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I:[ ]:|:| Prefacio

Para ti, el estudiante: Una invitacion a
aprender psicologia

iSaludos de tus autores! Esperamos ser tus guias mientras exploras
el emocionante campo de la psicologia y nuestra siempre cam-
biante comprension de la conducta humana. En un sentido muy
real, escribimos este libro sobre ti, para ti y por ti. Sinceramente
esperamos que, al igual que nosotros, encuentres que lo que
aprendes es a la vez familiar, exético, sorprendente y desafiante.

Leyendo Introduccion a la Psicologia.
El acceso a la mente y la conducta

En El acceso a la mente y la conducta todos hicimos lo que pudi-
mos imaginar para que leer este libro fuera divertido. Confiamos
en que descubrirds que tu primer viaje a través de la psicologia
sera bastante interesante y util en tu vida diaria. Cada capitulo te
lleva a un campo diferente de la psicologia, como la personalidad,
la conducta anormal, la memoria, la conciencia o el desarrollo
humano. Cada campo es complejo y fascinante por derecho pro-
pio, con muchos caminos, puntos de referencia y desviaciones
interesantes por descubrir. Al igual que cualquier viaje de des-
cubrimiento, tu exploracién de la psicologia te ayudard a com-
prenderte mejor a ti, a los demas y al mundo a tu alrededor.
Definitivamente es un viaje que vale la pena.

Estudiando Introduccion a la Psicologia.
El acceso a la mente y la conducta

La psicologia se trata de cada uno de nosotros. Nos pide adoptar
una actitud reflexiva conforme investigamos: “; Cémo podemos
salir de nosotros mismos para observar de manera objetiva la
forma en que vivimos, pensamos, sentimos y actuamos?”. Los
psicélogos creen que la respuesta llega a través del pensamiento,
la observacion y la investigacién cuidadosos. Aunque puede
parecer simple, se necesita practica para desarrollar la reflexién
atenta. Es la luz guia para todo lo que sigue.

Por tanto, El acceso a la mente y la conducta es tu puerta de
acceso, o pasaporte, a una aventura por el aprendizaje activo, no
solo la lectura pasiva. Para ayudarte a empezar bien, te alentamos
firmemente a leer nuestro “manual” corto, El conjunto de habili-
dades de los psicélogos: Estudiando de forma reflexiva, el cual pre-
cede al capitulo 1. En ¢l describimos lo que puedes aprender al
tomar este curso, incluyendo las habilidades que desarrollaras y
que pueden ser tiles tanto en tu vida personal como profesional.

En Estudiando de forma reflexiva también leerds acerca de una
variedad de habilidades de estudio, incluyendo el método
reflexivo SQ4R, el cual puedes utilizar para aprovechar al maximo
tu curso de psicologia, asi como tus otros cursos.

[xvil

Para ti, el instructor: Una invitacion a
ensenar psicologia

Gracias por seleccionar Introduccion a la Psicologia. EI acceso a la
mente y la conducta para tus estudiantes y tu curso. Marcel Proust
escribi6: “El verdadero viaje de descubrimiento no consiste en
observar paisajes nuevos, sino en tener ojos nuevos”. Con este
espiritu, hemos escrito este libro para promover no solo un inte-
rés en la conducta humana, sino también una apreciaciéon de la
perspectiva de la psicologfa.

Como sefialamos a tus estudiantes en EI conjunto de habilida-
des de los psicélogos: Estudiando de forma reflexiva, que precede al
capitulo 1, existe una gran diferencia entre experimentar y
reflexionar con base en la experiencia (Norman, 1994). Para John
Dewey (1910), el pensamiento reflexivo es “la consideracién
activa, persistente y cuidadosa de cualquier creencia o forma
supuesta de conocimiento en vista de las razones que la respal-
dan y la conclusion posterior a la que tiende”.

La perspectiva de los psicélogos, por supuesto, implica reflexio-
nar sobre la conducta humana de diferentes formas. Cuando se
trata estudiar la psicologia, la cognicién reflexiva requiere pensar
activamente sobre lo que acabas de leer, lo cual resulta en una
comprension y memorizacion mas profundas. Por favor consi-
dera echar un vistazo a EI conjunto de habilidades de los psicélogos:
Estudiando de forma reflexiva, ya que explica con algunos detalles
a tus alumnos como convertirse en estudiantes mas reflexivos y
describe como aprovechar al maximo este libro y tu curso. Por
cierto, te alentamos a pedir a tus estudiantes que también lo lean,
de ser posible.

Alo largo de este libro hemos intentado seleccionar solamente
el “mejor” material para los diferentes temas que podrian presen-
tarse. No obstante, EI acceso a la mente y la conducta no solo cubre
el corazén de la psicologia, sino también muchos temas avanzados
del conocimiento, incluyendo un enfoque en las aplicaciones prac-
ticas de la psicologia, la importancia cada vez mayor de la neuro-
ciencia y la riqueza de la diversidad humana. A lo largo de la
décima cuarta edicién aparece informacion, anécdotas, perspecti-
vas 'y descripciones nuevas. El resultado es un libro conciso que es
facil de leer, manejable, informativo y motivador. Al mismo tiempo,
hemos estructurado este libro para ayudar a los estudiantes a con-
solidar las habilidades de aprendizaje de forma eficiente y a con-
vertirse en mejores pensadores criticos. Sin estas habilidades, los
estudiantes no pueden ir facilmente, en palabras de Jerome Bruner
(1973),“mas alla de la informacién proporcionada”.

El desafio de la ensenanza

¢(No seria agradable que todos los estudiantes asistieran a nues-
tros cursos tan motivados como para explorar la psicolégica y
bien preparados para enfrentar los desafios del aprendizaje que
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creamos para ellos? Como autores este libro de texto, juntos
hemos acumulado mas de 70 afios de experiencia en el aula,
ensefiando a decenas de miles de estudiantes universitarios y de
colegios. A pesar de que hemos descubierto que, en general, la
mayoria de los estudiantes tienen buenas intenciones, sin duda
alguna nuestro mundo moderno los sumerge en su trabajo,
carreras, familias, relaciones intimas, cultura popular y la vida en
general. Puesto que competimos por la atencién cada vez mas
limitada del estudiante, debemos hacer mas que solo una clase
de psicologia. También debemos motivar a nuestros estudiantes
a leer y aprender, asi como educarlos sobre cémo aprender de
manera efectiva (Matthew y Sternberg, 2009; Paternoster y
Pogarsky, 2009).

Hemos disefiado y escrito explicitamente la décima cuarta edi-
cion de El acceso a la mente y la conducta para promover el compro-
miso mds profundo del estudiante con el campo de la psicologia,
mejorar la memoria para lo que se ha leido y estudiado y una
comprension mas profunda sobre cémo ser aprendices y pensado-
res mas reflexivos. Para ayudarte a ti y a tus estudiantes a alcanzar
estas metas, hemos organizado nuestra filosoffa del disefio alrede-
dor de tres principios centrales:

1. Legibilidad y énfasis en la narracion

Muchos estudiantes de introduccion a la psicologia son lectores
renuentes. Seleccionar un libro de texto es la mitad de la batalla
al ensefar un curso exitoso. Un buen libro de texto realiza gran
parte del trabajo de imparticion de la informacién a los estudian-
tes. Esto libera tiempo de clase para anadlisis, temas extra o pre-
sentaciones multimedia. También hace que los estudiantes pidan
mas. Cuando un libro agobia a los estudiantes o enfrfa su interés,
la ensefianza y el aprendizaje se ven impactados. Si los estudian-
tes no leen el libro de texto, no pueden reflexionar correctamente
sobre lo que han leido.

Es por esto que hemos trabajado tan duro para hacer que sea
un texto claro, legible y atractivo. El acceso a la mente y la conducta
esta disefiado para proporcionar a los estudiantes una compren-
sién clara de los conceptos importantes sin abrumarlos con los
detalles. Al mismo tiempo, ofrece una descripcién general que
refleja la rica herencia de ideas de la psicologia. Creemos que los
estudiantes descubriran que este libro es informativo e intelec-
tualmente estimulante.

Puesto que deseamos que los estudiantes lean este libro con
un interés y entusiasmo genuinos, no solamente como una obli-
gacion, hemos hecho un esfuerzo especial por tejer los hilos en
la narrativa a lo largo del libro. Todos aman una buena historia,
y la historia de la psicologia es fascinante. A lo largo de EI acceso
a la mente y la conducta hemos utilizado anécdotas y ejemplos
intrigantes para impulsar la lectura y mantener el interés.

Aplicaciones practicas

Para hacer que la psicologia sea todavia mas atractiva para los
estudiantes, hemos enfatizado de muchas formas que la psico-
logia se relaciona con los problemas practicos de la vida diaria.
Por ejemplo, una caracteristica importante de este libro son las

secciones EI conjunto de habilidades de los psicélogos ubicadas al
final de cada capitulo. Estos analisis de gran interés llenan en el
vacio entre la teoria y las aplicaciones practicas al explorar la
forma en que la psicologia ha contribuido a nuestra compren-
sién de las habilidades que son valiosas en el trabajo y en nues-
tras relaciones. Creemos que es justo que los estudiantes
pregunten:”; Esto significa algo para mi? ;Puedo utilizarlo? ;Por
qué deberia aprenderlo si no puedo?”. Las secciones EI conjumnto
de habilidades de los psicélogos les permiten observar los benefi-
cios de adoptar ideas nuevas y dan vida a los conceptos de la
psicologia. Las habilidades en cuestién también te ayudan a ti y
a tus estudiantes a conocer los Lineamientos de la Asociacién
Americana de Psicologia (2013) para los Estudiantes de Pre-
grado (véase la tabla P.1).

2: Soporte integrado para aprendizaje activo

Estudiar (en vez de leer) un libro de texto requiere el compromiso
cognitivo activo que el psicélogo Donald Norman (1994) llama
reflexivo. En su libro, Thinking, Fast and Slow (Pensando, ripido y
lento), Daniel Kahneman lo describe como un pensamiento de
Sistema 2 (Kahneman, 2011). Ser reflexivo al leer un libro de texto
implica preguntarte si comprendes lo que estds leyendo, cémo se
relaciona con las cosas que ya sabes, qué preguntas nuevas puede
desencadenar tu lectura y asi sucesivamente. La elaboracién
resultante de la informacién que acabas de leer es, tal vez, la
mejor forma de fomentar la comprension y formar memorias
duraderas (Gadzella, 1995; Goldstein, 2015; Sternberg, 2017).

El acceso a la mente y la conducta fue el primer libro de texto
universitario con un formato de aprendizaje activo SQ4R. Con el
paso de los afios, los primeros libros de Dennis Coon han conver-
tido el aprendizaje de la psicologia en una experiencia gratificante
para mas de dos millones de estudiantes. Con su retroalimenta-
cién y la generosa ayuda de muchos profesores, hemos conti-
nuado refinando las caracteristicas tnicas de EI acceso a la mente
y la conducta.

Es con este espiritu que nuevamente hemos mejorado el
disefio de esta edicién de EI acceso a la mente y la conducta para
impulsar a los estudiantes a volverse aprendices activos mas
reflexivos. Para lograr esta meta pedagdgica importante, el uso
tradicional de SQ4R fue ajustado nuevamente para ser mads
reflexivo. Al utilizar el SQ4R reflexivo, un formato de aprendizaje
activo, el estudio de la psicologia se vuelve una experiencia ain
mas gratificante. Conforme los estudiantes exploran los concep-
tos, los impulsamos a pensar de forma critica sobre las ideas y a
relacionarlas con experiencias propias. Observa cémo los pasos
del método reflexivo —encuesta, pregunta, lee, enumera, reflexiona
y revisa— estan incorporados en el disefio del capitulo:

Encuesta (Survey)

Las caracteristicas al inicio de cada capitulo ayudan a los estu-
diantes a construir mapas cognitivos sobre los temas siguientes;
por tanto, funcionan como organizadores avanzados (Ausubel,
1978; Gutlitt et al., 2012). Una fotograffa y una vista previa des-
piertan el interés, proporcionan una descripcién general del
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A Tabla P.1 Lineamientos de habilidades de la APA 2.0 abordados por medio de la lectura de

Introduccion a la Psicologia. El acceso a la mente y la conducta, 14e

Introduccion Coémo estudiar Estudiando de forma reflexiva 4.1,52,53,55

1 Psicologia, pensamiento critico y ciencia Dominio de la informacién 1.1,1.2,13,21,2.2,23,24,25, 3.1
2 Cerebro y conducta Autorregulacion 1.1,1.2,52

3 Desarrollo humano Conducta ética 1.1,1.2,25,3.2,5.1

4 Sensacion y percepcion Comunicacion efectiva 1.1,1.2,41,42,43,54

5 Estados de la conciencia Metacognicion 1.1,1.2,52,53

6 Condicionamiento y aprendizaje Autogestién de la conducta 1.1,1.2,52

7 Memoria Realizando presentaciones memorables 1.1,1.2,42,53

8 Cognicién, lenguaje y creatividad Creatividad e innovacion 1.1,12,13,23,25

9 Inteligencia Inteligencia emocional 1.1,1.2,3.2,33,43,51,54

10 Emocion y motivacion Positividad y optimismo 1.1,1.2,13,25,43,54

11 Personalidad Liderazgo 1.1,1.2,2.1,33,51,52,54

12 Salud, estrés y afrontamiento Manejo del estrés 1.1,1.2,1.3,33,5.1

13 Pensamiento social e influencia social Trabajo en equipo 1.1,1.2,32,33,43,51,54

14 Conducta prosocial y antisocial Diversidad e inclusion 1.1,1.2,13,25,3.2,3.3,43,5.1,54
15 Psicologia aplicada Preparacién de la carrera 1.1,12,13,23,5.1,55

16 Sexo, género y sexualidad Compromiso civico 13,3.2,3.3,43,52,53,54

17 Trastornos psicoldgicos Perseverancia 52,53,55

18 Terapias Manejo de la salud mental 1.1,1.2,13,33

Apéndice Estadistica Dominio de la estadistica 1.1,2.1,2.2,24,41

capitulo y enfocan la atencion en la tarea en cuestion. También se
proporciona un Tema de acceso y una lista de Preguntas de acceso
detalladas para guiar la lectura activa. Estas preguntas ahora
estan numeradas, lo cual facilita que los estudiantes e instructo-
res relacionen las preguntas de acceso con un conjunto corres-
pondiente de objetivos de aprendizaje que aparecen a lo largo de
los materiales que acompanan este libro de texto.

Las respuestas a las Preguntas de acceso se refieren a lo que
pensamos como Conceptos de acceso. Es decir, abren rutas intelec-
tuales y resumen las“grandes ideas” de la psicologia. Por dltimo,
los Conceptos de acceso proporcionan un buen resumen sobre lo
que han aprendido los estudiantes. Con estas caracteristicas de
apertura en cada capitulo, invitamos a los estudiantes a leer con
un proposito y a procesar activamente la informacion.

Pregunta (Question)

¢Como pueden incluirse los cuestionamientos en un libro de texto? Las
Preguntas de didlogo en italicas, como la oracién previa, son la
clase de preguntas que los estudiantes podrian estar pensando
cuando empiezan a leer una seccién del texto. Por tanto, estas
modelan un didlogo en el que se anticipan las preguntas y las
reacciones de los estudiantes; es decir, las Preguntas de didlogo
empujan a los estudiantes a buscar las ideas importantes con-
forme leen y promueven el aprendizaje activo mientras operan
como organizadores avanzados. También aclaran puntos dificiles
en forma de concesiones mutuas rapidas entre las preguntas y
respuestas. Ademads, cada seccién principal del capitulo comienza
con una de las Preguntas de acceso. Conforme los estudiantes leen
una seccién, pueden intentar descubrir las respuestas a estas
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preguntas y, a continuacion, pueden comparar sus respuestas con
las enlistadas en el resumen del capitulo.

Lee (Read)

Hemos hecho todos los esfuerzos posibles para que el texto sea
claro y legible. Para proporcionar ayuda adicional a la compren-
sién, hemos utilizado un grupo completo de auxiliares de
aprendizaje tradicionales. Estos incluyen términos en negritas,
resimenes con vifietas y numerados, ilustraciones, tablas de
resumen, un indice de nombres, un indice analitico integrado y
un glosario. Como auxiliar adicional, las referencias de las figuras
y las tablas en el texto estan separadas por medio de texto de
diferente color y formas geométricas pequenas. Estos “marcado-
res” facilitan que los estudiantes regresen a la seccién que esta-
ban leyendo después de haberse detenido mientras observaban
una tabla o figura.

También hemos logrado que la funcién del glosario en esta
edicion sea tan poderosa como es posible. El Glosario principal, al
final del libro, esté integrado con el Indice analitico, 1o cual facilita
la vinculacién de las definiciones importantes con el lugar en
donde se analizan dentro del texto. Al igual que en ediciones
anteriores, todos los términos del glosario estan resaltados en
negritas y se definen dentro del texto cuando el término se
encuentra por primera vez. Esto ayuda a la comprension de la
lectura, ya que los estudiantes obtienen definiciones claras
cuando y donde las necesitan: dentro del texto general mismo.
Ademds, el Glosario continuo paralelo define los términos clave al
margen de las paginas relevantes, lo que facilita que los estudian-
tes encuentren, estudien y revisen los términos importantes.
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6/4

Enumera (Recite)

A lo largo de cada capitulo, las guias de estudio integradas colo-
cadas estratégicamente, llamadas Constructores del conocimiento,
proporcionan a los estudiantes una oportunidad de probar su
memoria y desarrollar su comprension sobre los temas preceden-
tes. Cada Constructor del conocimiento incluye una seccién Enu-
mera, un cuestionario corto que ayuda a los estudiantes a procesar
la informacién y evaluar su progreso de manera activa. Las pre-
guntas enumeradas, que no son tan dificiles como las pruebas en
la clase, estan disenadas para ofrecer una muestra de lo que se
podria preguntar a los estudiantes sobre los diferentes temas. Se
anima a los estudiantes que fallan una pregunta del cuestionario
a retroceder y aclarar su comprensién antes de continuar leyendo.
En otras palabras, completar las preguntas de los cuestionarios es
una forma de enumerar para mejorar el aprendizaje.

Reflexiona (Reflect)

Normalmente la simple enumeracién no basta para promover
una comprensién mas profunda, por lo que en cada capitulo
invitamos a los estudiantes a comprometerse con dos tipos de
reflexion: la autorreflexion y el pensamiento critico:

e Autorreflexion La informacion nueva puede volverse
mas significativa a través de la autorreflexion (o autorre-
ferencia): relacionar la informacién nueva con lo que ya
se sabe (Klein y Kihlstrom, 1986). A lo largo de El acceso
a la mente y la conducta proporcionamos muchas oportu-
nidades para la autorreflexion. El texto esta escrito con
muchas referencias, ejemplos e historias contemporaneos
que facilitan que los estudiantes relacionen lo que estan
leyendo con experiencias propias. Asimismo, para ayudar a
los estudiantes a desarrollar una nueva comprension, cada
Constructor del conocimiento incluye una serie de pregun-
tas de Autorreflexion, las cuales impulsan a los estudiantes a
conectar los conceptos nuevos con experiencias personales
y el conocimiento previo. Finalmente, como mencionamos
antes, la seccion El conjunto de habilidades de los psicélogos
invita a los estudiantes a relacionar la psicologia con el desa-
rrollo de muchas habilidades ttiles para sus vidas diarias.

¢ Pensamiento critico Reflexionar sobre la psicologia implica
mas que preguntar de manera autorreflexiva:“; Cémo se rela-
ciona esto conmigo y lo que ya sé?”. También implica reflexio-
nar mas a fondo sobre el campo. Nuestro libro también invita
los estudiantes a pensar de forma critica en la psicologia.

La naturaleza inquisitiva y activa del método reflexivo
SQ4R es, en si misma, un incentivo para el pensamiento
critico. Ademas, todos los Constructores del conocimiento
incluyen preguntas de Pensamiento critico. Estas preguntas
estimulantes desafian a los estudiantes a pensar de forma
critica y analitica sobre la psicologia. Cada una esta seguida
por una breve respuesta con la que los estudiantes pueden
comparar sus pensamientos. Muchas de estas preguntas
estan basadas en la investigacién y son informativas por si
mismas. Muchas de las Preguntas de didlogo que introdu-
cen los temas en el texto también actiian como modelos del
pensamiento critico.

Ademas, el capitulo 1 analiza explicitamente las habilida-
des del pensamiento critico y ofrece una evaluacién racional
de las pseudopsicologias. De igual modo, el analisis de los
métodos de investigacion en el capitulo 1 es, en realidad, un
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curso corto sobre como pensar claramente acerca de la con-
ducta. El capitulo 1 cierra con la seccion EI conjunto de habi-
lidades de los psicélogos, la cual ofrece sugerencias sobre
como evaluar criticamente las afirmaciones de los medios de
comunicacién populares. Los capitulos posteriores incluyen
muchos temas relacionados con el pensamiento critico.

En conjunto, estas caracteristicas ayudan a los estudian-
tes a pensar de forma mas reflexiva sobre su curso y el
campo de la psicologia mientras obtienen habilidades de
pensamiento que tienen un valor duradero.

Revisa (Review)

Como observamos previamente, todos los términos importantes
aparecen en un Glosario continuo a lo largo del libro, lo cual ayu-
da a la revisién. Ademas, el Glosario principal esta integrado con
el Indice analitico. Al revisar, los estudiantes pueden vincular
facilmente las definiciones de los conceptos con la seccién adecuada
del libro en donde se introducen y analizan esos conceptos.

Como también observamos, las secciones EI conjunto de habi-
lidades de los psicélogos al final de cada capitulo muestran a los
estudiantes la forma en que se relacionan los conceptos psicol6-
gicos con sus vidas diarias. La informacién encontrada aqui
ayuda a reforzar el aprendizaje al invitar a la autorreferencia
mientras se ilustra la practicidad de la psicologia.

Para ayudar a los estudiantes a consolidar su aprendizaje, el
Resumen de acceso al final de cada capitulo reafirma todas las
ideas principales presentadas anteriormente en el capitulo. Los
resimenes estan organizados alrededor de las mismas Preguntas
de acceso encontradas al inicio y a lo largo del capitulo. De esta
forma, brindamos al proceso reflexivo SQ4R un circulo completo
y reforzamos los objetivos de aprendizaje de cada capitulo desde
el principio hasta el final.

3: Temas de integracion: E1 humano completo
Ningun tipo de organizacion lineal de los capitulos puede capturar
por entero las interconexiones de nuestro campo. Esta edicién de EI
acceso a la mente y la conducta ofrece Puentes simplificados: vinculos
dentro del texto claramente marcados hacia otro material relevante
para la lectura en cuestién. Por ejemplo, un estudiante que lee sobre
la teorfa freudiana de los suefios encontrard un Puente hacia un
andlisis relevante del psicoanalisis en un capitulo posterior.
Ademas, para transmitir parte de su riqueza, hemos entrete-
jido una cantidad de temas amplios a lo largo de los capitulos de
este libro. Comenzando por el capitulo 1, exploramos la idea de
que la conducta humana se comprende mejor cuando se exa-
mina desde tres perspectivas complementarias: la perspectiva
biolégica, la perspectiva psicolégica y la perspectiva sociocultural.
Expresamos la idea de que las percepciones desde una perspec-
tiva se pueden combinar con percepciones provenientes de otra
perspectiva a lo largo del libro, en secciones integradoras cortas
y periddicas tituladas EI humano completo. Ademas, exploramos
esta complejidad natural a lo largo de los capitulos en una varie-
dad de temas mas detallados. Nuestra esperanza es que los
estudiantes que lean este libro obtendran una apreciacion del
potencial que todos tenemos para el funcionamiento 6ptimo.
Ademas, por supuesto, esperamos que terminaran EI acceso a la
mente y la conducta con herramientas emocionales e intelectuales
que pueden utilizar para mejorar sus vidas. Ti puedes elegir pre-
sentar explicitamente estas perspectivas a tus estudiantes o,
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eomo alternativa, puedes dejarlas para que tus estudiantes las
exploren y absorban de manera inconsciente.

La perspectiva biolégica: La importancia cada vez
mayor de la neurociencia

Nuestros estudiantes, en parte debido a los medios de comuni-
cacién populares, son cada vez mds conscientes de que el cerebro
y el sistema nervioso desempenan un papel en la formacion de la
conducta humana. Aunque el capitulo Cerebro y conducta aborda
los temas acostumbrados —como los métodos de estudio del
cerebro, el funcionamiento neuronal, la transmision sinaptica, la
estructura del sistema nervioso y el cerebro, y el sistema endo-
crino—, deliberadamente incluimos una perspectiva biolégica
como parte de nuestros andlisis en la mayor parte del resto de los
capitulos que comprenden este libro.

La perspectiva psicoldgica: El caracter central del
autoconocimiento

A lo largo de este libro hemos abordado la perspectiva psicol6-
gica de diferentes formas. Por supuesto, esto es central para la
psicologia. En esta edicién de EI acceso a la mente y la conducta
continuamos haciendo un énfasis especial en el yo. Al hacerlo,
respondemos a las criticas de Timothy Wilson (2009) acerca de
que los cursos de introduccion a la psicologia no dedican sufi-
ciente tiempo a explorar el problema del autoconocimiento, a
pesar de que los estudiantes estan terriblemente interesados en
aprender mas sobre si mismos.

Todas las secciones El conjunto de habilidades de los psicélogos
impulsan el desarrollo del autoconocimiento, incluyendo temas
como la autorreguluacion (capitulo 2.9), la metacognicion (capi-
tulo 5.12) y la inteligencia emocional (capitulo 9.8). Nuestro enfo-
que en el aprendizaje reflexivo activo también esta disenado para
mejorar la autoconciencia de los estudiantes, como probablemente
podrias haber observado. A lo largo del libro seguimos el desarro-
llo del yo desde el inicio del autorreconocimiento durante la infan-
cia hasta el desarrollo de la sabiduria durante la edad adulta.

La perspectiva sociocultural: Diversidad humana,
cultura y género

Por supuesto, ningtin libro de texto de introduccién a la psicologia
estarfa completo sin un analisis sobre la diversidad humana y la
naturaleza multicultural y multifacética de la sociedad contempo-
ranea. En El acceso a la mente y la conducta los estudiantes encon-
traran numerosos analisis sobre la diversidad humana, incluyendo
las diferencias de raza, etnia, cultura, género, habilidades, orienta-
cién sexual y edad. Demasiado a menudo, estas diferencias divi-
den innecesariamente a las personas en grupos opuestos. Nuestra
afirmacién a lo largo de este libro es desalentar los estereotipos, el
prejuicio, la discriminacion y la intolerancia. Hemos tratado que el
género del libro sea neutral y sensible a los problemas de diversi-
dad. Todos los pronombres y ejemplos relacionados con mujeres
y hombres estan divididos equitativamente por género.

En las ilustraciones, las fotograffas y los ejemplos también nos
hemos dispuesto a retratar la rica diversidad de la humanidad.
Ademas, una nueva seccién El conjunto de habilidades de los psicélo-
gos (véase el capitulo 14.8) aborda la importancia de la diversidad y
proporciona sugerencias sobre como los estudiantes pueden traba-
jar para construir relaciones efectivas con una amplia variedad de
personas. En resumen, muchos temas y ejemplos en este libro
impulsan a los estudiantes a apreciar las diferencias sociales, fisicas
y culturales, y a aceptarlas como una parte natural del ser humano.
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Introduccion a la Psicologia. El acceso
a la mente y la conducta: ;Qué hay
de nuevo en esta edicion?

Gracias a la vitalidad continua de la psicologia y a las sugeren-
cias de los profesores considerados, nuevamente hemos sido
capaces de mejorar este libro de muchas formas.

Lo que es mas importante, un autor nuevo se ha unido al
equipo de escritura. La doctora Tanya Martini ha contribuido a
nuestras secciones nuevas El conjunto de habilidades de los psico-
logos, las cuales presentan a los estudiantes la idea de que apren-
der psicologia es mds que aprender el contenido. También te
ayudan a abordar los Lineamientos de la Asociaciéon Americana
de Psicologia (2013) para los Estudiantes de Pregrado (consulta
la tabla P.1 antes en este prefacio).

El otro desafio principal a lo largo de esta edicién ha sido la
absorcion de varias caracteristicas especiales en el texto principal.
Aunque las cajas de las ediciones previas, como las cajas de
Ondas cerebrales, colgaban contenido de alto interés frente a los
estudiantes, también lo hacian con un costo para la organizacién
general del texto que las rodeaba. Al absorber este material,
mejoramos nuestra capacidad para contextualizar, lo cual mejora
la legibilidad general del libro.

Respecto a la pedagogia, nuevamente hemos mejorado nues-
tro enfoque en el procesamiento activo, la reflexién y el pensa-
miento critico. El sistema de aprendizaje incorporado en este
libro, SQ4R reflexivo, indica a los estudiantes mas que nunca la
funcién de la meditacién durante el estudio y la lectura. Desde
una explicacion revisada del poder de la codificacion detallada en
el capitulo sobre la memoria y un andlisis ampliado de la distin-
cién entre la cognicién experimental irreflexiva en el capitulo
sobre cognicion, hasta las repetidas invitaciones (en contexto a lo
largo del libro) para procesar mas a fondo, hemos hecho todo lo
posible por invitar a los estudiantes a volverse mas conscientes.

Respecto al contenido, la décima cuarta edicion de Introduc-
cién a la Psicologia. El acceso a la mente y la conducta se ha actua-
lizado ampliamente y presenta parte de la informacién mas
reciente e interesante en psicologia, mas estadisticas completa-
mente actualizadas y referencias considerablemente ampliadas y
actualizadas. El siguiente texto proporciona algunos aspectos
importantes de los temas y caracteristicas nuevos que aparecen
en esta edicion.

El conjunto de habilidades de los psicélogos:
Estudiando de forma reflexiva
e Esta Introducciéon comienza con una seccién sobre el
conjunto valioso de habilidades que un estudiante atento
puede fortalecer mientras estudia psicologia, un tema que
continda a lo largo del libro.
e Se reorganizo el resto de la Introduccién, aunque continta
resumiendo un conjunto probado de habilidades reflexivas
de estudio.

Capitulo 1: Introduccién a la psicologia y los
métodos de investigacion
¢ La necesidad de métodos cientificos en psicologia se arti-
cula mas plenamente al reescribir y reubicar el material
sobre las deficiencias del sentido comun.
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e La historia de la psicologia presentada en este capitulo
se reorganizo alrededor de una critica mas robusta de la
introspeccion.

e Se describen con mayor claridad los vinculos de la
psicologia, los diferentes tipos de investigacién (incluyendo
el problema del autoinforme o la introspeccién) y los
diferentes tipos de datos.

e Ahora se explica con mayor claridad la importancia cada
vez mayor de las mediciones psicoldgicas en la psicologia

Capitulo 4: Sensacion y percepcion

e Se reorganizd y reescribi6 la seccién de apertura sobre los
procesos sensoriales basicos para simplificar el analisis de
los procesos sensoriales generales, incluyendo la cobertura
truncada de la percepcion extrasensorial.

e Los principios de la psicofisica y la Gestalt se vinculan mas
claramente con la historia de la psicologfa.

e Se reorganizé el material sobre el aprendizaje perceptual

contemporanea.
Los disefios cuasiexperimentales se diferencian claramente
de los disefios experimentales.

Capitulo 2: Cerebro y conducta

Se perfeccionaron las secciones de apertura del capitulo
sobre la microestructura y la organizacion general del
sistema nervioso para proporcionar mayor claridad; por
consiguiente, se ampli6 el ejemplo de Mike y Molly.

El informe sobre el trabajo de Delagdo con los implantes
neuronales y los toros esta mejor contextualizado.

Se da mayor prominencia a las células gliales.

Se reescribi6 y reorganizé el material sobre
neuroplasticidad y neurogénesis.

Los hemisferios y l6bulos de la corteza se analizan en
secciones principales separadas del capitulo.

El material sobre la destreza se puede encontrar en una
seccion reelaborada sobre los hemisferios cerebrales, que
integra la cobertura del dominio y la lateralidad.

El material sobre la subcorteza aclara la distincion entre el
rombencéfalo y el tallo cerebral.

La nueva seccion El conjunto de habilidades de los psicélogos
explora la autorregulacion.

La corteza prefrontal esta vinculada con mayor claridad
a las funciones ejecutivas, la metacognicién y el
autocontrol.

Capitulo 3: Desarrollo humano

Se ampli6 la seccién de apertura de este capitulo y

ahora presenta una descripcion cronolégica general

del desarrollo humano, enfocandose en las funciones
representadas por la herencia y el entorno. Las secciones
subsecuentes adoptan un enfoque tépico en el desarrollo
fisico, emocional, psicosocial, moral, del lenguaje y cog-
nitivo.

Se reorganizoé y simplifico el material sobre el desarrollo
infantil e infantil temprano.

Se reescribi6 el analisis sobre el desarrollo emocional en
los nifios y ahora esta vinculado mds explicitamente con el
concepto de emocién bésica desarrollado en el capitulo 10,
Motivacion y emocion.

Los estilos de paternidad de los indios estadounidenses se
analizan en la seccion sobre estilos de paternidad.

Se reorganizoé y simplificé el material sobre adolescencia y
edad adulta.

La nueva seccién EI conjunto de habilidades de los psicélogos
amplia el analisis anterior sobre el desarrollo moral hasta
una consideracion de la conducta ética durante la edad
adulta.
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para aclarar la distincién entre los conjuntos perceptuales y
el aprendizaje perceptual.

Se reorganizé y simplifico el material sobre la percepcion
del dolor.

La nueva seccion El conjunto de habilidades de los psicélogos
analiza la comunicacion efectiva.

Capitulo 5: Estados de la conciencia

Se reescribi6 la seccién sobre conciencia y cultura.

Se actualizaron las definiciones de hipnosis y capacidad de
hipnosis.

Se reorganizoé y simplifico el material sobre el suefio.

El material sobre el significado de los suefios se unio,
simplific e integré en una seccion del capitulo mas
concisa.

Las alucinaciones hipnopémpicas se analizan mas
explicitamente en el contexto de la paralisis del suefo.

El material sobre las drogas psicotrépicas se perfecciond
de varias maneras: se reviso parte del material, se actualiz6
el uso de las estadisticas, se aclaro la cobertura de los
opioides, incluyendo el fentanilo, y ahora cannabis (en vez
de marihuana) es el término de referencia utilizado.

La nueva seccion El conjunto de habilidades de los psicélogos
analiza la metacognicion.

Capitulo 6: Condicionamiento y aprendizaje

Profundiza el aprendizaje de la discriminacion,
comenzando con una vifieta de apertura del capitulo sobre
los perros policia“rastreadores”.

Se perfecciono la distincion entre refuerzo y
retroalimentacion para reflejar mejor la distincién entre

la cognicién experimental y reflexiva (Sistema 1 frente a
Sistema 2).

La nueva seccion El conjunto de habilidades de los psicélogos
retine el material antes dispar en un analisis simplificado
sobre la autogestion de la conducta.

Capitulo 7: Memoria

El capitulo ilustra con mayor claridad la idea de que la MCP
es una memoria operativa.

Se expandi6 la cobertura sobre la memoria operativa y
ahora incorpora el material sobre imagenes mentales
cubierto anteriormente en una seccion distinta.

Ahora se analiza el principio multimedia: la idea de
que mezclar informacion visual y auditiva reduce la
interferencia.

Se reelaboro la seccién sobre la memoria excepcional,
incluyendo el establecimiento de una distincién entre los
dos tipos de memoria excepcional.
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s« ® Se reelabor6 el material sobre la mnemotecnia.
e La nueva seccion El conjunto de habilidades de los psicélogos
analiza la exposicion de presentaciones memorables.

Capitulo 8: Cognicion, lenguaje y creatividad

e Se reorganizo la seccion sobre imagenes mentales y ahora
esta vinculada mas claramente con el concepto de memoria
de trabajo, presentado por primera vez en el capitulo sobre
la memoria.

La distincién entre significado denotativo y connotativo se

presenta en la seccion sobre lenguaje, donde se aclara la

funcién del contexto para determinar el significado.

El término”mecanico” fue reemplazado por el término

“algoritmico”. Con esto en mente, se aclard el material

sobre la resolucion de problemas algoritmicos.

Se reorganizé material sobre la creatividad para propor-

cionar mayor claridad, incluyendo la seccién actualizada EI

conjunto de habilidades de los psicologos sobre la creatividad y

la innovacién.

e Se reorganizo el material sobre la intuicién y ahora se ana-
liza con mayor claridad en el contexto de la distincién entre
la cognicion experimental y la reflexiva.

e Se hace referencia a la sobrecarga de elecciones como tal.

Capitulo 9: Inteligencia

e Aunque no se identifica por su nombre, ahora se utiliza la
teoria de Cattell-Horn-Carroll para aclarar la definicién y la
estructura de la inteligencia.

e Se reescribi6 el material sobre carrera y coeficiente intelec-
tual y ahora aparece en la seccion sobre herencia y entorno.

e La seccién sobre tiempo de reaccion incluye una figura nueva.

e El material sobre inteligencia y cerebro hace referencia a
las funciones ejecutivas y explica mejor la interconexion del
area prefrontal y el resto del cerebro.

e Se reescribi6 la seccién sobre inteligencia artificial (IA) para
presentar ideas sobre el aprendizaje automatico.

e La seccion perfeccionada El conjunto de habilidades de los
psicologos aborda la inteligencia emocional, antes cubierta
en otro capitulo.

Capitulo 10: Motivacién y emociéon

e La jerarquia de necesidades de Maslow y la distincion entre
motivacion intrinseca y extrinseca se analizan al inicio del
capitulo.

e Se introduce la teoria de la autodeterminacion y se utiliza
para enmarcar el analisis de la distincion entre motivacion
intrinseca y extrinseca.

e La rueda de las emociones de Plutchik fue reemplazada por
la teoria de las emociones diferenciales de Carroll, inclu-
yendo el concepto de esquema emocional.

e La nueva seccion El conjunto de habilidades de los psicélogos
explora la positividad y el optimismo.

Capitulo 11: Personalidad
e En vista de la reciente investigacién en contra, ya no se
utiliza la personalidad tipo A como ejemplo de un tipo de
personalidad.
e Ahora notamos que algunas personalidades de la triada
oscura son mujeres.
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e Se aclar6 la cobertura sobre Freud. Por ejemplo, ahora la
latencia se aborda como otra etapa psicosexual.

e La nueva seccion El conjunto de habilidades de los psicélogos
analiza el liderazgo.

Capitulo 12: Salud, estrés y afrontamiento

e Se reelaboro la seccion introductoria de este capitulo para
proporcionar mayor claridad.

e Ahora se resalta mejor la funcién de las dimensiones socia-
les de la salud, como el creciente impacto de los medios
sociales.

e También se reescribid y reorganizé la segunda seccion de
este capitulo para describir mejor el concepto de factor
de estrés.

e Se perfecciono la seccion sobre trastornos psicosomaticos
para proporcionar mayor claridad. En especial, a la luz de la
reciente evidencia en contra, la idea de la personalidad tipo
A se refiné y se afiadi6 la idea de la personalidad tipo B.

Capitulo 13: Pensamiento social e influencia social

e Ahora, el analisis sobre el experimento de la prision de
Stanford es mas reflexivo.

e Se comprimi6 la cobertura de la soledad.

e Se reescribi6 y reorganizé el andlisis de la teoria de la atri-
bucién.

e Se perfeccion la seccion sobre la mera presencia.

e Ahora, el analisis sobre el infame experimento de Milgram
es mas reflexivo.

e Se reescribi6 la cobertura de la coercién y los cultos.

e Se reescribi6 el material sobre la asertividad para ser mas
CONCiso.

¢ La nueva seccion El conjunto de habilidades de los psicélogos
resalta la importancia del trabajo en equipo.

Capitulo 14: Conducta prosocial y antisocial

e El caso de Kitty Genovese se analiza de manera mas critica
en el contexto del efecto del espectador.

e Se condenso la seccién sobre la violencia en los medios que
comunicacion.

e Se aclar6 la seccién sobre el prejuicio.

e La nueva seccion El conjunto de habilidades de los psicélogos
sobre diversidad incorpora parte del material previo en
el analisis del valor de la diversidad y la inclusion.

Capitulo 15: Psicologia aplicada

e Una nueva vineta de apertura resalta la nocién de melanco-
lia ambiental.

e Se afladi6 una nueva seccion sobre la valoracion del desem-
pefio, la cual presenta el concepto de retroalimentacion
de 360°.

e Se reorganizé y reescribio el material sobre psicologia
ambiental. Por ejemplo, se analiza el valor del marketing de
las normas sociales y la retroalimentacién normativa perso-
nalizada como formas de mejorar la conservacién.

e Ahora, las criticas recientes al concepto de estilos de aprendi-
zaje se incorporan en la seccién sobre psicologia educativa.

® La nueva seccion El conjunto de habilidades de los psicélogos
alerta a los estudiantes sobre la importancia de la prepa-
racién de una carrera.
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Apéndice: Dominio de la estadistica
e Una vineta de apertura nueva, tejida lo largo del apéndice,
sigue a una estudiante que lucha con la estadistica.
e Ahora, el dominio de la estadistica se aborda como un
Conjunto de habilidades de los psicélogos.

Este material se encuentra disponible en linea. Ingresa a
www.cengage.com y busca el ISBN de la obra para acceder a él.

Capitulo 16: Sexo, género y sexualidad

e Este capitulo se reorganizé ampliamente.

e Los estereotipos sobre los roles de género masculino y
femenino se trazan con mayor claridad.

® Una nueva seccion importante demuestra las aparentes
contradicciones en la conducta y las actitudes sexuales de la
juventud de hoy.

¢ La nueva seccion El conjunto de habilidades de los psicélogos
explora el compromiso civico

Capitulo 17: Trastornos psicologicos

e Se simplifico y reorganizo la seccion de apertura del capitulo
sobre la definicion y clasificacion de los trastornos mentales.

e Se anadi6 una nueva seccién sobre el diagndstico de la
enfermedad mental.

e Ahora se analizan las causas de la enfermedad mental de
una manera mas general.

e Se simplificé la seccion sobre la psicosis.

e Se condenso la cobertura del suicidio y ahora se puede
encontrar después de la seccion sobre trastornos del humor.

e El analisis de los trastornos de ansiedad y sus causas se
diferencia mas claramente del andlisis de los trastornos
relacionados.

e Ahora se aborda una nueva y creativa teoria sobre el tras-
torno obsesivo-compulsivo.

e La nueva seccion El conjunto de habilidades de los psicélogos
sobre el valor de la perseverancia incluye parte del mate-
rial cubierto previamente en otro capitulo.

Capitulo 18: Terapias

e Se aclar6 el material sobre la terapia conductual en general
y la desensibilizacion en particular.

e Ahora, el pensamiento abstracto como una técnica de terapia
cognitivo-conductual (TCC) se analiza mas ampliamente.

e Se expandi6 el analisis sobre la farmacoterapia.

e La seccion reelaborada EI conjunto de habilidades de los psi-
cologos analiza el manejo de la salud mental.

Un curso completo: Auxiliares
para la ensenanza y el aprendizaje*

Una amplia variedad de complementos acompafia a Introduccion
de la Psicologia. El acceso a la mente y la conducta, incluyendo
varios que utilizan las tecnologias mas recientes. Estos comple-
mentos estan disefiados para hacer que la ensefianza y el apren-
dizaje sean mas efectivos. Muchos estan disponibles de manera
gratuita para los profesores o estudiantes. Otros pueden ofre-
cerse como paquete con este libro de texto a precio de descuento.
Contacta a tu representante local de ventas para mas informa-
cién sobre cualquiera de los recursos enumerados.

Materiales de apoyo para el estudiante*

Los estudiantes novatos deben aprender una multitud de con-
ceptos abstractos, lo cual puede hacer que el primer curso de
psicologia sea dificil. Los materiales aqui enlistados mejoraran en
gran medida la posibilidad de éxito de los estudiantes.

MindTap"

MindTap® Psychology para Introduccion a la Psicologia. El acceso
a la mente y la conducta de Coon/Mitterer/Martini, décima cuarta
edicién, te ayuda a aprender bajo tus términos. Comienza a estu-
diar antes con Mastery Training, interacta con el libro electré-
nico y refuerza tu aprendizaje con asignaciones que reexaminan
los temas sobre los que has aprendido y que te ayudan a prepa-
rarte para el examen.

Acceso instantaneo en tu bolsillo

Aprovecha la aplicacion MindTap Mobile para aprender bajo tus
términos. Lee o escucha los libros de texto y estudia con ayuda
de notificaciones del instructor, tarjetas didacticas y cuestionarios
practicos.

Preparate para el éxito definitivo

MindTap te ayuda a crear tu potencial. Sigue tus calificaciones y
mantente motivado hacia tus objetivos. Ya sea que tengas trabajo
que hacer o estés un paso adelante, sabras donde debes enfocarte
y MindTap Green Dot cargara tu confianza a lo largo del camino.

MindTap de ayuda a aduefiarte de tu progreso

Aduénate del libro de texto. Nadie sabe lo que te funciona mejor
que ti. Resalta el texto clave, ahade notas y crea tarjetas didacticas
personalizadas. Cuando sea tiempo de estudiar, puedes reunir todo
lo que has marcado o anotado en una guia que puedes organizar.

Recursos para el instructor*

Ensefar un curso introductorio de psicologia implica una gran
cantidad de trabajo y los complementos aqui enlistados deberian
hacer posible que te concentres en las facetas creativas y gratifi-
cantes de la ensefianza. Todos estos complementos estan dispo-
nibles en linea para descarga. Visita login.cengage.com para crear
una cuenta y acceder al sistema.

MindTap*
MindTap® Psychology para Introduccién a la Psicologia. EI acceso
a la mente y la conducta de Coon/Mitterer/Martini, décima cuarta
edicién, es una solucién de aprendizaje digital que lleva a los
estudiantes de la memorizacién a la maestria. Ofrece control
completo del curso: para proporcionar contenido atractivo, para
desafiar a cada estudiante y para construir su confianza. Impulsa
a los estudiantes a acelerar su progreso con MindTap. MindTap:
Impulsado por ti.

MindTap te permite apropiarte por completo de tu contenido
y experiencia de aprendizaje. Personaliza el plan de estudio inte-
ractivo, enfatiza los temas mds importantes y afiade material
propio o notas en el libro electrénico. Asigna Mastery Training
para fomentar a los estudiantes a comenzar el estudio de forma
temprana y refuerza todo lo que han aprendido a partir del libro
electrénico con laboratorios virtuales, asignaciones escritas auto-
calificadas y mas.

"Este material se encuentra disponible en inglés. Contacte a su representante para mayor informacion.
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El sitio que acompana al instructor"

Elsitio que acompafia al instructor de este titulo incluye un Manual
de recursos para el instructor, el cual proporciona una gran cantidad
de consejos de ensefanza y recursos para el aula; Cengage Learning
Testing Powered by Cognero presenta preguntas correlacionadas
con los objetivos de aprendizaje, la dificultad y el nivel de la taxo-
nomia de Bloom; y las presentaciones de PowerPoint cubren los
conceptos con animaciones dinamicas, fotografias y video.

Resumen

Sinceramente esperamos que tanto los profesores como los estu-
diantes consideren este libro y el material de apoyo como un
cambio refrescante a partir de lo ordinario. Su creaciéon ha sido
una aventura. En las paginas siguientes, creemos que los estu-
diantes encontrardn una mezcla atractiva de lo tedrico y lo prac-
tico, mas muchas de las ideas mas emocionantes en la psicologia.
Sobre todo, esperamos que los estudiantes que utilicen este libro
descubran que leer un libro de texto universitario puede ser
divertido y agradable.

Reconocimientos

La psicologia es un esfuerzo cooperativo que requiere el talento
y la energia de una gran comunidad de expertos, profesores,
investigadores y estudiantes. Al igual que la mayoria de las ini-
ciativas en psicologia, este libro refleja los esfuerzos de muchas
personas. Apreciamos profundamente las contribuciones de los
siguientes profesores, cuyo sabio consejo ayud6 a mejorar la

décima cuarta edicién de Introduccién a la Psicologia. El acceso a
la mente y la conducta:

Deseamos agradecer a la doctora Carol Baldwin, Directora del
Departamento de Psicologia en el Salish Kootenai College, por
sugerir una forma de modificar una secciéon de uno de nuestros
moédulos de memoria para ser mas respetuosos con nuestros
lectores nativos estadounidenses.

También queremos agradecer al doctor Robin Akawi, del Sierra
Community College, por sus preguntas siempre atentas, las cuales
llevaron a muchas mejoras en esta edicion, principalmente sobre
el analisis de la distincién entre rombencéfalo y tallo cerebral.

El doctor Christopher Ferguson, del Departamento de Psico-
logia en la Stetson University, realizé las revisiones sobre la
forma en que abordamos el estudio de la prision de Zimbardo, el
asesinato de Kitty Genovese y, en especial, el tema de la violencia
en los medios de comunicacion. Gracias, Chris.

Ofrecemos un agradecimiento especial a los estudiantes del
Nebraska Indian Community College que tomaron Introduccién
a la Psicologia en 2015, por desencadenar una conversacion pro-
funda sobre la representacion de los indios estadounidenses en
los libros de texto de introduccién a la psicologia. En otros andli-
sis con la profesora de NICC, Darla Korol, MSW, Directora de la
Divisién de Servicios Humanos, y Winema Morris, Directora de
la Division de Estudios Nativos Estadounidenses, varias seccio-
nes de esta edicién nueva y, en especial, una nueva seccién sobre
la paternidad india estadounidense, reflejan sus profundas pers-
pectivas y sabiduria.

Los siguientes profesores proporcionaron comentarios inva-
luables sobre las ediciones anteriores de Introduccién a la Psicolo-
gia. El acceso a la mente y la conducta:

Faren R. Akins
University of Arizona

Avis Donna Alexander
John Tyler Community College

Clark E. Alexander
Arapahoe Community College

Tricia Alexander
Long Beach City College

Dennis Anderson
Butler Community College

Lynn Anderson
Wayne State University

Nancy L. Ashton
R. Stockton College of New

Jersey

Scott A. Bailey
Texas Lutheran University

Frank Barbehenn
Bucks County Community
College

Michael Bardo
University of Kentucky

Larry W. Barron
Grand Canyon University

Linda M. Bastone
Purchase College, SUNY

Brian R. Bate
Cuyahoga Community College

Hugh E. Bateman
Jones Junior College

Evelyn Blanch-Payne
Oakwood College

Cheryl Bluestone
Queensborough Community
College-CUNY

GalenV. Bodenhausen
Michigan State University

Aaron U. Bolin
Arkansas State University

Tom Bond
Thomas Nelson Community
College

John Boswell
University of Missouri, St. Louis

Anne Bright
Jackson State Community
College

Soheila T. Brouk
Gateway Technical College

Derek Cadman
El Camino Community College

James F. Calhoun
University of Georgia
Dennis Cogan

Texas Tech University

Lorry Cology
Owens College

William N. Colson
Norfolk State College

" Este material se encuentra disponible en inglés. Contacte a su representante para mayor informacién.
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Chris Cozby
California State University,
Fullerton

Corinne Crandell
Broome County Community
College

Thomas L. Crandell
Broome County Community
College

Charles Croll
Broome Community College

Daniel B. Cruse
University of Miami

Keith E. Davis
University of South Carolina-
Columbia

Diane DeArmond

University of Missouri, Kansas
City

Patrick T. DeBoll

St. John's University
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Dawn Delaney
University of Wisconsin-
Whitewater

Jack Demick
Suffolk University

Lorraine P. Dieudonne
Foothill College

H. Mitzi Doane
University of Minnesota-
Duluth

Wendy Domjan
University of Texas at Austin

Roger A. Drake
Western State College of
Colorado

John Dworetzky
Glendale Community College

Bill Dwyer
Memphis State University

Thomas Eckle
Modesto Community College

David Edwards
Iowa State University

Raymond Elish
Cuyahoga Community College

Diane Feibel
University of Cincinnati-
Raymond Walters College

Paul W. Fenton
University of Wisconsin,
Stout

Dave Filak
Joliet Junior College

Oney D. Fitzpatrick, Jr.
Lamar University

Linda E. Flickinger
Saint Clair County
Community College

William F. Ford
Bucks County Community
College

Marie Fox
Metropolitan State College of
Denver

Chris Fraser
Gippsland Institute of
Advanced Education

Christopher Frost
Southwest Texas State
University

Eugenio J. Galindro
El Paso Community College

Irby J. Gaudet
University of Southwestern
Louisiana

David Gersh
Houston Community College

David A. Gershaw
Arizona Western College

Andrew R. Getzfeld
New Jersey City University

Carolyn A. Gingrich
South Dakota State
University

Perilou Goddard
Northern Kentucky
University

Michael E. Gorman
Michigan Technological
University

Peter Gram
Pensacola Junior College

David A. Gries
State University of New York,
Farmingdale

R.J. Grisham
Indian River Community
College

John Grivas
Monash University

Anne Groves
Montgomery College

Michael B. Guyer
John Carroll University

Janice Hartgrove-Freile
North Harris College

Raquel Henry
Kingwood College

Callina Henson
Oakland Community College-
Auburn Hills

Anne Hester

Pennsylvania State
University-Hazleton
Campus

Gregory P. Hickman
The Pennsylvania State
University-Fayette

Don Hockenbury
Tulsa Junior College

Sidney Hockman
Nassau Community College

Barbara Honhart
Lansing Community College

John C. Johanson
Winona State University

James A. Johnson
Sam Houston State
University

Myles E. Johnson
Normandale Community
College

Pat Jones
Brevard Community College

Richard Kandus
Memfee Valley Campus

Bruno M. Kappes
University of Alaska-
Anchorage

Charles Karis
Northeastern University

John P. Keating
University of Washington

Patricia Kemerer
Ivy Tech Community College

Cindy Kennedy
Sinclair Community College

Shaila Khan
Tougaloo College

Richard R. Klene
University of Cincinnati

Ronald J. Kopcho
Mercer Community College

Mary Kulish
Thomas Nelson Community
College

Billie Laney
Central Texas College

Phil Lau
DeAnza College
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Robert Lawyer
Delgado Community College

Walter Leach
College of San Mateo

Christopher Legrow
Marshall University

Lindette I. Lent
Arizona Western College

Elizabeth Levin
Laurentian University

Julie Lewis
Georgian College

Elise B. Lindenmuth
York College of Pennsylvania

Linda Lockwood
Metropolitan State College of
Denver

Philip Lom
West Connecticut State
University

Cheryl S. Lynch
University of Louisiana-
Lafayette

Salvador Macias, III
University of South Carolina,
Sumter

Abe Marrero
Rogers State University

Al Mayer
Portland Community College

Michael Jason McCoy
Cape Fear Community College

Edward R. McCrary III
El Camino College

Yancy B. McDougal
University of South Carolina,
Spartanburg

Mark McGee
Texas A&M University

Angela McGlynn
Mercer County Community
College

Mark McKinley
Lorain County Community
College

Chelley Merrill
Tidewater Community College
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Beth Moore
Madisonville Community
College

Feleccia R. Moore-Davis
Houston Community College
System

Edward ]J. Morris
Owensboro Community
College

Edward Mosley
Pasiac County Community
College

James Murray
San Jacinto University

Gary Nallan
University of North Carolina-
Ashville

Andrew Neher
Cabrillo College

Don Nelson
Indiana State University

Steve Nida
Franklin University

Peggy Norwood
Tidewater Community College

James P. B. O’Brien
Tidewater Community

Frances O’Keefe
Tidewater Community College

Steve G. Ornelas
Central Arizona College

Laura Overstreet
Tarrant County College

Darlene Pacheco
Moorpark College

Lisa K. Paler
College of New Rochelle

Debra Parish
Tomball College

Cora F. Patterson
University of Southwestern
Louisiana

Leon Peek
North Texas State University
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John Pennachio
Adirondack Community
College

Peter Phipps
Sullivan County Community
College

Steven J. Pollock
Moorpark College

Jack Powell
University of Hartford

Ravi Prasad
Texas Tech University

Derrick L. Proctor
Andrews University

Douglas Pruitt
West Kentucky Community
College

Robin Raygor
Anoka-Ramsey Community
College

Richard Rees
Glendale Community College

Paul A. Rhoads
Williams College

Harvey Richman
Columbus State University

Marcia Rossi
Tuskegee University

Jeffrey Rudski
Mulhenberg College

James J. Ryan
University of Wisconsin, La
Crosse

John D. Sanders
Butler County Community
College

Nancy Sauerman

Kirkwood Community College

Michael Schuller
Fresno City College

Pamela E. Scott-Johnson
Spelman College

Carol F. Shoptaugh
Southwest Missouri State
University

Harold I. Siegel
Rutgers University

Richard Siegel
University of Massachusetts,
Lowell

Nancy Simpson
Trident Technical College

Madhu Singh
Tougaloo College

Glenda Smith
North Harris Community
College

Steven M. Smith
Texas A&M University

Francine Smolucha
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Introduccion: - .
El conjunto de habilidades de los psicdlogos:

Estudiando de forma reflexiva
i




Tema de acceso Es posible estudiar de manera mas eficiente y efectiva
siendo un aprendiz reflexivo que se compromete deliberadamente con el
procesamiento activo.

Preguntas de acceso

¢Cémo puede ayudarme estudiar psicologia en mi vida personal y profesional?

¢Como puedo aprovechar al maximo este libro de texto?

¢Como puedo aprovechar al maximo el tiempo en el aula?

¢Como me puedo preparar mejor para los examenes?

Bueno, jhola!

Como tus autores, nos

alegra darte la bienvenida al
“manual” de este libro de
texto. jNo! No te saltes esto,
por favor. Sigue leyendo.
Pocos preferimos comenzar
una nueva aventura leyendo
un manual. Solo queremos
bajar del avion y empezar con
nuestras vacaciones, acceder
directamente a ese nuevo juego
de computadora o comenzar a

usar nuestra cdmara o teléfono
inteligente.

Por favor, sé paciente.
El aprendizaje exitoso de la
psicologia depende de qué
tan reflexivo eres mientras lees
tu libro de texto, escuchas
durante tus clases, estudias
para los exdmenes y después
los realizas. Los estudiantes que
obtienen buenas calificaciones
tienden a trabajar mas

Revision de las preguntas de acceso

reflexivamente, no solo durante
mas tiempo o mas duro.
También tienden a entender

y recordar mas de lo que
aprendieron mucho después
de terminar sus examenes. La
psicologia es para sus vidas,

no solo para sus examenes. En
esta introduccion compartimos
una gran variedad de formas
para volvernos estudiantes mas
reflexivos.

Nota: al final de la obra podras consultar mas a detalle el diagrama del método reflexivo SQ4R (formato de aprendizaje activo reflexivo).
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k1 ;Qué obtienes de esto?: Mas de lo
que podrias pensar

|: :I PREGUNTA DE ACCESO I.1:
¢Como puede ayudarme estudiar psicologia

en mi vida personal y profesional?

A medida que empiezas a explorar el campo de la psicologia,
bien podrias preguntarte lo que obtendras de esto. En general, la
mayoria de tus cursos te ofreceran oportunidades para aprender
de dos formas importantes. La primera esta relacionada con el
contenido del curso. En este curso de introduccién a la psicologia
el contenido se refiere a lo que aprenderas sobre el campo de la
psicologia. Esto incluye lo que la investigacién psicolégica nos
dice sobre la memoria, las relaciones sociales, el funcionamiento
del cerebro, el desarrollo de los nifios y la psicopatologia (por
nombrar algunos temas). Sin embargo, tomar un curso de psico-
logia también promovera tu aprendizaje de una segunda forma;
especificamente, te ensefara habilidades que necesitards para
tener éxito en tu vida personal y profesional.

(A qué te refieres con “habilidades”? Cuando hablamos de
habilidades, a menudo nos referimos a las cosas que puedes
hacer, como comunicarte claramente o trabajar bien con los
demds. No obstante, en algunos casos el término habilidades
también se puede referir a las caracteristicas personales; por
ejemplo, la independencia, la tolerancia y la capacidad de adap-
tacién frecuentemente se consideran habilidades importantes.

Estas dos caracteristicas generales del aprendizaje, contenido
y habilidades, se describen en los Lineamientos para el programa
de pregrado en psicologia (versién 2.0) de la Asociacién Americana
de Psicologia (APA) (Asociacién Americana de Psicologfa, 2013).
Vale la pena leer todo el documento (disponible en linea), pero
puedes comenzar echando un vistazo a la A tabla I.1.

(Supones que tu tnica meta es memorizar “los hechos”, o la
base del conocimiento, de la psicologia? En ese caso, como
puedes observar en la tabla I.1, estds pensando en términos de
la Meta 1. Pero, ;qué pasa con las demas metas ahi enlistadas?
Supoén que te asignan una tarea que implica trabajar en grupos
pequenos para evaluar algunos articulos de investigacion publi-
cados. ;Te preguntarias por qué tienes que trabajar con otros
estudiantes? ;O desearfas que tu profesor solo fuera al puntoy
te dijera de qué tratan los articulos? Comprender que tu educa-
cién también implica adquirir habilidades, como ser capaz de
pensar de manera critica (Meta 2), comunicarte claramente
(Meta 4) y trabajar como parte de un equipo (Meta 5), te

ATabla 1.1 Lineamientos de la APA para el

programa de pregrado en psicologia

Meta 1: Base del conocimiento de la psicologia

Meta 2: Investigacion cientifica y pensamiento critico

Meta 3: Responsabilidad ética y social en un mundo diverso
Meta 4: Comunicacion

Meta 5: Desarrollo profesional

Adaptado a partir de la Asociacion Americana de Psicologfa, 2013. Para la informacién completa,
visita: www.apa.org/ed/precollege/about/learning-goals.pdf).

4| Introduccion
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Trabajar para desarrollar tus habilidades puede parecer una pérdida de tiempo
en comparaciéon con dedicar ese tiempo a aprender el contenido del curso. Pero
no lo menosprecies. Tu conjunto de habilidades sera tan importante como tu
conocimiento del contenido ya sea que continties con un posgrado o con una
carrera.

facilitarfa apreciar que los profesores asignan tareas como esta
para construir habilidades, asi como para promover lo que
sabes sobre psicologia.

Una de las cosas que podrias notar conforme examinas
la tabla I.1 es que muchas de las habilidades enlistadas no
son muy especificas para la psicologia; probablemente son igual
de relevantes para alguien que se estd especializando en histo-
ria, negocios o biologia. Después de todo, las personas en
todas las disciplinas necesitan comprender cémo comunicarse
correctamente, trabajar bien con los demds y comportarse de
forma ética.

Por tanto, uno de los consejos mas importantes que podemos
darte es recordar enfocarte en las habilidades que estas apren-
diendo a lo largo de tus estudios universitarios, ya sea en psico-
logia o en otros temas. No siempre puede parecer obvio mientras
estas leyendo un libro de texto o mientras estas terminando tus
tareas, pero cuando llegue el momento de entrar al mercado
laboral estaras feliz de haberlo hecho.

El conjunto de habilidades
de los psicologos

Para comprender por qué tu conjunto de habilidades es impor-
tante, observa la tabla 1.2, que enlista algunas de las oportunida-
des profesionales abiertas para los programas de psicologia.

;Agente de viajes? Piénsalo por un momento. Un agente de
viajes puede no necesitar conocimientos en psicologia como ser
capaz de enlistar las etapas del desarrollo psicosexual de Freud o
explicar las funciones psicolégicas controladas por las diferentes
partes del cerebro. Pero ayudaria a ser capaz de trabajar de forma
independiente, realizar investigaciones propias, ser capaz de
realizar presentaciones para individuos o grupos, tener cierta
sensibilidad ante los problemas interculturales, escribir bien y, en
general, trabajar bien con las personas. Aunque este tipo de
habilidades también se puede aprender de otras formas, estudiar
psicologia proporciona una oportunidad de oro para que desa-
rrolles un conjunto de habilidades impresionante, las cuales son
valoradas por muchos empleadores.
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A Tabla 1.2 Lista con base en las habilidades de al-

gunas posibles carreras para especialis-
tas en psicologia

Consejero para adictos

Gerente

Administracion

Analista de investigacion de
mercado

Publicidad

Mercadotecnia

Asesor de carrera/laboral

Trabajador de salud mental

Cuidador de nifos

Personal

Trabajador de bienestar infantil

Investigador de estudios
poblacionales

Trabajador comunitario

Oficial o agente de libertad
condicional

Oficial penitenciario

Consultor profesional

Asesor

Coordinador de programa

Consultor de diversidad cultural

Asistente o auxiliar psiquiatrico

Agente aduanero o de inmigracién

Estadistico de salud publica

Trabajador de guarderfa, supervisor

Entrevistador de opinién publica

Consejero educativo

Relaciones publicas

Empresario

Profesor de psicologia

Recaudador de fondos u oficial de
desarrollo

Especialista en recreacion

Gerontologia

Asistente de investigacion

Investigador gubernamental

Representante de ventas

Servicios de salud

Servicios sociales/trabajador social

Coordinador de hospicios

Profesor

Recursos humanos

Escritor técnico

Oficial de inmigracién

Agente de viajes

Especialista en relaciones laborales

Trabajador con la juventud

Adaptado a partir de la Asociacién Canadiense de Psicologia (2017)

Como te ayudara este libro a desarrollar

tus habilidades

Probablemente no te sorprenderia aprender que Introduccién a la
psicologia: Acceso a la mente y la conducta fue escrito con los linea-
mientos APA en mente, en un esfuerzo por ayudarte a desarrollar
mas tu conjunto de habilidades relacionadas con la carrera. A
continuacion se encuentran algunas habilidades destacadas:

¢ Habilidades de estudio: En el resto de esta introduccién
analizamos un conjunto completo de habilidades de estudio,
desde como leer y escuchar para comprender hasta como
realizar las pruebas y superar la procrastinacion. También
presentamos la importancia del procesamiento reflexivo y
transmitimos esta idea a lo largo del libro. Todas estas habili-
dades son muy ttiles en muchos trabajos diferentes.
Habilidades de investigacién: Te presentaremos la
investigacion cientifica y psicolégica, desde los métodos de
investigacion en el capitulo 1 hasta el Apéndice de Dominio
de la Estadistica (disponible en la version electronica del
libro). Esto te ayudara a ser un consumidor de investiga-
ciones mas educado, especialmente si la carrera que elijas
tiene que ver con aplicar la investigacion psicoldgica de
cualquier forma.
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e Habilidades del pensamiento critico: Desde el analisis
del pensamiento critico en el capitulo 1 hasta las preguntas
Piensa de manera critica que encontraras a lo largo de este
libro, resaltaremos las habilidades del pensamiento critico.
En realidad, el término pensamiento critico abarca un
conjunto amplio de habilidades relacionadas, incluyendo

la definicién de problemas, la bisqueda y la evaluacion

de informacién para abordarlos, y la sintesis y aplicacién

de la informacién que retnas. Puedes ver por qué estas
habilidades tienen una gran demanda entre los empleadores.
Habilidades de conciencia cultural: OK, no podemos
llevarte a un viaje de campo a Japon, pero a lo largo de este
libro te invitamos a reflexionar sobre las diferencias entre
las personas de diferentes grupos étnicos, orientaciones
sexuales, edades y géneros. Desarrollar estas habilidades
serd especialmente importante cuando tengas que trabajar
con personas cuyos antecedentes o sistema de creencias no
sean iguales a los tuyos.

El conjunto de habilidades de los psicélogos: Al final de
cada capitulo también encontraras una secciéon de EI con-
junto de habilidades de los psicélogos. Cada una de estas sec-
ciones conecta el campo de la psicologia con una habilidad
que probablemente sera til a lo largo de un amplio rango
de trayectorias profesionales. Estas secciones, combinadas
con los recursos digitales de este libro, te permitiran medir
tu nivel de habilidad y te proporcionaran ideas practicas que
puedes utilizar para mejorar tu conjunto de habilidades.

No es por ponerle un punto final, pero son muchas habilidades rele-
vantes para la carrera, ;no? Por supuesto, comprendemos que el
aula no es el tnico lugar para aprender habilidades que pueden
ayudarte en tu vida personal y en tu carrera. Muchos estudiantes
de colegios y universidades también tendran trabajos de medio
tiempo o participaran en otras experiencias de aprendizaje, como
voluntariado con base comunitaria, o actividades en el campus,
como gobierno estudiantil o clubes, o estudios en el extranjero. A
menudo, las habilidades que desarrollas a través de estas expe-
riencias extracurriculares respaldardn o complementardan las
habilidades que puedes aprender a través de las tareas que com-
pletards para tus cursos.

Por ejemplo, los empleos de medio tiempo para estudiantes
que implican interaccién con el publico (por ejemplo, servir
mesas, servicio al cliente o empleos en ventas al por menor) fre-
cuentemente ayudan a construir habilidades de comunicaciéon
verbal, como la capacidad para hablar con otros y escuchar de
forma efectiva lo que dicen. En contraste, las tareas en el aula
suelen fomentar las habilidades de escritura y la capacidad para
leer y comprender material complejo. Cuando intentes convencer
a un empleador de que tienes muchas habilidades de comunica-
cién, entonces deberfas asegurarte de analizar lo que has apren-
dido a partir de una variedad de experiencias, tanto dentro como
fuera del aula, para demostrar todo tu rango de habilidades.

Aprendizaje reflexivo: El ingrediente mas
importante

El solo hecho de decidir que quieres aprender parte del conte-
nido o de las habilidades no hard que suceda en realidad. Para
comprender por qué, piensa en la dltima vez que pasaste la tarde
relajandote frente

I.1 ¢Qué obtienes de esto?: |5
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“Estoy demasiado ocupado yendo
al colegio como para estudiar”.

© Haefeli/Cartoonbank.com. Todos los derechos reservados.

El conjunto de habilidades de los psicélogos — Estudiando de
forma reflexiva a la television. Probablemente fue divertido, pero
puedes haber notado que no pensaste mucho en lo que estabas
viendo y que tus recuerdos posteriores no son detallados. Estabas
participando en el procesamiento experiencial, es decir, absor-
biendo mas o menos de forma pasiva la experiencia (Kahneman,
2011; Norman, 1994).

Ahora comparalo con tu experiencia en una entrevista laboral
reciente. Es muy poco probable que hayas pasado por la entrevista
confiando solamente en tu procesamiento experiencial (e incluso
menos probable que hayas conseguido el trabajo en caso de que
lo hayas hecho). Por el contrario, escuchaste de forma activa y
cuidadosa las preguntas e hiciste un gran esfuerzo por considerar
detalladamente las implicaciones de responder de formas dife-
rentes antes hacerlo. Sin desviarse aqui; te enfocaste y controlaste
hasta que termino la entrevista, cuando probablemente respiraste
un suspiro de alivio muy merecido. Al reaccionar consciente-
mente (Siegel, 2007), participaste en el procesamiento reflexivo
(Kahneman, 2011; Norman, 1994). En lugar de solo tener una
experiencia, pensaste activamente en ella. De manera similar, el
aprendizaje reflexivo se presenta cuando participas en el estudio
reflexivo y autorregulado activo de manera deliberada (Anthony,
Clayton y Zusho, 2013; Mega, Ronconi y De Beni, 2014). Aqui, en
términos generales, te decimos como puedes promover el apren-
dizaje reflexivo tanto del contenido como de las habilidades:

1. Establecer metas de aprendizaje objetivas y especificas.
Comienza cada sesiéon de aprendizaje con metas especificas
en mente. ;Qué conocimientos o habilidades estas tratando
de dominar? ;Qué esperas lograr? (Psychyl, 2013)

2. Planea una estrategia de aprendizaje. ;Como lograras
tus metas? Haz planes diarios, semanales y mensuales para
aprender. Después llévalos a cabo.

3. Sé tu propio maestro. Los aprendices efectivos se guian y
se hacen preguntas en silencio. Por ejemplo, mientras estas
aprendiendo puedes preguntarte: “;Cuales son las ideas
importantes aqui? ;Qué es lo que recuerdo? ;Por qué no
entiendo? ;Qué necesito revisar? ;Qué deberia hacer a
continuacion?”.

4. Supervisa tu progreso y corrigelo cuando sea necesario.
El aprendizaje reflexivo depende de la autosupervision.

Los aprendices excepcionales registran su progreso hacia
las metas de aprendizaje (paginas leidas, horas de estudio,

|6| Introduccion

tareas completadas, etcétera). Se interrogan a si mismos,
utilizan guias de estudio y encuentran otras formas de
verificar su comprension mientras aprenden. Considera
hacerte estas preguntas regularmente mientras trabajas para
dominar tanto el contenido como las habilidades del curso:
(Alglin area especifica de tu trabajo necesita mejorar? Si
no estas avanzando correctamente hacia tus metas a largo
plazo, ;necesitas revisar tus objetivos a corto plazo? Sino
alcanzas tus metas, es posible que debas ajustar la forma
en que asignas tu tiempo. También podria ser necesario
que modifiques tu entorno de aprendizaje para evitar
distracciones como navegar en la web, sofiar despierto,
hablar con amigos o probar los limites de tu audicién con
tus audifonos nuevos.

5. Recompénsate. Cuando cumplas tus metas diarias,
semanales o mensuales, recompensa tus esfuerzos de
alguna manera, como ir al cine o descargar musica nueva.
Toma en cuenta que los autoelogios también recompensan
el aprendizaje. Ser capaz de decir: “;Oye, lo logré!” puede
ser gratificante. A largo plazo, el éxito, la autosuperacion
y la satisfaccion personal son recompensas reales para el
aprendizaje.

Si descubres que careces de cierto conocimiento o habilidad, pide
ayuda, aprovecha los programas de tutorfa o busca informacién
mas alld de tus cursos y libros de texto. Saber como mejorar
reflexivamente el aprendizaje puede ser clave para el enriqueci-
miento y el empoderamiento personal para toda la vida (Van-
Blerkom, 2012).

.2 Lectura reflexiva: Como domar un
libro de texto

|: :I PREGUNTA DE ACCESO I.2:
¢Cbémo puedo aprovechar al maximo este

libro de texto?

Una poderosa forma de aprovechar al maximo este libro de texto
es ser mas reflexivo a través de la autorreferencia. Conforme lees,
relaciona los hechos, términos y conceptos nuevos con tu expe-
riencia propia y la informacién que ya conoces bien. Esto hara
que las ideas nuevas sean mas significativas a nivel personal y
faciles de recordar. El pensamiento critico es otra forma de ser
mas reflexivo. Los pensadores criticos se detienen a evaluar,
comparar, analizar, criticar y sintetizar lo que estan leyendo
(Chaffee, 2015). Ta también deberfas hacerlo. En el capitulo 1
aprenderemos cémo pensar de manera critica sobre la psicologia.

Estas formas de mejorar el aprendizaje se pueden combinar
en el método SQ4R reflexivo. SQ4R significa survey, question,
read, recite, reflect and review (encuesta, pregunta, lee, enumera,
reflexiona y revisa), que son los seis pasos que pueden ayudarte
a aprovechar al maximo tu lectura:

S = Survey (encuesta). Hojea un capitulo antes de leerlo.
Comienza por observar los titulos, las leyendas de las
figuras y los resimenes. Intenta obtener un panorama
general sobre lo que te espera. Puesto que los capitulos
en este libro estan organizados en secciones mas cortas,
si lo prefieres, solo puedes encuestar una seccién al
mismo tiempo.
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Q = Question (pregunta). Conforme

R1

R3

R4

comprension mejorada a largo plazo. Leer sim-

lees, reformula el titulo de cada tema e plemente sin parar a través del capitulo del libro
principal en una o mas preguntas. de texto puede causarte indigestion intelectual.
Por ejemplo, cuando leas el titulo Por eso es mejor detenerte frecuentemente para
Etapas del suefio podrias preguntarte: encuestar, preguntar, enumerar, reflexionar y
“ iExiste mas de una etapa del Pregunta revisar, y digerir la informacién mientras lees.

sueno? ;Cuales son las etapas del Lee

suefio? ;Cémo difieren las etapas del Emfjlmgra Coémo utilizar Introduccion
suefio?”. Hacer preguntas te prepara e a la psicologia. El acceso a la
para leer con un propdsito. Pregunta mente y la conducta
: L
Read (lee). La primera R en SQ4R Eiimera Puedes aplicar el método SQ4R reflexivo para

significa read (lee). Conforme lees, Reflexiona cualquier curso de estudio. Sin embargo,
busca las respuestas a las preguntas 3 . hemos disefiado especificamente este libro y
] regunta . .. .

que hiciste. Lee fragmentos peque- Leeg los medios digitales asociados para ayudarte a
nos, desde el titulo de un tema hasta B aprender psicologia reflexivamente. Por favor,
el siguiente y entonces detente. Para Reflexiona considera probar las siguientes sugerencias
material dificil, podrias querer leer Progunta conforme trabajas a lo largo de esta seccion:
solo un pdrrafo o dos a la vez. 8

. . Lee
Recite (enumera). Después de leer BEER Encuesta
una pequena cantidad, deberias dete- Reflexiona Cada capitulo abre con una encuesta del capi-

nerte a enumerar y repetir. Intenta res-
ponder mentalmente tus preguntas.
Ademas, toma notas breves para resu-

mir lo que acabas de leer. Tomar notas Revisa

revelara lo que sabes y no sabes para
que puedas cerrar las brechas en tu

tulo que incluye un Tema de acceso, una historia
de apertura corta que introduce lo que se
cubrird, asi como una lista de Preguntas de
acceso. Ta puedes utilizar estas caracteristicas
para identificar las ideas importantes conforme
empiezas a leer. La historia de apertura corta

conocimiento (Peverly et al., 2003). Figura .1 El método SQ4R deberfa ayudarte a despertar tu interés en los
Si no puedes resumir las ideas prin- reflexivo. El método SQ4R temas que leeras. Bl Tema de acceso y las Pregun-
cipales, vuelve a echar un vistazo a reflexivo promueve el aprendizaje y e tas d b t bre la clase d
P T procesamiento de la informacién acti- 'as e HCC.E,SO son uena,s guias so re. a clase ae
cada seccién. Hasta que puedas com- vos. Empieza con una encuesta sobre informacién que deberfas buscar mientras lees.
prender y recordar lo que acabas de el capitulo, o seccion del capitulo, De hecho, las respuestas de las Preguntas de
leer, no tiene mucho sentido continuar ~ dependiendo de cuanto se planealeer. 055 son un buen resumen de los conceptos

leyendo. Después de que hayas estu-

Continva a través de ciclos que con-
sisten en preguntar, leer, enumerar y

centrales en cada capitulo. Si, dentro de algunos

diado un pequeiio“bocado” del texto, reflexionar, y concluye con una revisién afios, sigues recordando esos conceptos de
convierte el titulo del tema siguiente de la seccion o del capitulo completo. acceso, tus autores estaran realmente felices.

en preguntas. A continuacion lee hasta

el siguiente titulo. Recuerda buscar

respuestas conforme lees y enumerar o tomar notas antes
de seguir avanzando. Pregtintate constantemente:“; Cual
es la idea principal aqui?”. Repite el ciclo pregun-
ta-lee-enumera hasta que hayas terminado todo un capi-
tulo (o solo de un Constructor del conocimiento al
siguiente, si quieres leer unidades mas cortas).

Reflect (reflexiona). Mientras lees, reflexiona sobre lo
que estas leyendo. Como establecimos antes, dos
maneras poderosas de hacerlo son la autorreferencia y
el pensamiento critico. Este es el paso mas importante
en el método SQ4R reflexivo. Mientras mas conciencia
e interés genuino apliques a tu lectura, mds aprenderds
(Hartlep y Forsyth, 2000; Wong, 2015).

Review (revisa). Cuando termines de leer, echa un vis-
tazo a una seccién o capitulo completo o lee tus notas.
A continuacion verifica tu memoria al enumerar y cues-
tionarte otra vez. Trata de hacer que la revision fre-
cuente y activa sea una parte comun de tus habitos de
estudio (consulta la figura .1).

¢ Esto realmente funciona? jPuedes apostarlo! Utilizar una estrate-
gia de lectura reflexiva mejora el aprendizaje y las calificaciones del
curso (Taraban, Rynearson y Kerr, 2000). También resulta en una

Después de haber estudiado estas caracte-

risticas, dedica algunos minutos para realizar

una encuesta propia del capitulo, incluyendo las leyendas de las

figuras y el material al final del capitulo. También deberias notar

que todos los titulos de los capitulos principales estan acompa-

fados por una Pregunta de acceso. Esto ayuda a construir un
mapa mental de los préximos temas.

Pregunta

¢ Como puedo utilizar el método SQ4R reflexivo para hacer que la
lectura sea mds interesante y efectiva? Trata de interactuar con tus
libros de texto mientras lees. Tal vez la forma mas efectiva de

Procesamiento experiencial Pensamiento que es pasivo, sin esfuerzo y
automatico.

Procesamiento reflexivo Pensamiento que es activo, requiere esfuerzo
y es controlado.

Aprendizaje reflexivo Estudio autoguiado deliberadamente reflexivo

y activo.

Autorreferencia Practica que consiste en relacionar nueva informacion
para una experiencia de vida previa.

Pensamiento critico Capacidad para evaluar, comparar, analizar, criticar
y sintetizar informacion.

Método SQA4R reflexivo Técnica de lectura-estudio activa con base en
estos pasos: encuesta, pregunta, lee, enumera, reflexiona y revisa.

.2 Lectura reflexiva: Cémo domar un libro de texto |7]

Reg. 300 VS © D.R. 2019 por Cengage Learning Editores, S.A. de C.V. 04.06.2019



lograrlo es hacerte muchas preguntas conforme lees. Por ejem-
plo, como observamos anteriormente, las secciones principales
del capitulo comienzan con los titulos; intenta convertirlos en
preguntas. Un titulo del capitulo 1 es“La psicologia del sentido
comun — ;No todo se trata del sentido comun?”. Convierte esto
en una pregunta que se te ocurra, como:“;Qué significa la frase
psicologia del sentido comiin?”. Si lees con el objetivo de respon-
der tus preguntas, serd mas probable que comprendas los puntos
clave dentro de lo que estas leyendo.

Preguntas de didlogo como la que estd al inicio de esta seccién
también te ayudaran a enfocarte en buscar informacién mientras
lees. Estas preguntas son muy parecidas a las que rondan las
cabezas de los estudiantes como ti conforme leen este libro. Del
mismo modo, las Preguntas de acceso se repiten a lo largo de
cada capitulo para ayudarte a reconocer los temas clave. Intenta
anticiparte a estas preguntas. Incluso mejor, asegtrate de formu-
lar preguntas propias.

Lee

Como un auxiliar para la lectura, los términos importantes estan
impresos en negritas y se definen cuando aparecen por primera
vez. También encontraras un glosario continuo en la esquina infe-
rior derecha de las paginas que estas leyendo, por lo que nunca
tendrds que adivinar el significado de los términos técnicos. Si
deseas buscar un término de otra clase o capitulo, revisa el Indice
temdtico/glosario. Este minidiccionario se encuentra al final del
libro. Ademas, las figuras y tablas te ayudaran a comprender
rapidamente los conceptos importantes.

Enumera

Para ayudarte a estudiar en“bocados” mas pequenos, cada capi-
tulo en este libro de texto incluye guias de estudio breves y perio-
dicas llamadas Constructores del conocimiento. Después de llegar
a un Constructor del conocimiento, vale la pena dejar de leer
para enumerar o ensayar lo que acabas de leer. Toma notas de
sintesis e intenta responder mentalmente tus preguntas. La enu-
meracién te dird lo que sabes y lo que no sabes. Responder las
preguntas de la seccién “Enumera” en los Constructores del
conocimiento te ofrece otra forma de verificar qué tan bien
entiendes y recuerdas lo que acabas de leer.

Reflexiona

Todos los Constructores del conocimiento también incluyen
oportunidades para reflexionar sobre lo que acabas de leer. Las
preguntas de la seccién Piensa de manera critica te invitan a
reflexionar mas profundamente el cémo y el porqué de lo que
acabas de leer, y las preguntas de la seccion Autorreflexiona te
ayudan a conectar las nuevas ideas con tu vida. (No olvides
tomar notas, enumerar y reflexionar por ti mismo).

Revisa

Cada capitulo concluye con“Acceso a la psicologia”, una revisién
detallada del capitulo. Ahi encontrards Preguntas de acceso reex-
presadas, junto con un resumen por puntos que te ayudard a
identificar las”grandes ideas” de la psicologia y los principios mas
perdurables. Por tltimo, te proporcionaran un buen resumen de
alto nivel sobre lo que acabas de aprender en este curso. Al apro-
piarte de estas ideas, obtendras algo de valor duradero: aprende-
rds a observar la conducta humana de la forma en que lo hacen
los psicdlogos.

|8| Introduccién

A Tabla 1.3 Utilizando el método SQA4R reflexivo

e Tema de acceso

e Historia de apertura

e Preguntas de encuesta
e Titulos tematicos

e Preguntas de acceso

e Leyendas de las figuras

e Titulos tematicos

e Preguntas de acceso

e Preguntas de didlogo en el texto

e Términos en negritas

e Glosario continuo (al margen)
e Figuras y tablas

e Preguntas de enumeracion (en los Constructores del conocimiento)

e Cuestionarios practicos (en linea)

e Notas (realizalas mientras lees)

e Preguntas de reflexién, incluyendo las preguntas de Pensamiento
critico y Autorreflexion (en los Constructores del conocimiento)

e Secciones El conjunto de habilidades de los psicélogos (a lo largo
del texto)

e Revision del capitulo

e Términos en negritas

e Glosario continuo (al margen)

e Figurasy tablas

e Cuestionarios practicos (en linea)

Para seguir con la revision, puedes utilizar el glosario continuo
en el margen, asi como los términos en negritas, las figuras y las
tablas. La A tabla 1.3 resume la forma en que este texto te ayuda
a aplicar el método SQ4R reflexivo. Incluso con toda esta ayuda,
todavia puedes hacer mucho mas por tu cuenta.

Volviéndose digital

Los medios digitales también pueden ofrecer varias maneras de
aprender de manera mas efectiva a partir de este libro de texto.
Para tener un buen inicio, explora MindTap.

MindTap
MindTap es una plataforma de aprendizaje completamente en
linea y altamente personalizada que integra en un sitio todo el
contenido, las tareas y los servicios autorizados que acompafan
a tu libro de texto, Introduccion a la psicologia: Acceso a la mente y
la conducta.

¢ Qué puedo esperar obtener de MindTap? Muchos de los ele-
mentos mas activos del aprendizaje reflexivo se presentan mejor
de forma digital. Por ejemplo, en un libro de texto impreso solo
hay espacio para incluir algunos cuestionarios practicos (y td, el
lector tienes que autocalificarlos). En contraste, los medios digi-
tales hacen que sea posible presentar materiales de practica mas
extensos y proporcionan retroalimentacién inmediata.
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MindTap fue disefada para facilitar tu participacién en el
aprendizaje reflexivo al presentar el curso completo (s, el libro de
texto también) a lo largo de la trayectoria de aprendizaje SQ4R
reflexivo, la cual incluye videos y otras actividades interactivas.
Seras capaz de completar las lecturas asignadas, comentar tus
lecturas, completar las tareas, obtener retroalimentacion deta-
llada instantanea sobre las Actividades practicas guiadas e inte-
ractuar con cuestionarios y evaluaciones. MindTap incluye una
variedad de aplicaciones conocidas como “MindApps”, que pro-
porcionan caracteristicas como que te lean el texto en voz alta, asi
como sincronizar tus notas con tu cuenta personal de Evernote.
Las MindApps estan entrelazadas con la plataforma de MindTap
y mejoran tu experiencia de aprendizaje con este libro de texto.

Sitios web de psicologia

Mientras lees este libro de texto (de forma reflexiva, por supuesto),
de vez en cuando podrias descubrir que deseas leer mas sobre un
tema particular. Considera seguir buscando algunas de las refe-
rencias incluidas en este texto. Supdn que estas leyendo sobre la
procrastinacién y quieres aprender mas sobre la referencia Pychy!
(2013). Puedes buscar todas las referencias dentro del capitulo en
la seccién de”Referencias” de este texto (disponible en la versién
electrénica del libro). Ahi encontrards que Pychyl (2013) es un
libro sobre como superar la procrastinacion.

Sin embargo, algunas veces la referencia que te interesa serd un
articulo de una revista de psicologia. Para localizar articulos en
revistas, puedes utilizar PsycINFO, una base de datos en linea
especializada ofrecida por la Asociacién Americana de Psicologia
(APA). PsycINFO proporciona restimenes sobre la literatura cien-
tifica y académica en psicologia. Cada registro en PsycINFO con-
siste en una sinopsis (resumen corto), mas notas sobre el autor, el
titulo, la fuente y otros detalles. Al introducir el nombre del autor
(o autores) y el titulo del articulo te proporcionara el articulo en
cuestion. Ademas, todas las entradas de PsycINFO estan clasifica-
das por medio de términos clave. Por tanto, puedes buscar diferen-
tes temas al introducir palabras como procrastinacion, depresion
posparto o creatividad, y encontrar articulos de investigacion sobre
un tema en psicologia que podrian interesarte.

Muchos colegios y universidades se suscriben a PsycINFO.
Normalmente puedes buscar gratuitamente en PsycINFO desde
una terminal en la biblioteca de tu colegio o un centro de cém-
puto. También se puede acceder directamente a PsycINFO (por
un precio) a través de Internet por medio del servicio directo de
PsycINFO de la APA. Para mas informacién sobre cémo obtener
acceso a PsycINFO, visita www.apa.org/pubs/databases/psy-
cinfo/index.aspx. No obstante, ten cuidado: muchos de los prin-
cipales articulos de investigacién disponibles a través de
PsycINFO son muy técnicos. No se distraigas con esto, lee lo que
puedas. Obtendrds alguna informacion interesante y te converti-
ras en un mejor estudiante de psicologia en el proceso.

Ademas de PsycINFO, existen varios sitios web que puedes
consultar en busca de informacién confiable sobre psicologia. Por
ejemplo, la Asociaciéon Americana de Psicologia (APA) tiene una
biblioteca en linea de articulos de interés general sobre varios
temas. Vale la pena consultarlos cuando tienes preguntas sobre
temas psicolégicos. Los encontrards en www.apa.org y www.
psychologicalscience.org. Para vinculos hacia los articulos recien-
tes en periddicos y revistas, visita la pagina PsycPORT de la APA
en www.apa.org/news/psycport/index.aspx. Otros sitios web de
alta calidad incluyen aquellos que son propiedad de otras
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organizaciones profesionales, como la Asociacién del Alzheimer
(www.alz.org) y las agencias gubernamentales, como el Instituto
Nacional de Salud Mental (www.nimh.nih.gov). (Consulta la
dltima seccién del capitulo 1 para mas informaciéon sobre la
importante habilidad del dominio de la informacion).

1.3 Toma de notas reflexivas: jEscuchal

[ ] PREGUNTA DE ACCESO I.3:
¢Como puedo aprovechar al maximo el

tiempo en el aula?

Asi como estudiar un libro de texto es mejor hacerlo de forma
reflexiva, también lo es aprender en clase (Norman, 1994). Al
igual que la lectura efectiva, las buenas calificaciones provienen
de la basqueda activa de informacién. Un oyente reflexivo evita
distracciones y retine ideas con destreza. A continuacion presen-
tamos un plan para tomar notas/escuchar que funciona para
muchos estudiantes. Las letras LISAN, pronunciadas como la
palabra listen, te ayudaran a recordar los pasos:

L = Lead (lidera). No sigas. Lee los materiales asignados antes
de ir a clase. Intenta anticiparte a lo que dira tu profesor al for-
mular preguntas. Si tu profesor te proporciona notas del curso o
diapositivas de Microsoft PowerPoint® antes de las clases, eva-
ltalas antes de ir al aula. Las preguntas reflexivas pueden prove-
nir de esos materiales o de las guias de estudio, las tareas de
lectura o tu propia curiosidad.

I = Ideas. Cada clase esta basada en un ntcleo de ideas. Nor-
malmente una idea va seguida por ejemplos o explicacio-
nes. Con frecuencia, preguntate: “; Ahora cudl es la idea
principal? ;Qué ideas la respaldan?”

S = Signal words (palabras de advertencia). Escucha las pala-
bras que te indicaran la direccién que esta tomando el
instructor. Por ejemplo, a continuacién se encuentran
algunas palabras de advertencia:

Ahi vienen las ideas

Idea principal

Idea opuesta

Respalda la idea principal
Conclusion

Existen tres razones...
Lo mas importante es...
Por el contrario...

Por ejemplo...

Por tanto...

A = Actively listen (escucha activa). Siéntate en un lugar desde
donde puedas participar y hacer preguntas. Lleva las pre-
guntas que quieras responder sobre la clase anterior o
sobre tu texto. Levanta la mano al inicio de la clase o
aproximate a tu profesor antes de la clase. Haz lo que sea
que te ayude a permanecer activo, alerta y comprometido.

N = Note taking (foma notas). Los estudiantes que toman notas
exactas sobre la clase tienden a obtener buenas calificacio-
nes en las pruebas (Williams y Eggert, 2002). Sin embargo,
no intentes ser una grabadora. Escucha todo, pero sé selec-
tivo y escribe los puntos clave. Si estas demasiado ocupado
escribiendo, puede que no captes lo que tu profesor esta

PsycINFO Base de datos en linea que permite realizar busquedas y ofrece
resiimenes breves de la literatura cientifica y académica en psicologia.

Oyente reflexivo Persona que sabe como mantener la atencion, evitar
distracciones y reunir activamente informacion a partir de las clases.

1.3 Toma de notas reflexivas: jEscucha! | 9|
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o4 diciendo. Cuando estds tomando notas, podria ayudarte
pensar en ti mismo como un reportero que esta intentando
obtener una buena historia (Ryan, 2001; Wong, 2015).

La mayoria de los estudiantes toman notas razonablemente bue-
nas, jy después no las usan! Muchos estudiantes esperan hasta
justo antes de los exdmenes para revisarlas. Para entonces, sus
notas han perdido la mayor parte de su significado. Si no quieres
que tus notas parezcan araiazos de gallina, vale la pena revisar-
las periddicamente (Ellis, 2016).

Utilizando y revisando tus notas

Cuando revises, aprenderds mas si realizas estos pasos adiciona-
les (Ellis, 2015; Pychyl, 2013; Santrock y Halonen, 2013):

e Tan pronto como puedas, reflexiona sobre tus notas para
cerrar brechas, completar pensamientos y buscar conexio-
nes entre las ideas.

¢ Recuerda unir las nuevas ideas con lo que ya sabes.

¢ Resume tus notas. Sintetizalas y organizalas.

¢ Después de cada sesion de clase, escribe varias ideas, defi-
niciones o detalles principales que probablemente se con-
vertiran en preguntas de examen. A continuacion, formula
preguntas a partir de tus notas y asegtrate de que puedes
responderlas.

Resumen

Las letras LISAN son la guia para escuchar activamente, pero
escuchar y tomar buenas notas no basta. También puedes revisar,
organizar, reflexionar, ampliar y pensar nuevas ideas. Utiliza la
escucha activa para participar en tus clases e indudablemente
aprenderds mas (Van Blerkom, 2012).

.4 Estrategias reflexivas de estudio:
Creando el habito del éxito

[ ] PREGUNTA DE ACCESO 1.4:
¢Como puedo prepararme mejor para los

examenes?

Las calificaciones dependen en igual medida tanto del esfuerzo
como de la inteligencia. Sin embargo, los buenos estudiantes
trabajan mas eficientemente, no solo mas duro, y eso es verdad
cuando estudian y cuando realizan los eximenes. En esta seccién
ofrecemos algunos consejos para mejorar tus habilidades de
estudio y de toma de pruebas.

Estrategias para estudiar

Recientemente, los investigadores revisaron mas de 700 articulos
sobre 10 de las estrategias de aprendizaje utilizadas con mayor
frecuencia para determinar cudles son las mas efectivas (Dun-
losky et al., 2013). Se descubri6 que una de las estrategias de
estudio utilizadas con mayor frecuencia por los estudiantes
-resaltar o subrayar el material en el texto o notas de clase- es una
forma especialmente inefectiva de dominar el material, en gran
medida debido a que normalmente no promueve el aprendizaje
activo o reflexivo. Si no puedes imaginar tu libro de texto sin los
bonitos colores nedn, asegurate de combinar tu resaltado con una
(0 mas) de las estrategias efectivas que analizamos mas abajo.

[10| Introduccién

Pruébate

Una forma grandiosa de mejorar tus calificaciones es realizar
pruebas de practica antes de la real (Karpicke y Blunt, 2011; Sut-
terer y Awh, 2016), y esta estrategia surgié como un claro gana-
dor durante la revision de las estrategias de aprendizaje. En otras
palabras, el estudio reflexivo deberia incluir la autoevaluacién, en
la que te formulas preguntas a ti mismo. Puedes utilizar tarjetas
didécticas; las preguntas de las secciones Enumera, Piensa de
forma critica y Autorreflexiona del Constructor del conocimiento;
cuestionarios en linea; una guia de estudio u otros medios. Mien-
tras estudias, formula varias preguntas y asegtrate de que puedes
responderlas. Estudiar sin autoevaluarte es como practicar para
un juego de basquetbol sin lanzar ninguna canasta.

Utiliza sesiones de estudio separadas

Otro claro ganador durante la revision de las estrategias de
aprendizaje fue utilizar sesiones de estudio separadas. Es razona-
ble revisar intensamente antes de un examen. Sin embargo, te
arriesgas mucho si solo“te estas quemando las pestafias” (apren-
diendo informacién en el dltimo minuto). La practica espaciada
es mucho mas eficiente (Dunlosky et al., 2013; Stenberg, 2017).
La practica espaciada consiste en un gran nimero de sesiones
cortas de estudio. Las sesiones de estudio ininterrumpidas reci-
ben el nombre de practica masiva. (Si“acumulas” tu estudio, es
probable que también lo arruines). Quemarte las pestaiias repre-
senta una gran carga para la memoria. En general, no deberias
intentar aprender nada nuevo sobre un tema durante el dltimo
dia anterior a la prueba. Es mucho mejor aprender pequeias
cantidades cada dia y revisar con frecuencia.

Otras sugerencias para estudiar

Idealmente, deberias estudiar en un area silenciosa y bien ilumi-
nada, libre de distracciones. De ser posible, también deberfas
tener un lugar solo para estudiar. No hagas nada mas ahi: man-
tén las revistas, reproductores de MP3, amigos, teléfonos inteli-
gentes, mascotas, Twitter®, videojuegos, rompecabezas, comida,
amantes, autos deportivos, elefantes, pianos, televisiones, Face-
book® y otras distracciones fuera del area (Przepiorka, Blachnio
y Diaz-Morales, 2016). De esta forma, el habito de estudiar estara
vinculado firmemente a un lugar especifico.

Ademas, muchos estudiantes estdn poco preparados para los
examenes y la mayoria sobreestiman qué tan bien lo haran. Una
solucién para ambos problemas es el sobreaprendizaje, en el cual
continuaras estudiando mas alld de tu dominio inicial de un
tema. En otras palabras, planea estudiar extra y revisar después de
que creas que estds preparado para un examen. Una forma de
sobreaprender es abordar todas las pruebas como si fueran ensa-
yos. De esta forma, aprenderas de manera mas completa, por lo
que realmente “conoceras tus cosas”.

Estrategias para realizar examenes

OK, pero, ;qué hay de realizar realmente las pruebas? ;Existe
alguna estrategia para eso? jPuedes apostarlo! Lo hards mejor en
todos los tipos de pruebas si observas los siguientes lineamientos
(Van Blerkom, 2012; Wong, 2015):

1. Lee todas las instrucciones y preguntas cuidadosamente.
Ellas podrian darte un buen consejo o pistas sobre lo que
debes incluir en tu respuesta y como darle formato.
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2. Inspecciona la prueba rapidamente
antes de empezar.

3. Responde las preguntas faciles antes
de dedicar tiempo a las mas dificiles.

4. Asegtrate de responder todas las
preguntas.

5. Utiliza el tiempo sabiamente.

6. Solicita aclaraciones cuando sea
necesario.

Pruebas objetivas

Varias estrategias adicionales pueden
ayudarte a mejorar en las pruebas obje-
tivas. Estas pruebas (de opcion mdltiple

Lista de verificacion
de habilidades de estudio

Gestion del tiempo
Realiza un calendario formal
Establece metas especificas

Habitos de estudio
Estudia en un drea especifica
Modera el ritmo de estudio y revision
Crea auxiliares para la memoria
Pruébate
Sobreaprende

Lee
Utiliza el método SQ4R reflexivo
Estudia mientras lees
Revisa frecuentemente

Preguntas de ensayo

Las preguntas de ensayo son un punto
débil para los estudiantes que carecen de
organizacién, no respaldan sus ideas o
no responden directamente la pregunta
(Van Blerkom, 2012). Cuando hagas un
examen de ensayo, intenta lo siguiente:

1. Lee la pregunta cuidadosamente.
Asegtirate de observar las palabras
clave, como compara, contrasta, discute,
evaliia, analiza 'y describe.

2. Todas estas palabras demandan
cierto énfasis en tu respuesta.

3. Responde la pregunta. Sila pregunta

e incisos verdadero-falso) requieren que

reconozcas una respuesta correcta entre Toma de notas
las incorrectas o una afirmaciéon verda-
dera frente a una falsa. A continuacién
presentamos algunas estrategias para

hacer pruebas objetivas:

1. Relaciona la pregunta con lo que
sabes sobre el tema. Después lee las
alternativas. ;Alguna coincide con
la respuesta que esperas encontrar? Si ninguna corresponde,
reexamina las opciones y busca una coincidencia parcial.

2. Lee todas las opciones para cada pregunta antes de tomar
una decisién. Esta es la razén: si piensas inmediatamente
que a es correcta y dejas de leer, puedes omitir una mejor
respuesta, como a y b.

3. Lee rapidamente y salta los incisos sobre los que no estas
seguro. Puedes descubrir informacién gratis en las dltimas
preguntas que te ayudardn a responder las preguntas dificiles.

4. Elimina ciertas alternativas. Con una prueba de opcién mul-
tiple de cuatro opciones, tienes una oportunidad de cuatro
de adivinar correctamente. Si eliminas dos alternativas, tus
probabilidades mejoraran a 50-50.

5. Asegurate de responder cualquier inciso omitido, a menos de
que haya un castigo por adivinar. Incluso si no estas seguro
de la respuesta, podrias estar bien. Si dejas una pregunta en
blanco, automaticamente esta mal. Cuando estas obligado
a adivinar, no elijas la respuesta mas larga o la letra que has
utilizado menos. Ambas estrategias disminuyen las califica-
ciones mas que las adivinanzas.

6. Seguir este pedacito de sabiduria popular es un error:“No
cambies tus respuestas en una prueba de opcién mdltiple.
Normalmente tu primera eleccion es la correcta.”Esto esta mal.
Si modificas tus respuestas, es mas probable que obtengas pun-
tos en lugar de perderlos. Esto es especialmente cierto si no
estas seguro de tu primera eleccion o si fue una corazonada y
tu segunda opcién es mas efectiva (Highman y Gerrard, 2005).

7. Busca la mejor respuesta para cada pregunta. Algunas res-
puestas pueden ser parcialmente verdaderas; sin embargo,
pueden ser defectuosas de alguna manera. Si no estas
seguro, intenta calificar cada alternativa de opcién mdltiple
en una escala de 1 a 10. La respuesta con la calificacién mas
alta es la que estas buscando.

8. Recuerda que pocas circunstancias existen siempre o nunca.
Las respuestas que incluyen superlativos como mds, menos,

lidades de estudio.

mejor, peor, el mds grande o el mds pequefio, a menudo son falsas.

Escucha activamente
Utiliza el método LISAN
Revisa las notas frecuentemente

Figura 1.1 Lista de verificacion de habi-

pide una definicién y un ejemplo, asegt-

rate de proporcionar ambos. Proporcionar

solamente una definicién o un ejemplo te
dara la mitad de la calificacion.

4. Reflexiona sobre tu respuesta

durante algunos minutos y enumera

los puntos principales que te gustaria

describir. Solo escribelos conforme te

vengan a la mente. Después, reorganiza
las ideas en orden légico y comienza a escribir. Los planes o
bocetos elaborados no son necesarios.

5. No andes por las ramas o rellenes tu respuesta. Sé directo.
Establece un punto y respaldalo. Convierte tu lista de ideas
en palabras.

6. Revisa tu ensayo en busca de errores de ortografia y gra-
matica. Deja esto al Gltimo. Tus ideas son mds importantes.
Puedes trabajar en tu ortografia y gramatica por separado
cuando esto afecte tu calificacion.

Examenes de preguntas cortas

Los examenes que te piden completar un espacio en blanco,
definir un término o enumerar articulos especificos pueden ser
dificiles. Normalmente las preguntas por si mismas contienen
poca informacién. Si no sabes la respuesta, las preguntas no te
proporcionaran mucha ayuda.

La mejor forma de preparar un examen de respuestas cortas
es sobreaprender los detalles del curso. Mientras estudias, presta
atencién especial a las listas de términos relacionados.

Nuevamente, es mejor iniciar con las preguntas cuyas respues-
tas estas seguro de saber. Contintia completando las preguntas
con respuestas que crees que probablemente sabes. Las pregun-
tas cuyas respuestas desconoces pueden dejarse en blanco.

Observa la @ figura 1.2 para un resumen de las habilidades de
estudio.

Autoevaluacion Evaluacion del aprendizaje por medio de la formula-
cion de preguntas para ti mismo.

Practica espaciada Practica distribuida a lo largo de muchas sesiones de
estudio relativamente cortas.

Practica masiva Practica realizada durante una sesion de estudio larga
e ininterrumpida.

Sobreaprendizaje Consiste en continuar estudiando y aprendiendo
después de que crees que has dominado un tema.

Procrastinacion Tendencia a posponer el trabajo sobre tareas poco
placenteras.

1.4 Estrategias reflexivas de estudio: Creando el habito del éxito |11]
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Procrastinacion: jNo llegues tarde!

Todas estas técnicas estdn bien. Pero, ;qué puedo hacer acerca de la
procrastinacién? La procrastinacion, la tendencia a posponer el
trabajo sobre tareas poco placenteras, es casi universal (cuando
se ofrecen talleres sobre procrastinacion en el campus, la mayoria
de los estudiantes nunca se inscriben). Aun cuando la procrasti-
nacién no conduce al fracaso, puede causar mucho sufrimiento
(Hensley, 2016; Sirois y Tosti, 2012; Wohl, Pychyl y Bennett, 2010).
Los procrastinadores solo trabajan bajo presion, omiten clases,
dan razones falsas para el trabajo tardio y sus esfuerzos de tltimo
minuto los avergiienzan. También tienden a sentirse frustrados,
aburridos y culpables (Pychyl, 2013).

¢ Por qué tantos estudiantes procrastinan? Muchos estudiantes
equiparan sus calificaciones con su valor personal, es decir,
actian como si sus calificaciones representaran si son personas
buenas e inteligentes que tendran éxito en la vida. Al procrasti-
nar, pueden culpar su trabajo deficiente al inicio tardio en lugar
de la falta de habilidad (Haghbin, McCaffrey y Pychyl, 2012).
Después de todo, no fue su mejor esfuerzo, ;o lo fue? El perfec-
cionismo es un problema relacionado. Si esperas lo imposible, es
dificil iniciar una tarea. Los estudiantes con altos estdndares a
menudo terminan con hébitos de trabajo de todo o nada (Rice,
Richardson y Clark 2012).

Aunque la procrastinaciéon puede ser un problema real para
los estudiantes, la mayoria pueden mejorar aprendiendo a ges-
tionar su tiempo de manera efectiva, establecer metas realistas y
considerar su actitud hacia el aprendizaje.Ya hemos analizado las
habilidades generales de estudio. Ahora consideremos estas
otras estrategias de manera un poco mas detallada.

Gestion del tiempo
Un calendario semanal es un plan escrito que asigna tiempo para
estudiar, trabajar y actividades de esparcimiento. Para preparar el
calendario, realiza una grafica que muestre todas las horas de
cada dia de la semana. A continuacién completa las horas ya
comprometidas: dormir, comidas, clases, trabajo, practicas del
equipo, lecciones, citas y asi sucesivamente. Luego completa las
horas que dedicaras a estudiar para las diferentes clases. Final-
mente, etiqueta las horas restantes como horarios abiertos o
libres. Cada difa, puedes utilizar tu calendario como una lista de
verificacién. De esta forma sabras de un vistazo qué tareas has
realizado y cudles siguen necesitando atencién (Pychy, 2013).
También puedes descubrir que es valioso realizar un calenda-
rio del periodo que enumere las fechas de todos los cuestiona-
rios, pruebas, reportes, informes y otras tareas importantes para
cada clase. La belleza de adherirse a un calendario es que sabes
que estds haciendo un esfuerzo honesto. También te ayudara a
evitar sentirte aburrido mientras estds trabajando o culpable
mientras juegas. Asegurate de tratar tus tiempos de estudio como
compromisos serios, pero también respeta tu tiempo libre. Y
recuerda, los estudiantes que estudian duro y practican la gestién
del tiempo obtienen mejores calificaciones (Nandagopal y Erics-
son, 2011).

Establecimiento de metas

Como mencionamos antes, los estudiantes que son aprendices
activos y reflexivos establecen metas especificas para estudiar.
Dichas metas deben estar bien definidas y ser medibles (Pychyl,
2013). Si se te dificulta mantenerte motivado, intenta establecer

[12] Introduccién

metas para el semestre, la semana, el dia e incluso para sesiones
individuales de estudio. Ademads, considera que esforzarte mds a
principios de un curso puede reducir en gran medida el estrés
que podrias experimentar mds adelante. Si tus profesores no
asignan tareas frecuentes, establece metas diarias propias. De
esta forma conviertes las tareas grandes en una serie de tareas
mads pequenas que puedes completar. Un ejemplo seria leer,
estudiar y revisar ocho péginas al dia para completar un capitulo
de 40 péaginas en cinco dias. Para este libro de texto, leer de un
Constructor del conocimiento a otro cada dia o cada tercer dia
podria ser un buen ritmo. Recuerda, muchos pasos pequefios
pueden sumar un viaje impresionante.

Desarrollando una actitud positiva

Un punto final a recordar es que es mas probable que procrasti-
nes si crees que una tarea sera poco placentera. El aprendizaje
puede ser un trabajo duro. No obstante, los estudiantes reflexivos
encuentran formas de hacer que el trabajo escolar sea interesante
y agradable (Mega, Ronconi y De Beni, 2014). Intenta abortar tu
trabajo escolar como si fuera un juego, un deporte, una aventura
o simplemente una forma de convertirte en mejor persona. Las
mejores experiencias educativas son desafiantes pero divertidas
(Santrock y Halonen, 2013).

Practicamente todos los temas son interesantes para alguien
en algtn lugar. Es probable que no estés especialmente intere-
sado en la vida sexual de las ranas de arbol sudafricanas. Sin
embargo, un bidlogo podria estar fascinado. (Otra rana de arbol
también podria estarlo). Si esperas a que los profesores hagan
que sus cursos sean interesantes, estds olvidando el punto. El
interés es cuestion de tu actitud (Sirois y Tosti, 2012).

El humano completo: La psicologia y tu

En la filosoffa zen existe una diferencia entre palabras vivas y
palabras muertas. Las palabras vivas provienen de la experiencia
personal; las palabras muertas son sobre un tema. Este libro sera
solamente una recopilaciéon de palabras muertas a menos que
aceptes el desafio de realizar un viaje intelectual. Encontraras
muchas ideas practicas, Gtiles y emocionantes en las siguientes
paginas. Para hacerlas tuyas, debes estar dispuesto a aprender de
forma activa y reflexiva tanto como puedas. Las ideas aqui presen-
tadas deberfan ayudarte a tener un buen inicio. jBuena suerte!

Para mas informacién, consulta cualquiera de los siguientes
libros:

Chaffee, J. (2015). Thinking critically (11a ed.). Belmont, CA:
Cengage Learning/Wadsworth.

Ellis, D. (2016). The essential guide to becoming a master student
(4a ed.). Boston, MA: Cengage Learning.

Pychyl, T. A. (2013). Solving the procrastination puzzle: A con-
cise guide to strategies for change. Nueva York: Tarcher/
Penguin.

Santrock, J. W. y Halonen, J. S. (2013). Your guide to college
success: Strategies for achieving your goals (7a ed.). Belmont,
CA: Cengage Learning/Wadsworth.

Van Blerkom, D. L. (2012). College study skills: Becoming a
strategic learner (7a ed.). Belmont, CA: Cengage Learning/
Wadsworth.

Wong, W. (2015). Essential study skills (8a ed.). Belmont, CA:
Cengage Learning/Wadsworth.
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Constructor del conocimiento

El conjunto de habilidades de los psicélogos:
Estudiando de forma reflexiva

ENUMERA

1. Los hechos que aprendiste durante tus estudios académicos
son el aspecto mas importante de tu educacién. ;V o F?

2. Establecer metas de aprendizaje y supervisar tu progreso son
partes importantes del aprendizaje _____.

3. Las cuatro R en el método SQ4R reflexivo significan read, recite,
reflect y review (lee, enumera, reflexiona y revisa). ¢V o F?

4. Al utilizar el método LISAN, los estudiantes intentan escribir
tanto como sea posible sobre una clase para que sus notas
estén completas. ;V o F?

5. Normalmente las sesiones de estudio espaciadas son superiores
a una practica masiva. ¢V o F?

6. De acuerdo con la investigacién, casi siempre deberias adherirte
a tu primera respuesta durante las pruebas de opciéon multiple.
(VoF?

7. Para utilizar la técnica conocida como sobreaprendizaje,
deberias continuar estudiando después de que sientas que has
dominado un tema. ¢V o F?

8. La procrastinacion esta relacionada con la busqueda de la
perfeccién e igualar el valor propio con las calificaciones. ¢V o F?

REFLEXIONA
Piensa de manera critica
9. ;Cémo se relacionan los métodos SQ4R reflexivo y LISAN?

REVISION DEL CAPITULO

Autorreflexiona

e ;Qué trayectorias de carreras estas considerando? ;Qué
habilidades crees que serian valiosas en un trabajo como ese?
;Ya posees esas habilidades? En ese caso, ;como puedes
fortalecerlas? En caso contrario, (qué clase de experiencias
puedes emprender durante tu carrera para desarrollar esas
habilidades? Una de las mejores formas de empezar a res-
ponder estas preguntas es sentarte y comenzar un inventario
de habilidades que hayas aprendido a partir de tus estudios
de psicologia y en otra parte.

e ;Ya utilizas alguna de las técnicas de aprendizaje reflexivo
analizadas en esta introduccion?

"9JUBWIBAIX3|JJ SeW Japuaide ap BWIO) BUN OWOD UQIDRW
-104U1 d}UBWEAIIIE Jedsnd e A SOAIXa|4al 19s e seuosiad se| e uejuajje

SOQUIY ‘6 'L "8 'L 49 L "G 4 % L 'E ONXIIY "7 4 | :seisandsay

Calendario semanal Plan escrito que asigna tiempo para estudiar, tra-
bajar y actividades de esparcimiento durante un periodo de una semana.
Calendario del periodo Plan que enumera las fechas de todas las prin-
cipales tareas para cada una de las clases durante un periodo completo.
Metas especificas Metas con resultados claramente definidos y
medibles.

Acceso a
II: :II la psicologia

Revision de las preguntas de acceso

1.1 ¢Como puede ayudarme estudiar psicologia
en mi vida personal y profesional?

I.11.1  Las dos categorias generales del aprendizaje son el
contenido y las habilidades del aprendizaje.

I1.11.2  Los estudiantes de psicologia aprenden una variedad
de habilidades de estudio, habilidades de investigacion,
habilidades de pensamiento critico, habilidades de con-
ciencia cultural y habilidades personales durante sus
estudios.

I.1.3  Elestudio de la psicologia te preparara para muchas
carreras potencialmente gratificantes. Algunas de
ellas se circunscriben al campo de la psicologia, pero
las habilidades aprendidas en un curso de psicologia
también se pueden aplicar a un rango amplio de otras
trayectorias.

I.1.4  El aprendizaje reflexivo consiste en el estudio auto-
guiado deliberadamente reflexivo y activo

1.2 ¢Cémo puedo aprovechar al maximo este
libro de texto?

.2.1  Lalectura reflexiva, que implica pensar activamente sobre
lo que se esta leyendo, es mejor que la lectura pasiva.

1.2.2.  Una forma de ser mas activo es seguir los seis pasos del
método SQ4R reflexivo: encuesta, pregunta, lee, enu-
mera, reflexiona y revisa.

I.11.3  Los medios digitales ofrecen otra forma de ser mas
reflexivo.

1.3 ¢Cémo puedo aprovechar al maximo el
tiempo en el aula?

I.3.1  El aprendizaje reflexivo en clase implica la escucha
reflexiva.

I.3.2  Una forma de ser un oyente mas activo en clase es
seguir los cinco pasos del método LISAN: lidera, no
sigas; ideas; palabras de advertencia; escucha activa;
toma notas.

1.4 ¢Cémo me puedo preparar mejor para los
examenes?

1.4.1 El estudio mas reflexivo implica evaluarte a ti mismo,
utilizar sesiones de estudio espaciadas, estudiar en un
lugar especifico y sobreaprender.

1.4.2  Existe una variedad de lineamientos para mejorar las
habilidades generales para responder los examenes.

1.4.3  Existen estrategias mds especializadas para las pruebas
objetivas, las pruebas de ensayo y las pruebas de res-
puestas cortas.

1.4.4  La procrastinacién se puede superar a través de la ges-
tion del tiempo, el establecimiento de metas y al hacer
que el aprendizaje sea una aventura.

Revision del capitulo [13]
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El método reflexivo SQ4R

&

Pregunta

Encuesta (Survey): Antes de leer, resume brevemente el
capitulo. Lee los encabezados, echa un vistazo a los subtitulos
y traza el panorama general del capitulo.

Pregunta (Question): Mientras encuestas el titulo principal,
genera algunas preguntas que esperas que el texto a continua-
cion responda.

Lee (Read): Conforme lees, verifica ti mismo regularmente.
¢(Ccomprendes lo que acabas de leer? ;Se ajusta a la impresion
que formaste durante tu encuesta? ;Se estan respondiendo
tus preguntas?

Enumera (Recite): Enumera los puntos principales como
una forma de verificar que recuerdas y comprendes lo que lees.

Reflexiona (Reflect): Reflexiona sobre la lectura. Relaciona
lo que has leido con tu experiencia y comparalo con las teorias
y estudios sobre los que has leido.

Revisa (Review): Al final del capitulo, repasa tus notas para
atar cualquier cabo suelto. Asegurate de que puedes resumir
correctamente lo que leiste.

Consulta Estudiando de forma reflexiva, paginas 2-12.
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