismas. En cuanto a la correccidn personalizada, tardara algo mas
por tratarse de un estudio detallado.

Las actividades de evaluacién tienen la mision de detectar los problemas de apren-
dizaje y buscar solucion para ellos. Si no se realizan las actividades de autoevaluacion
situadas al final de cada U. D. o se copian las respuestas en los ejercicios via telemati-
ca, se perjudica la marcha del curso, ya que lo mas importante es la asimilacion real
de conocimientos.

29



® Tutoria telematica

30

Consultas

Como habras podido comprobar, los cursos de formacion a distancia tienen como fundamento el uso
de un material autosuficiente, especialmente creado para esta situacion didactica. Sin embargo, a lo
largo de tu proceso de formacién pueden surgirte dudas que no tengan la respuesta adecuada en
dicho material. Entonces podras conectar con la tutoria y exponerlas. Sélo tienes que dejar escrita tu
consulta en su buzon, por medio de la mensajeria electrénica y se te contestara por el mismo proce-
dimiento. Puedes hacerlo en el aula y dentro de tu propio horario, pues el mensaje queda registrado
en el buzén del tutor hasta que él lo lea. Si hubiera alguna dificultad para conectar con el Centro Ser-
vidor, cabe consultar el Médulo Manejo de los medios tecnoldgicos y seguir los pasos indicados en el
apartado correspondiente.

. Evaluaciones

Ademas de la respuesta a cada una de las consultas que hayas formulado, el tutor puede uti-
lizar la mensajeria para completar las tareas de evaluaciéon y asi emitir mensajes encamina-
dos a:

— Solicitar el envio de algunos de los trabajos propuestos en las Unidades Did4cticas, con objeto de
seguir tu proceso de aprendizaje.

— Recomendar algunas actividades de refuerzo o progreso tras la valoracion de dichos trabajos.

— Transmitir ficheros con la explicacion de algun aspecto del contenido poco claro en el material.

Otras posibilidades de la herramienta telematica

Por otra parte, existe una serie de tareas complementarias que se desarrollaran via telematica utili-
zando el Tablon de Preguntas y Respuestas y los Teledebates. En estas herramientas se llevaran a
cabo ejercicios que seran planteados en las Unidades Didéacticas o, incluso, actividades complemen-
tarias eventuales que se indicaran en mensajeria.

. Algunas recomendaciones

Es conveniente que conectes con tu buzén siempre que acudas al Aula Mentor, por si tienes algin
mensaje. Asimismo puedes ponerte en contacto con otros alumnos del curso o utilizar el Tablon de
Preguntas y Respuestas para intercambiar informaciones.
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NECESIDADES DEL ALUMNO POSIBILIDADES HERRAMIENTA
O Consulta al tutor. Leer correo del propio buzon.
O Acceso a la respuesta de la consulta. Escribir a cualquiera de los miembros
O Dar informacién a otro usuario del del Grupo Mentor que tengan cédigo Mensajeria

Centro Servidor.

de usuario.

Contestar a cualquiera de los mensajes
recibidos.

O Contenidos y objetivos de cada uno de
los cursos a distancia ofrecidos por las
aulas.

Obtener una informacion detallada
sobre cada uno de los cursos a

distancia ofrecidos en las Aulas Mentor:

» Objetivos.
» Contenidos.
» Personas a las que va dirigido.

Bases de Datos:
Cursos

O Informacioén sobre cada una de las
Aulas Mentor en funcionamiento.

Tener acceso a datos identificativos de
todas las Aulas Mentor:

» Direccion.

« Teléfono, fax.

« Cddigo de correo electronico.
+ Administrador/a.

Bases de Datos:
Aulas

O Informacion sobre temas relacionados
con los cursos de formacion a
distancia.

O Confidencialidad de los mensajes
emitidos y recibidos a través de su
buzon.

Hacer uso de la relacion de Centros
Servidores IBERTEX cuyos servicios

pueden ser Utiles a los alumnos Mentor.

Informarse de los numeros de registro
y las vias de acceso.

Constatar los servicios de cada uno de
los Centros Servidores.

Bases de Datos:
Servicios
telematicos

Utilizar una palabra llave de su buzon,
s6lo conocida por el usuario, para
proteger la confidencialidad del correo.

Palabra de paso

Permitir al usuario del Centro Servidor
cambiar su palabra de paso en
cualquier momento.

Cambiar su
palabra de paso
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NECESIDADES DEL ALUMNO POSIBILIDADES HERRAMIENTA
O Realizar actividades de evaluacion. Realizar una serie de actividades para
O Conocer el grado de aprendizaje poner a prueba el grado de aprendizaje )
alcanzado. alcanzado después de cursar bloques Evaluaciones
tematicos del curso. La informacion se
recibe al momento.
O Participar en algun grupo de trabajo. Pertenecer a uno de los Grupos Mentor
en funcion del curso en el que se esta Grupos Mentor
matriculado/a.
@) Conoqer Io§ mensajes env[ados que no Con.sultar la lista de mensajes Lista de mensajes
han sido leidos por el destinatario. enviados.
O Obtener informaciones generales. Leer el Tablon Mentor e intervenir en el
O Emitir su opinién sobre un tema que se mismo.
trate en ese momento. Acceder a los Tablones por cursos. Tablon Mentor
O Solicitar informacion de caracter
general.
O Participar en una actividad del curso. Participar en el Tablon cgrresp_ondlente Tablén por cursos
al curso en el que se esta matriculado.
O Compartir ideas con otros alumnos/as Participar en los teledebates que se Tolatisbatar

acerca de un tema.

encuentren abiertos.
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® Ayuda al estudio

Consideraciones generales

Este apartado esta dirigido a aquellos alumnos que terminaron su fase de formacién hace algun tiempo
y, por tanto, han perdido el habito de estudio. Queremos colaborar en la organizacién del tiempo de trabajo
del alumno para mejorar su rendimiento. Somos conscientes de que a toda persona adulta, que se acerca a
las aulas Mentor para seguir un curso de formacion a distancia, le interesa aprovechar el tiempo y lograr su
objetivo, sea el de modernizar su sistema de trabajo, aumentar su cultura o actualizar su formacion para
encontrar un empleo. El aprendizaje siempre requiere un esfuerzo personal, una dedicacion de tiempo
determinada a obtener unos resultados. En caso de no planificar el trabajo, muy probablemente los resulta-
dos obtenidos no estaran de acuerdo con el esfuerzo realizado. Esta circunstancia se da con mas intensidad
en la formacion a distancia, en la que no se cuenta con la presencia de un profesor que guie el proceso,
basandose en la observacion directa. Por eso, vamos a proporcionar una guia de estudio en funcion de los
materiales didacticos a los que se tiene acceso y en funcion del Aula Mentor, dotada con equipamiento
informatico y audiovisual, donde se acudira regularmente para seguir el curso de formacion.

Antes de comenzar, queremos destacar el caracter autonomo, abierto y flexible del aprendizaje y la
importancia que tendrd, durante todo el proceso, la participacién activa del alumnado.

Condicionantes

Condicionantes temporales. La hora del dia que dediques al estudio serd una condicion determinante
del rendimiento. Estd comprobado que las horas de la manana son las mejores para la concentracion y pro-
duccion. La persona estd mas descansada y se situa en el trabajo con mas facilidad, ve todo con mas clari-
dad y como resultado comprende, retiene y produce mas. Tras un intervalo de descanso al terminar la
mafana, es decir, a media tarde, la persona se encuentra en disposicion de emprender un nuevo esfuerzo y
alcanzar un alto nivel de concentracion y estudio, aunque no con los resultados de la mafiana. No son reco-
mendables las ultimas horas de la tarde y la noche, pues el cansancio del trabajo del dia puede hacer total-
mente improductivos todos los esfuerzos. Todas estas afirmaciones deben matizarse en funcion de la capa-
cidad de cada individuo y de sus habitos de trabajo, pero son interesantes para tener en cuenta a la hora de
elegir un horario de estudio.

Otro factor que se debe considerar, es la duraciéon de cada sesion y la frecuencia aconsejable. Si, por
ejemplo, se ha decidido dedicar seis horas a la semana, es preferible distribuirlas en tres sesiones de dos
horas antes que concentrar el estudio en una sesion de seis horas. En aquel caso, el estudiante se habitua
mas facilmente al trabajo al ser mas cortos los intervalos entre sesion y sesion. Un intervalo demasiado
largo puede romper un habito de estudio ya iniciado. En cuanto a la duracion, no debe ser menor de una
hora ni mayor de dos.

Es muy importante que una vez elegido un horario, el alumno se ajuste a él lo mas posible.
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Condicionantes fisicos. En este apartado trataremos del lugar donde el alumno desarrolla su trabajo,
que, aunque sera preferentemente en el Aula Mentor, puede completarlo en su propia vivienda.

La habitacion donde se estudia debe estar ventilada. La iluminacion debe ser suficiente y a ser posible
cenital o a la izquierda del puesto de trabajo, evitando el deslumbramiento o el contraluz. La temperatura
ambiente debe oscilar entre 15 y 21 grados. El lugar debe estar suficientemente aislado para que no se per-
ciban ruidos estridentes o sugerentes (conversaciones) que distraen mas que los anteriores. El mobiliario
debe ser adecuado para el trabajo. El estudiante debe contar con una mesa donde escribir comodamente,
para anotar dudas, cuestiones que estudiar mas detalladamente, destacar ideas o para realizar trabajos
practicos. El lugar donde se coloque el ordenador no debe estar a contraluz ni al lado de una fuente de
calor. La mesa si no es la especifica de ordenador, tendra la altura apropiada para que el usuario pueda
apoyar los brazos y tenga la pantalla a la altura de los ojos. Las sillas deben facilitar la postura erguida del
alumno, que favorece la situacion de trabajo.

Condicionantes fisioldgicos. La persona debe acudir a su sesién de estudio en condiciones de buena
salud, descansada y alejada de digestiones que produzcan somnolencia. No puede estudiarse con suefo,
malestar o dolor de cabeza. Eso dificultaria la atencién y la comprension, favoreciendo la aparicién de erro-
res a la hora de llevar a cabo las aplicaciones practicas.

Condicionantes personales. El alumno debe tener interés en la realizacion del curso, disponer de tiempo
libre para dedicarse a ello y asumir, en la medida en que pudiere, el compromiso de llevar a buen término
su periodo de aprendizaje.

Distribucion de actividades

Una vez elegido el horario, estaras en disposicion de iniciar la tarea de aprendizaje. Es interesante que
antes de empezar planifiques qué actividades vas a desarrollar en ese tiempo. Para ello hay que tener en
cuenta dos factores: la dificultad que encierra la propia materia y la propia capacidad (cada individuo desa-
rrolla un tipo de comportamiento ante el trabajo o estudio: unos se sienten mas inclinados al aprendizaje
de conceptos y a la reflexion sobre los mismos mientras otros necesitan alternar este tipo de actividad con
aplicaciones practicas o resolucion de problemas). Consideramos que el tiempo de cada sesidn no debe ser
menor de una hora ni mayor de dos, y sugerimos para las sesiones largas, intervalos de descanso (de 3a 5
minutos) o cambios de actividad dentro de las mismas: estudio de conceptos, aplicaciones practicas, mane-
jo del programa informatico, acercamiento al video, consultas...

Acercamiento al texto impreso

De todos los materiales didacticos del curso, el de méas uso es el que se presenta en soporte de papel
impreso. Vamos pues a establecer los pasos que pueden seguirse para conseguir un buen rendimiento.

Lectura del texto. Se puede distinguir tres tipos de lectura que se haran en fases sucesivas. En primer
lugar es necesario enterarse del tema que va a ser estudiado mediante una lectura rapida y total de la Uni-
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dad Didactica que llevara a plantearse las primeras preguntas. Luego se pasara a una lectura detenida. Se
fijara la atencion en los indicadores del texto tales como recuadros, llamadas de atencidon con imagenes en
el margen izquierdo de la pagina o didlogos. Los términos nuevos que se introducen en cada Unidad se
recogen en un glosario donde estan todos recopilados por orden alfabético. Es importante que tras esta lec-
tura se puedan sacar las ideas principales del contenido, tras lo cual es necesaria una lectura final para rea-
firmar los conocimientos adquiridos. Para retener cada tema, debe hacerse un resumen sobre las anotacio-
nes sacadas durante las distintas lecturas.

Aplicaciones practicas. A lo largo del texto encontraras diferentes propuestas de actividades cuya ejecu-
cion, supone la forma eficaz de comprobar si has asimilado correctamente los conceptos. Es entonces
cuando pueden surgir dudas.

Consultas. Como apoyo al estudio se tienen varias fuentes de consulta aparte del médulo formativo: tex-
tos, videos, otros recursos del aula y el Centro Servidor Mentor. Si tras la lectura y las oportunas consultas
sobre el contenido de las Unidades Didacticas, se sigue teniendo alguna duda, sera necesaria la consulta al
tutor especialista. Tampoco se debe olvidar que en cualquier momento puede establecerse contacto con
otros companeros del curso.

Evaluaciones. (Véase el capitulo Orientaciones sobre las evaluaciones, pag. 27 y siguientes de la Guia de
Aprendizaje).

Utilizacion del video

También existe material de aprendizaje en soporte de video, al que el alumno se puede acercar a través
del magnetoscopio y el monitor de video o televisor. Puedes sacar una idea global si lo ves de una vez,
pero las imagenes pasan rapidamente y para sacar apuntes asi como recoger algunos aspectos que intere-
san tendrds que acudir a una nueva sesion haciendo todas las paradas necesarias, presionando pausa,
siempre que se introduzcan graficos, diagramas resiumenes...

Es interesante considerar que, asi como las imagenes nos dan una vision mas plastica de los contenidos
y son mas faciles de recibir para el que estudia, también son dificiles de retener, por lo que conviene tomar
notas que, cuando se repasen, ayuden a la asimilacion cabal de los contenidos.

Manejo de programa informatico

El acceso al ordenador es una actividad obligada para el desarrollo del curso. Esencialmente para aplica-
cion de los contenidos del mismo y para conectar con la tutoria. Es posible que al principio te resulte un
poco dificil, pero en muy poco tiempo estaras familiarizado con su uso.

Cuando el propio curso lo exija, iran apareciendo en el texto de las Unidades Didacticas las orientacio-
nes necesarias y las recomendaciones que se deben tener en cuenta para el uso del programa.

En el segundo caso, para consultar al tutor, tendras que manejar un programa de comunicaciones, cuyo
funcionamiento viene detallado en el Mddulo de Manejo de Medios Tecnoldgicos.
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