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RESUMEN.

Uno de los grandes retos de la educacion del Siglo XXI es conseguir desarrollar en el alumnado
un aprendizaje activo, eficiente y autbnomao, es decir, un aprendizaje autorregulado, y este gran
desafio involucra de una forma directa a una parte esencial del proceso de ensefianza-
aprendizaje: la orientacion educativa.

El aprendizaje autorregulado involucra uno de los factores més esenciales para aprender, que
son las habilidades de autorregulacion: un tipo de estrategias cognitivas y metacognitivas y
afectivo-motivacionales que permiten que el alumnado sea capaz de llevar a cabo un proceso
optimo de aprendizaje, lo que influira de forma significativa en la mejora de su rendimiento
académico. Este tipo de aprendizaje estd compuesto por una serie de procesos de
autorregulacion que el estudiante debe ser capaz de ejecutar y controlar de forma consciente.
Por ello, este Trabajo Fin de Master pretende, en primer lugar, comprender en profundidad el
aprendizaje autorregulado y su relacion con el rendimiento académico del alumnado para,
posteriormente, presentar una propuesta de intervencion dirigida al desarrollo de habilidades de
autorregulacion en alumnos y alumnas de 2° curso de Bachillerato con el fin de mejorar su
rendimiento académico y su desarrollo personal.

PALABRAS CLAVE: Aprendizaje autorregulado; habilidades cognitivas y metacognitivas,
habilidades afectivo-motivacionales, rendimiento académico.

ABSTRACT.

One of the challenges of education in the 21st century is to develop active, efficient and
autonomous learning among students, that is, a self-regulated learning. This challenge involves
an essential part of the teaching-to-learning process: the educational guidance.

Self-regulated learning involves one of the most important factors for learning, which are self-
regulated skills: a type of cognitive and metacognitive and affective-motivation skills about
learning strategies. Such strategies allow students to be able to perform optimal learning
processess, which will affect significantly their academic performance. This type of learning
implies some regulated processes that students should be consciously empowered of. For this
reason, this Master Degree Thesis intends, firstly, to deeply underestand self-regulated learning
and its relation to academic performance. Secondly, an intervention proposal for second course
of secundary post-compulsory education is presented. This program has been created with the
aim to improve both academic performance and personal development of these students.

KEY WORDS: Self-regulated learning, cognitive and metacognitive skills, affective-
motivational skills, academic performance.
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Habilidades de autorregulacion y mejora del rendimiento académico: una propuesta de
intervencion para 2° de Bachillerato.

Articulo I. Introduccion y justificacion del tema elegido.

Uno de los desafios del sistema educativo actual es cdmo ayudar al alumnado a aprender de
manera intencional, autbnoma y eficiente (Alonso-Tapia & Panadero, 2014, p. 450), es decir,
conseguir que el propio alumnado sea participante activo de su propio aprendizaje; esto es una
labor que implica a todos los agentes educativos que componen estas instituciones educativas.

Si bien es cierto que el logro de este objetivo es algo que concierne a toda la comunidad
educativa, debe hacerse una mencion especial para asumir este desafio al equipo docente del
centro, ya que se trata de uno de los agentes mas involucrados en el proceso de ensefianza-
aprendizaje junto con el alumnado. Pero ademas este tema tiene especial relevancia en el &mbito
de la orientacion, parte fundamental de un centro educativo y una de cuyas funciones generales
se basa en el apoyo y orientacion en el proceso de ensefianza-aprendizaje, tal y como viene
especificado en el DECRETO 5/2018, por el que se establece el modelo de orientacion
educativa, vocacional y profesional en la Comunidad de Castilla y Ledn (BOCyL, 2018), de
ahi la relevancia de este tema en concreto para nuestro ambito profesional.

Una de las caracteristicas del alumnado activo, que participa en su propio proceso de
aprendizaje, es que es capaz de autorregularlo, es decir, demuestra haber adquirido una serie de
habilidades de autorregulacion que le permiten ser consciente de como aprende. Asi, el
estudiante puede intervenir en los procesos que forman parte del aprendizaje para optimizarlos,
lo que influye positivamente en su rendimiento académico. Por consiguiente, una de las
principales razones del presente programa es la adquisicién de una serie de estrategias de
autorregulacion por parte del alumnado que permitan mejorar su rendimiento académico,
ademas de su desarrollo personal.

Asi pues, la elaboracién de este programa tiene como objetivo prioritario abordar la
necesidad de desarrollar un tipo de intervenciones que fomenten la adquisicion de las
habilidades de autorregulacion en el alumnado para hacer de ellos unas personas competentes,
activas y capaces de desenvolverse y adaptarse a las numerosas necesidades que presenta la
sociedad, que son enormemente cambiantes.

Relacionado con ello, y en lo que se refiere a esta sociedad cambiante, volatil y nada sélida,
se introduce aqui lo que Bauman (2000) conceptualiza como Modernidad liquida. Este
concepto, como ya se adelantaba, hace referencia a aquella sociedad gue representa una figura
de cambio y transitoriedad constante, demostrando la inconsistencia de diversos factores a los
que la educacién debe hacer frente, puesto que la escuela, como institucion, refleja el marco
social en el que vivimos. En relacion con esto, y tal y como plantea Palomar Varea (2012), la
educacion debe verse como un proceso inacabado y en permanente expansion, cuyo mejor fruto
puede ser un deseo de conocimiento dificil de satisfacer.

Esto nos lleva, por tanto, a plantearnos y afirmar la educacion como algo permanente y que
forma parte de toda nuestra vida a lo cual las personas deben ser capaces de hacer frente a traves
de un tipo de aprendizaje adaptativo para cada una de las situaciones, lo que se logra a partir de
la reflexion sobre los propios procesos de aprendizaje. Si las personas somos conscientes de
nuestros procesos de pensamiento y aprendizaje y tenemos la capacidad de autorregularlos,



podremos adaptarnos a las necesidades que envuelven esta sociedad liquida en la que vivimos,
y de ahi la necesidad de adquirir y desarrollar habilidades de autorregulacion.

A este respecto puede decirse, entonces, que la relevancia del tema radica en que, a partir de
la propuesta de intervencidn que se ofrece en este trabajo, se favorecera la adquisicion de una
serie de habilidades de autorregulacién en los estudiantes, lo que les permitira poner en practica
una serie de destrezas de estudio efectivas, con el propésito de mejorar su desarrollo tanto a
nivel académico como personal, adaptandose asi a las demandas actuales.

Una vez justificada la necesidad de este estudio, y para dotar de una base cientifica a dicho
programa, a continuacion se abordan los aspectos a tratar en el trabajo, cuya finalidad ultima es
elaborar una propuesta de intervencion educativa para alumnos y alumnas de 2° de
Bachillerato, orientada a la adquisicion y puesta en practica de habilidades de
autorregulacion. Ademas, por otro lado, se especifica la metodologia llevada a cabo para la
elaboracion de este Trabajo de Fin de Master para, a continuacion, pasar a realizar un analisis
exhaustivo acerca del estado de la cuestion, conceptualizando las habilidades de
autorregulacion, el rendimiento académico y la estrecha relacion entre ambos, asi como los
factores que componen estos elementos.

Una vez se tiene un marco tedrico conciso y aclaratorio, es necesario pasar a la parte mas
concreta del trabajo, la elaboracion de la propuesta de intervencion, cuyo objetivo principal se
basa en la elaboracién de un programa de orientacion que fomente en los alumnos de 2° de
Bachillerato el uso de una serie de habilidades de autorregulacion para mejorar de esta forma
su rendimiento académico y el desarrollo personal a partir de un aprendizaje autorregulado.
Una vez desarrollados los objetivos y la metodologia de la propuesta, se pasa a concretar los
destinatarios y el contexto donde pretende llevarse a cabo, asi como cada una de las actividades
que se pretenden implementar y que resultan imprescindibles para el cumplimiento de cada uno
de los objetivos, ademas de su posterior evaluacion.

En relacion con la propuesta de intervencion especifica, como ya hemos dicho, se ha creado
un programa de desarrollo de las habilidades de autorregulacién cuyo nombre se basa en dos
principios a tener en cuenta: por un lado, el trabajo de los dos tipos de habilidades que existen
en el aprendizaje autorregulado (tanto cognitivas y metacognitivas como afectivo-
motivacionales, que se corresponden con los dos blogues de contenido del programa); y, por
otro lado, con los destinatarios del programa, que se encuentra dirigido a 2° de Bachillerato.
Esta intervencién educativa se ha denominado Programa Autorregula-2.

Para finalizar, se establecen la discusion y una serie de conclusiones obtenidas a partir de la
elaboracion de dicho proyecto, mediante un ejercicio de reflexion sobre lo que ha sido todo el
presente proyecto asi como sus implicaciones, limitaciones y perspectivas de futuro.

Articulo I1. Objetivos.

En cuanto a los objetivos del presente proyecto, se ha marcado en primer lugar un objetivo
general, en el que se especifica la finalidad Gltima del proyecto, y, por otro lado, una serie
objetivos especificos que se encuentran estrechamente relacionados con este.

Por ello, el objetivo general de este trabajo es:
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o Elaborar una propuesta de intervencion educativa para alumnos y alumnas de 2° de
Bachillerato que permita fomentar y mejorar el uso de habilidades de autorregulacion
con el fin de mejorar su rendimiento académico y su desarrollo personal.

En relacion con este objetivo general, y con el fin de asegurar su consecucion, se han
marcado una serie de objetivos especificos que se concretan en:

o Conocer la importancia actual de las habilidades de autorregulacion y su influencia en
el rendimiento académico.

o Fundamentar tedricamente la propuesta de intervencion con el fin de que tenga un
respaldo cientifico sélido.

o Analizar los efectos de algunas iniciativas educativas encaminadas a la mejora de las
habilidades de autorregulacion.

o Disefiar e implementar un programa especifico de habilidades de autorregulacion.
Ofrecer herramientas Utiles para utilizar en el aula que se encuentren al alcance de la
comunidad educativa.

Articulo I11. Metodologia.

En cuanto a la metodologia llevada a cabo para la elaboracion del presente trabajo, cabe
destacar que para la basqueda de informacion, con el fin de fundamentar la investigacion de
forma tedrica, se han utilizado bases de datos como ERIC, Dialnet, Scopus, Scielo, Google
Académico y Worldcat, entre otras, ademas de consultar libros en los repositorios de diferentes
bibliotecas y trabajos académicos como Tesis Doctorales, entre otros, siempre relacionados con
el ambito del Trabajo de Fin de Master que a continuacion se desarrolla. Ademas, todos los
recursos utilizados son en formato digital debido a la situacién de confinamiento producida por
el Covid-19, que no ha permitido acceder a material impreso.

Se ha intentado que todas las investigaciones fueran posteriores al afio 2000, puesto que se
ha pretendido buscar las evidencias més recientes en el campo de estudio de las habilidades de
autorregulacion y el rendimiento académico.

Para referenciar y citar los diferentes autores destacados en este ambito y que pueden
encontrarse a lo largo de todo el presente proyecto, se ha seguido la normativa establecida por
la American Psychological Association (APA), en su 62 edicion.

Ademas de la metodologia para la realizacion del Trabajo de Fin de Master, anteriormente
mencionada, cabe destacar el planteamiento de metodologia llevada a cabo para la elaboracion
de la propia propuesta de intervencién: en primer lugar, se hace necesaria una deteccion de
necesidades concretas a partir de informacion recopilada tanto del alumnado como del equipo
docente, con ayuda de diferentes técnicas de recogida de informacion, como por ejemplo el
cuestionaeio. Ademas, el planteamiento inicial era poder implementar durante el periodo de
practicas una especie de prueba piloto de la propuesta de intervencion (que posteriormente se
presentard) y, a partir de entrevistas con el profesorado del centro, obtener informacion veridica
sobre las necesidades, para después poder desarrollar la propuesta definitiva. Por causas de
sobrada explicacion no ha sido posible llevar a cabo este planteamiento inicialmente previsto,
por lo que se ha elaborado la propuesta con solo una de las sesiones realizada, a modo de



prototipo. Esta sesion se llevo a cabo antes del comienzo de la fase de practicas, en el contexto
de un trabajo practico de una de las asignaturas del Master.

Una vez concretados estos aspectos metodologicos, se pasa a realizar la fundamentacion
tedrica en la que se sustenta este trabajo.

Articulo V. Marco tedrico.

La necesidad de una justificacion tedrica para el marco en el que se fundamenta este Trabajo
de fin de Master ha llevado a analizar un buen ndmero de investigaciones y a revisar las
evidencias cientificas de numerosos autores, a partir de cuyos trabajos se ha realizado este
marco teodrico.

El presente apartado se basa en analizar de forma teorica los siguientes, que tienen que ver
con el tema de estudio: en primer lugar, se aborda el concepto de las habilidades de
autorregulacion desde sus definiciones hasta los modelos y procesos que estas engloban, asi
como las caracteristicas de un estudiante que hace uso de este tipo de habilidades. Por otro lado,
se habla del rendimiento académico y su estrecha relacién e influencia con el aprendizaje
autorregulado. Por ultimo, se hace una pequefia revision, en lineas generales, de algunos
proyectos que fomentan el desarrollo de las habilidades de autorregulacion en el aula.

Seccidn 4.1. Habilidades de autorregulacion.
El aprendizaje autorregulado constituye una de las competencias basicas del sistema
educativo, y puede definirse como:

«el grado en que los estudiantes son participantes activos en sus propios procesos de
aprendizaje desde un punto de vista metacognitivo, motivacional y comportamental»
(Zimmerman, 1989). De forma mas especifica, implica (a) el establecimiento de metas
y objetivos de aprendizaje, (b) la seleccidn y utilizacion de estrategias de aprendizaje
ajustadas a las demandas de las tareas, (c) el mantenimiento de altos niveles de
autoeficacia para aprender y, (d) la regulacion, monitorizaciéon y evaluacion de los
propios niveles de ejecucion académica. (Garcia-Ros y Pérez-Gonzélez, 2011, p. 234).

Podemos decir, por tanto, que este tipo de aprendizaje engloba una serie de procesos
cognitivos que permiten al estudiante ser consciente de sus propios procesos de ensefianza-
aprendizaje.

La autorregulacion es el proceso que integra recursos, contenidos y formaciones tanto
afectivo-emocionales como de caracter cognitivo e intelectual. Estas formaciones se
interrelacionan de forma flexible y dinamica para generar, mantener y modificar el
comportamiento en correspondencia con objetivos y metas que las personas se han planteado
(Ballesteros Rueda, Guerrero-Ramos, y Jiménez-Torres, 2017) y esto es conocido como
habilidades de autorregulacion. De esta forma, la autorregulacion hace referencia a las
estrategias de aprendizaje que los alumnos activan cuando estan trabajando para alcanzar las
metas que se han fijado para si mismos (Panadero y Alonso, 2014).
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El aprendizaje autorregulado se ha convertido en un concepto fundamental en la practica
educativa, ofreciendo respuesta a las necesidades psicoeducativas que implican formar a
personas capaces de adoptar autonomia y un aprendizaje continuo mas alla de su vida
academica (Gonzalez, Nufiez, Rodriguez, Rosario y Valle, 2009).

Todas las definiciones anteriores hacen que pueda concretarse que la autorregulacion del
aprendizaje es el control que los estudiantes tienen sobre su cognicién, comportamiento,
emociones y motivaciones. Esto supone, por tanto, que las habilidades de autorregulacion son
una serie de estrategias que los estudiantes utilizan para lograr un aprendizaje 6ptimo a través
del control de su propio comportamiento y emociones ante las tareas, su motivacion y volicion
hacia las mismas y, por ultimo, la fijacion y logro de unos objetivos y metas positivos para su
aprendizaje.

Con el fin de contextualizar las habilidades de autorregulacion o el aprendizaje
autorregulado (en el contexto del presente trabajo se utilizaran indistintamente ambas
denominaciones), encontramos algunos modelos que son destacables por su respaldo y
evidencia cientificas.

(@) 4.1.1. Modelos del aprendizaje autorregulado.

A partir de los estudios existentes en los que se conceptualiza la aprendizaje autorregulado,
han surgido un gran nimero de modelos de autorregulacion del aprendizaje como el modelo de
Boekaerts (1996), Model of Adaptable Learning; el modelo de Winne (1998), Four-stage
Model of Self-regulated Learning; el modelo de Borkowski (1992), Process-oriented Model of
Metacognition, el modelo de Pintrich (2000), General Framework for SRL y, por ultimo, el
modelo de Zimmerman (1989, 2000), Social Cognitive Model of Self-regulation (Fernandez
Alba, 2013).

Actualmente, tres de estos modelos parecen haberse asentado como los mas relevantes por
su respaldo cientifico, y por ello son los que a continuacion seran analizados y tratados de una
forma mas profunda. Estos son el modelo de Zimmerman (1989, 2000), el modelo de Pintrich
(2000) y el modelo de Winne (1998; 2001).

(i) 4.1.1.1. Modelo de Zimmerman.
Zimmerman (1989) “considera que los estudiantes son autorregulados en la medida en que
son metacognitiva, motivacional y conductualmente participantes activos en su propio proceso
de aprendizaje” (citado en Ferndndez Alba, 2013, p. 35).

Zimmerman basa su modelo en la Teoria Social Cognitiva de Bandura, y presenta un
modelo de fase ciclica con los procesos divididos en 3 fases (Zimmerman, 2000):

o Fase previa. Se trata de la fase en la que los estudiantes abordan la tarea, la analizan,
evallian su capacidad para realizarla con éxito y establecen metas y planes acerca de
coémo van a completarla.

En esta fase, los estudiantes realizan dos tareas principales: la primera de ellas, donde
analizan cuéles son las caracteristicas creando una representacion de como realizarla; y
la segunda, donde se analiza el valor que dicha tarea tiene para ellos, es decir, su
activacion de las estrategias de autorregulacion (aqui se encuentran involucradas las
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creencias, valores, intereses y objetivos de los estudiantes en base a sus experiencias
previas).

o Fase de realizacién o rendimiento. En esta fase los estudiantes deben mantener su
atencion y concentracion en la tarea, utilizando una serie de estrategias de aprendizaje
apropiadas (auto-observacion y auto-control). Esto es asi por dos razones: que la
motivacion del sujeto no disminuya y la realizacion de un seguimiento del progreso
hacia los objetivos marcados.

o Fase de autorreflexion. A lo largo de esta fase, los estudiantes evaltan de forma critica
su trabajo y formulan razones para sus resultados. La autoevaluacién de los estudiantes
ante la tarea lleva a una serie de atribuciones causales que explican su exito o fracaso
en la tarea realizada, lo que hace que su motivacion y expectativas se vean afectada
(tanto positiva como negativamente) y atribuyen responsabilidades sobre los resultados
obtenidos (como por ejemplo el esfuerzo invertido, la suerte, las habilidades, el apoyo
de otros, etc.)

A continuacion se muestra una tabla donde se recoge este proceso ciclico del modelo de
Zimmerman, a fin de clarificarlo.

Performance phase
Self-control

Task strategies, self-instruction, image-
1y, time management, environmental
structusing, help-seeking, interest in-

centives & self-consequences

Self-observation
Metacognitive monitoring & self-

recording
Forethought phase Self-reflection phase
Task analysis Self-judgment
Goal setting Self-evaluation
Strategic planning Causal attrbution
Self-reaction
Self-motivation beliefs Self-satisfaction/affect
Self-efficacy Adaptive/defensive
Outcome expectations
Task interest/value
Goal osientation

Figura 1. Modelo ciclico del aprendizaje autorregulado de Zimmerman.

Extraido de: ;Como autorregulan los estudiantes? Revision del modelo ciclico de aprendizaje
autorregulado de Zimmerman, E. Panadero y J. Alonso.Tapia, 2014, p. 452.
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(i) 4.1.1.2. Modelo de Pintrich.
El modelo de aprendizaje autorregulado que propone Paul R. Pintrich (2000) esta basado al
igual que el de Zimmerman en una perspectiva socio-cognitiva de Bandura, cuyo objetivo es
clasificar y analizar los procesos que se encuentran implicados en este tipo de aprendizaje.

En este modelo, los procesos reguladores se organizan en funcion de cuatro fases y, dentro
de ellas, cuatro actividades de autorregulacion (cognicion, motivacion, comportamiento y
contexto) (Gonzéalez Torres y Torrano Montalvo, 2004):

o Fase de planificacion.

— Cognicion: en este caso, lo primero es el establecimiento de metas, la activacion
de conocimientos previos y del conocimiento metacognitivo.

— Motivacion: para ello se llevardn a cabo la adopcion de metas, juicios de
autoeficacia, actividades sobre las creencias del valor de la tarea y activacion del
interés personal y de emociones.

— Comportamiento: se basa en la planificacion de tiempo y esfuerzo.

— Contexto: se trata de la percepcion de la tarea y del contexto.

o Fase de autoobservacion (self-monitoring). En esta fase, el estudiante toma conciencia
y realiza una autobservacion de la cognicidn que esta llevando a cabo, de sus patrones
motivacionales (si se sienten capaces de realizar las tareas) y afecto hacia la tarea, del
esfuerzo y tiempo de empleo y las necesidades de ayuda para la misma y de las
condiciones de la tarea y su contexto (por ejemplo, qué reglas existen en clase, como se
evaluara el rendimiento, la actuacion del profesor, etc.)

o Fase de control.

— Cognicion: se trata del uso de estrategias cognitivas y metacognitivas.

— Motivacion: utilizacion por parte del sujeto de estrategias de control y de la
motivacién y del afecto.

— Comportamiento: en este caso se habla del incremento o la disminucién del
esfuerzo, la persistencia y la basqueda de ayuda en la realizacion de la tarea
propuesta.

— Contexto. Si fuera necesario, en esta &rea se realizarian cambios en los
requerimientos de la tarea y en las condiciones del contexto.

o Fase de reflexion o evaluacion. Dicha fase abarca los juicios y evaluaciones que los

alumnos realizan acerca de su ejecucion en la tarea, comparandola con los criterios
previamente establecidos.
El sujeto debe llevar a cabo una serie de juicios cognitivos y atribuciones (area
cognitiva); reacciones afectivas y atribuciones de tipo motivacionales (area de
motivacion); la eleccion del comportamiento una vez finalizada la tarea
(comportamiento); y la evaluacion de la tarea y del contexto en base al resultado
obtenido de la misma (area de contexto).

A continuacion se presenta un cuadro aclarativo sobre las fases y las actividades de
autorregulacion, ademas de los procesos implicados en cada una de ellas:



Fases

1. Preparacion, planificacion y

2. Auto-observacion

3. Control y regulacion

4. Evaluacion

Tabla 1. Fases y areas del aprendizaje autorregulado segun Pintrich (2000).

7

activacion

(self-monitoring)

Cognicion
- Establecimiento
de metas.
- Activacién de
conocimientos
previos.
- Activacion del
conocimiento
metacognitivo.

Conciencia 'y
utoobservacion
e la cognicion.

o QD

Uso de estrategias
cognitivas y
metacognitivas.

- Juicios
cognitivos.
- Atribuciones.

Areas de regulacion

Motivacion/afecto
- Adopcion  de
metas.
Juicios
autoeficacia.
- Activacién de las
creencias sobre el
valor de las tareas.

- Activacion del
interés personal.

- Afectos
(emociones)

- Conciencia 'y
autoobservacion de
la motivacion y del
afecto.

de

- Uso de estrategias
de control de la
motivacion y del
afecto.

Reacciones
afectivas.
- Atribuciones.

Comportamiento

- Planificacion del
tiempo 'y  del
esfuerzo.

- Conciencia y
autoobservacion
del esfuerzo y del
empleo del tiempo
y de la necesidad
de ayuda.

Incremento/dismi
nucion del
esfuerzo.

- Persistencia

- Busqueda de
ayuda.

Eleccion  del
comportamiento.

Contexto

- Percepcion de
la tarea-

- Percepcion
del contexto.

Conciencia
autoobservacio
n de las
condiciones de
la tarea y del
contexto.

- Cambios en
los
requerimientos
de la tarea 'y en
las condiciones
del contexto.

- Evaluacion de
la tarea y del
contexto.

Fuente: Gonzélez Torres y Torrano Montalvo (2004. Adaptado de Pintrich, 2000).

Para Pintrich, estas fases representan una secuencia general en la que el estudiante va
avanzando a medida que va realizando la tarea, y cada una de las fases puede darse de manera
simultanea, es decir, que no se encuentran presentadas de forma lineal o jerarquica. De esta
forma, se produciria una multiple interaccién entre los diferentes procesos y componentes que
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se incluyen en cada una de las fases. Este modelo pretende ofrecer un marco global y
comprensivo de los distintos procesos que promueven el aprendizaje autorregulado, incluyendo
el area contextual como un area sujeta a la autorregulacion (Gonzélez Torres y Torrano
Montalvo, 2004), y que por tanto influye en este tipo de habilidades.

Ademas, Pintrich habla de la necesidad de los elementos motivacionales y cognitivos para
tener una vision completa del proceso de aprendizaje en el contexto escolar, ademas de para
comprender las dificultades que aparecen en el proceso de instruccion (De Dios y Montero,
2004).

(iii) 4.1.1.3. Modelo de Winne
De acuerdo con Winne (2001), el aprendizaje autorregulado es una parte inherente al
aprendizaje del aprendizaje que se define como un comportamiento guiado metacognitivamente
que permite a los estudiantes regular el uso de tacticas y estrategias cognoscitivas que sirven
para afrontar la tarea (Berridi Ramirez y Martinez Guerrero, 2017).

El modelo de aprendizaje autorregulado que propone Winne esta formado por cuatro fases
(Berridi Ramirez y Martinez Guerrero, 2017):

o Fase 1. Definicion de la tarea: en esta fase los estudiantes se encargan de desarrollar un
modelo propio de la tarea, interpretando las condiciones de esta, asi como los
requerimientos cognitivos que demanda.

o Fase 2. Planteamiento de metas: los aprendices estableceran en esta fase una serie de
metas u objetivos a alcanzar de acuerdo con el modelo de la tarea, y seleccionan las
tacticas de estudio y las estrategias de aprendizaje que pueden contribuir al logro exitoso
de esas metas.

o Fase 3. Actuacion. Los estudiantes, en esta etapa, se comprometen con el aprendizaje y
consigo mismo las técnicas y estrategias elegidas, y crean una actualizacion provisional
acerca de sus conocimientos y creencias conforme van avanzando en la realizacion de
las tareas.

o Fase 4. Adaptacion: los procesos que tienen relacion con esta fase se encargan de afinar
las estrategias para la tarea que se esta realizando, ajustando de esta manera las
estrategias generales de estudio para alcanzar las metas.

En su teoria, Winne sefiala que el nicleo central del aprendizaje autorregulado se conforma
por los procesos de monitoreo y de control metacognitivo lo que se refiere al proceso del analisis
y uso de la informacion para el seguimiento del progreso de resolucién de la tarea con el fin de
poder alcanzar las metas planteadas y guiar las decisiones hacia esas metas.

Sin embargo, la parte volitiva es algo que es autor no contempla en su modelo, omitiendo
asi las habilidades afectivo-motivacionales que componen el aprendizaje autorregulado pero
que para él no tiene cabida en estos procesos.

(iv) 4.1.1.4. Comparacion de los modelos de aprendizaje autorregulado.
A fin de poder comprender de una forma mas clara los tres modelos mas relevantes dentro
del campo de estudio del aprendizaje autorregulado, se ha elaborado una tabla con estos



modelos y las fases que los conforman, asi como una pequefia explicacién de cada una de las
areas para poder comprobar las diferencias y similitudes existentes.

Tabla 2. Comparacion entre las fases de los modelos de Zimmerman, Pintrich y Winne.

Modelo de Zimmerman Modelo de Pintrich Modelo de Winne
(1989; 2000) (2000) (2001)

1. Fase de planificacion o 1. Fase de definicién de la

1. Fase previa L
activacion tarea

2. Fase de autoobservacion i
2. Fase de planteamiento de

(supervision y
0 Y, o metas
@ 2. Fase de realizacion o monitorizacion)
E  rendimiento
3. Fase de revisién o control 3. Fase de actuacién
., 4. Fase de evaluacion o -
3. Fase de auto-reflexion 4. Fase de adaptacion

valoracion

Fuente: Elaboracion propia.

Tal y como podemos ver en la tabla, cada una de las fases coinciden con la de otro autor,
coincidiendo algunos de los procesos que en ellas se llevan a cabo, por lo que se han marcado
coincidiendo los colores con la fase que equivale dependiendo de los que marca cada una de las
fases segun los autores

En primer lugar, vemos que en la primera fase Zimmerman y Pintrich abarcan los procesos
que preceden a la tarea, es decir, su analisis. En dichas fases, ambos autores hablan de procesos
de planificacion, establecimiento de metas y objetivos y la creacién de expectativas de
resultados, si bien estos procesos coinciden con las fases 1 y 2 del modelo de Winne, quien lo
clasifica de esa forma aunque los procesos implicados sean los mismos.

En segundo lugar, observamos que existen discrepancias entre estos tres modelos en las fases
relacionadas con la propia realizacion de la tarea, la concentracion y las autointrucciones. En
este caso, ademas, observamos que Zimmerman y Pintrich también incluyen procesos de
evaluacion continua para comprobar si los procesos estdn o no orientados hacia la meta
previamente marcada, mientras que para Winne este proceso forma parte de otra fase. De este
modo, vemos que tanto Zimmerman como Winne hablan de una sola fase (Fase de realizacion
o rendimiento y Fase de actuacion, respectivamente) y Pintrich de dos (Fase de autoobservacion
y Fase de revision y control), pero los procesos que las conforman guardan relacion con la
realizacion propia de la tarea.

Por ultimo, observamos que estos tres autores; Zimmerman, Pintrich y Winne finalizarian el
proceso de aprendizaje autorregulado en una fase de auto-reflexion y valoracion
respectivamente. Se trata de que el alumno evalle su propio proceso a partir del resultado
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obtenido de la tarea y reflexione ante ello, siendo capaz de atribuir causas que le lleven a
establecer relaciones y reacciones ante la tarea (de satisfaccion o insatisfaccion y/o adaptativas,
como se ha explicado anteriormente en cada uno de los modelos.

Se observa, por tanto, que realmente los modelos de Zimmerman y Pintrich no presentan
diferencias significativas, basdndose ambos ademaés en la Teoria Social Cognitiva de Bandura,
y subdividiendo el aprendizaje autorregulado en una serie de fases y procesos que coinciden, si
bien es cierto que Pintrich destaca explicitamente cuatro areas en la autorregulacién dentro de
cada una de las fases (cognicién, motivacién, comportamiento y contexto), mientras que
Zimmerman no especifica la parte del contexto, ademés de que estas areas no se sefialan de
forma explicita en su modelo, y este tiene caracter ciclico.

En relacion con esto, observamos que el modelo que mas discrepancias tiene con los otros
dos en cuanto a fases y procesos es el elaborado por Winne, ademas de que, tal y como se ha
explicado anteriormente, no contempla dentro de este las habilidades de autorregulacion
relacionadas con los procesos afectivo-motivacionales, basando su intervencién en la parte
metacognitiva de estas estrategias.

Como hemos visto en las teorias y modelos que explican las habilidades de autorregulacion,
se pueden diferenciar varios tipos de estrategias que debemos ser capaces de discernir, que son
aquellas que tienen que ver con las habilidades cognitivas y metacognitivas y los aspectos
afectivo-motivacionales. Por ello, a continuacion se realiza una conceptualizacién teorica en
relacion con cada uno de estos tipos de habilidades o estrategias.

(b) 4.1.2. Habilidades cognitivas y metacognitivas.
Cuando hablamos de habilidades de autorregulacion debemos destacar entre ellas dos de las
estrategias que forman parte de estas, que son las cognitivas y las metacognitivas.

Es necesario distinguir entre ambos tipos de estrategias para poder entender los procesos de
pensamiento y aprendizaje. En el caso de las estrategias cognitivas, estas se refieren a las
habilidades necesarias para realizar la tarea; y, por otro lado, cuando hablamos de estrategias
metacognitivas, nos referimos a las habilidades necesarias para entender como realizar dicha
tarea.

(i) 4.1.2.1. Habilidades cognitivas.
Las habilidades cognitivas se entienden como aquellas destrezas y procesos mentales
utilizados para realizar actividades y adquirir un conocimiento a través de la codificacion y
recuperacion de informacion (Escamilla Pérez y Heredia Escorza, 2019).

Dentro de estas habilidades podemos encontrar dos tipos de habilidades, las basicas y las
superiores (Ramos, 2010):

o Habilidades cognitivas basicas: se refieren a la atencion, obtencion y recuperacion de
informacion, organizacion, analisis, transformacion y evaluacion.

o Habilidades cognitivas superiores: solucion de problemas, toma de decisiones,
pensamiento critico y pensamiento creativo.

11



Ademas, Cabanach et.al. (2002. Citado en Fernandez Alba, 2013) hablan por otro lado de
cuatro tipos de estrategias cognitivas: seleccion, repeticion, organizacion y elaboracion. En
cuanto a la seleccion, se trata de herramientas que permiten al estudiante separar y sintetizar la
informacidn que es relevante (por ejemplo a través del subrayado, el resumen, etc.); en cuanto
a la repeticion, son técnicas orientadas al almacenamiento de la informacion; las estrategias de
organizacion permiten al alumno estructurar el material (por ejemplo a partir de esquemas,
mapas conceptuales, clasificaciones, etc.); y, por tltimo, las estrategias de elaboracion, que son
aquellas que permiten relacionar el conocimiento adquirido con el ya existente del estudiante.

Las habilidades cognitivas permiten construir y organizar el conocimiento para poder
aplicarlo de forma eficaz en las situaciones de la vida (Nifio, 2014. citado en Escamilla Pérez y
Heredia Escorza, 2019).

(if) 4.1.2.2. Habilidades metacognitvas.

Por otro lado, nos encontrariamos con las habilidades metacognitivas como otro de los
puntos clave dentro de las habilidades de autorregulacion. Si bien son varios los autores que
han investigado acerca de la metacognicion, a continuacion se concretan algunas de las
definiciones mas relevantes en este &mbito.

Una de las definiciones que habla de las estrategias metacognitivas, define estas estrategias
como:

una forma de cognicion, un proceso de segundo orden de pensamiento superior que
implica un control activo sobre los procesos cognitivos. Permite a los estudiantes
planificar y asignar recursos de aprendizaje, supervisar sus conocimientos actuales y
niveles de habilidad, y evaluar su nivel de aprendizaje en varios puntos durante la
resolucion de problemas, la adquisicién de conocimiento o al mismo tiempo lograr

objetivos personales.” (Mevarech y Kramarski, 2014, p. 41. Citado en Valenzuela,
2019).

Por otro lado, Aguirre Seura (2016) habla de la metacognicién como un atributo del
pensamiento humano relacionado con la habilidad de las personas para conocer lo que se
conoce, planificar estrategias para conocer, poseer conciencia de los propios pensamientos y
reflexionar y evaluar el propio deseo de conocimiento que tiene el ser humano.

También se habla de este proceso refiriéndose a la conciencia del alumno de los procesos

cognitivos y el esfuerzo consciente para influir y facilitar el proceso de aprendizaje (Ejubovic¢
& Puska, 2019, p. 347).

Como punto comun de todas las definiciones, puede decirse que la metacognicién es una
regulacién de la cognicion como accion que permite evaluar el funcionamiento de una
determinada tarea u objetivo (Valenzuela, 2019). Podemos afirmar, por tanto, que la
metacognicion se basa en la consciencia que existe en los estudiantes acerca de su propio
aprendizaje y los procesos que este implica, de pensar sobre el pensamiento.
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En cuanto a los procesos que integra la regulacion metacognitiva, estos son: (Garcia-Ros y
Pérez-Gonzélez, 2011):

- Planificacion: se trata de establecer metas y objetivos, que en este caso tienen que ver
con “los resultados que se desean alcanzar y con los cuales se van comparando las
acciones realizadas” (Martinez Guerrero y Pool Cibrian, 2013, p.22)

En este caso, el establecimiento de metas es un aspecto fundamental donde se constituye
un punto de union entre la parte cognitiva y la motivacional.

Autores como Dweck y Nicholls (1986; 1984, citado en Gonzalez Torres y Torrano
Montalvo, 2004) afirman que pueden identificarse dos tipos de metas; de aprendizaje y
de rendimiento. En el primer caso, los alumnos se caracterizan por estar centrados en el
proceso de aprendizaje y por el deseo de desarrollar sus capacidades y ampliar su
comprension a la hora de analizar las tareas, mientras que, si hablamos de metas de
rendimiento, el alumnado pretende demostrar competencia e intentar ser mejor que los
demas.

Ademas, son numerosos los estudios que muestran que los estudiantes que adoptan
metas de aprendizaje utilizan mas estrategias cognitivas profundas y metacognitivas,
tienen creencias motivacionales mas adaptativas tanto para si mismos como hacia las
tareas y presentan mayores niveles de esfuerzo y persistencia ademas de una mayor
tendencia a buscar ayudas académicas en caso de ser necesario.

- Monitorizacion: se trata de la capacidad de evaluar el estado de aprendizaje en relacion
con los objetivos propuestos, ademas del desarrollo de autoexplicaciones para la mejor
consecucion de la tarea.

- Regulacion: en este caso, se habla del ajuste continuo de las actividades cognitivas en
el desarrollo de las tareas.

- Gestion del tiempo y del ambiente de estudio: evalla la planificacion y la gestion del
tiempo de estudio, asi como las caracteristicas del entorno habitual de aprendizaje y
estudio.

Podemos concluir, por tanto, que “si conocemos nuestras posibilidades y carencias
cognitivas y entrenamos y utilizamos adecuadamente los recursos cognitivos, estaremos
favoreciendo el desarrollo de habilidades metacognitvas™ (Allueva Torres, 2011, p. 4567) v,
por tanto, nuestro aprendizaje.

(c) 4.1.3. Habilidades afectivo-motivacionales.

Ademas de las habilidades cognitivas y metacognitivas anteriormente destacadas, cuando
hablamos del aprendizaje autorregulado debemos destacar también otro tipo de estrategias que
forman parte de los procesos y que tiene que ver con la motivacion de los estudiantes, es decir,
con el involucramiento personal de los mismos en su aprendizaje (Diaz, Cavero, Indacoche,
Riveray Vallejo, 2017).

Tal y como afirman Navea Martin y Suarez Riveiro (2017), las estrategias motivacionales
no se encuentran, a diferencia de las estrategias cognitivas, comprometidas con el contenido de
aprendizaje, pero estas favorecen el compromiso con las tareas y ayudan al estudiante a evitar
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resultados desfavorables. Por ello, puede afirmarse que también son parte fundamental del
aprendizaje autorregulado, y por tanto es necesario analizar de queé se tratan.

Como vemos, son varios los autores que, como hemos visto, han estudiado las estrategias
de autorregulacion, y mas concretamente la parte afectivo-volitiva. A partir de ello se observan
una serie de factores internos de tipo motivacionales comunes en las diferentes investigaciones
(Gonzalez Torres y Torrano Montalvo, 2004; Garcia-Ros y Pérez-Gonzalez, 2011; Navea
Martin y Suarez Riveiro, 2017):

o Valor otorgado a las tareas: se refiere al grado de importancia, utilidad (referido al
valor de utilidad de la tarea) e interés que el sujeto concede a la realizacion satisfactoria
de las tareas que se le plantean, la utilidad que concede a las mismas para adquirir
habilidades relevantes en la consecucion de objetivos futuros y el interés que le suscitan
las mismas (valor intrinseco de la tarea).

Este componente representa, por tanto, el por qué (utilidad de la tarea para el estudiante)
y para qué (las metas que persigue) el estudiante se involucra en las actividades
(Fernandez Alba, 2013).

o Autoeficacia para el aprendizaje o autoafirmacion: se trata de la confianza y seguridad
que tienen los estudiantes sobre sus propias habilidades para desarrollar las actividades
y tareas académicas que se les plantean. Es decir, se trata de concepciones especificas
que los estudiantes tienen de si mismos que han sido elaboradas a partir de sus
experiencias previas en distintas tareas (éxitos o fracasos).

o Control de la ansiedad (componente afectivo): suele considerar componentes tanto
cognitivos (pensamientos negativos) como emocionales (activacion afectiva y
psicofisioldgica) implicados en la ansiedad ante las situaciones de evaluacion en
contextos educativos.

Encontramos aqui estrategias que ayudan al estudiante a gestionar y controlar los
afectos que surgen e influyen a lo largo del desarrollo e las tareas, como por ejemplo
estrategias de comparacion, engafio o distanciamiento (Suérez y Fernandez, 2004).

En relacion con el componente afectivo, hace referencia a la variedad de estados que la tarea
puede provocar en el estudiante. Cabe destacar que las reacciones afectivas consideradas como
mas relevantes para la motivacion son el enfado, el orgullo, la culpabilidad, la vergiienza, la
ansiedad y el estrés, y estas emociones pueden surgir a lo largo de la realizacion de la tarea
(Pekrum, 1992. Citado en Fernandez Alba, 2013).

A partir del analisis sobre las habilidades o estrategias de autorregulacion, y una vez
conocemos cuéles son estas y por qué elementos estan compuestas, es interesante analizar qué
caracteristicas tienen los estudiantes autorregulados, por lo que a continuacién se expone un
epigrafe dedicado especificamente a ello.

(d) 4.1.4. Caracteristicas del alumnado con habilidades de autorregulacion adquiridas.

A partir de la fundamentacion tedrica de las habilidades de autorregulacion, y una vez
clarificadas lo que son este tipo de estrategias y los procesos y variables que involucran, resulta
relevante sefialar que tipo de caracteristicas tiene un estudiante que es capaz de autorregular su
aprendizaje frente a los que no lo hacen (Corno, 2001; Weinstein, Husman y Dierking, 2000;
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Winne, 1995; Zimmerman, 1998, 2000, 2001, 2002. Citados en Gonzélez Torres y Torrano
Montalvo, 2004):

- Conocen y son capaces de emplear una serie de estrategias cognitivas que le ayudan a
entender, transformar, organizar, elaborar y recuperar la informacion (por ejemplo, la
repeticion, elaboracién y organizacion).

- Son capaces de planificar, controlar y dirigir sus procesos mentales hacia el logro de los
objetivos y metas marcados (metacognicion).

- Presentan un conjunto de creencias motivacionales y emocionales adaptativas (sentido
de autoeficacia, adopcion de metas de aprendizaje, desarrollo de emociones positivas
ante las tareas, etc.), asi como una capacidad para controlarlas y modificarlas de forma
que se ajusten a lo que requiere cada tipo de tarea y de la situacion de aprendizaje
concreta.

- Planifican y controlan el tiempo y esfuerzo a emplear en las tareas, y son capaces de
crear y estructurar ambientes favorables de aprendizaje como por ejemplo buscar un
lugar adecuado o ayudas académicas de profesores 0 comparieros.

- Saben poner en marcha estrategias de caracter volitivo, orientadas a evitar distracciones
(internas y externas) para mantener su concentracion, esfuerzo y motivacion durante la
realizacion de las tareas académicas.

Como afirman Ballesteros et. al. (2017, p. 169):

los estudiantes que tienen éxito se describen basicamente como estudiantes
autorregulados, es decir, que autodirigen su aprendizaje a través de la puesta en practica
de una serie de estrategias cognitivas, metacognitivas, motivacionales y de apoyo que
les permiten crear sus aprendizajes de forma constructivista, siendo capaces de controlar
de forma intencional todo el proceso.

En resumen, cuando se habla de estudiantes autorregulados o que autorregulan su
aprendizaje nos referimos a alumnos y alumnas capaces de utilizar habilidades de
autorregulacion (de tipo cognitivas, metacognitivas y motivacionales), siendo conscientes de
sus propios procesos de ensefianza-aprendizaje y, por lo tanto, participantes activos del mismo.
Por ello, resulta interesante a partir de las investigaciones de De la Fuente-Arias y Martinez
Vicente (2010) que las intervenciones educativas orientadas al desarrollo de este tipo de
habilidades esten dirigidas a formar a alumnos y alumnas a partir de tres tipos de conocimiento:
el conocimiento declarativo, es decir, conocer cuales son las diferentes estrategias del
aprendizaje autorregulado; el conocimiento procedimental, que se refiere a como utilizar las
diferentes habilidades; y, por ultimo, conocimientos actitudinales en cuanto a que los
estudiantes deben conocer como y donde utilizar este tipo de estrategias de forma
eminentemente practica.
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(e) 4.1.5. Aprendizaje autorregulado y situaciones de confinamiento.

Aunque este aspecto no estaba previsto en el planteamiento inicial del trabajo, debido a la
situacion que actualmente se esté viviendo a nivel mundial a causa de la pandemia de Covid-
19, y en concreto en nuestro pais, a partir de que el Estado de Alarma fuera decretado el 14 de
marzo y, con ello, se produjera de facto una situacién de confinamiento que, en lo que respecta
a la educacion, continta sin que su conclusion tenga a dia de hoy fecha definida, hemos creido
necesaria la incorporacion al presente trabajo de una pequefia fundamentacion tedrica sobre la
importancia de la autorregulacion en situaciones de aislamiento social por confinamiento, con
todo lo que ello implica.

La educacion, tal y como la conociamos hasta el momento en la mayoria de los casos, es
decir, de manera presencial, ha tenido que cambiar por completo su método de ensefianza en
tiempo récord a una modalidad que se encuentra entre la presencial y la no presencial, afectando
esto a todas las personas involucradas en el sistema educativo (que es aquel que realmente tiene
cabida en este trabajo), y por tanto y como parte fundamental de este sistema, al alumnado.

Son varios los autores que afirman que la autorregulacion resulta un proceso clave en el
aprendizaje online (Dembo et. al., 2009. Citado en Berridi Ramirez y Martinez Guerrero, 2017),
lo que lo convierte en un prerrequisito para el aprendizaje a distancia.

En la misma linea, y a partir de la revision de numerosas investigaciones como la de Bernard
et. al. (2008, 2010), Roblyer (1999) y Winters et. al. (2008), se apunta que las habilidades de
autorregulacion del aprendizaje constituyen un factor central que contribuye al éxito en entorno
virtuales de aprendizaje (citado en Berridi Ramirez y Martinez Guerrero, 2017).

Relacionado con ello se observa que (Onrubia, 2005, p. 3):

El aprendizaje virtual, por tanto, no se entiende como una mera traslacion o
transposicion del contenido externo a la mente del alumno, sino como un proceso de
(re)construccion personal de ese contenido que se realiza en funcidn, y a partir, de un
amplio conjunto de elementos que conforman la estructura cognitiva del aprendiz:
capacidades cognitivas basicas, conocimiento especifico de dominio, estrategias de
aprendizaje, capacidades metacognitivas y de autorregulacion, factores afectivos,
motivaciones y metas, representaciones mutuas y expectativas... La actividad mental
constructiva que el alumno [...] desarrolla en torno al contenido se configura, desde esta
perspectiva, como clave fundamental para el aprendizaje, [...]: ni toda actividad que el
alumno realiza cuando aprende conlleva actividad mental constructiva, ni toda actividad
mental constructiva es igualmente deseable ni dptima para un aprendizaje de calidad.

Podemos deducir, por tanto, que una modalidad de ensefianza en linea requiere de un mayor
y mejor uso de estrategias de autorregulacién en comparacién con un tipo de ensefianza
presencial, ademas de comprender otra serie de elementos que se relacionan no solo con este
tipo de habilidades, sino también con factores afectivos, motivacionales, representaciones
mutuas, etc.
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Asi, una situacién de confinamiento indefinida y el cambio tan radical que ha supuesto en
los entornos de aprendizaje sin ni siquiera esperarlo, no supone sino variables que pueden
afectar a este aprendizaje autorregulado y a las estrategias que este involucra de una forma
negativa, afiadiendo asi a las situaciones “ordinarias” mas carga de emociones y sentimientos
de frustracion, ansiedad, estrés e incertidumbre, ademas de dificultades relacionadas con
aspectos cognitivos y metacognitivos como por ejemplo la organizacion de tiempos y espacios,
la planificacion a la hora de resolver las tareas, las ayudas ante la realizacion de las mismas,
etc.

Asi pues, para poder hacer frente a la situacion en la que nos encontramos, los estudiantes
necesitan poder sobrellevar mejor la modalidad de ensefianza que actualmente se esta
impartiendo, las tareas académicas que se les piden asi como los momentos de incertidumbre,
ansiedad y frustracion que puedan darse a lo largo del periodo de confinamiento, y todo ello
procurando que su rendimiento académico no se vea afectado, menos aun en un curso tan
trascendental como es 2° de Bachillerato; de ahi que uno de los factores imprescindibles sea un
aprendizaje autorregulado que, cuanto mas desarrollado se encuentre en el alumnado, menos
hara que les afecte la situacion actual, sobre todo a nivel académico, pero también personal y
social.

Sin embargo, este aprendizaje autorregulado se ve afectado también en este tipo de
situaciones que, aunque extrafias, como hemos visto también pueden producirse, y aqui es
donde entra el juego otro de los grandes agentes del sistema educativo: el profesorado.
Independientemente del entorno de ensefianza que se vaya a dar (tanto presencial como virtual,
pero mas en esta Ultima), los procesos de ensefianza-aprendizaje requieren de estos dos agentes
(docente y discente) para que pueda darse un aprendizaje de calidad, aunque el rol del
profesorado cambie y pase a ser mas un dinamizador de las diferentes tareas que una figura
meramente transmisora de conocimientos (Llorens Largo, 2020).

En esta linea, se afirma que:

la ensefianza en entornos virtuales tiene un componente necesario de “realizacion
conjunta de tareas” entre profesor y alumno: sélo a partir de esa realizacion conjunta se
podréa realizar una intervencién sensible y contingente que facilite realmente al alumno
el ir mas alla de lo que su interaccion solitaria con el contenido le permitiria hacer.
(Onrubia 2005, p. 5).

Esto supone, por tanto, un entorno virtual de aprendizaje basado en la inclusion de procesos
de apoyo y ayudas al estudiante, suponiendo estas no solo un caracter cognitivo, sino también
afectivo-motivacional, tal y como expresan algunos expertos en educacion (Camacho Manarel,
2020), pasando el docente a ser una pieza fundamental de apoyo del aprendizaje autorregulado
(tanto de forma cognitiva como metacognitiva y, sobre todo, afectivo-motivacional) del
discente.

En este punto, y para finalizar este pequefio apartado relacionado con la situacion actual y
nuestro tema de investigacion (el aprendizaje autorregulado del alumnado y el rendimiento
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académico) es oportuno resaltar una idea que recoge a la perfeccion todo lo anteriormente
mencionado, y que puede hacernos reflexionar sobre la actualidad que se esta viviendo: “la gran
ventaja de la docencia no presencial es la autonomia; el gran inconveniente, la soledad”
(Llorens Largo, 2020).

Seccion 4.2. Rendimiento académico.

A pesar de los numerosos estudios relacionados con el rendimiento académico y el gran
namero de autores que lo han estudiado, la complejidad de este concepto hace que resulte dificil
llegar a una definicion precisa que englobe todos los aspectos del concepto. Por ello, es
necesario reflejar algunas de las definiciones mas destacadas en este &mbito de estudio para
poder clarificar a que se refiere.

Una de las definiciones que podemos encontrar es la de Jiménez (2000, citado en Edel
Navarro, 2003), que habla del rendimiento acadéemico como el nivel de conocimientos que se
pone de manifiesto en un &rea 0 materia concreta, comparado con la edad y nivel académico
normativo.

Otra de las definiciones destacadas en este ambito es aquella que habla del rendimiento como
una medida de la capacidad de respuesta de la persona, que expresa de manera estimativa lo
que ha aprendido como resultado de un proceso de ensefianza (Pizarro y Clarck, 1998, citado
en Gaxiola, Gaxiola y Gonzélez, 2013, p. 242).

A partir de ello, puede decirse que “el rendimiento académico se considera la suma de varios
factores. Por un lado, la nota final de una actividad, asignatura o ciclo escolar. Por otro, lo que
el alumno puede hacer en funcion de las habilidades desarrolladas y el conjunto de
conocimientos adquiridos” (Escamilla Pérez y Heredia Escorza, 2019, p. 4).

Por dltimo, una de las definiciones que quizd méas concrete el concepto de rendimiento
academico es la aportada por Edel Navarro (2003, p. 12), que lo define como aquel “constructo
susceptible de adoptar valores cuantitativos y cualitativos, a través de los cuales existe una
aproximacion a la evidencia y dimensién del perfil de habilidades, conocimientos, actitudes y
valores desarrollados por el alumno en el proceso de ensenanza aprendizaje”.

A partir de las definiciones anteriormente presentadas, se puede hablar del rendimiento o
desempefio académico como aquel resultado que el estudiante obtiene de un proceso concreto
de aprendizaje y que suele expresarse a través de una calificacién basando su resultado en
criterios normativos de edad y desempefio. Si bien es importante sefialar que el rendimiento no
es solo la calificacion final del aprendizaje, puesto que se compone también de todo el proceso
y desarrollo en que el estudiante participa.

Segun lo expuesto, puede observarse como el rendimiento académico esta compuesto por
una gran cantidad de variables. Estas variables pueden ser internas o externas, entendiendo las
internas como aquellas caracteristicas personales del sujeto y las externas como factores del
contexto, de manera que el rendimiento pasa a ser un fendmeno complejo con una gran cantidad
de elementos (Gaxiola, et. al., 2013). Asi pues, y a fin de clarificarlo, nos referimos a variables
internas cuando hablamos de factores como la resiliencia, la autorregulacion emocional y
conductual, etc.; mientras que las variables externas serian el contexto escolar (clima del centro,
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caracteristicas de los alumnos y alumnas y el contexto social), y los comportamientos del grupo
de iguales.

En esta linea, Escamilla Pérez y Heredia Escorza (2019) consideran tres factores
intimamente relacionados a saber: los personales, los de orden social y los institucionales.
Hablamos aqui de la dimension personal refiriendonos a factores cognitivos y de
autorregulacion; de orden social al comportamiento del grupo de iguales; y de factores
institucional con variables como el contexto escolar, relacionandolo asi con las variables
internas y externas que presentaban otros autores anteriormente mencionados.

Una vez entendida la naturaleza multidimensional del rendimiento académico, es necesario
relacionarlo con otra de las variables destacadas del presente trabajo: las habilidades de
autorregulacion.

Seccion 4.3. Influencia del uso de habilidades de autorregulacién en el rendimiento
académico.

Anteriormente se ha hablado de dos variables relacionadas con el proceso de aprendizaje,
las habilidades de autorregulacién o aprendizaje autorregulado y el rendimiento académico. Si
bien estas dos variables tienen por si mismas un sentido individual, lo tienen ain mas de manera
conjunta, estando ambos conceptos estrechamente relacionados.

De acuerdo con Zimmerman (2001, 2002, citado en Gonzélez Torres y Torrano Montalvo,
2004), lo que caracteriza a un estudiante con habilidades de autorregulacién es su participacion
activa en el aprendizaje desde el punto de vista cognitivo, motivacional y comportamental.

Por ello, las diferencias de rendimiento académico en funcion de las diferentes habilidades
de autorregulacion muestran una serie de consecuencias positivas, ya que el uso de las mismas
influye de forma directa en el rendimiento académico, por lo que puede decirse que existe una
estrecha relacion entre la autorregulacion, el nivel de aprendizaje y los resultados académicos.

Los procesos de autorregulacién posibilitan la regulacion del aprendizaje, y esto conlleva a
una mayor capacidad de adaptacién a las tareas y posibilita un aprendizaje autbnomo y
permanente, lo que influye de forma directa en su rendimiento y éxito y académicos.

En relacion con esto, existen una gran cantidad de evidencias cientificas y autores que han
basado sus investigaciones en esta premisa y que demuestran dicha afirmacion. Estudios como
el de Gaxiola, et. al. (2013) hablan de una relacion directa entre las variables de los procesos
de autorregulacion y el rendimiento académico, justificando asi la aplicacion de programas de
este tipo para su desarrollo en adolescentes de bachillerato.

Siguiendo en esa misma linea, Garcia-Ros y Pérez-Gonzéalez (2011) declaran también en sus
investigaciones numerosos resultados que contrastan la relacion significativa de las
dimensiones de autorregulacion (tanto cognitivas como motivacionales) con el éxito
academico.

A partir de estas evidencias anteriormente mencionadas, podemos afirmar que existe una
relacién directa entre la adquisicion y el uso de habilidades de autorregulacion y el rendimiento
academico de alumnado. Ademas, esta relacion se establece de forma independiente en relacion
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con otras variables como el sexo, el contexto social, educativo, etc.; es decir, que
independientemente del entorno donde se desarrollen los sujetos, desarrollar habilidades de
autorregulacion afectara positivamente a su éxito académico.

Ademas, el entrenamiento y desarrollo de este tipo de habilidades permite que todos los
estudiantes puedan mejorar el grado de control sobre su propio aprendizaje y rendimiento,
pudiendo paliarse de esta manera muchas de las dificultades que algunos sujetos presentan.

Por ello, se afirma que:

las caracteristicas que se les atribuyen a las personas autorreguladoras coinciden con las
atribuidas a los alumnos de alto rendimiento y de alta capacidad, frente a los de bajo
rendimiento (o con dificultades en el aprendizaje) que presentan déficit en esas variables
(Gonzélez Torres y Torrano 2004, p.3).

Seccidn 4.4. Revision de otros programas de intervencion.

Las experiencias autodirigidas relacionadas con el aprendizaje autorregulado se centran en
la practica por parte del alumnado de las competencias autorregulatorias adquiridas (Fernandez
Alba, 2013), es decir, que los estudiantes para llegar a autorregularse deben ‘“‘ensayar” las
estrategias adquiridas.

Son numerosas las intervenciones relacionadas con el aprendizaje autorregulado, si bien aqui
se tendran en cuenta aquellas que resultan mas relevantes, tratindose de programas concretos
centrados en habilidades de autorregulacién exclusivamente, ya que esto nos permite hacer un
filtro de lo que realmente nos interesa.

(f) 4.4.1. Programa Pro&Regula.

El presente programa, disefiado y creado por De la Fuente Arias y Martinez Vicente (2000)
se trata de una herramienta de trabajo que se integra en los procesos de ensefianza-aprendizaje
cotidianos en el aula, cuya finalidad es favorecer la ensefianza de los procedimientos para la
regulacion del aprendizaje.

Es un programa enfocado tanto a profesores como al alumnado de Educacién Primaria
(desde 2° hasta 6°) con dos niveles diferenciados segun el curso. El programa trabaja la
conciencia sobre el aprendizaje, el control del proceso de aprendizaje y la realizacion de la
evaluacion como un proceso al concluir el desarrollo de una tarea o actividad. Ademas, puede
utilizarse en la ejecucion de cualquier actividad, ya que esta pensado para llevarlo a cabo de
forma transversal en cualquier area.

Si bien la efectividad no se ha evaluado de forma empirica, su disefio es muy positivo y hace
que Pro&Regula sea uno de los programas educativos mas destacados en el d&mbito del
desarrollo de las habilidades de autorregulacion.

(g) 4.4.2. Self-Regulation Empowerment Program.

Cleary y Zimmerman (2004) elaboran un programa destinado a estudiantes de secundaria
con el objetivo de favorecer la autorregulacion, y se encuentra dirigido a mejorar estos procesos
frente a los examenes y estudio de la asignatura concreta de Biologia.
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En este caso, los resultados muestran una mejora en los examenes despueés de la intervencion
ademas de una mejora de las competencias y uso de habilidades de autorregulacion y la
motivacion, si bien es cierto que la intervencion se realizd con una muestra bastante pequefia
de estudiantes.

(h) 4.4.3. Programa Testas en 1° de la ESO.

Este programa ha sido desarrollado por Fernandez Alba (2013) como propuesta educativa
de su Tesis doctoral. Se encuentra dirigido a alumnado de 1° de la ESO, y la mayoria de las
intervenciones se encuentran vinculados a contenidos concretos de materias curriculares
determinadas.

El objetivo principal de este programa era entrenar a los alumnos de Educacion Bésica en
estrategias y procesos de autorregulacion del aprendizaje, de forma que lograran enfrentarse
con éxito a las tareas académicas y que lo hicieran con mayor claridad y profundidad.

Los resultados de la intervencion mostraron que los alumnos y alumnas a los que iba dirigido
tenian un mayor conocimiento declarativo sobre las estrategias de autorregulacion, y en algunos
estudiantes los conocimientos procedimentales también habian aumentado, aunque no en todas
las variables significativamente, por lo que los resultados pueden considerarse positivos.

En base a los programas anteriormente desarrollados, los puntos comunes (o estrategias
didacticas y pedagogicas) en los que coinciden directamente las distintas intervenciones, basado
en las investigaciones de Gonzélez Torres y Torrano, (2004) y en el andlisis propio de los
programas anteriormente presentados son:

o Ensefanza directa de estrategias (qué y cuales son las caracteristicas de las estrategias
gue pueden ayudarle a procesos mejor la informacion y a regular su aprendizaje, la
forma en la que se utilizan, asi como las habilidades implicadas en ellas, cuando, como
y por qué hay que utilizar unas u otras, y sus beneficios). Es decir, se ensefian de forma
explicita y directa los componentes que intervienen en la autorregulacién del
aprendizaje.

o Préctica de las estrategias de autorregulacion con el feedback del profesor sobre la
efectividad de las estrategias.

Resulta interesante la retroalimentacion ofrecida por el docente en cada una de las tareas
que el alumnado realiza.

o Autoobservacion. Si el alumno quiere aprender estrategias debe supervisar su
aplicacion, la manera de modificarlas en caso de que no sean eficaces, etc.

o Suministro de apoyo social al alumno; esto es, por parte del profesorado y/o los
compafieros, aportarle la ayuda que fuera necesaria en cada uno de los procesos que se
llevan a cabo a la hora de realizar una tarea.

o Préctica autorreflexiva, mediante la cual los alumnos practican de modo independiente
las habilidades y estrategias adquiridas, reflexionan sobre el proceso de aprendizaje
seguido, evallan el rendimiento y la efectividad de las estrategias, las modifican si fuera
necesario, etc.
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Articulo V. Propuesta de intervencion.

A partir de la fundamentacion teérica y anteriormente realizada y de las necesidades que
pueden vislumbrarse en este ambito de estudio como es el del aprendizaje autorregulado, el
objetivo general del trabajo es el disefio y elaboracion de un programa especifico de orientacion
que permita suplir algunas de las carencias que existen en este ambito, por lo que a continuacion
se presenta.

En primer lugar, nos encontramos con una introduccion y una pequefia justificacion de la
necesidad de una propuesta de intervencion educativa de este tipo para después pasar a sefialar
cada uno de los objetivos que pretenden cumplirse y que sustentan dicha propuesta.
Posteriormente se concreta la metodologia que se utilizara a lo largo de todo el programa, a lo
que adelantamos no se tratara de una unica, haciendo uso de diferentes metodologias para
enriquecer el programa en mayor medida. A continuacion, se especifica la temporalizacion de
cada una de las actividades con cada una de las sesiones, asi como el contenido de todas ellas.

Por Gltimo, se destaca la evaluacién propuesta para este programa de intervencion que
ademas se dara en tres momentos diferentes, dotando por tanto a la intervencion de una
evaluacion inicial, procesual y final, ademas de una evaluacion del impacto y la calidad del
programa.

Seccidn 5.1. Introduccién y justificacion.

La presente propuesta nace de la necesidad de formar a los estudiantes para que sean
participantes activos de sus procesos de aprendizaje, autbnomos y criticos, asi como de la
carencia que se observa en relacién con la escasez de intervenciones educativas relacionadas
con este ambito, sobre todo en las etapas de secundaria, tanto obligatoria como postobligatoria,
pero especialmente en esta Gltima. Si bien es cierto que podriamos suponer que, cuando los
estudiantes llegan a esta etapa educativa, deben poseer una base de aprendizaje autorregulado,
el bachillerato comporta unas caracteristicas particulares que hacen muy necesaria la
intervencion en este ambito.

Se afirma, en relacion con esta necesidad, la importancia de disefiar propuestas de
intervencion en el seno de las titulaciones universitarias y en etapas educativas previas que se
centren en la mejora de las habilidades de autorregulacion académica (Garcia-Ros y Pérez-
Gonzélez, 2011).

Por ello, y aunque anteriormente se ha fundamentado la justificacion que respalda la
necesidad de desarrollar habilidades cognitivas en los estudiantes, creo que es necesario seguir
algunas de las afirmaciones que otros autores hacen al respecto, entre ellos Fuentes, Soria y
Torrano (2007), los cuales a partir de sus investigaciones concretan

la necesidad de que el estudiante se convierta en un ser autbnomo, conozca sus procesos
cognitivos y aprenda a controlar su proceso de aprendizaje. Este nuevo aprendiz no debe
limitarse a adquirir el conocimiento proporcionado por otros, sino que debe gestionarlo
y construirlo de manera personal, con base en su experiencia previa. Por tanto, la
instruccion se debe centrar en el estudiante: es el punto de partida, el centro y el final, y
debe ayudar al alumno a aprender a aprender, y a aprender a pensar (p.161)
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Sin embargo, este tipo de estrategias son algo que el estudiante debe aprender, es decir, no
son de caracter innato, y por tanto deben ser ensefiadas de manera planificada para conseguir
asi la asimilacién y el desarrollo de estas habilidades de autorregulacion en los/as alumnos/as.

Por ello, la propuesta que a continuacion se presenta tiene como uno de los pilares basicos
la ensefianza directa de estrategias de aprendizaje, que permitird conocer a los alumnos y
alumnas de 2° de bachillerato cuales son las estrategias mas adecuadas para el procesamiento
de la informacién y el control del aprendizaje (conocimiento declarativo), como se utiliza
(conocimiento procedimental) y cuando, como y por qué hay que utilizar unas u otras
(conocimiento condicional o actitudinal).

Ademas, y en la linea de varias propuestas anteriormente mencionadas, esta intervencion
educativa se basara en la practica guiada y auténoma por parte de los estudiantes, aportando en
todo momento feedbacks sobre las diferentes actuaciones que ellos mismos realicen para, de
esta manera, aumentar su motivacién hacia el aprendizaje y el progreso, sin dejar de lado la
autoobservacion y la autorreflexion como bien hablaban de ella en sus Modelos de aprendizaje
autorregulado Zimmerman y Pintrich (2000).

Si bien ambos autores y sus modelos son realmente destacables en el estudio del aprendizaje
autorregulado, para el disefio de esta propuesta de intervencion nos hemos basado en el Modelo
ciclico de Zimmerman, el cual recoge como ya hemos visto una serie de fases que se van
repitiendo y que enfatizan este caracter ciclico del proceso y la importancia de intervenir en
todas las dimensiones del aprendizaje, tanto cognitivas como motivacionales. Por ello,
pretendemos que sean la base del aprendizaje autorregulado que se pretende fomentar con el
presente programa. Ademas, este modelo deriva de la Teoria Socialcognitiva de Bandura, a
partir de la cual se afirma que a menudo, los estudiantes aprenden de manera vicaria observando
cdmo actuan otras personas, y no sélo de la préactica directa (Pintrich y Schunk, 2002).

Podemos concretar, por tanto, que la propuesta de intervencion que a continuacion se
presenta estd basada en la teoria socialcognitiva de Bandura, asi como en el modelo de
Zimmerman (2000), por lo que tiene un respaldo cientifico sélido que en todo momento
determina el proceso de intervencion que se lleva a cabo y que, por tanto, dota esta intervencion
educativa del rigor necesario.

Por altimo cabe destacar que el presente programa no se encuentra relacionado con ningun
contenido curricular en concreto, con el fin de que la intervencién pueda transmitirse a
contextos reales tanto a nivel académico como a nivel personal y social de los estudiantes,
siendo los conocimientos adquiridos extrapolables a cualquier materia, contenido curricular y
contexto, acogiendo por tanto a todas las asignaturas del curriculum ordinario y a todas las
actividades que puedan plantearse, del mismo modo, fuera del ambito académico, ya que se
trata de un conocimiento para el desarrollo integral del alumno y que se extiende a lo largo y
ancho de su vida.

Seccion 5.2. Destinatarios y contexto.
El presente programa se encuentra dirigido al alumnado de 2° de Bachillerato (17-18 afios),
mas especificamente a los estudiantes del Instituto de Educacion Secundaria Venancio Blanco,
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situado en la provincia de Salamanca (puesto que fue donde hubo posibilidad de realizar una
de las sesiones). Se plantea para ser desarrollado en los dos cursos de 2° Bachillerato que tiene
el centro y cuya organizacion se rige por la ORDEN/365/2015, de 4 de mayo, por la que se
establece el curriculo y se regula la implantacién, evaluacion y desarrollo en la Comunidad de
Castilla y Leon, en la materia de Psicologia, correspondiente al bloque de asignaturas
especificas (BOCyL num. 86, 2015).

La eleccion de que la propuesta sea llevada a cabo en esta materia tiene una doble razén: en
primer lugar, y a pesar de no ser una asignatura obligatoria y por lo tanto que no todos cursaréan,
se trata de una materia no evaluable en la EBAU, es decir, de la que los estudiantes no deben
evaluarse y que, por tanto, nos permite tener mayor flexibilidad en los contenidos que se
imparten. La otra razén subyace en la falta de horas tutorias en este curso, donde seria bastante
apropiado ensefar este tipo de contenido, pero dada la disposicion del curriculum no es posible.
La ausencia de al menos una hora de tutoria semanal hace que nos cuestionemos la manera de
incluir la orientacion para este curso, y por tanto la relevancia que se le da a en este curso
concreto, que es el que nos compete.

La razén de que el programa se encuentre destinado para este tipo de alumnado es la
necesidad que existe en esta etapa educativa de transicion, que resulta fundamental en sus vidas.
En poco tiempo los alumnos/as de 2° de bachillerato deben tomar una serie de decisiones que
afectaran no solo a su desarrollo académico, sino también de manera personal. Ademas, una
vez finalizado este curso, una gran mayoria de los estudiantes de este curso se enfrentaran a la
Prueba de Evaluacion de Bachillerato para el Acceso a la Universidad (EBAU), lo que les
permitira acceder a esta institucion.

Por ultimo, cabe destacar que, si bien es cierto que el programa podria aplicarse en otras
provincias y contextos, el sentido de aplicarlo en una ciudad como Salamanca es su espiritu
universitario, lo que afiade una mayor presion a los estudiantes ante el cumplimiento de la
expectativa de poder estudiar en la Universidad de Salamanca.

Seccion 5.3. Objetivos de la propuesta.

Para la propuesta de intervencion concreta se han concretado una serie de objetivos: en
primer lugar, un objetivo general y, por otro lado, una serie de objetivos especificos que
permitiran poder llevar a cabo y evaluar el programa en si.

Por ello, el objetivo general del programa es:

o Desarrollar en los alumnos de 2° de Bachillerato el uso de una serie de habilidades de
autorregulacion que permitan mejorar su rendimiento académico y su desarrollo
personal a partir de un aprendizaje autorregulado.

En relacion con este objetivo general se proponen una serie de objetivos especificos, que
son:

o Permitir el desarrollo de los alumnos y alumnas de 2° de Bachillerato tanto a nivel
académico como personal y social.

o Organizar las actividades de manera que faciliten el uso de estrategias cognitivas,
metacognitivas y afectivo-motivacionales por parte de los estudiantes.

24



Habilidades de autorregulacion y mejora del rendimiento académico: una propuesta de
intervencion para 2° de Bachillerato.

o Dotar al alumnado de oportunidades de autoobservacion y reflexion de su propio
aprendizaje.

o Fomentar el autoconocimiento personal del alumnado y de sus habilidades de
autorregulacion.
Promover la participacion activa del alumnado en sus procesos de aprendizaje.

o Fomentar que las habilidades y el conocimiento adquirido tengan sentido mas alla del
ambito meramente académico del alumnado, haciendo que sean capaces de entenderlo
como algo transversal en sus vidas y contextos y no unicamente curricular.

Seccion 5.4. Competencias.

Una vez definidos los objetivos no podemos dejar atras las competencias a trabajar en este
programa, que trata de fomentar a través del desarrollo de las actividades planteadas algunas de
ellas relacionadas y orientadas a la consecucion de tres de las siete competencias clave para el
aprendizaje, que se ajustan al marco de referencia europeo (LOMCE, 2013):

- Aprender a aprender: se trata de la competencia como eje vertebrador del programa por

todo lo que esta conlleva. Se trata de dotar al alumnado de habilidades metacognitivas,
permitiendo que desarrollen recursos para aprender de manera mas eficaz y autonoma,
adecuandose a las necesidades y objetivos de cada momento y permitiendo asi mejorar
su rendimiento académico.
De esta manera, se busca que los alumnos y alumnas desarrollen habilidades para
gestionar sus emociones de una manera adecuada, aprendan a planificarse, concreten
submetas o sean capaces de regular sus impulsos, consiguiendo asi que reflexionen
sobre su propio pensamiento y procesos de aprendizaje.

- Competencia social y civica: se trabajara mediante las habilidades de regulacién
emocional adquiridas, fomentando que el alumnado mejore su capacidad para participar
de manera eficaz y constructiva en la vida social y profesional. Es decir, al regular sus
emociones y sentimientos seran capaces de crear un mejor clima de trabajo, ayuda y
cooperacion en la clase y se podran evitar algunos conflictos interpersonales y, por lo
tanto, mejorar el bienestar personal y colectivo.

- Competencia en comunicacion linglistica: Se trata de desarrollar en el alumnado
competencias relacionadas con la expresion de ideas y la interaccion con otras personas
tanto de forma oral como escrita. De esta forma, a partir de diferentes actividades donde
se promoveran debates, ensayos, etc. se fomentara el desarrollo de este tipo de
competencias en el alumnado.

Asimismo, se pretenden fomentar otras competencias de trabajo en equipo: buscando que
el alumnado se habitGe a trabajar de manera conjunta e inclusiva con el resto de compafieros/as,
aportando cada uno de ellos/as diferentes perspectivas, ideas y opiniones en relacion con el
tema tratado; y la capacidad critica y autorreflexiva, fomentando en el alumnado una visién
critica de la realidad ademas de fomentar valores relacionados con la tolerancia y el respeto al
resto de compafieros/as.

En general, se trata de desarrollar competencias tanto intrapersonales como interpersonales
gue permitan el desarrollo del sujeto en el ambito académico y personal, pues pretendemos que
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el alumnado reflexione sobre su propia forma de pensar, favoreciendo con ello su capacidad de
autoconocimiento y autorregulacién

Seccion 5.5. Metodologia.

En cuanto a la metodologia planteada de forma especifica para el presente programa, esta
debe ser activa y participativa, permitiendo a los alumnos ser el epicentro de los procesos de
ensefianza-aprendizaje que puedan darse en el aula a lo largo de todo el Programa, ademas de
ser participantes activos en el mismo y permitiendo asi su completa involucracion.

Basta decir, por otro lado, que esta metodologia se encuentra orientada a conseguir el
desarrollo de los objetivos y competencias previamente marcados para el Programa
Autorregula-2.

En este sentido, podemos destacar una metodologia basada en los siguientes principios:

o Préctica: se pretende que la mayoria de los procesos y actividades marcados tengan un
caracter eminentemente practico que permita adquirir al alumnado una serie de
conocimientos de tipo procedimental y actitudinal.

o Inclusiva, puesto que se busca el desarrollo integral de todo el alumnado
independientemente de las caracteristicas y necesidades que éste presente, y pudiendo
responder y adaptarse a las demandas de cada uno en la medida en que esto sea posible.

o Integradora, permitiendo a los estudiantes trabajar en diferentes actividades de forma
cooperativa y favoreciendo de este modo el trabajo en equipo y la socializacion con sus
compafieros y compafieras de manera que les permita desarrollar habilidades tanto intra
como interpersonales.

o Combinacion de diferentes formas de trabajo en los/as alumnos/as de forma que trabajen
de forma tanto individual como grupal, asi como por parejas, lo que les permitira
beneficiarse de todos los aspectos positivos de estas formas de trabajo y ademas
desarrollarse como agentes activos de la sociedad en la que vivimos (con valores
democraticos, de tolerancia, de escucha, de participacion de todos los miembros, de
respeto, de reflexion y capacidad critica, etc.).

o Constructivista, dado que es el alumnado de forma individual y con sus capacidades
quién va elaborando su propio conocimiento a partir del desarrollo de cada una de las
actividades, permitiendo asi la individualizacion del aprendizaje en base a sus
caracteristicas.

o Desarrollo de un aprendizaje dialégico donde el alumnado, a partir de numerosos
debates promovidos por la persona que lleve a cabo las sesiones, podra exponer su
opinién, argumentar cuestiones, etc.

Este tipo de metodologia busca el aprendizaje significativo del alumnado (Ausubel, 1976,
citado en Mazzarella, 2008) cuyas caracteristicas principales se basan en la construccion que
cada estudiante hace de la informacion externa, es decir, la transformacion y estructuracion de
la informacion que proviene del exterior y, por otro lado, la interaccion en cuanto a que la
informacion externa interrelaciona con los conocimientos previos y las caracteristicas
personales del aprendiz. De esta manera, los nuevos conocimientos se incorporan en la
estructura cognitiva del estudiante y la modifican; esto supone aprender.

26



Habilidades de autorregulacion y mejora del rendimiento académico: una propuesta de
intervencion para 2° de Bachillerato.

Seccion 5.5. Cronograma de actividades y temporalizacion.

Para trabajar los contenidos, objetivos y competencias mencionados se propone una
intervencion basada en dos ejes: por un lado, a partir del trabajo de técnicas de autorregulacion
de tipo cognitivas y metacognitvas y, por otro, con estrategias de tipo afectivo-emocional. Cabe
destacar que, a pesar de diferenciar dos blogues distintos para el presente trabajo, no se trata de
sesiones e intervenciones aisladas y excluyentes, sino que son complementarias y forman un
todo en el programa con el fin de fomentar el desarrollo integral de los estudiantes a los cuales
va dirigido.

Para ello, en la tabla 2 se especifica el cronograma correspondiente al Programa
Autorregula-2 con las sesiones y el bloque al que corresponden las mismas a fin de clarificar la
informacion.

Tabla 2. Cronograma de sesiones Programa Autorregula-2

N° de sesion Contenido de la sesion

I Conceptualizacion del programa

1 Ansiedad

VI Motivacion
VilI Frustracion
VI Mindfulness

IX Sesion de cierre

Fuente: elaboracion propia.

Tal y como vemos en la tabla, se observan dos colores diferenciados que corresponden a cada
uno de los bloques a abordar (estrategias cognitivas y metacognitivas, en color azul oscuro, y
estrategias afectivo-motivacionales, en color azul claro), que iran sucediéndose de forma alterna
y conforme a las necesidades y caracteristicas de los destinatarios del programa. En color
mostaza vemos la sesion de inicio y de cierre del programa, sefialada con diferente color ya que
no trabajaremos contenidos especificos del aprendizaje autorregulado y sus habilidades.

Ademas, cabe destacar que la duracién de las sesiones serd de 50 minutos, correspondiendo
con el tiempo de duracién de la asignatura de Psicologia de 2° de bachiller, y el programa tendra
una duracion de 9 semanas, repartidas a lo largo de los meses desde septiembre hasta diciembre,
coincidiendo con el primer trimestre del curso. Se realizard una sesion cada dos semanas
exceptuando las del final, donde variara en alguna semana la temporalizacion.



La duracion del programa (4 meses) viene justificada a partir de las investigaciones de Muria
Vila (1994), que afirma que este tipo de programas deberan tener una duracién minima de este
tiempo para que los estudiantes puedan reestructurar sus esquemas cognitivos. Sin embargo, no
hemos querido alargar mas de este tiempo minimo recomendado el programa, ya que
entendemos las caracteristicas del curso en el que se encuentra el alumnado y se pretende no
sobrecargarlo mas de lo necesario.

A continuacion, se presenta una tabla con la temporalizacion:
Tabla 3. Temporalizacion del Programa Autorregula-2

Sesion Meses

Septiembre Octubre Diciembre

Vil
VIl

Fuente: elaboracion propia.

Seccidn 5.6. Plan de actividades.

Una vez planteado el cronograma con cada uno de los médulos y sesiones del programa asi
como la temporalizacion para el mismo, desarrollaremos a continuacion las actividades
concretas planteadas para el Programa Autorregula-2 en cada una de las sesiones especificando
los objetivos y el contenido de las mismas, algunas recomendaciones previas para llevar a cabo
las actividades, los recursos necesarios para su implementacion y una pequefia evaluacion
cualitativa de cada una de las sesiones (si bien el tema de la evaluacion se concretara en un
apartado especifico mas adelante).

Cabe destacar que se trata de un programa que cuenta con flexibilidad y libertad de eleccion
en cuanto a actividades se refiere, no siendo imprescindible realizar la totalidad de las sesiones
gue se presentan; se recomienda aplicar aquellas sesiones que la persona que ponga en préactica
esta intervencion considere apropiadas en funcion de las caracteristicas del grupo, el tiempo y
las necesidades contextuales, teniendo libertad de adaptacion a las demandas segun el grupo de
alumnos y alumnas. No obstante, las sesiones | y IX, de inicio y cierre del programa
respectivamente, se consideran imprescindibles para la realizacion de este, ya que suponen una
contextualizacion y un cierre del programa que resultara basico para los estudiantes y para
integrar los contenidos como un todo con sentido.

Cada una de las sesiones se desarrollan a continuacién explicitando de forma clara y concisa
cada una de las actividades a realizar, los objetivos de las mismas, el desarrollo de estas y
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algunas orientaciones para una mejor puesta en practica, ademas del tiempo de duracion
requerido, los recursos necesarios y la evaluacion que se llevaréa a cabo para cada una de ellas.

Por ultimo, cabe destacar que para su implementacion serd muy recomendable que sean dos
agentes educativos los que se encarguen de dinamizar y llevar a cabo las sesiones, ya que habra
actividades donde sean necesarias dos figuras para llevarlas a cabo en el tiempo estimado.

Sesion I. Contextualizacion del programa
Tabla 4. Actividad 1 (Sesion 1) del programa.

Actividad 1. PROGRAMA AUTORREGULA-2

Objetivos especificos

— Explicar al alumnado en qué consiste el programa en general.

Desarrollo

La persona encargada de llevar a cabo el
programa explicara a los estudiantes en qué
consistira el programa, sus objetivos, su
metodologia, cuando se llevard a cabo, la
importancia de la participacion activa en cada una
de las actividades, etc.

Duracion
10 minutos
Recursos

Orientaciones

Si la persona que lleva a cabo el proyecto es
alguien desconocida para el alumnado seria
interesante  realizar alguna dinamica de
presentacién de corta duracion para que se
conozcan, ya que se trata de establecer un vinculo
y un espacio de confianza entre todos para que las
actividades se desarrollen de forma satisfactoria.

Presentacion en PowerPoint o cualquier otro recurso para elaborar la presentacion y plasmar las

caracteristicas.

Fuente: elaboracién propia.

Tabla 5. Actividad 2 (Sesion 1) del programa.

Actividad 2. APRENDIZAJE AUTORREGULADO

Objetivos especificos

— Desarrollar en el alumnado un aprendizaje sobre lo que es el aprendizaje autorregulado y las
habilidades de autorregulacidn; es decir, que conozcan este tipo de aprendizaje.
— Comprender los procesos del aprendizaje autorregulado.

Desarrollo

Se trataré de explicar a los alumnos/as lo que es
el aprendizaje autorregulado, el modelo ciclico
que lo compone, asi como las habilidades y los
procesos que forman parte de él.

Al final se les preguntard si tienen dudas sobre lo
que se ha dado a lo largo de la sesion, intentando
provocar inquietudes que les ayuden a reflexionar

Orientaciones

En primer lugar, seria conveniente preguntar a los
estudiantes acerca de qué conocen sobre esto, con
el fin de activar los conocimientos previos que
puedan tener, ya que el nivel de cada estudiante
puede ser diferente.

En el Anexo | se adjunta un triptico informativo
sobre el aprendizaje autorregulado donde viene
informacion muy detallada sobre este tema y que
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sobre este tipo de aprendizaje y sus experiencias
previas.

Duracion
40 minutos
Recursos

Triptico de informacion disponible en el Anexo 1.

seria positivo utilizar, permitiendo que cada uno
de los alumnos y alumnas pudieran quedarse con
uno.

Fuente: elaboracion propia.

Sesion 1. Procesos de aprendizaje

Tabla 6. Actividad 1 (Sesion 1) del programa.

Actividad 1. ; QUE HAGO YO?

Objetivos especificos

— Reflexionar sobre los procesos de aprendizaje que llevamos a cabo a la hora de abordar una

tarea.

— Analizar cdmo nos enfrentamos a tareas concretas.
— Conocer experiencias de aprendizaje del resto de compafieros que puedan ayudarnos en

nuestra realidad.

Desarrollo

Esta actividad trata de que los alumnos y alumnas
reflexionen acerca de los procesos involucrados
en su aprendizaje, en base a su propia
experiencia.

En la sesion anterior se pudieron conocer cada
uno de los procesos que forman parte del
aprendizaje autorregulado, por lo que con ello
presente, se fomentara en clase un debate sobre
qué procesos creen que ellos mismos ponen en
marcha, por qué son importantes, qué priorizan a
la hora de enfrentarse a una tarea, como se
organizan los tiempos y espacios, etc. Cada
alumno tiene sus propios estilos y técnicas de
aprendizaje, por lo que se trata de, entre todos,
concretar ideas y conocer qué cosas hace el resto
que podrian funcionarnos a través de una lluvia
de ideas donde ellos mismos aporten sus
experiencias.

Duracién
15 minutos

Recursos

Evaluacion

Orientaciones

Seria positivo apuntar en la pizarra todas las ideas
gue los alumnos y alumnas den al respecto del
tema, de manera que todas las ideas interesantes
queden explicitas y les permitan poder apuntarlo
y procesar la informacién ya no s6lo de manera
auditiva sino también visual.
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En este caso se valoraran las aportaciones de cada uno de los alumnos, de forma que pueda valorarse
la forma de expresion y la calidad de estas ideas a partir de la reflexion.
Fuente: Elaboracion propia.

Tabla 7. Actividad 2 (Sesion 1) del programa.

Actividad 2. MIS PUNTOS FUERTES Y DEBILES.

Objetivos especificos

— Hacer reflexionar al alumnado sobre sus potencialidades y sus puntos débiles como

estudiantes.

— Fomentar la autoevaluacién y reflexion de los procesos que los estudiantes llevan a cabo a la

hora de enfrentarse a una tarea.

— Desarrollar en el alumnado un proceso de autoevaluacién y autocritica de su aprendizaje.

Desarrollo

En primer lugar se pedird a los alumnos y
alumnas que completen un cuestionario
(disponible en el Anexo IlI) con diferentes
cuestiones relacionadas con sus habitos de
estudio, técnicas, planificacion de tiempos vy
espacios, rastreo de ayudas, concentracion, etc.
Una vez completado el cuestionario, que se hara
a través de Google docs, (para que los estudiantes
puedan completarlo y se puedan obtener los
resultados en la misma sesion para comentarlo),
estos deberan realizar una especie de matriz
DAFO (cumplimentada a mano y disponible en
el Anexo Ill) pero Unicamente basada en los
factores internos de la misma, es decir, en las
debilidades y fortalezas, en relacién con las
afirmaciones del cuestionario.

En cuanto a la valoracién de sus puntos fuertes y
débiles, seran valorados por las personas que
llevan a cabo el programa para aportar un
feedback con recomendaciones para mejorar los
puntos débiles y potenciar las fortalezas de los
alumnos y alumnas a través de un documento
individualizado que se enviard por correo
electrdnico y que se pretende esté adaptado a las
necesidades de cada estudiante.

Duracién

35 minutos.

Recursos

Orientaciones

Para los cuestionarios sera necesario que
mientras una persona explica y realiza la técnica
DAFO a los estudiantes, la otra extraiga los
resultados del mismo para posteriormente
comentarlos con los alumnos y alumnas.

Cuestionario elaborado por alguna aplicacion que permita obtener los resultados de forma rapida en

el mismo momento (por ejemplo Google docs).

Folio de la matriz DAFO pero GUnicamente con los factores internos.

Evaluacion



Se valoraran de forma cualitativa las aportaciones de los estudiantes asi como el anlisis de sus

fortalezas y debilidades a través de la matriz.
Fuente

Adaptado de: Colegio Santa Maria Del Naranco. Actividades 2° Bachillerato: “7. Puntos fuertes y

débiles”.

Fuente: elaboracién propia.

Sesion I1l. Ansiedad

Tabla 8. Actividad 1 (Sesion I1) del programa.

Actividad 1. CUADRADOS.

Objetivos especificos

— Experimentar situaciones que causan estrés, ansiedad y/o agobio.
— Reflexionar sobre la importancia de canalizar dichas situaciones.

Desarrollo

En grupos de 5-6, los/as alumnos/as deben
resolver las figuras geométricas que les seran
presentadas en un sobre, sin mantener ningun tipo
de comunicacion verbal. Uno de los miembros
del grupo seré el encargado de anotar los aspectos
mas llamativos en relacion a cdmo trabajan en
equipo (ficha de registro disponible en Anexo
IV). Tienen 5 minutos para resolver la dinamica.
Al final de la misma, reflexionaran en torno a los
sentimientos y emociones que han sentido
durante su desarrollo, con el objetivo de empezar
a establecer conexiones con su vida personal y
académica.

Duracién

15 minutos

Recursos

Actividad disponible en los Anexos IV y V.
Evaluacion

Orientaciones

Se recomienda no contar al alumnado los
objetivos de la actividad antes de su desarrollo,
para asi crear un mayor impacto.

Ademas, se ha de tener en cuenta que la ansiedad
puede ser provocada por diversos factores muy
diferentes para cada persona, por lo que aunque
se trata de evocar un pequefio estado en el que el
alumnado se sienta ansioso, habrd quienes
perciban también otros estados y emociones, y
esto no significa que no hayan entendido ni
experimentado la actividad de forma adecuada.

Se buscara fomentar el estrés y la ansiedad, por lo que la evaluacién se hara a partir de las aportaciones
que establezca el alumnado considerando las sensaciones que han vivido y experimentado, valorando
hasta qué punto viven tales situaciones en su dia a dia.

Fuente: elaboracion propia.

Tabla 9. Actividad 2 (Sesion 111) del programa.

Actividad 2. LOS SINTOMAS.

Objetivos especificos

— Conocer y diferenciar los sintomas de la ansiedad de aquellos que provocan otras situaciones.
— Entender qué es la ansiedad y la diferencia entre el estrés y el agobio.
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Desarrollo

A partir del conjunto de sintomas presentados en
el Anexo V. Los/as alumnos/as, en grupos de 5-
6 personas, identificardn los sintomas que son
propios de la ansiedad. Posteriormente, deberan
situar estos sintomas en una cartulina que sera
expuesta por la clase para que puedan recurrir a
los mismos para reconocerlos cuando se
encuentren en situaciones similares.

Una vez terminada la primera parte, se
establecera una debate junto con algunas pildoras
de informacioén con el alumnado aportando datos
sobre qué es la ansiedad, los tipos de ansiedad
(anticipatoria y situacional), las consecuencias de
intentar evitarla, etc. (ejemplo de dibujo de la
evitacion de la ansiedad disponible en Anexo VI,
que podria ser dibujado en la pizarra con el fin de
hacerlo mas claro y explicito).

Duracion

20 minutos

Recursos

Orientaciones

Es importante dejar claro a los estudiantes que en
este caso hablamos de situaciones o estados de
ansiedad que puedan darse de forma aislada y
especifica, y que si esto persistiera en el tiempo y
pasara a ser una ansiedad generalizada seria
necesario acudir a un profesional para buscar
ayuda.

Ademés, cabe destacar que las personas
encargadas de llevar a cabo la actividad deben
dejar muy claro qué es la ansiedad, el estrés y el
agobio asi como algunos de los sintomas de estos
otros.

Sintomas para manipular y pegar en las cartulinas disponibles en el Anexo VII.

Evaluacion

Se valorara, de manera formativa, los carteles creados por el alumnado sobre los sintomas, asi como
un pequefio grupo de discusion que se hara transversalmente para comprobar si los/as alumnos/as han
adquirido los conocimientos especificos de la actividad.

Fuente: elaboracion propia.

Tabla 10. Actividad 3 (Sesion I11) del programa.

Actividad 3. ;COMO NOS SENTIMOS BIEN?

Objetivos especificos

— Aprender a utilizar técnicas de relajacion para regular situaciones de estrés.

Desarrollo

Se llevaran a cabo dos técnicas de relajacion en
el aula: la respiracion abdominal, por un lado, y
el dibujo para aprender a respirar (realizacion de
un triangulo a medida que se va respirando), por
otro.

Las personas encargadas de llevar a cabo la
sesién deberan ponerse de ejemplo para el
gjercicio de respiracion de manera que los
estudiantes puedan ver la préctica real de esta
relajacion (explicada con detalle por esta persona
siguiendo el Anexo VIII), y la técnica del
triangulo sera dibujado en la pizarra, dando la

Orientaciones

Debemos dejar claro en otro momento que este
tipo de relajacién puede ser atil en algunos
momentos de ansiedad leve, aunque es més (til
en momentos de estrés.

Para la ansiedad generalizada se utilizan otro tipo
de técnicas que, en todo caso, deben ser llevadas
a cabo por profesionales.
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posibilidad a los estudiantes de probarla una vez
ha sido explicada. Esta técnica se basa en
controlar la respiracion conforme vamos
realizando un tridngulo: inspiraremos el aire en
los dos lados, y en la base lo expiraremos, y
volveremos a repetir la técnica otras tres veces
utilizando la misma base del triangulo pero con
unos lados mas pequefios dentro del tridngulo
grande (el ejemplo del dibujo que hay que formar
se encuentra disponible en el Anexo I1X)
Duracion

10 minutos

Recursos

No es necesario ningun recurso especifico para llevar a cabo esta actividad.

Evaluacion

Se le dara un feedback al alumnado para la realizacion correcta de la actividad.
Fuente: elaboracién propia.

Sesion V. Estilos de aprendizaje.

Tabla 11. Actividad 1 (Sesion V) del programa.

Actividad 1. ;ME CONOZCO?

Objetivos especificos

— Conocer los diferentes estilos de aprendizaje.
— Permitir que los estudiantes reconozcan su propio estilo de aprendizaje.
— Ofrecer alternativas de estudio dependiendo de cada estilo de aprendizaje.

Desarrollo

Esta primera actividad se llevara a cabo en dos
partes: en la primera de ellas, los alumnos y
alumnas deberan realizar una pequefia prueba y
un cuestionario para comprobar cual es su estilo
de aprendizaje, ya que el primer paso de un buen
aprendizaje autorregulado es conocernos a
Nosotros mismos en este proceso. Para la primera
pequefia prueba se pondran una serie de dibujos
con su nombre debajo, y los estudiantes deberan
mirarlo durante un minuto para que después, a la
hora de tener que decirlos, se fijen en qué cosas
les hacen recordarlo (por ejemplo los colores, 0
el orden de las palabras, las formas, etc.). En esta
prueba no se trata de que los estudiantes vayan
recordando y diciendo en alto los objetos, sino
que comiencen a reflexionar para si mismos qué
les hace a ellos retener mejor la informacion (si
las palabras en si o los colores, las formas, etc.)

Orientaciones

Es conveniente realizar una pequefia explicacion
de cada uno de los estilos de aprendizaje (visual,
auditivo y kinestésico), dejando claro que estos
estilos suelen combinarse pero que suele darse la
predominancia de alguno de ellos, y que cada
persona tiene una diferente.

En la segunda parte de la actividad, las personas
encargadas de llevar a cabo la sesién deberan
fomentar el debate y dinamizarlo, ofreciendo
ellos también algunas técnicas que quizas a los
estudiantes no se les ocurran (por ejemplo
algunos tips para los diferentes estilos de
aprendizaje como grabarse, subrayar con varios
colores, hacer esquemas o figuras para estudiar,
etc.)
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Por otro lado, pasaremos a los estudiantes el Test
de Estilo de aprendizaje (Modelo PNL) basado en
la programacion Neurolinguistica de Bandler y
Grinder, y que definen tres sistemas de
representacion: visual, auditivo y Kkinestésico
(VAK) (Mera Constante y Amores Guevara,
2017). Una vez contestado el cuestionario, los/as
alumnos/as deberan corregir cada uno el suyo
para ver su estilo de aprendizaje predominante
(ambas pruebas se encuentras disponibles en los
anexos X y XI).
La segunda parte de la actividad pretende ser una
lluvia de ideas donde los estudiantes puedan
pensar acerca de algunas técnicas para fomentar
esos estilos de aprendizaje.
Duracion
50 minutos
Recursos
Folios con cada uno de los test correspondientes.
Evaluacion
En este caso no se trata de evaluar a los/as alumnos/as, sino de que ellos y ellas mismas se
autoevaluen, reflexionen sobre la predominancia de su estilo de aprendizaje y sean capaces de mejorar
su autoconocimiento para un mejor aprendizaje autorregulado. No obstante, las personas encargadas
de la actividad valoraran la participacion de los estudiantes en esta actividad.
Fuente: elaboracion propia.

Sesion V. Afrontamiento de examenes
Tabla 12. Actividad 1 (Sesion V) del programa.

Actividad 1. ;COMO ME ENFRENTO A UN EXAMEN?

Objetivos especificos
— Fomentar la autorreflexion de los estudiantes respecto a sus actuaciones frente a un examen.
—  Permitir que los alumnos/as sean capaces de autoevaluar su comportamiento ante un examen.
— Aportar al alumnado consejos y técnicas de afrontamiento de pruebas de evaluacion como la

EBAU.

Desarrollo Orientaciones

Para esta actividad los alumnos y alumnas

deberan realizar un cuestionario sobre como

hacen exdmenes, donde se recogen diferentes

cuestiones donde ellos mismos deberan contestar

en qué grado realizan o no las diferentes

afirmaciones que se presentan en una escala tipo

Likert del 1 al 5.

Una vez finalizado el cuestionario, cuya finalidad

es que los alumnos se autoevallen y
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autorreflexionen sobre sus comportamientos ante
los examenes, las personas encargadas de llevar a
cabo la actividad pedira los correos electrénicos
de las personas que quieran un documento
especifico sobre consejos Utiles para enfrentarse
a una prueba de evaluacion como por ejemplo la
EBAU, un examen de oposicion, etc. Este
contenido podria darse de manera teérica a todo
el alumnado, si bien creemos que es mejor aportar
esta informacién a las personas a las que
realmente les interese y lo necesiten (cabe la
posibilidad de que alguna persona no quiera
presentarse a ninguna de estas pruebas, por lo que
de poco le servirian estos contenidos).

Tanto el cuestionario de autorreflexion como el
documento con consejos para enfrentarse a un
examen general se encuentran disponibles en los
Anexos XII'y XIII respectivamente.

Duracion

10 minutos

Recursos

Cuestionario de afrontamiento de examenes.
Documento sobre consejos para la EBAU.
Evaluacion

Se trata de que los/as alumnos/as realicen una autoevaluacion de su propio proceso de afrontamiento
ante los examenes, por lo que ellos mismos seran los encargados de evaluarse de forma cualitativa,
sobre todo invitando a la reflexion y valoracion cualitativas.

Fuente: elaboracion propia.

Tabla 13. Actividad 2 (Sesion V) del programa.

Actividad 1. TECNICAS DE ESTUDIO

Objetivos especificos
— Conocer diferentes técnicas de estudio.

— Reflexionar acerca de cada una de las técnicas y como podemos llevarlas a cabo.

Desarrollo

Se dividira a los estudiantes en 6 grupos, a cada
uno de los cuales se les repartird un sobre con
diferentes técnicas de estudio en su interior.
Los/as alumnos/as deberan, en grupo, leer cada
una de las técnicas para después pasar a
explicarselas al resto de comparfieros de manera
clara y resaltando los aspectos mas importantes
de cada una de ellas.

Después, cada grupo pegara cada una de las
técnicas en un pequefio rincon del aula para poder

Orientaciones

Antes de comenzar con la actividad se preguntara
al alumnado sobre qué son las técnicas de estudio,
cuales de ellas conocen, etc. aclarando que las
que se dardn a continuacion son algo mas
avanzadas porque consideramos que las basicas
(resumir, subrayar, hacer esquemas, etc.) ya se
encuentran adquiridas (sobre todo para llegar aun
curso como 2° de bachillerato).

Ademés, es importante que en todo momento se
respeten las intervenciones que hagan los
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consultarlas y tenerlas disponibles en todo estudiantes, sobre todo a nivel de aportaciones
momento y siempre que les pueda ser necesario.  hacia las técnicas, opiniones, etc. dejando que
El contenido de los diferentes sobres tratard pueda surgir cualquier tipo de debate al respecto,
diferentes técnicas de evaluacion, que seran: ya que resultara muy enriquecedor.

- Planificacion.

- Técnica del abecedario (o con hombres).

- Tabla de férmulas.

- Palabras clave.

- Tips de estudio.
Duracion
30 minutos
Recursos
Sobres de colores y diferentes técnicas de estudio (disponibles en Anexos XIV, XV, XVI, XVII,
XVIIy XIX)
Evaluacion
Se valorara la manera de explicar y sintetizar cada una de las técnicas al resto de compafieros y
compafieras, asi como las aportaciones que puedan hacerse en relacion con las diferentes técnicas.
Fuente
Adaptado de: Cortés Marco, T. (2020). EI método Corma (Libro Inédito de préxima publicacién).

Fuente: elaboracion propia.

Tabla 14. Actividad 3 (Sesion V) del programa.

Actividad 2. RELAJACION

Objetivos especificos

— Ensefiar al alumnado técnicas de relajacion enfocadas al control del estrés.

— Permitir que los estudiantes puedan tener un pequefio momento de relajacion a lo largo de la

mafiana.

Desarrollo Orientaciones
Se realizarda un ejercicio de relajacion con los Es recomendable crear un ambiente agradable en
alumnos y alumnas donde se trabajard la el lugar donde vaya a desarrollarse, con una luz
conexion mente-muasculo, mediante la técnica de tenue y musica tranquila de fondo.
relajacion progresiva de Jacobson, que serad
llevada a cabo y guiada por una de las personas
responsables en la actividad.

Duracién

10 minutos

Recursos

Reproductor de audio (ordenador, teléfono movil, etc.)

Evaluacion

Se daran indicaciones para que el alumnado realice correctamente la actividad.
Fuente: elaboracion propia.
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Sesiéon VI. Motivacion

Tabla 15. Actividad 1 (Sesion VI) del programa.

Actividad 1. ;AUTOMOTIVARSE?

Objetivos especificos

— Entender qué es la motivacion y los tipos de motivacion que existen.

— Fomentar en los alumnos y alumnas sentimientos y comportamientos de automotivacion.
— Comprender la importancia de automotivarse y los motivos de motivarse y persistir.

— Reflexionar sobre la motivacion propia en todos los &mbitos y contextos.

Desarrollo

Se comenzard la actividad reproduciendo un
video sobre la motivacion donde se explica qué
es, los tipos de motivacion y cdmo automotivarse.
A continuacion, las personas encargadas de llevar
a cabo la actividad comenzaradn un debate con
los/as alumnos/as sobre el video donde estos
puedan analizarlo, exponer sus percepciones y
opiniones, relacionarlo con su propia realidad,
etc. Se trata de que reflexionen sobre la
importancia de motivarse a uno mismo y que
puedan extrapolarlo a contextos concretos de su
vida como por ejemplo el &mbito académico.
Duracion

15 minutos.

Recursos

Orientaciones

Las personas encargadas de llevar a cabo la
actividad deberan fomentar el dinamismo del
debate haciendo preguntar, animando a participar
a todos los estudiantes, asumiendo la funcion de
mediadores y modelando el debate de forma que
se trabajen todos los contenidos (qué es la
motivaciéon, para qué sirve, por qué es
importante, por gqué debemos automotivarnos,
contextos donde aplicar esto, la motivacion en el
ambito académico, etc.)

Reproductor de video: ordenador, pantalla digital/cafion, etc.

Evaluacion

Se tendra en cuenta el interés y participacion de los estudiantes en el video asi como sus reflexiones

y aportaciones en el debate.
Fuente

https://www.youtube.com/watch?v=haSDDcvjn3k

Fuente: elaboracion propia.

Tabla 16. Actividad 2 (Sesion VI) del programa.

Actividad 2. ;QUE ME MOTIVA?

Objetivos especificos

— Fomentar el pensamiento positivo de los estudiantes hacia diferentes metas y objetivos
relacionados con el rendimiento académico.

— Reflexionar acerca de su propio proceso de automotivacion.

— Desarrollar una basqueda de motivaciones propias frente al ambito académico.

Desarrollo

Para esta actividad, y una vez se ha reflexionado
anteriormente sobre qué es la automotivacion,
para qué sirve, los tipos que existen y la
importancia de esta, buscaremos que los

Orientaciones

En este caso las personas encargadas de llevar a
cabo la actividad tendrdn un rol mas de
dinamizador de las aportaciones, ademas de tener
que resolver las diferentes dudas de los/as
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estudiantes sean capaces de pensar queé es lo que
les motiva a ellos mismos.

Se trata de que reflexionen acerca de sus
motivaciones en relacion con la educacion,
buscando las metas que quieren conseguir tanto a
corto como a medio y largo plazo. Para ello, en
un folio y de forma individual cada uno
reflexionara sobre los motivos que le han llevado
hasta el curso en el que se encuentra y qué es lo
gue quiere conseguir, es decir, que motivaciones
encuentra.

Se trata, por tanto, de que los/as alumnos/as
utilicen estrategias afectivo-motivacionales vy
establezcan razones de expectativa, valor y afecto
a lo que hacen y por qué lo hacen.

Una vez terminado, se buscara que todos y todas
hagan aportaciones sobre sus motivaciones en
este curso y por qué quieren conseguir
determinados objetivos. El sentido de estas
aportaciones reside no sélo en la automotivacién
de los estudiantes que las realizan, sino también
en la motivaciéon y el apoyo por parte de los
comparfieros hacia esas metas, ademas de que
hacerlas explicitas puede ayudarle a reafirmarlas.
Duracion

15 minutos.

Recursos

Folios de colores donde escribir las motivaciones.

Evaluacion

alumnos/fas 'y ofrecer ayudas para que
reflexionen, preguntando por ejemplo sobre qué
es lo que quieren conseguir, por qué, qué
pequefias metas se proponen, etc.

Por (ltimo destacar que, en este caso, no
buscamos un debate, sino que los estudiantes
puedan hacer explicitas, si quieren, las
motivaciones que tienen en el &mbito académico
y cdmo se proponen cumplir sus metas.

Se valorara la participacién de los estudiantes asi como la forma en que expresan sus opiniones,
permitiendo que expliciten lo que realmente piensan y sienten.
Fuente: elaboracion propia.

Tabla 17. Actividad 3 (Sesion VI) del programa.

Actividad 3. PILDORAS DE MOTIVACION

Objetivos especificos

— Ofrecer estrategias de automotivacion a los/as alumnos/as.
— Conocer y reflexionar sobre otro tipo de estrategias ademas de las que ellos mismos conocen

y han experimentado.
Desarrollo
Por grupos de aproximadamente 5 personas, los
estudiantes deberan reflexionar y debatir sobre
diferentes estrategias de automotivacion que se
les ocurran y anotarlo. Para ello, se repartird un
taco de post-it para cada uno de los grupos donde

Orientaciones

Se trata de que los/as alumnos/as en base a su
propia experiencia y reflexion sean capaces de
sacar estrategias de automotivacion, si bien las
personas encargadas de llevar a cabo la actividad
también tendran post-it donde habran apuntado
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todos los integrantes del grupo puedan aportar sus
estrategias y técnicas de automotivacion, que
deberén ser consensuadas por todos los miembros
del equipo.

Una vez todos los equipos tienen al menos 3-4
propuestas de férmulas que ayuden a motivarse a
uno mismo, por orden las explicaran al resto de
los compafieros y las pegaran en un mural en la
pared.

Duracion

20 minutos.

Recursos

Post-it y papel continuo.
Evaluacién

algunas estrategias clave por si hubiera alguna
gue no se hubiera mencionado en las aportaciones
de los alumnos y alumnas.

Algunas de estas férmulas basicas podrian ser:

- Todo esfuerzo tiene su recompensa y
cada paso que damos hacia le objetivo
merece la pena.

- Recuerda lo que has conseguido y hasta
donde has llegado.

- Ponte metas claras y realistas, que puedas
cumplir.

- Dale sentido a lo que haces.

- Seé perseverante, las cosas no vienen por
arte de magia.

- Mantén a la vista tu objetivo.

- Confiaenti.

Se basara, de forma cualitativa, en la aportacion y cooperacion de los estudiantes por elegir y decidir
las estrategias de motivacion, explicarlas y plasmarlas en cada uno de los post-it.
Fuente: elaboracion propia.

Sesion VII. Frustracion

Tabla 18. Actividad 1 (Sesion VII) del programa.

Actividad 1. ¢ Y SI NO ESTA EN Ml MANO?

Objetivos especificos

— Provocar en los/as alumnos/as sentimientos de frustracion.
— Analizar las reacciones que los alumnos y alumnas tienen ante este tipo de situaciones.

Desarrollo

En este caso los/as alumnos/as deberan ponerse
por parejas en una fila en el centro de la clase,
unos frente a otros; una fila sera el grupo Ay la
otra el B. Se planteara una situacion concreta para
toda la clase (inventada por la persona que pone
en marcha la actividad y relacionada con el curso
presente) donde primero el grupo A asumira una
serie de roles y después lo hara el grupo B, con
un tiempo de 2 minutos cada grupo.

Duracion

15 minutos

Recursos

Orientaciones

Si bien se podria plantear una situacién concreta,
nos parece mas interesante que las personas
encargadas de llevar a cabo la actividad puedan
inventarla en funcién de los intereses del grupo
de alumnos y alumnas y de las vivencias que
puedan haber tenido como grupo-clase.
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No sera necesario ningn material especifico, bastara con un aula espaciosa donde el alumnado pueda
colocarse de pie en fila formando dos grupos que puedan colocarse uno en frente del otro.

Evaluacion

Se trata de conocer e interpretar lo que han sentido los/as estudiantes, como han actuado, etc.
Fuente: elaboracién propia.

Tabla 19. Actividad 2(Sesion VII) del programa.

Actividad 1. ;QUE PODEMOS HACER?

Objetivos especificos

— Favorecer el desarrollo de recursos y herramientas de control de la frustracion.
— Generar respuestas alternativas ante situaciones que puedan generar frustracion en el

alumnado.

— Conocer habilidades metacognitivas y afectivo-motivacionales, y la funcionalidad que

pueden tener estas en su dia a dia.

— Fomentar el desarrollo de este tipo de habilidades que mejoren las competencias personales

del alumnado.

— Aportar soluciones concretas y funcionales a situaciones que puedan darse en el dia a dia de

los estudiantes en la actualidad.
Desarrollo
En parejas o trios (dependiendo del nimero de
estudiantes que haya en el aula), se les ofreceran
una serie de casos o0 situaciones concretas de
forma aleatoria. En este momento, deberan
proponer una solucién concreta, real y posible
ante dicha situacion a partir de las diferentes
técnicas y estrategias que se han ido trabajando a
lo largo de todo el programa.
Una vez los estudiantes han leido el caso y
anotado las diferentes alternativas para
solucionarlo, las personas encargadas de llevar a
cabo la actividad se encargaran de ir preguntando
acerca de cada uno de los casos, y los alumnos y
alumnas deberdn ir aportando la estrategia
utilizada, comparandolo con el resto de pequefios
grupos que tienen el mismo caso.
Ademas, y después de cada uno de los casos se
abrird un debate/espacio para poder reflexionar
sobre cada uno de los casos, si se sienten
identificados con ellos, si alguna vez han
experimentado algo parecido y cémo lo
resolvieron, otras alternativas a las que los
comparieros han ofrecido, etc.
Duracién
25 minutos
Recursos

Orientaciones

Es necesario recalcar que la solucion tiene que ser
posible, funciona y viable en el contexto.
Ademas, seria positivo ir anotando en la pizarra
cada una de las opciones que van apareciendo
para hacerlas explicitas.

Para dinamizar la tarea y la reflexion de los
alumnos podria ser positivo evocarles algun tipo
de ayuda, preguntarles, crear el debate entre el
grupo, etc.
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Casos 1, 2, 3, 4 y 5 (disponibles en el Anexo XX)
Evaluacion
Se valorara que las soluciones creadas a las situaciones propuestas son plausibles, reales y eficaces,
y que todas las parejas hayan propuesto soluciones.
Fuente: elaboracion propia.

Tabla 20. Actividad 3 (Sesion VII) del programa.

Actividad 3. RELAJACION

Objetivos especificos

— Experimentar técnicas de relajacion enfocadas al control de la frustracion.

Desarrollo

En este caso la técnica resulta similar a la de la
Sesion V, si bien en este caso se trabajard la
conexién musculo-mente a través de la misma
técnica de relajacion progresiva de Jacobson.

De la misma manera, una de las personas
encargadas de llevar a cabo el programa seré la
encargada de guiar cada uno de los pasos de esta
técnica concreta.

Duracion

10 minutos

Recursos

Orientaciones

Al igual que en la otra sesién, es recomendable
crear un ambiente agradable en el lugar donde
vaya a desarrollarse, con una luz tenue y musica
tranquila con un volumen bajo de fondo.

Reproductor de audio (ordenador, teléfono mavil, etc.)

Evaluacion

Se daran indicaciones para que el alumnado realice correctamente esta actividad.
Fuente: elaboracion propia.

Sesion VIII. Mindfulness

Tabla 21. Actividad 1 (Sesion VIII) del programa.

Actividad 1. LAS 40 RESPIRACIONES CONSCIENTES

Objetivos especificos

— Conocer las sensaciones de la practica del mindfulness a nivel fisico y psicolégico.
—  Ser capaces de concentrar y mantener la atencion en nuestro cuerpo y mente evadiéndonos

de otros estimulos.

— Permitir un acercamiento a una actividad concreta de Mindfulness

Desarrollo

La actividad se desarrollara nada més comenzar
la sesion. Se trata de un pequefio ejercicio donde
los estudiantes deben cerrar los ojos y contar
hasta 40 respiraciones abdominales de forma
consciente, es decir, manteniendo la atencién en
su respiracion.

Orientaciones

Seria recomendable realizar la actividad en un
espacio mas amplio que un aula, como podria ser
por ejemplo un gimnasio, un salén de actos donde
puedan sentarse en circulo, etc. donde haya un
ambiente mas distendido y relajado.
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En caso de que se pierdan en la cuenta deberdan Seria recomendable avisar a los estudiantes con
volver a empezar a contar donde se quedaron y antelacion de que, para esta sesion, se presenten
continuar hasta las 40 repeticiones. con ropa coémoda (como por ejemplo un chandal)
Una vez finalizadas las respiraciones y habiendo
esperado en silencio a que todos terminasen, la
persona encargada de llevar a cabo la actividad se
encargara de dinamizar una reflexion conjunta
sobre qué y cémo se han sentido, las dificultades
que han encontrado, como se sienten después,
etc.
Duracion
10 minutos
Recursos
No es necesario ningun recurso para esta actividad.
Evaluacion
Se valoraran las aportaciones de cada estudiante asi como su participacién en la actividad.
Fuente: elaboracion propia.

Tabla 22. Actividad 2 (Sesién VIII) del programa.

Actividad 2. ;.QUE ES EL MINDFULNESS?
Objetivos especificos
— Entender el Mindfulness como concepto que hace referencia a la consciencia y atencién plena
en el momento en que nos encontramos.
— Reflexionar acerca de las diferentes técnicas que existen para focalizar la atencién, centrarnos
en lo que estamos realizando en un momento concreto y ser capaces de utilizar todos nuestros
recursos para enfrentarnos a ello.

Desarrollo

En primer lugar se trata de entender qué es el
mindfulness, sus beneficios, su relacion a nivel
académico y emocional y como se practica.

Esta pequefia introduccion tedrica, que se llevara
a cabo de la forma mas dinamica posible y que
permitird intervenir al alumnado con dudas y
preguntas, facilitara a los estudiantes conocer
mas sobre esta practica para que se comprenda
mejor la siguiente actividad y pueda ser mas
beneficiosa para ellos.

Duracién

10 minutos

Recursos

No es necesario ningln recurso para esta actividad.

Evaluacion

Orientaciones

Seria recomendable realizar la actividad en un
espacio mas amplio que un aula, como podria ser
por ejemplo un gimnasio, un salén de actos donde
puedan sentarse en circulo, etc.

Se valorarén las aportaciones de cada estudiante, asi como su participacion en la actividad.
Fuente: elaboracion propia.



Tabla 23. Actividad 3 (Sesion VIII) del programa.

Actividad 3. Body Scan

Objetivos especificos

— Experimentar una técnica concreta de Mindfulness.
— Comprobar las sensaciones que se producen durante la realizacion de la técnica.

Desarrollo

Los alumnos y alumnas deberan estar tumbados
sobre su espalda, y, con los ojos cerrados, deben
ir explorando las diferentes partes de su cuerpo
con las manos desde los dedos del pie recorriendo
todo el cuerpo.Se trata Unicamente de observar,
centrando toda la atencién sobre una parte del
cuerpo sintiendo, como es la sensacion en ese
momento.

Una vez terminado, se abrira un espacio para la
discusion de las experiencias que cada uno haya
tenido.

Duracion

30 minutos

Recursos

Orientaciones

Seria recomendable que esta actividad la pudiese
realizar un coach de Mindfulness, ya que se trata
de una persona especializada en este ambito y la
practica seria mas real y beneficiosa realizada por
un experto.

Para la Gltima parte de las experiencias se puede
incluso hacer una pequefia descripcion de las
sensaciones experimentadas en un folio y de
manera individual.

Serd necesario un espacio amplio, colchonetas para tumbarse y sentarse comodamente y la
participacion de un coach especializado en Mindfulness.

Evaluacion

Se valoraran las aportaciones de cada estudiante, asi como su participacion en la actividad.

Fuente

Adaptado de Ruiz Lézaro, J. Taller-Mindfulness en nifios y adolescentes.
Fuente: elaboracién propia.

Sesion 1X. Sesion de cierre

Tabla 24. Sesion final del programa.

Actividad. CIERRE DEL PROGRAMA

Objetivos especificos

— Trasladar al alumnado el final del programa.
— Aclarar las posibles dudas y sugerencias que tenga el alumnado respecto del programa.
— Elaboracion de un breve informe reflexivo sobre el programa.

Desarrollo

El profesor/a comunicaré al alumnado el fin del
programa. En este momento, se aprovechara para
resolver posibles dudas que puedan haber surgido
a los/as estudiantes durante el desarrollo del
programa.

Ademas, los estudiantes deberan realizar una
pequefia reflexion sobre el transcurso del
programa, las actividades, expectativas

Recomendaciones

Antes de finalizar el programa y a modo de
detalle de agradecimiento y pildora de
motivacion para el alumnado, se incluyen en el
Anexo XXI unas pequefias frases de motivacion
para cada uno de los alumnos. Se trata de preparar
estas pequefias frases antes de esta sesion y
meterlas enrolladas en un frasco pequefio de
cristal (del tamafio del dedo pulgar
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cumplidas, necesidades no reflejadas, como se aproximadamente) y repartir un frasco a cada uno
han sentido, etc. haciendo una pequefia de losalumnosy alumnas que han participado en
evaluacion y autorreflexion de todo el proceso. el programa para que puedan quedarselo.
Una vez redactados y recogidos todos los
ensayos, las personas encargadas de llevar a cabo
el programa preguntaran a los alumnos y alumnas
sobre qué les ha parecido el mismo para poder
cerrar la sesion.
Duracion
50 minutos
Recursos
Un folio para cada uno de los alumnos donde puedan realizar la autorreflexion.
Evaluacion
Se valoraran las aportaciones del alumnado, asi como las criticas constructivas, ademas de su nivel
de reflexion y conciencia sobre todo lo aprendido en el programa, la utilidad de estos aprendizajes,
etc.
Fuente: elaboracion propia.

Seccion 5.7. Evaluacion.

Una vez definida claramente la propuesta de intervencion, es necesario poder evaluar su
validez, y por ello se establecera una evaluacion basada en tres momentos: la primera de ellas
antes de la implementacion del programa (evaluacion inicial), la segunda a lo largo de su
desarrollo (evaluacion procesual) y, por altimo, una evaluacion final para comprobar su
eficacia. Todo ello nos permitira evaluar los tres componentes de la propuesta: el programa
Autorregula-2 en si, la evaluacién de su proceso de implementacion y los resultados obtenidos.

En cuanto a la evaluacién inicial o de diagndstico de necesidades, se realizara de forma
previa a la puesta en funcionamiento de la propuesta. Para ello, se aplicard un cuestionario a
todo el alumnado de 2° de bachillerato adaptado a partir de las propuestas validadas por Pintrich
y DeGroot (1990) Motivated Strategies for Learnign Questionnaire; y Ayala Flores, Martinez
Arias y Yuste Hernandez (2004) Cuestionario de Estrategias de Aprendizaje y Motivacion
(extraido de Vanessa, 2004). Dicho instrumento (disponible en el Anexo XXII) tiene la
finalidad de conocer la realidad de la que parte el alumnado en cuanto a habilidades de
autorregulacion, adaptando el programa a las caracteristicas, por tanto, de sus destinatarios.
Para ello, el cuestionario utilizado se basara en una serie de afirmaciones a partir de las cuales
los estudiantes deberan elegir, en una escala tipo Likert, la valoracion de cada una de esas
opciones en funcion de si describe su realidad totalmente o no lo hace en absoluto.

La evaluacion procesual se pone en practica a través de cada una de las actividades que
desarrollamos en los dos modulos indicados. Estas evaluaciones adquieren un caracter
eminentemente cualitativo y formativo, con la finalidad de conocer las impresiones de los/as
participantes y poder asi mejorar la implementacion del programa en futuras ocasiones.

En concreto, se realizaran evaluaciones que tienen que ver, en primer lugar, con la
observacién del comportamiento del alumnado durante la realizacion de las diferentes tareas
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propuestas. Como se ha comentado a lo largo del desarrollo de la propuesta de intervencion, se
busca que el alumnado participe activamente en cada una de las actividades y se involucre en
las sesiones del programa, por lo que este sera un punto clave de evaluacion.

Otra cuestion a evaluar sera el debate creado acerca de todo lo relacionado con la realizacion
de la actividad, para poder obtener informacién precisa de la misma (dudas surgidas, intereses
personales, experiencia, etc.): conciencia, planificacion y ejecucion de las ideas aportadas.

Ademas, se evaluaran las descripciones y analisis de los estudiantes durante todo el proceso,
en cada una de las sesiones: como las resuelven, grado de ayuda que requieren, resultados,
colaboracion y didlogo con los/as comparieros/as, operaciones cognitivas utilizadas, etc. Todo
ello se recogera a través del cuaderno del tutor, una herramienta que sera utilizada por las
personas encargadas de llevar a cabo en cada una de las sesiones con el fin de mejorar el
programa durante tu puesta en practica, ademas de tener el fin Gltimo de poder aportar un
feedback positivo a los/as alumnos/as sobre su participacion en el mismo.

Por ultimo, como ya hemos dicho, se realizara una evaluacion final que sera diferenciada en
varias partes y que tendra en cuenta las valoraciones de todas las personas involucradas en la
realizacion del programa (tanto alumnado como las personas encargadas de llevar a cabo las
sesiones, asi como los tutores de cada uno de los cursos donde sea aplicado).

Por un lado, y en relacion con las evaluaciones del alumnado, una de las técnicas sera la
creacion de un blog por parte de los encargados de poner en marcha el programa. En este blog
los estudiantes podran, a partir de un post individual, valorar de forma cualitativa como ha sido
el proceso y las percepciones que han tenido sobre este de una forma totalmente anénima. Se
trata de una especie de ensayo donde reflejen las percepciones y sensaciones que han
experimentado a lo largo del programa, asi como las criticas constructivas que ellos mismos
consideren.

Siguiendo la linea de la evaluacién por parte de los estudiantes, se llevara a cabo también
la realizacion de una encuesta de satisfaccién donde podran valorar el grado de esta con respecto
al programa (esta encuesta se encuentra disponible en el Anexo XXIII).

Por otro lado, la evaluacion final también involucrara al profesorado, el/la orientador/a del
centro y los tutores y tutoras. En primer lugar, a partir de una reunion conjunta por parte de
todos los/as encargados/as del disefio y aplicacion del programa para comentar aquellos
aspectos que se han ido recogiendo en el diario del tutor, definiendo las necesidades que se han
ido observando de cara a mejorar el programa en futuras implementaciones.

Con el fin de valorar los juicios de los profesores frente a los cambios objetivos que puedan
observar en el alumnado, los tutores/as de los cursos donde se lleve a cabo la propuesta, seran
los encargados de realizar el cuestionario adaptado al disefiado y validado por Zimmerman y
Martinez Pons Rating Student Selfregulated Learning Outcomes (disponible en el Anexo
XXI1V), a partir del cual valoraran los resultados de la intervencion en base al cambio de los
alumnos en las diferentes cuestiones planteadas y relacionadas en el &ambito académico.

Ademas de todo ello, se llevara a cabo una evaluacion del impacto del programa en el
alumnado de 2° de Bachillerato que se realizara a través de una mesa redonda donde los/as
alumnos/as, una vez finalizado el curso y la EBAU, puedan contar como ha sido el proceso y
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si realmente el programa ha supuesto en ellos/as un cambio positivo y ha ayudado a mejorar su
aprendizaje autorregulado en esta etapa de transicion y, por lo tanto, su manera de enfrentarse
tanto al curso como a dicha prueba obteniendo unos resultados positivos.

Como ya hemos visto, ademas de analizar la eficacia de esta propuesta de intervencion para
la mejora de las habilidades de autorregulacién entre los estudiantes que han participado, es
importante conocer también la percepcion que estos tienen sobre el mismo, ya que si bien es
cierto que el programa Autorregula-2 esta disefiado bajo un marco tedrico que garantiza su
adecuacion y los contenidos que se trabajan estan ajustados a los objetivos marcados, resulta
fundamental que las personas a las que va dirigido el programa valoren su efectividad en la
préctica.

Cabe destacar, por ultimo, que el tipo de evaluacion elegida para el programa pretende
abarcar a todos los destinatarios y todos los aspectos del programa, ya que una herramienta
puede ser muy util para llegar a un objetivo concreto y sin embargo, si no es asi percibida por
los usuarios, posiblemente no logre cumplir el fin Gltimo para el que ha sido disefiada. Ademas,
esta informacion ayudara a la mejora tanto del material de trabajo como al procedimiento y
proceso de intervencion.

Articulo VI. Discusion y conclusiones.

Llegados a este punto cabe afirmar que el logro del aprendizaje eficaz basado en habilidades
de autorregulacion en contextos educativos es una de las claves del proceso de ensefianza-
aprendizaje y lo que permitird, por tanto, el éxito académico de los estudiantes.

Este proceso de estudio es considerado una de las mayores dificultades de la escuela y es
percibido por un gran nimero de profesionales que estas dificultades relacionadas con el estudio
se encuentran vinculadas o bien con la vertiente motivacional y afectiva (desinterés por el
estudio, falta de automotivacién, etc.) o bien al plano cognitivo (no saben estudiar, utilizar de
estrategias de estudio, etc.) (Rodriguez Fuentes, 2009). Es decir, gran parte de las dificultades
gue se encuentran en las escuelas actuales es la falta de aprendizaje autorregulado en los
estudiantes, lo que influye de forma directa, como ya han demostrado numerosos estudios, en
su rendimiento académico.

Podemos considerar entonces el gran reto que supone esto para nuestra escuela del Siglo
XXI 'y que presume un tema de gran relevancia en la actualidad que justifica, por tanto, la
necesidad de abordar esta problemaética a través de un programa especifico de orientacion cuya
base ha sido la autorregulacion del aprendizaje.

Aclarada la relevancia que tiene este tema y por tanto del presente trabajo en la realidad
educativa, y que era importante resaltar de nuevo, es necesario realizar un pequefio repaso de
lo que ha sido el desarrollo y la elaboracidn de esta propuesta educativa. Como hemos visto,
para el desarrollo de este Trabajo de Fin de Master se ha comenzado desarrollando un marco
teorico solido que respaldase cientificamente la intervencion educativa propuesta, ademas de
concretar los objetivos que marcaran este trabajo y la metodologia llevada a cabo, para
posteriormente pasar a disefiar el propio programa de intervencién al completo, desde la
concrecion de los objetivos hasta la evaluacion del mismo.
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Siguiendo el hilo conductor de este trabajo, las habilidades de autorregulacion, el
rendimiento académico y su estrecha relacion con el aprendizaje, no esta de méas destacar, a
pesar de la obviedad que esto supone, que aprender es una de nuestras actividades mas
constantes y duraderas; dedicamos buena parte de nuestras vidas a aprender y muchos de esos
aprendizajes se llevan a cabo en contextos académicos formales, y es por ello que las
instituciones educativas contribuyen a formar a los ciudadanos como profesionales, pero
también como personas (Cerezo, Ferndndez, Ferndndez Suérez, Nufez y Tuero, 2011).

Vemos, entonces, como es necesario educar no sélo como futuros profesionales, sino
también como personas, como sujetos activos que participan en una sociedad, que saben adaptar
y gestionar los cambios, desarrollar un aprendizaje constante y ser participes de esta; la escuela
debe, tan simple y tan complejo como parece, preparar para la vida.

Precisamente por ello, resulta relevante que sean las instituciones educativas las que
“ensefien a aprender” a los estudiantes, lo que supone un proceso consciente y activo por parte
del alumnado, que debe ser el propio protagonista de su aprendizaje. Es por eso que debe
desarrollarse desde la escuela la agentividad de los educandos, es decir, que ellos mismos deben
sentir que pueden gestionar y controlar su propio proceso de aprendizaje, esto es, autorregularlo.

En esta linea son varios los autores que, como hemos visto, han estudiado e investigado
acerca del aprendizaje autorregulado y la participacion activa del estudiante; si bien resulta
interesante destacar en este punto las afirmaciones de Gonzalez Torres y Torrano Montalvo
(2004) donde concretan que

el aprendizaje autorregulado es una fusién de skill y will, de destreza y de voluntad. El aprendiz
estratégico es aquel que ha aprendido a planificar, controlar y evaluar sus procesos cognitivos,
motivacionales/afectivos, comportamentales y contextuales. Sabe como aprende, esta
automotivado, conoce sus posibilidades y limitaciones, y en funcién de ese conocimiento,
controla y regula sus procesos de aprendizaje para adecuarlos a los objetivos de las tareas y al
contexto, optimizar su rendimiento y mejorar sus habilidades mediante la practica. (p. 23).

Como vemos, el proceso de aprendizaje y el aprendizaje autorregulado suponen una
participacion activa por parte del alumnado, la asignacion de un sentido propio dentro del
mismo Yy el sentimiento de ser los principales protagonistas de este complejo proceso que se
compone de habilidades cognitivas, metacognitivas y afectivo-motivacionales.

Por ello, y como ya se ha argumentado a lo largo del trabajo el aprendizaje autorregulado en
el ambito educativo y méas concretamente en el ambito de la orientacion, se ha realizado una
propuesta de intervencion especifica para el alumnado del 2° de Bachillerato (Programa
Autorregula-2), y cuyo fin Gltimo se encuentra relacionado con desarrollar en el alumnado el
uso de una serie de habilidades de autorregulacion que permitan mejorar su rendimiento
académico y desarrollo personal a partir de un aprendizaje autorregulado.

A pesar de que la propuesta ha sido elaborada teniendo en cuenta una gran cantidad de
variables para dotarla de la mayor calidad educativa, como por ejemplo la ausencia de este tipo
de programas para etapas como Secundaria y mas aun para el segundo curso de Educacion
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Secundaria postobligatoria y su gran necesidad, un respaldo cientifico sélido, los contenidos a
desarrollar en ella, la metodologia utilizada, su evaluacién sistematizada, etc. podemos
encontrar una serie de limitaciones que acomparan el programa y que deben tenerse en cuenta.

La primera de estas limitaciones es que, a pesar de que trata de ser un programa preventivo,
hablar en 2° de Bachillerato de actuaciones proactivas sobre aprendizaje autorregulado supone
no entender qué es esto; es decir, en un curso como este se sobreentiende que los/as alumnos/as
poseen ya una serie de habilidades de autorregulacion, mas o menos desarrolladas, que han
permitido que sean capaces de haber llegado hasta alli, si bien es cierto que se ha comprobado
que esta autorregulacion del aprendizaje puede no ser la mas Optima en algunos de los
estudiantes, y por ello la necesidad de llevar a cabo estas actuaciones también en este curso,
pero no de manera proactiva.

Ademas, otra de las limitaciones que podemos encontrar es que no se encuentra adaptado
para a la atencién a la diversidad en cuando a Alumnado con Necesidades Especificas de Apoyo
Educativo (ANEAE) se refiere, como podria ser por ejemplo una persona con Trastorno del
Espectro Autista o un Trastorno por Déficit de Atencidn e Hiperactividad entre otra mucha
diversidad, ya que no se tienen en cuenta la diversidad de necesidades que este tipo de
adolescentes presentan, si bien esto podria tenerse en cuenta a la hora de implementarlo y
reajustar algunos de los contenidos, el nimero de sesiones, la duracion de las mismas, otros
aspectos metodoldgicos, etc.

Por tltimo cabe destacar que, si bien el tiempo se implementacidn es de 4 meses, el programa
podria haber tenido una mayor duracion para aumentar su calidad y poder trabajar de una forma
mas profunda los contenidos. No obstante, dadas las caracteristicas de este curso y la gran carga
de trabajo que supone tanto para los docentes como para el propio alumnado, se decidi6 que la
implementacidn fuese en este periodo de tiempo a pesar de ser minimo.

Cabe concluir, conocedores de la actualidad educativa y de las variables que intervienen en
ellay siendo una parte sustancial de esta el aprendizaje autorregulado, que quiza sea el momento
de incluir en el curriculum y en los centros recursos y actividades Gtiles que permitan fomentar
habilidades de autorregulacion para el alumnado en general y, ain mas si cabe, para aquellos
estudiantes con riesgo de fracaso escolar; herramientas que les permitan ser capaces de
autorregular su aprendizaje y los procesos que este implica, permitiéndoles adaptarse a una
sociedad constantemente cambiante que tanto tiene que ofrecer y de la que ellos deben ser
participantes activos.

Esta propuesta de intervencion es una pequefia herramienta para el cambio, un punto de
partida, pero es necesaria la implicacion de todos los agentes para lograr un cambio real y
cuantificable que, si bien debera darse a medio-largo plazo, permitira la mejora de la educacion
tal y como la conocemos ahora.
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| Habilidades de autorregulacion y mejora del rendimiento académico: una propuesta de intervencion para 2° de Bachillerato.

Articulo VIII.  Anexos.
Anexo I. Triptico informativo sobre Aprendizaje autorregulado. Sesion I.

HABILIDADES DE

Aprendizaje AUTORREGULACION.

autorregulado o |
Habilidades de
autorregulacion

.Qué es?
Se trata de un término utilizado indistintamente, ez
decir, que tiene el mizmo significado.

Es el proceso que integra recursos, contenidos v
formaciones tanto afectivo-motivacionales como de
caracter cognitivo e intelectual que interrelacionan
de forma flexible parz generar el comportamiento
correspondients con uno: objetivos y metas
previaments marcados.

Se trata del control flexible que los estudiantes tienen
sobre su cognicion, comportamiento, emociones y
motivacionas y que utilizan para alcanzar las metas
que se han fijado para si mismos frente z una tarea.

Por tanto, el aprendizaje autorregulado se compone

de dos tipos de estategias (y varios procesos): las i AUTORREGULA-2

astrategizs cognitivo-motivacionales y las estrategias
afactivo-motivacionales.
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|
Procesos involucrados en las Fases del aprendizaje
distintas habilidades. autorfregulado FASE DE EJECUCION.
Aunto-control.
Eegulaciin metacognitiva: ﬁ Autoinstmcciones. crescidn de imiganes,
- Plantficacion (esteblacimiante de matas) gastion del tismpo, control del entorno de
- Monitorizacion. trabzjeo, blisgueda de ayudas, incentivar el
-  FEegulacion. FASE DE PLANIFICACION imteres, auto-consecuancias, etc.
- (Geshon d=l tempo ambienta  de -
estudio. e Anilisis de s tares: Auto-observacion.
Regulacidn afectivo-motivacional: - Estzblecimiento de objetivos. WERGRRURTRY FIOEERw
- Planificacion esirategica.
- Valeor otorgado a las tarsas. ] ]
- Autoeficacia para el aprendizaje ¥ Creencias auto-motivadoras.
gjecuclon academica. . Autpsficacia
- Ansiedad ante las evaluaciones. - Expectstivas de resultado.
- InterasVzlor de las tareas S
- Oriemfscida g metas, FASE DE AUTO-REFLEXTON.
Auro-juicio.
- Auteevaluacion
- Atribucion caunaal

Auro-reaccion

- Antgeafietaceion/afects.

- Inferenciz adaptativa/defencziva




Habilidades de autorregulacion y mejora del rendimiento académico: una propuesta de intervencion
para 2° de Bachillerato.

Anexo Il. Cuestionario de puntos fuertes y débiles en el aprendizaje. Actividad 2 Sesion
Il. Adaptado de: Colegio Santa Maria Del Naranco. Actividades 2° Bachillerato: “7. Puntos
fuertes y débiles”.

A continuacion se presenta un pequefio cuestionario relacionado con el proceso de
aprendizaje. Por favor, conteste “SI” o “NO” a las siguientes preguntas y afirmaciones en
funcion de como estas se ajusten a su realidad.

Las respuestas a este cuestionario se utilizardn unicamente como parte de este y los
resultados no seran utilizados con ningun fin méas alla de poder llevar a cabo la actividad de la
forma mas satisfactoria posible, por lo que le pedimos que responda a las preguntas con
sinceridad.

Muchas gracias por su colaboracion.

1. ¢ Tienes fuerza de voluntad para ponerte a realizar las tareas?

2. ¢Planificas como vas a abordar la tarea? (por ejemplo, primero leyendo
todo y después sefialando lo importante; haciendo un esquema; anotando las
cosas importantes; etc.)

3. ¢Eres capaz de organizar tu tiempo en relacion con las tareas que tienes?
4. ¢ Cumples ese tiempo?
5. ¢ Dedicas al estudio un tiempo fijo cada dia?

6. ¢ Utilizas internet cudndo dudas sobre algo?

7. ¢Consultas a otras personas sobre cosas que no sabes hacer o no
entiendes?

8. ¢ Consultas a tus comparieros o al profesor?

9. ¢ Tomas apuntes de las explicaciones del profesor?

10. ¢Haces una primera lectura de la leccion antes de estudiarla?
11. ¢Subrayas las ideas mas importantes?

12. ;Realizas resumenes del temario?

13. ¢Realizas esquemas de los temas?

14. Una vez has estudiado un tema, ¢lo repasas antes del examen?
15. Cuando empiezas a estudiar, ¢te concentras con facilidad?

16. ¢Piensas que no serdas capaz de abordar una tarea?

A-3



17. ¢ Anticipas el resultado de un examen o un trabajo antes de empezar a
realizarlo? (por ejemplo, creer que sacaras buena o mala nota, que no
Ilegaréas a tiempo de estudiarlo, etc.)

18. ¢ Tienes sensacion de agobio o estrés ante cuestiones académicas?

19. ¢ Te frustras pensado en cdmo podrian ser las cosas para que fuera
mejor? (por ejemplo que entrasen menos temas en el examen, que el temario
fuera mas corto, que la practica llevase menos tiempo, etc.)

20. ¢Eres capaz de relajarte de forma autonoma cuando te encuentras
estresado?

21. ¢Utilizas tu estrés de forma positiva para activarte a realizar las tareas
académicas?
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Habilidades de autorregulacion y mejora del rendimiento académico: una propuesta de intervencién
para 2° de Bachillerato.

Anexo I11. Matriz DAFO (actividad 2 Sesion I1). Adaptado de Colegio Santa Maria Del
Naranco. Actividades 2° Bachillerato: “7. Puntos fuertes y débiles”.

Valora, en relacidon con las afirmaciones del cuestionario realizado
anteriormente, tus fortalezas y debilidades respecto a los procesos de aprendizaje:

MIS PUNTOS FUERTES MIS PUNTOS DEBILES
| 1.
2 2.
3 3.
4 4

Acciones que puedo llevar a cabo para mejorar mis puntos débiles:

ANANENEN
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Anexo IV. Ficha de registro (actividad 1 Sesion 111).

FICHA DE REGISTRO.

Observa a tus companeros/as y anota las cosas que mas llamen tu atencion
sobre su comportamiento.
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Habilidades de autorregulacion y mejora del rendimiento académico: una propuesta de intervencién

para 2° de Bachillerato.

Anexo V. Actividad de los cuadrados, Sesion I11.

10

N
12

13

14

16

15

17

21

18

20

19

AN
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Anexo VI. Ejemplo de esquema de evitacion de la ansiedad, Sesion I11. Extraido de: El
circulo vicioso de la ansiedad. ¢Qué es la ansiedad? Causas y sintomas. Psicologaclinica.net

(s.f).

Ansiedad

A LARGO PLAZO:
intensificacion
de los sintomas somaticos,
el grado de preocupacién
y la conducta ansiosa;
pérdida de confianzaen la
capacidad de afrontamiento

A CORTO PLAZO:

alivio

ia ante el
peligro, intensificacion de los
sintomas somaticos
estrechamiento
de la atencion
(centrada en si mismo)

Huida o evitacion
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Habilidades de autorregulacion y mejora del rendimiento académico: una propuesta de intervencion

para 2° de Bachillerato.

Anexo VII. Sintomas de la ansiedad. Sesion 1l1.

TAQUICARDIA TEMBLORES/ SENTIMIENTO DE
INQUIETUD CULPA
DIFICULTAD PARA DELIRIOS SUDORACION
CONCILIAR EL SUENO JESCALOFRIO
DOLOR EN EL PECHO FATIGA/ NO HABLAR CON
CANSANCIO FLUIDEZ

FIEBRE SED Y GANAS DE MIEDO O PANICO
ORINAR
SENSACION DE NAUSEAS/ PERDIDA DE PESO
IRREALIDAD MAREO
PERDIDA DE APETITO TOS HORMIGUEO/

ENTUMECIMIENTO
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SEQUEDAD DE BOCA

ALUCINACIONES

DIFICULTAD DE
ATENCION

DIFICULTAD DE

RIGIDEZ DE IDEAS

DIFICULTAD DE

MEMORIA CONCENTRACION
INTOLERANCIA A LA | TENSION MUSCULAR MOVIMIENTOS
INCERTIDUMBRE CORPORALES
ESTEREOTIPADOS
HIPERVIGILANCIA/ PIEL PALIDA DOLOR DE

ALERTA

GARGANTA
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Habilidades de autorregulacion y mejora del rendimiento académico: una propuesta de intervencion
para 2° de Bachillerato.

Anexo VIII. Técnica de respiracion (actividad 3, Sesion I111).

La persona encargada de llevar a cabo esta actividad debera seguir las indicaciones que se
recogen a continuacion, explicando tal y como se indica en la técnica y haciéndola al mismo
tiempo.

1. Sientese en una silla comoda o acuéstese boca arriba con una almohada debajo de su
cabeza. Asegurese de que su espalda esté apoyada.
2. Cologue una de sus manos sobre su pecho y la otra sobre su abdomen
3. Inhale lentamente a través de su nariz. Cuente hasta 2. A medida que inhala, su abdomen
debe levantar su mano. Su pecho debe mantenerse quieto.
4. Expulse aire lentamente con sus labios juntos (casi cerrados). Cuente hasta 4. A medida
que expulsa el aire debe sentir que su estdmago se hunde.
- Observe que al inhalar cuenta hasta 2 y cuando expulsa el aire cuente hasta 4, es
decir, la exhalacién debe ser del doble de tiempo que la inhalacion. Esto le ayuda
a mantener su respiracion lenta y pareja.

Practique esta técnica de respiracion durante 5 a 10 minutos al principio. Trate de hacerlo de 3
a 4 veces al dia. Luego aumente la cantidad de tiempo y la frecuencia de la préactica.
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Anexo IV. Técnica de respiracion del triangulo. Sesion I11.

N

A
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Habilidades de autorregulacion y mejora del rendimiento académico: una propuesta de intervencion
para 2° de Bachillerato.

Anexo X. Prueba de dibujos y palabras. Sesion 1V. Adaptado de: Orientacién Andujar
(2017). Ejercicios para trabajar la memoria.

Flexo Gafas de sol Pintura Lapiz Pelota

Trébol Semdforo Perro Nube Lapatos

Taza Rana Silla Payaso Guantes
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Anexo XI. Test de Estilo de aprendizaje (Modelo PNL). Sesion IV. Extraido de: Test para
identificar el estilo de aprendizaje VAK. Test de estilos de aprendizaje. Orientacion Andujar,

(2014).

. SEV

=

TEST ESTILO DE APRENDIZAJE

(MODELO PNL)

INSTRUCCIONES: Elige una opcion con la que mas te identifiques de cada una de las preguntas y
marcala con una X

1. L Cudl de |las siguisnbes actividades disfrulas mas?

a) Escuchar misica
b) Ver peliculas
¢} Badar con busna musica

2. 1 Cué programa de lelevision prefieres?

a) Reporiajes de descubimientos y luganres.
b) Cémico y de entrelenimi=nta
) Molicias del mundo

3. Cuardo conversas con abra persana, b:

a) La ezcuchas atentaments
b La chsenvas
o Tiendes a iocarka

4. 5i pudieras adguirir uno de los siguisntes articulos, § cudl
slegirias¥

a) Un acuzs
b)) Un esiéres
¢} Un bedevisar

5. ¢ Gué preferes hacer un sibada par la tarde?

a) Ouedarie &n casa
b) Ir & un concierio
) Ir al cine

6. 1 Oué lipo de exdmenss se = fadlilan mas?

a) Examen aral
b) Examen escrilo
c} Examen de opcitn milliple

7. LComo e orientas mas Balmente?

a) Meadianbe & uso de un mapa
b) Pidi=nda indicaciones
o] A Iravés de |a nluicon

8. s En qué prefieres ocupar W liempa enoun lugar de descamsa?
a) Pensar

b) Caminar por los alredadares

¢} Descansar

9. 2 Gué i halaga mas?

a) Que t= digan que ienes buen aspecio

b Oue = digan que tienes un fralo muy sgradabls

o} Que 1= digan que enes ura conversacian inleresanie

10. ¢ Cudl de estos ambienbas be atrae mas?
a) Uno en = que 52 sienda un dima agradable
b Uno en o que s escuchen |a alas ded mar
¢} Uno con una bermosa vista al acéana

11. ¢ D qué manera se e fadlila aprender alige?
a) Repiiendo &n vaz alla

b Escribiéndol varias veces

¢} Relaciordndoio con aigo divertido

12, ¢ A queé eventa prefesinias asistir?

a) A una reunitn socal

b) A una sxposicion de are
c) A una conferencia

13. ;D qué manera be farmas una opinidn de alras personas?

a) Por la sincendad en su waz
b} Por la forma de estrechas la mano
G} Por su aspecta

14. ; Came fe considaras?

a) AbEtico
b Intelectual
c} Sociable

15. ¢ O tipo de peliculas e gustan mas?

a) Clasicas
b) De accidn
) D amor

18. ; Camo prefieres manienerie an contacts con olra persona?
a) por cormen eleckdnico

b) Tomando un café junbas
G} Por t=lkfono

17. ¢ Cudl de las siguienies fases == idenlifican més conligo?
a) Me gusta que mi coche se sienta bisn al conducino

b Perdba hasta o mas ligero ruido que hace mil coche

¢} Es impostanbe que mi coche e=ié limpio por fuera y par denltro
18. ; Camo prefieres pasar of tiempo con lu novia o navio?

a) Cormversando

b) Acarncidndose

¢} Mirando algo junics

18, Bi no encusniras |as Eaves &n una bolsa

a) La buscas mirando
b Sacudes |a bolza para air e ruide
) Buscas al lacta

20. Cuanda tratas de recordar alga, ¢ como o haces?
a) A través de imdgenes

b} A través de emociones:
o) A lraves de sonidios
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Habilidades de autorregulacién y mejora del rendimiento académico: una propuesta de intervencion

para 2° de Bachillerato.

8 ==

TEST ESTILO DE APRENDIZAJE

(MODELO PNL)

21. Si buvieras dinera, ; qué harfas?

a) Compear una casa
b) Vizjar y conocer & mundo
&) Madiquirir un estudio de grabacidn

22 ; Con gué frase b= identiicas mas?

a) Reconoroo a las personas por su voZ
b) Mo recusrda el aspecio de la genle
c) Recusrde & aspects de alguien, pero o su nombre

25, Si buvieras que quedartes en una ida desierla, §gué
preferiras lkevar contiga?

a) Algunas buencs ibos
b Un radio portatil de alta frecuencia
) Golosiras y comida enlatada

24 Cudll de los siguienies sntreienimisnios prefienes?

a) Tocar un instrumento musical

b Sacar folografias
¢} Aclividades manuales

258, pCémo as bu forma de vestir?

a) Impecable
b Infoemal
) Mury informal

26. ;0w eslo que mas be gusta de una fegata necturna?

a) El calor del fusga y loz bombones asades:
&) El sonida del fuego guemanda |a lefa
) Mirar &l fusgo y las esirellas

27. p Como s= b= faciita enl=nder alga?

a) Cuanda be lo explican verbalmente
b) Cuanda uliizan medios visuales
¢} Cuardo se realiza a raves de alguna actividad

28 Por qué be defngues?

a) Por lener una gran inbuician
b Por 22r un buen conversador
) Por ser un busn cbhservador

20,y Oue es o que mas disfrulas de un amanessar?

a) La emocidn de vivir un nueve dia
b Las tonakdades del cislo
¢} El canio de [as aves

30. Si pudieras elegir pgué preferrias ser?

a) Un gran médico

b) Un gran misica

<} Un gran pinlor

31. Cuando eliges W ropa, jgqué es lo mas imporlanie para 67
a) Oue ==a adecisds

B Crue hurca bien

) Qu= sea comoda

32, 0w es o que mas disfrulas de una habitacion 7

a) Oue sea slencicsa

b)) Que sea conforiakile

o} O esté limpia y ordenada
33, Oue e mas sexy para B7
a) Una luminacion lenue

b} El perfums=

o} Cierta lipa de misica

34. A qué lipo de especticulo preferirias asistir?

a) A un conderia de misica
b} A un especticulo de maga
) A una muesina gasirondmics

35, p O be sfrae mds de una persona’?

a) Bu lrata y forma de se=r
b} Su a=pecio fisico

¢} Su conversacitn

36. Cuanda vas de compras, 2 en dénde pasas mucho iempo?
a) En umna libreria

b} En una perfumsenia

¢} En una ienda de discos

37. ¢ Cudles lu idea de una noche mmdntica?

a) Al lur de las velss
b) Con midsica romantica
¢} Bailando ranguilaments

38 Oue es o que mas disfrulas de viage?

a) Comocer personas y hacer nuevas amigas
b) Conocer luganes nuevos
c} Aprender sobre ofras costumbres:

38, Cuanda estis &n la ciudad, ;gué &5 o que més hechas de
menos del campa?

a) El aire mpio y refescante

) La tranquilidad

40, 5i be ofrecieran uno de los siguienies empleos, 2 cudl
slegirias¥

a) Direclor de una estacitn de radio

b)) Dirsclor de un dub deportive

¢} Directar de una revista

Referencia: De a Parra Paz, Eric, Herencia de vida para hus
hijos. Crecimiento nlegral con conicas PHL. Ed. Grijalbo,
México, 2004, pags. 88-05 1 00 DGEDCAM 22004
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EVALUACION DE RESULTADOS

Marca la respuesta que elegiste para cada una de las preguntas y al final suma
verticalmente la cantidad de marcas por columna.

N°® DE PREGUNTA VISUAL AUDITIVO CINESTESICO

.+ | B8 | A | __C |

El total te permite identificar que canal perceptual es predominante, segin el
numero de respuestas que elegiste en el cuestionario.
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Habilidades de autorregulacion y mejora del rendimiento académico: una propuesta de intervencion
para 2° de Bachillerato.

Anexo XII. Cuestionario de reflexion sobre como nos enfrentamos a un examen. Sesion V.
Adaptado de: Colegio Santa Maria Del Naranco. Actividades 2° Bachillerato: “7. Puntos fuertes
y débiles”.

A continuacion se presenta un cuestionario relacionado con el afrontamiento de
exadmenes. El cuestionario estd compuesto por una serie de items a los que deberd responder
marcando con una X la opcidn que mas se ajuste a su realidad y en base a una escala tipo Likert

bR 1Y 2 ¢¢ 29 ¢

con cinco opciones de respuesta: “nunca”, “casi nunca”, “a veces”, “casi siempre” y “siempre”.

Se trata de un cuestionario de autorreflexion de su propia practica, por lo que es
importante que piense cada una de las preguntas y la respuesta y conteste con sinceridad.

Nunca
Casi nunca
A veces
Casi siempre
Siempre

Antes del examen

1. ¢Preparas los contenidos del mismo con tiempo
suficiente?

2. (Duermes al menos 8 horas?

3. ¢(Comes de manera saludable y te mantienes
hidratado?

4. Justo antes de comenzar un examen, ¢repasas los
contenidos?

5. ¢Comentas con tus compafieros algo relacionado con
el temario justo antes de comenzar el examen?

6. ¢ Necesitas relajarte de alguna manera?

7. ¢Utilizas algun método para calmar la ansiedad justo
antes de comenzar el examen? (por ejemplo tomando
alguna infusién o realizando alguna técnica rapida de
relajacion)
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Al comenzar el examen

8. ¢ Tienes pensamientos negativos? (por ejemplo que
no te saldré bien, que no has estudiado suficiente...)

9. ¢Realizas una lectura detenida de cada una de las
preguntas del examen?

10. ¢ Tienes en cuenta el tiempo del que dispones para
realizarlo y las preguntas que debes contestar?

Después del examen

11. ¢Piensas en como lo has hecho y lo comentas con el
resto de comparieros?

12. ¢(Revisas los apuntes para comprobar qué has
respondido bien o mal?

13. ¢ Te tomas un tiempo de descanso antes de empezar
a preparar el siguiente examen? (viendo una serie,
leyendo un libro que nos guste, dando un paseo con tus
amigos...)

¢Has descubierto algin comportamiento que haces frente a los exdmenes de las que no
eras lo suficientemente consciente? ¢Crees que son positivas 0 negativas a la hora de

enfrentarte a los mismos?
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Habilidades de autorregulacion y mejora del rendimiento académico: una propuesta de intervencion
para 2° de Bachillerato.

Anexo XVIII. Consejos para enfrentarse a un examen. Sesion V. Adaptado de: Academia
AVEFOR. Consejos para hacer el examen de ingreso GC.

©)

o

(@]

o

(@]

(0]

(0]

©)
©)
©)

Los dias previos al examen:

No intentes comprobar si recuerdas todos los temas, antes del examen tu mente
esta en tension; ya no puedes reforzar tu memoria, asi que concéntrate en mantener
el control.

Ve dedicando, progresivamente, menos horas diarias al estudio y la concentracion.
Si lo haces de un dia para otro se disparara tu nivel de estrés.

Asegurate de estar en plena forma fisica y mental. Debes dormir bien, comer bien
y descansar lo suficiente antes del examen.

No dejes todo para el Gltimo momento, si lo haces, no le das tiempo a la memoria
para asentar la informacidn que recibe; nuestra memoria necesita reposo y el
recuerdo serd mas facil si existe orden.

Practica ejercicios de motivacion y relajacion

La tarde/noche anterior al examen:

Asegurate de haber metido en tu mochila/cartera tu D.N.I.

Prepara los boligrafos que vayas a utilizar ¢Escriben? Lleva ademas un par de ellos
o tres por si alguna fallase o se quedase sin tinta.

Lleva un reloj (mejor no digital para evitar suspicacias). No siempre hay reloj en
las aulas de examen y es mejor tener el tiempo controlado para evitar sorpresas.

Si tienes que desplazarte comprueba lo que se tarda dependiendo de tu medio de
transporte. Asegurate del horario de transporte publico.

Prepara algo de comer y beber para los momentos de descanso (agua, una infusion
que te relaje, un batido, algo de fruta...).

El dia del examen antes de salir de casa:

Sal con tiempo suficiente. Si vas en coche, prevé que puede haber problemas de
aparcamiento.

No estd de mas preparar un analgésico suave para el caso de que la tensién te
produzca dolor de cabeza, Si crees que va a ser necesario no esperes a tomartelo
cuando te encuentres mal, Gsalo después de practicar el ejercicio de relajacion
rapido.

Una vez en la sede de examen:

Busca tu aula (normalmente estara bien sefializada).

Procura destensarte. Practica las técnicas de relajacion.

No hables del examen o de dudas de Gltima hora con los compafieros, te parecera
que no recuerdas nada y aumentaran tus nervios.

Ten localizado un aseo Yy la cafeteria por si necesitas uno u otra durante el tiempo
de descanso.
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Una vez en el aula:

o Elige, si puedes, un lugar tranquilo para realizar el examen. Evita los pasillos o
puertas y también aquellos comparieros que por su comportamiento nervioso previo
creas que te pueden distraer.

o Usa los minutos desde que entras para hacer una relajacion rapida. Habra ruidos,
bolis que caen, gente que tamborilea con el boli, carraspea o se agita en la silla.
Olvidalo y empieza a concentrarte.

o Se te explicara claramente como se desarrollan las pruebas, como se debe proceder
con la hoja de respuesta, etc. Todo explicado para que lo pueda entender todo el
mundo.

Una vez comenzado el examen:
Tan importante como ir preparado, o preparada, es leer bien las preguntas que se plantean
y la forma en la que debes contestarla.

En un examen tipo test lee e intenta comprender el enunciado antes de mirar las alternativas
y de elegir una. No te saltes ninguna palabra por leer rapido. Asegurate de si te piden que
sefiales la correcta o la incorrecta.

Aunque creas que sabes la respuesta correcta, no contestes sin leer el resto de opciones. iNo
intentes adivinar o saltes alguna solo por ganar unos segundos! Es importante leer todas las
alternativas.

Ejercicios de motivacién y relajacion:
o Control de los pensamientos negativos.

Para relajarte necesitas cambiar el foco de atencion. Esta estrategia se basa en el

hecho de que concentrarse en exceso en la nota que se necesita 0 se cree merecer.

En este caso, el mejor modo de optimizar el rendimiento es centrarse en la tarea que

estamos realizando. Hay que pensar en algo alternativo, por ejemplo, respecto al

trabajo que ya se ha realizado o concentrandose en algun pensamiento que nos

resulte muy agradable. Por ejemplo, imagina como te vas a sentir viendo tu nombre

en la lista de aprobados/admitidos; o Ilegando el primer dia al sitio donde quieres.

Lo importante es sustituir el pensamiento que nos provoca ese malestar por otro

alternativo que no genere tension.

o Relajacion y respiracion profundas. (Ejercicio de 5-10 minutos)

Son dos estrategias de autocontrol muy utiles para mantener la tranquilidad ante una

situacion estresante.

1. Toma aire, lenta y profundamente, por la nariz y hazlo llegar hasta el abdomen.
Lo notaras porque la barriga se endurece.

2. Mantén el aire durante cinco segundos y a continuacién expulsalo por la boca
haciendo un ruido suave y relajante, como si soplaras un poco.

3. Realiza varias respiraciones largas, lentas y profundas que eleven y desciendan
el abdomen. Concéntrate en la sensacion de tranquilidad que te proporciona la
respiracion a medida que te vas relajando cada vez mas, durante 5 o0 10 minutos.
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Habilidades de autorregulacion y mejora del rendimiento académico: una propuesta de intervencion
para 2° de Bachillerato.

o Relajacion rapida. Ideal para el momento previo al examen (ejercicio de 30-40
segundos).

1.

Cierra los ojos y respira profundamente de una manera comoda, y deja salir el
aire, despacio y tranquilamente. Al tiempo que expulsas el aire piensa “relajate”
y siente que la tension sale de tu cuerpo.

Mientras te relajas durante la respiracion profunda, deja que tus brazos caigan a
lo largo de tu cuerpo. Imagina que la tension esté saliendo por la punta de los
dedos.

Flexiona y relaja varias veces los musculos de tus dedos para provocar la
circulacion de la sangre.

Cambia la posicion de tu cuerpo suavemente para permitir que fluya méas sangre
por tus muslos, nalgas y espalda. Haz los movimientos lenta y suavemente de
manera que cuando lo hagas antes del examen (o durante, si te encuentras muy
nervioso entre prueba y prueba) no molestes a tus comparieros.

Estira los brazos, piernas y espalda.

Toma otra vez aire suave y profundamente y piensa otra vez “relajate™ al tiempo
que sale el aire.

Es muy importante que hagas estos ejercicios rapidos antes del examen y entre una
y otra prueba.
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Anexo XIV. Sobre n° 1 de técnicas de estudio. Actividad 2, Sesion V.
EL ABECEDARIO

Desarrollo: se trata de completar, con las palabras clave de cada uno de los temas
a estudiar, cada una de las letras del abecedario.

Objetivo: poder tener a golpe de vista las palabras mds importantes de un tema y
facilitar asi su repaso y su desarrollo.

Apunte: Puede utilizarse en vez del abecedario con nombres y apellidos (por ejemplo
nuestro nombre, el de una persona que apreciemos, etc.)

Ejemplo:

TEMA

N <X T <|clHu=20 90 ZZTr~X«—TQ MmN = >
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Habilidades de autorregulacion y mejora del rendimiento académico: una propuesta de intervencién
para 2° de Bachillerato.

Anexo XV. Sobre n° 2 de técnicas de estudio. Actividad 2, Sesion V.

FORMULAS

Desarrollo: en una tabla de dos columnas se deben reflejar: en la primera, las férmulas
a aprender y, en la segunda, la utilidad de dicha férmula. Cada fila ird remarcada
de un color diferente pero con la misma gama de colores, siendo la férmula
subrayada con un color mds fuerte y su funcién de un color de la misma gama pero
mdas claro.

Objetivo: poder resumir todas las féormulas de una materia o tema de una forma
simple y visual que nos permita tener todos estos elementos recogidos en poco
espacio.

Apunte: puedes realizar la tabla a ordenador, pero es aconsejable que la completes
y readlices el subrayado tU mismo a mano y con los colores que tengas y mds te gusten

Ejemplo:
Férmula (Para qué sirve?
A = mr? Calcular el édrea del circulo.
1 n
lim (1 + _) —e Calcular el limite de un nUmero.
n—oo n
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Anexo XVI. Sobre n° 3 de técnicas de estudio. Actividad 2, Sesion V.

PALABRAS CLAVE.

Desarrollo: en un folio dibujaremos una serie de columnas, cada una de ellas
correspondiente a un tema, y en estas columnas anotaremos 10 palabras clave de
cada uno de las temas.

Objetivo: ordenar las palabras mds importantes de los distintos temas a estudiar para
poder clarificar el contenido de cada tema y tener todo este contenido de una
manera simplificada.

Apunte: si subrayamos los tfemas de un color especifico, podemos subrayar el borde
de cada tema en la tabla con ese mismo color.

Ademds, también podemos realizar la tabla apaisada para que nos quepan MdAs
temas en un solo folio.

Ejemplo:

TEMA 1 TEMA 2 TEMA 3 TEMA 4
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Habilidades de autorregulacion y mejora del rendimiento académico: una propuesta de intervencion
para 2° de Bachillerato.

Anexo XVII. Sobre n° 4 de técnicas de estudio. Actividad 2, Sesién V.

PLANIFICACION

Desarrollo: una de las mejores técnicas de estudio es la organizacion del tiempo,
siempre adaptado a las situaciones particulares de cada uno. Puede ser un horario
diario, semanal, mensual, con las tareas a realizar, etc., sélo hay que encontrar el que
mds encaje con nosotros y nuestras circunstancias.

Objetivo: marcar unos horarios de frabajo reflejando el tiempo que tenemos y la
actividad a realizar para poder planificar y optimizar nuestro tiempo.

Ejemplos:

LUNES

MARTES

MIERCOLES

JUEVES

VIERNES

15:00-16:00

16:00-17:00

17:00-18:00

18:00-18:30

Descanso

18:30-19:30

19:30-20:30

20:30-21:30

LUNES

MARTES

MIERCOLES

JUEVES

VIERNES SABADO

Mafiana

Mediodia

Tarde

A-25



Anexo XVIII. Sobre n°5 de técnicas de estudio. Actividad 2, Sesion V.

PLANIFICACION

Desarrollo: organizar nuestro tiempo es una de las técnicas mds Utiles y diversas que
podemos encontrar, y que debe adaptarse a nuestras circunstancias particulares.
Esta planificacion puede ser muy diversa: un horario diario, semanal, mensual, con las
tareas a realizar, el tiempo que tardamos o del que disponemos, etc., sélo hay que
enconfrar el gue mds encaje con nosotros y nuestras circunstancias.

Objetivo: Planificar y organizar nuestras tareas para optimizar los tiempos de frabajo
y estudio y ser mds eficientes.

Apunte: cada persona es diferente, por lo que debemos adaptar estas técnicas a las
necesidades personales: puede que lo que le funcione a otra persona no Nnos
funcione a nosoftros.

Ejemplo:

¢ Qué tengo que

hacer? ¢Cuanto tardare? ¢Cuando lo haré? Fecha limite
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Habilidades de autorregulacion y mejora del rendimiento académico: una propuesta de intervencion
para 2° de Bachillerato.

Anexo XIX. Sobre n° 6 de técnicas de estudio. Actividad 2, Sesion V.

TIPS PARA OPTIMIZAR EL ESTUDIO.

Desarrollo: Existen numerosas técnicas de estudio, infinitas, pero también una serie de
aportaciones que, si bien no son técnicas especificas como tal, nos ayudardn a
mejorar la calidad de nuestro estudio.

Objetivo: Optimizar, a partir de algunas “ayudas” el tiempo y la calidad del estudio.

Tips:

1.

“Calentar” al cerebro.
Igual que cuando vamos a hacer ejercicio, cuando vamos a estudiar
debemos estimular el cerebro para un mejor rendimiento (una mayor
concentracién y motivacion), y para ello existen diferentes técnicas. Una de
ellas se trata de ir repitiendo el abecedario pero no de una forma automdtica.
Empezaremos diciendo hasta la E, después repetimos hasta la F, repetimos
hasta la G, y asi sucesivamente:
Ejemplo: A, B, C, D, E.

A.B,C,D, E F.

A.B,C,D,EF G.
“Alimentar al cerebro”.
Como sabemos, el cerebro es un érgano mds nuestro cuerpo y, como tal,
debemos alimentarlo de forma especifica. Para funcionar de forma correcta
el cerebro necesita azdcar, glucosa, y por supuesto la forma de ddrsela debe
ser natural.
Una de las mejores maneras de alimentar y estimular nuestro cerebro es con
batidos naturales hechos con fruta (kiwi, pldtano, manzana, naranja, fresas,
efc.) y algin cereal (por ejemplo la avena); jjjHay muchisimas posibilidades de
combinacion!!!
Para ello prepararemos nuestro batido (importante que sea un alimento
“bebido” ya que la masticacién necesita de mayor concentracion, por lo que
estaremos menos concentfrados en estudiar y mds en masticar), y nos lo iremos
bebiendo poco a poco, de forma progresiva u conforme vayamos teniendo
sed ala vez que estudiamos.
Optimizar el estudio.
El ser humano tiene una capacidad limitada de atencién y concentracion, y
debemos tenerlo en cuenta a la hora de estudiar.
Para ello, una de las técnicas mds utilizadas estd relacionada con la gestidon
del tiempo, y es la técnica 45’ — 5-10'. Se frata de mantenernos 45 minutos
estudiando de manera continua y descansar unos 5-10 minutos, y volver a
comenzar. De esta manera nos aseguramos que los 45 minutos de estudio son
de calidad, hacemos un pequeno descanso que permita “desconectar” al
cerebro, y volvemos a comenzar otros 45 minutos.
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Anexo XX. Situaciones para la actividad 2, Sesion VII.

Llega el final de curso y quieres presentarte a la EBAU. Tienes que presentarte de forma
obligatoria a Lengua castellana y literatura, Matematicas, Segunda lengua extranjera e Historia
o filosofia, y ademas quieres presentarte a dos optativas mas; y todo eso en dos semanas. Piensas

que no te va a dar tiempo a estudiarte todo el temario entero y empiezas a agobiarte, te bloqueas

y no sabes por donde empezar, s6lo ves una montafia de apuntes y el agobio es cada vez mayor.

El otro dia, en clase, tuviste un problema con un profesor. Esa misma semana tienes un examen
de su asignatura y lo llevas bastante bien, pero el mismo dia del examen sin saber muy bien por
qué no te encuentras demasiado bien, te da la sensacion de no saberte nada y te bloqueas, por lo
que solo eres capaz de hacer algunos ejercicios del examen. Cuando el profesor os da la nota,
tienes un 4 en el examen, y la media de la asignatura es da un 4’8, por lo que no podrias

presentarte a la EBAU. Decides hablar con el profesor y te dice que esa es tu nota, que no va a

Tenéis que preparar un trabajo en grupo y una exposicion para una asignatura. Para perder menos
tiempo decidis repartir cada uno de los puntos entre los miembros del grupo, asi como la
presentacion de los mismos. El dia antes de entregar el trabajo te das cuenta que falta la parte de
dos comparieros tuyos, tanto para el trabajo completo como para la presentacion. Ya has hablado
con ellos/as, pero argumentan que no han tenido tiempo, que estan muy agobiados y que no saben

como hacerlo, lo que te genera gran nerviosismo que hace que tengas un nudo en el estdmago

£ASO 1. \

ooz )

Kmodificarla y que no le gusto tu actitud con él en clase el otro dia, algo que no llegas a entender/

[ cnsos )

Qe no te permite centrarte en realizar la parte del trabajo que queda por hacer. /
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CASO 4

El profesor de Matemaéticas ha mandado una serie de ejercicios para las vacaciones de Semana
Santa con el fin de que no dejes su materia de lado, ya que tiene la experiencia de otros afios de
que los estudiantes no la repasan durante este periodo de vacaciones, y que se tendra muy en
cuenta las personas que no lo lleven hecho al comenzar el 2° trimestre, ya que repercutira de
forma negativa en su nota y, por tanto, en la media.

A la hora de ponerte a hacer los ejercicios te das cuenta de que no sabes resolverlos a pesar de
haber aprobado su asignatura, ya que son bastante complicados. Intentas buscar las resoluciones
en internet pero no vienes, y no sabes coémo hacerlo para no llevar los ejercicios sin hacer, pero
si no encuentras la respuesta y no consigues entender los ejercicios para realizarlos, lo llevaras
sin hacer y la media de tu expediente se vera afectada.

CASO 5

Te encuentras en la Gltima semana de examenes del curso y que quedan unicamente dos
examenes, el final de Lengua y Literatura y el final de Matematicas. Sabes que te queda un
ultimo esfuerzo pero la situacion te supera, te sientes ansioso y no eres capaz de concentrarte
para estudiar a pesar de que en Matematicas los ejercicios te salian bien hasta la semana pasada
y en Lengua te queda repasar la mitad de los temas, pero tG mismo no eres capaz de verlo.

Empiezas a agobiarte y, por mucho que te has pasado el fin de semana delante de los libros, no
has conseguido aprovechar el tiempo. Sientes como si tuvieras en el estomago algo, como una
mariposa que revolotea sin parar por dentro y no te deja estudiar, y ademas sabes que si
suspendes esos examenes deberas ir a la recuperacion y eso supondrad menos tiempo para poder
estudiar para la EBAU y poder bajar esa nota que necesitas para entrar en la carrera que quieres.
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Beatriz Jimeno Esteban

Anexo XXI. Frases de motivacion para preparar en frascos para los estudiantes. Sesién
IX.

Indicaciones: recortar cada una de las frases por la linea discontinua e introducir en cada una
en un frasco.

Todo esfuerzo tieme su recompensa

El camblo que buseas empieza en tu cabeza

Todo supone una experiencin de aprendizaje, aprovéchala

El esfuerzo es La base del éxito

Mdreate un objetivo Yy ve a por £l

Puedes consegulr todo Lo que te propongas

Lo que crees tmpostble solo cuesta un poco mas

EL final de wuna etapa es el principio de otra mejor

Nuncn dejes de aprender, porque La vida nunca deja de enseirar
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Habilidades de autorregulacion y mejora del rendimiento académico: una propuesta de intervencion

para 2° de Bachillerato.

Anexo XXII. Cuestionario para la deteccion de necesidades del alumnado sobre
habilidades de autorregulacion. Adaptado de: Pintrich y DeGroot (1990); y Ayala Flores,
Martinez Arias y Yuste Herndndez (2004). Motivated Strategies for Learning Questionnaire
(MSLQ) y Cuestionario de Estrategias de Aprendizaje y Motivacion (CEAM).

A continuacion se presenta un cuestionario con varias opciones de respuesta desde “no
me describe en absoluto” hasta “me describe totalmente”, en base a una serie de afirmaciones

relacionadas con el &mbito académico.

El cuestionario es totalmente anénimo por lo que, por favor, conteste con total

sinceridad.

Gracias por su colaboracion.

1. Prefiero que el contenido de las asignaturas sea
desafiante y asi poder aprender cosas nuevas.

2. Si estudio de forma apropiada podré aprender los
contenidos de las asignaturas.

3. A la hora de presentar una tarea o examen pienso que
mi desempefio es menos comparado con el resto de mis
companeros.

4. Antes de comenzar a estudiar, pienso en las cosas que
tendré que hacer para aprender.

5. Cuando presento una tarea o un examen, pienso en las
preguntas que no he podido contestar.

6. Cuando presento una tarea o un examen, pienso en las
consecuencias de un fracaso.

7. Creo que mi nota general del curso sera buena.

8. Conseguir una buena nota este curso es lo mas
satisfactorio para mi ahora mismo.

No me describe

en absoluto

Me describe un

poco

No estoy
seguro

Me describe

mucho

Me describe

totalmente.
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9. No aprender el material o contenido de las distintas
asignaturas es responsabilidad mia.

10. Es importante para mi aprender el contenido de las
asignaturas.

11. Lo méas importante para mi ahora es mejorar mi media,
por lo que lo principal es conseguir una buena calificacién
en todas las asignaturas.

12. Si quiero, puedo conseguir las mejores calificaciones en
esta asignatura y superar a mis compafieros/as.

13. Confio en poder entender el material mas complejo que
me presenten los/as profesores/as.

14. Si me esfuerzo lo suficiente, podré entender los
contenidos de las diferentes asignaturas.

15. Estoy muy interesado en aprender los contenidos de
este curso.

16. Confio en que puedo hacer un excelente trabajo
respecto a las tareas y examenes de cada una de las
asignaturas.

17. Creo que es atil aprender los contenidos del curso.

18. Espero que mi desempefio en este curso sea bueno.

19. Si no entiendo el contenido de una asignatura es porque
no me esfuerzo lo suficiente.

20. Siento angustia cuando tengo que realizar un examen o
presentar una tarea.

21. Quiero que mi rendimiento este curso sea bueno
porque es importante para mi demostrar mi habilidad a mi
familia y amigos.

22. Considerando la dificultad del curso, a los/as
profesores/as y mis habilidades; pienso que saldré airoso/a
en el resultado final.

23. Cuando estudio, subrayo el material para ayudarme a
organizar mis pensamientos.
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Habilidades de autorregulacion y mejora del rendimiento académico: una propuesta de intervencion

para 2° de Bachillerato.

24. Durante las explicaciones, con frecuencia se me
escapan algunas cosas importantes porque estoy pensando
en otras cosas.

25. Cuando estudio las asignaturas, con frecuencia trato de
explicar lo estudiado a algin compafiero o amigo.

26. Normalmente estudio en un sitio donde pueda
concentrarme.

27. Tengo un espacio privado para estudiar.

28. Cuando leo, elaboro preguntas para ayudarme a
enfocar la lectura.

29. Con frecuencia me siento tan perezoso/a o aburrido/a
cuando estudio que abandono el estudio antes de finalizar
lo que tenia planteado hacer.

30. Frecuentemente me cuestiono cosas que he oido o leido
en las diferentes asignaturas para decidir si las encuentro
0 no convincentes.

31. Cuando estudio, practico repitiendo el material para
mi mismo varias veces.

32. Aun si tengo problemas para aprender algo sobre una
asignatura, trato de hacerlo solo y sin pedir ayuda a nadie.

33. Cuando estoy confundido acerca de algo que estoy
leyendo para una asignatura, vuelvo a leerlo y trato de
entenderlo.

34. Uso bien mi tiempo de estudio para las diferentes
asignaturas.

35. Si las lecturas son dificiles de entender, cambio la forma
de leer el material.

36. Cuando leo, me detengo de vez en cuando y repaso lo
gue he leido.

37. Trato de trabajar con otros compaiieros para realizar
las tareas que debemos realizar.

38. Cuando estudio para las asignaturas, leo las notas
tomadas en clase y las lecturas una y otra vez.
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39. Trabajo duro para salir bien en todas las asignaturas,
aun si no me gusta lo que estamos haciendo.

40. Al estudiar un tema, intento hacer que todo el
contenido encaje.

41. Incluso cuando los materiales son aburridos y poco
interesantes, sigo trabajando hasta que termine.

42. Cuando estudio, pongo las ideas més importantes con
mis propias palabras.

43. Al estudiar o realizar alguna tarea, trato de recordar lo
gue el maestro dijo en clase para poder responder las
preguntas correctamente.

44. Cuando hago un examen pienso en lo mal que me ira.

45. Realizo diagramas, graficos o tablas simples para
ayudarme a organizar el material de las asignaturas.

46. Cuando estudio para las asignaturas a menudo dedico
un tiempo para discutir el material con el grupo de clase.

47. Se me hace dificil sujetarme a un horario de estudio.

48. Yo mismo/a me hago preguntas para asegurarme de
haber entendido el material que he estado estudiando.

49. Trato de cambiar la forma de estudio a fin de ajustarla
a cada uno de los requerimientos de cada asignatura y al
estilo de ensefianza del profesor.

50. Pregunto al profesor para clarificar conceptos que no
entiendo bien.

51. Trato de pensar sobre un topico para decidir qué se
supone que debo aprender sobre él, mas que leerlo
solamente y aprenderlo de memoria.

52. Trato de relacionar las ideas de las diferentes
asignaturas.

53. Cuando estudio para las diferentes asignaturas, escribo
resimenes breces de las principales ideas de las lecturas y
de mis apuntes.
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54. Me aseguro de mantener un ritmo continuo semanal de
trabajo en las lecturas y tareas para esta asignatura.

55. Hago listas de puntos importantes de cada uno de los
temas y los memorizo.

56. Aun cuando el contenido de las asignaturas es (o fuera)
monotono, pesado y nada interesante, persisto (o0
persistiria) en trabajar sobre él hasta finalizarlo.

57. Trato de identificar, en las diferentes asignaturas, a los
comparieros que puedo pedir ayuda si es necesario.

58. Cuando estudio, me marco unos objetivos para
organizar mis actividades en cada periodo de estudio.

59. Cuando tomo notas que me confunden o no entiendo,
las sefalo para releerlas mas tarde y tratar de entenderlas.

60. Trato de aplicar las ideas aprendidas en las asignaturas
para otras actividades como por ejemplo exposiciones y
discusiones.

61. Creo que mis habilidades de estudio son muy buenas en
comparacion con otros comparfieros.

62. Cuando me voy a enfrentar a un examen estoy tan
nervioso que no puedo recordar lo que habia estudiado.

63. Incluso cuando me va mal en un examen trato de
aprender de mis errores.
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Anexo XXIII. Encuesta de satisfaccion del programa para los estudiantes.

El siguiente cuestionario esta disefiado para conocer el grado de satisfaccion del estudiante

de 2° de Bachillerato del Programa Autorregula-2.

A continuacién, va a encontrar una serie de preguntas relacionadas con el tema planteado

anteriormente, las cuales estaran compuestas, por un lado,

por escalas cuantitativas del 1 al 4.

Lea detenidamente cada pregunta y seleccione la respuesta de acuerdo con su opinion,
marcando con una “X” la casilla que se corresponde con su opinion, siendo la puntuacion de 1
la més baja y la de 4 la més alta. Ademas, al final de este hay una pregunta para la valoracion
general del programa, asi como un apartado de sugerencias para los encuestados.

Las puntuaciones de la escala Likert son:

Nada de acuerdo.
Algo de acuerdo.
De acuerdo.

Muy de acuerdo.

AR

Las respuestas de este cuestionario son anénimas, por lo que le pedimos que conteste con

sinceridad.

I

Metodologia del programa

La metodologia llevada a cabo fomenta la participacion.

El uso de diferentes formas de trabajo (individual, en
parejas y en grupos) permite reflexionar desde diferentes
puntos de vista

La metodologia utilizada es dinamica y practica, lo que
hace mas interesante el programa

Grado de satisfaccion con las metodologias utilizadas
(trabajo cooperativo, por parejas e individual, dialdgica,
critico-reflexiva y préactica)

Organizacion del programa

Se expone de forma general lo que se va a trabajar a lo
largo de todo el programa

La informacidn aportada es util para conocer las bases
del programa (triptico)

Existe una correcta correlacion entre teoria y practica.
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Los contenidos estan bien estructurados.

La temporalizacion del trabajo y como se encuentra
distribuido es adecuado (1° trimestre, desde septiembre
hasta diciembre)

Utilidad del programa

Los contenidos que se tratan en el programa son de
interés para el curso al que se encuentra dirigido

Los temas tratados son adecuados y de interés para el
aprendizaje

Los contenidos me han servido para mejorar mi
aprendizaje y mi autorregulacién

A continuacién se presenta una pregunta para la valoracion general del Programa
Autorregula-2.

Me encuentro satisfecho con el desarrollo del programa y lo que he aprendido s NO

Nota del programa

Por ultimo, seria interesante que se aportara alguna sugerencia sobre el programa con el
fin de poder modificarlo y mejorarlo para futuras implementaciones.

Sugerencias (actividades, temporalizacién, contenidos tratados, metodologia...)

GRACIAS POR SU COLABORACION.
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Anexo XXIV. Rating Student Self-Regulated Learning Outcomes: A Teacher Scale.
Adaptado de: Zimmermann, y Martinez Pons (1988). Rating Student Self-regulated Learning

Outcomes.

Por favor, conteste con sinceridad el siguiente cuestionario valorando, a partir de la
observacion y las aportaciones tanto de usted mismo como del resto del profesorado, cada una

de las cuestiones.

Para ello, conteste cada una de las preguntas que aparecen a continuacion con Si o NO

teniendo en cuenta la realidad educativa de cada una de ellas sobre su alumnado.

10

11

¢Solicitan los estudiantes informacion adicional sobre la naturaleza exacta de
pruebas siguientes?

¢Solicitan los estudiantes mas informacion sobre las expectativas o
preferencias con respecto a las tareas para realizar en casa?

¢Muestran los estudiantes conciencia acerca de cuan bien han realizado una
tarea 0 examen antes de haber recibido la calificacion?

¢Se encuentran los alumnos y alumnas preparados para participar en clase

diariamente?

¢Expresan los estudiantes interés por su aprendizaje?

En las tareas de clase y los debates que se plantean, ¢;ofrece el estudiante
informacion relevante que no se menciona en el temario ni en los libros de
texto?

Realiza preguntas interesantes relacionadas con los temas tratados en el aula?

¢Busca su ayuda cuando tiene dificultades para entender alguna tarea
académica?

¢Expresa y defiende el estudiante sus opiniones a pesar de ser rebatidas por
usted o por sus comparieros?

¢ Solicita el estudiante méas informacion sobre sus calificaciones o la evaluacion
de su trabajo?

¢Han mejorado los estudiantes su rendimiento académico?

GRACIAS POR SU COLABORACION.
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