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INTRODUCCION

¢Te ha pasado alguna vez que estudias mucho para un examen, tal vez unos pocos dias
antes, o toda la noche anterior, pero al llegar al examen olvidas toda la informacion
aprendida?

No solo es necesario que uses una adecuada estrategia de aprendizaje, existen muchas
otras variables que entran en juego cuando tu estudias. Podriamos mencionar cosas
como, si planeas bien el tiempo de estudio, si acudes a algun profesor para que te
ayude con el material que no entendiste, si te importa aprender o Unicamente la
calificacién, si te pones nervioso durante tu estudio o examen pensando que vas a
reprobar o si te sientes capaz de llevar a cabo la tarea académica que tienes enfrente,
si lograste hacer tuya la informacion, a qué atribuyes tu éxito o tu fracaso, pero sobre
todo si tienes una meta a la que encaminar tus esfuerzos. Algunas de estas variables
entran en juego antes, o durante y algunas después de tu aprendizaje.

A mediados del siglo pasado muchas de las investigaciones versaron sobre las
estrategias de aprendizaje, esto es aquellas acciones que intentabamos llevar a cabo
cuando queremos aprender un material, el maestro explicaba el temay los alumnos lo
replicaban textual, lo entendieran o no. Los estudiantes eran considerados receptores
de la informacion. Posteriormente éstos fueron vistos como sujetos activos que son
capaces de dar significado a la informacién que les llega y muchas de las variables
entraron en escena, siendo tomados en cuenta los aspectos motivacionales y afectivos
y no solo el cognitivo.

Actualmente, en ocasiones el estudiante o el profesionista debe aprender de manera
independiente (recordemos el confinamiento por COVID 19) lo que implica que debe
organizar su tiempo planificar, ejecutar y supervisar su aprendizaje (Ledn-Morejon
2022). Es entonces cuando la competencia de aprendizaje autorregulado toma
una vital importancia aunado a esto en tu quehacer profesional como egresado te
enfrentards a retos que requieran conocimientos que quizd no aprendiste durante
tu carrera universitaria o bien necesites actualizarte en algunos temas, los que
necesitards aprender mediante la autorregulaciéon de nuevos aprendizajes.
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El presente material puede ser usado como estrategia para el estudio independiente
de cualquier contenido tedrico y puede acompaiarte en la optativa de estrategias
de aprendizaje, ya que te ayudard a conocer la forma como aprendes, te brindara
informacion acerca de los diferentes componentes del aprendizaje autorregulado y
su utilidad; te dara algunos ejemplos para que ten puedas darte cuenta de la mejor
manera en que se utilizan y adaptarlo a tus caracteristicas personales. Dado que el
aprendizaje autorregulado es una competencia que se desarrolla a partir de la practica
se te pedird que realices algunos ejercicios, cuyo propdsito es que te conviertas en
un aprendiz autorregulado y contindes asi a lo largo de tu vida profesional. Esto te
permitird darte cuenta del modo especifico en que aprendes y cdmo puedes optimizar
tu aprendizaje.

Para un mejor aprendizaje debes conocerte a ti mismo, aceptarte y saber que tienes
limitaciones, que cometes errores y que te puedes equivocar. iNO TE DESANIMES!

No se triunfa en la vida por no tener defectos e imperfecciones o por no equivocarse,
sino por aprender a potenciar las facultades y aptitudes, a esto Rojas (2018) le llama
tu mejor version (TMV).

Objetivo: Al finalizar las actividades propuestas en este manual podras estudiar, de
manera autéonoma, cualquier material al que te enfrentes o sea de tu interés.



CAPITULO 1
Tu mejor version (TMV)

(Rojas, 2018)
Hagamos un ejercicio de reflexién:

1.- iComo aprendes?

A veces esta pregunta no es tan facil de contestar, decimos simplemente lo leo o hago
un resumen o subrayo y ya.

2. Piensa en el ultimo tema que has tenido que aprender. Si consideramos una
escaladel 1 al 10 en donde 1 es nada y 10 es mucho, ese contenido temdtico que

revisaste:

a) ¢Qué tan dificil te resulta?

b) ¢ Qué tan bien puedes identificar, en un examen una opcidn correcta?

c) ¢ Qué tanto puedes, en un examen recordar un hecho o un conceptoy explicarlo?

d) ¢ Qué tan Gtil te resulta ese conocimiento?

e) ¢Quétanpracticotepareceeseconocimiento?

A partir de esas preguntas, puedes darte cuenta de cuales son tus procesos cognitivos
cuando adquieres nueva informacién ya sea académica o de cualquier otro tipo. A

esto se le ha llamado “metacognicion”.
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La metacognicidn es el conocimiento que tienes sobre como aprendes o comprendes
algo, y se relaciona con la observacidn y evaluacion que haces de tu proceso de
aprendizaje y la manera en que puedes aplicarlo (Gourgey, 1998; Senemoglu, 2005
citados en Fernandez Da Lama, 2020), por lo que las estrategias metacognitivas son
el conjunto de acciones destinadas a conocer tus procesos cognitivos, saber cémo
emplearlos y readaptarlos a una situacion nueva. (Fernandez Da Lama, 2020).

Flavell (1979), quien inicid el estudio de la metacognicion menciona que este
comprende, entre otros, tres elementos el primero es el conocimiento de la persona
es decir de ti mismo, que comprende la percepcién que tienes de tu capacidad de
aprender, tus fortalezas, tus habilidades y tus limitaciones de y tus gustos etc., El
segundo son las estrategias de aprendizaje que te son Utiles para ti y el tercero es la
tarea de aprendizaje a la que te enfrentas. En este manual trabajaremos la personay
las estrategias

Iniciaremos trabajando la persona es decir nosotros mismos, por lo que en los
siguientes ejercicios piensa solo en ti:

Conocerme
Las siguientes preguntas ayudaran el en proceso (Rojas, 2018).

1.- iQué es lo que yo creo que soy?

2.- ¢COmo creo que los demas me perciben?

3.- éCual es la imagen de mi que nuestro en las redes sociales?

Ademas de pensar y contestar en estas preguntas te sugiero que entres a la pagina
de internet https://www.viacharacter.org/ en donde encontraras un cuestionario que
te ayudara a identificar tus fortalezas (Seligman, 2022) asi podras utilizar tus mejores
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fortalezas para lograr Tu Mejor Versidon. Este cuestionario te enlista una serie de
fortalezas, las cinco mds altas son las que te permitiran destacar en lo que haces. Mas
adelante encontrards un recuadro en el que trabajaremos las fortalezas y un ejemplo
sobre Federer el afamado tenista. Analiza de qué manera puedes usar tus fortalezas,
usa como modelo el mencionado ejemplo.

Comprenderme

Recuerdas como has reaccionado anteriormente en situaciones dificiles, como te has
relacionado con los demds, cudles son limitaciones y tus barreras, tus preferencias
y las cosas que no te gustan. Cuando eres consciente de tus limitaciones, barreras,
miedos y entiendes de dénde surgieron, estas avanzando hacia trabajo interior y la
forma en que enfrentaras tus emociones (Rojas 2018).

Aceptarme

La aceptacién incondicional es lo que tu conoces como autoestimay se ha demostrado
guetieneunagraninfluenciaenlavidaacadémicaasicomo enunbuenfuncionamiento
en otras areas de nuestro comportamiento. También tendra una fuerte influencia en
tu vida profesional posterior.

Es importante que conozcas y aceptes tus limitaciones, ser consciente de que cometes
errores y que puedes equivocarte. Para llegar a ser la persona que TU quieres ser, te
equivocaras muchas veces tendras defectos pero eso impulsara tus habilidades y sus
aptitudes. “Tus defectos no tienen por qué hacerte dafio si los conoces y eres capaz
de neutralizarlos con tus fortalezas” (Rojas, 1918).

Realiza el siguiente ejercicio de reflexién:

1.- En este cuadro escribe tus debilidades y tus fortalezas que consideres tener
(que lo puedes copiar en tu cuaderno, la idea es que lo escribas).

FORTALEZAS DEBILIDADES
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2.- una vez que las tengas escritas, coméntalas con tus compafieros y ejemplifica
conductas que hayas tenido en el pasado que sean una muestra de alguna
fortaleza y alguna debilidad.

3.- coméntales en plenaria y espera la retroalimentacién de tu docente.

4.- compara en casa las fortalezas que escribiste con las que te dio el cuestionario
que contestaste en la pagina de internet anteriormente mencionada (https://
www.viacharacter.org/) (Seligman, 2022. pag 216).

Menciona Rojas (2018) que las personas exitosas son las que sabiendo sus fortalezas
se enfocan en ellas para realizar sus acciones, por lo que es importante que estés
consciente de tus fortalezas y las uses porque es en eso en lo que eres bueno. Me
parece excelente el ejemplo que la autora pone y que me voy a permitir replicar
textualmente.

“Federer es una leyenda viva, sin duda el mejor y mds elegante jugador de tenis
de la historia. Ha roto los récords en su deporte y cuenta con adeptos por todo el
mundo. En una entrevista publicada en julio de 2013 en el diario Marca, el periodista
sefialaba: "usted siempre ha tenido un gran servicio, una mejor derecha, una buena
volea, al igual que variedad en los cortados. Su punto débil parece ser el revés". Yo
tenia dos opciones: potenciar mis cualidades o mejorar mis debilidades. Si hacia lo
segundo me convertia en un tenista demasiado previsible. Al final, lo que paga las
facturas son mis virtudes. No me veo haciendo lo que hacen algunos de pasar mil
bolas con el revés e intentar no fallar para mejorarlo” (Rojas 2018).

La moraleja de esta historia es centrarnos en nuestras fortalezas y trabajar deacuerdo en
ellas. Por lo que te pregunto ¢Qué acciones, en términos académicos, podras hacer para
impulsar tus fortalezas?

Los conocimientos son una parte significativa para alcanzar tus potencialidades. La
clave mas importante para lograr tus objetivos es el aprendizaje ¢estds dispuesto

10
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a aprender? Debes tener presente que también cuentan el orden, la disciplina, la
constanciay eltrabajo, todas estas habilidades funcionanalrededor de la perseverancia
y recuerda “la perseverancia es la madre de todos los éxitos”. No importa la velocidad
a la que aprendas, no te desilusiones si ves que alguno de tus compafieros de clase
aprenden mas rapido que tu, aqui lo que cuenta es ser constante. Viene al caso la
fabula de la liebre y la tortuga, quiza la puedas compartir con tus compafieros.

Las metas y objetivos de aprendizaje ya sea que las ponga el maestro o tu son
primordiales. “Decia Séneca: no existe viento favorable para quien no sabe a dénde
va” (citado en Rojas 20198, p. 221). El establecimiento de metas y objetivos es un
tema que revisaremos ampliamente en un capitulo posterior.

También es importante conocer la tarea académica a la que te enfrentas, porque las
matematicas y sus derivados requieren algunas estrategias mientras que las materias
de conocimiento conceptual requeriran otras y la aplicaciéon de tus conocimientos
otras mas. Los tipos y niveles de conocimiento que cada materia necesita es lo que
veremos a continuacion

Tarea

Antes de iniciar a analizar las caracteristicas de la tarea académica a la que te vas
a enfrentar es importante revisar los tipos de conocimiento, en este manual te
compartiremos tres:

1) El conocimiento conceptual que es aquel que se refiere a los datos, hechos o
conceptos esto es que responden a la pregunta ¢qué conozco?

2) El conocimiento procedimental el cual implica cdmo conozco, o como enfrentd
una tarea ya sea de aprendizaje o profesional

3) El conocimiento condicional se refiere a saber en qué condiciones aplicas una
estrategia y en cudles otra.

Ademas es adecuado determinar en qué nivel de conocimiento lo quieres aprender
para eso sirven las taxonomias, la mas utilizada es la taxonomia de Bloom, de la cual
seguramente has oido hablar. A continuacién encontraras un cuadro de cada uno de
los niveles de la mencionada taxonomia, su definicién y las preguntas que te ayudaran
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a que tu aprendizaje llegue al nivel elegido, por ende son los niveles de conocimiento.

NIVEL

Conocimiento

DEFINICION
Recordar material aprendido
conanterioridad como

hechos, términos,conceptos
basicos y respuestas.

PREGUNTAS

éQuées....?
éiComo es...?

éDonde es...?

Comprension

Demostrar el entendimiento
de hechos e ideas
organizando, comparando,
traduciendo, interpretando,
haciendo descripciones
y exponiendo las ideas
principales.

¢Cémo compararia usted...?
¢Como contrastaria usted...?

¢Qué significa...?

elementos y partes para
elaborar un todo nuevo,
con énfasis de crear, a fin
de elaborar un patron o
estructura nuevo.

Aplicacion Resolver o solucionar | ¢éQué ejemplos podria usted
problemas  aplicando el | encontrar para....?
conocimiento adquirido, | . ,
hech .. las. d ¢De qué otra manera
echos, tecnicas y reglas, de | planearia usted....?
manera diferente.
Anélisis Habilidad que enfatiza la | ¢Cudles son las partes o
descomposicio’n de una caracteristicas de...?
o todas dem las partes
constituyentes. iComoes__ en
relacion a...?
éPor qué cree usted...?
Sintesis Habilidad  para  agrupar | ¢{Qué cambios haria usted

para resolver....?
¢Cémo mejoraria usted....?
¢Qué pasaria si....?

¢Puede elaborar la razén

¢Puede proponer una
alternativa....?
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Evaluacion Habilidad para  obtener | ¢Cual es su opinidn de....?
juicios sobre el valor de
ideas, trabajos, materiales | Cémo aprobaria

o métodos. Los criterios | (desaprobaria) usted....?

de evaluacion pueden ser

internos o externos. éPuede usted establecer el
valor o importancia De ....?

Ahora, de las materias que estds cursando en este momento ve el tipo y nivel de
conocimiento que se requiere, asi sabras el tipo de tarea académica que debes
realizar:

Materia 1: tipo:
Nivel

Materia 2: tipo:
Nivel

Materia 3: tipo:
Nivel :

Materia 4: tipo:
Nivel

Materia 5: tipo:
Nivel
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Ahora en grupo discutelo con tus companeros siempre fundamentando tu respuesta.

Una vez que hemos revisado tanto la persona como la tarea pasemos a revisar el
otro aspecto de la metacognicion. La metacognicion ha tenido dos lineas de trabajo,
la primera tiene que ver con la consciencia de los procesos cognitivos y la segunda
esta vinculada a la autorregulacién. Es en este sentido en el que a continuacion
hablaremos del aprendizaje autorregulado, en el que de acuerdo a las caracteristicas
de tu mejor versidon (TMV) y de las estrategias de aprendizaje que conoces puedas no
solo mejorar tu aprendizaje durante tu estudios universitarios sino ademas gestionar
un aprendizaje independiente que te permitird mantenerte al dia en el conocimiento
de tu especialidad.
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¢ Aprendizaje autorregulado o
estrategias de aprendizaje?

Aprender es construir conocimientos, manejar, organizar, estructurar y comprender
la informacién, poner en contacto las habilidades del pensamiento con los datos
informativos. Esta relacionado con el pensar, mejorando cada dia las estrategias y
habilidades de pensamiento. Aprender a aprender implica construir los conocimientos
propios, saber buscar y emplear la informacidn, dar sentido y significado a lo que se
aprende (Beltran, 1995, Navea-Martin, 2018).

En este sentido, el aprendiz debe ser activo, emprendedor y verdadero protagonista,
alguien capaz de participar en la elaboracién de los objetivos del aprendizaje, en la
determinacion de los procedimientos y medios para lograrlo, asi como en la evaluacion
del proceso y sus resultados (Ernst, Filippetti, & Lemos, 2022).

¢Es lo mismo las estrategias de aprendizaje y el aprendizaje autorregulado?

Durante tus estudios en la primaria, la secundaria y la preparatoria habras oido o
quiza hasta tomaste algun curso o taller sobre estrategias de aprendizaje. En general
estas incluian la forma en que tratabas de hacer tuya la informacidn, asi es que te
ensefiaban cosas tales como tomar apuntes, hacer notas, hacer cuadros o dibujos
de lo que explicaba el profesor. Las estrategias de aprendizaje en realidad son eso, es
decir implican un plan general que se disefia para alcanzar una meta de aprendizaje,
son las reglas o procedimientos que te permiten tomar

¢Eslo mismo las estrategias de aprendizaje y el aprendizaje autorregulado? decisiones
adecuadas durante tu proceso de aprendizaje, incluyen las acciones y operaciones
mentales que realizas para hacer una tarea académica (Beltran,1995).

De las caracteristicas mas importantes de las estrategias de aprendizaje encontramos
gue éstas son “intencionales”, es decir las aplicas con el propdsito de conocer algo,
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son “flexibles”, para algunas materias aplicards unas y para otras usaras una diferente
(Diaz Barriga & Hernandez, 2005).

No son “recetas” que puedas seguir al pie de la letra. Es tu decisidn personal cudl,
cuando y con qué materia aplicas una y otra estrategia, ademas como cualquier
habilidad, se requiere de la practica constante y de la reflexién sobre los resultados
de su uso para dominarlas y que te puedas sentir como un experto.

Porotrolado, elaprendizaje autorreguladoimplica aspectos cognitivos, motivacionales
y afectivos. Este se ha conceptualizado como una manera en la cual los aprendices
controlan sus pensamientos, sentimientos y acciones con objeto de lograr el éxito
académico, en un contexto rapidamente cambiante provocado por el avance de la
tecnologia, y por lo tanto se ha convertido en un requerimiento importante para
poder mantener en los individuos la capacidad de aprender a lo largo de la vida
(Gallardo, Pérez, Garcia, Jiménez y Portillo 2020).

Como te daras cuenta el aprendizaje autorregulado implica muchas mas habilidades
que solamente las estrategias de aprendizaje, las cuales son imprescindibles pero
no suficientes. Hablemos tanto de las estrategias de aprendizaje como de cada
una de las variables que componen el aprendizaje autorregulado. Iniciando con las
caracteristicas y ventajas de éste ultimo.

2.1 Aprendizaje avtorregulado

¢Te ha pasado alguna vez que estudias mucho para un examen, tal vez unos pocos dias
antes, o toda la noche anterior, pero al llegar al examen olvidas toda la informacion
aprendida?

El que te conviertas en un estudiante exitoso o no puede depender del uso que
hagas de las estrategias de aprendizaje autorregulado. Estudiantes que dediquen la
misma cantidad de tiempo y empefio para aprender un contenido, pueden obtener
diferencias en su desempefo en los exdmenes, en las demostraciones orales, en las
participaciones en clase, e inclusive diferencias en el recuerdo de la informacién a
largo plazo.
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Una fuente de estas diferencias se encuentra en el uso de los recursos de aprendizaje
estratégico utilizados. El aprendizaje autorregulado es un constructo que describe
las formas en las cuales los individuos regulan sus propios procesos cognitivos en los
escenarios educativos (Puustinen & Pulkkinen, 2001).

Paraquetengasunaprendizaje eficazesimportante que seas unalumnoautorregulado.
Estoimplicatener un proceso auto-directivo. Mediante él, los estudiantes transforman
sus habilidades mentales en actividades y destrezas necesarias para funcionar en
diferentes dreas. Por lo tanto, desde esta perspectiva, el aprendizaje autorregulado
es una actividad que los estudiantes realizan para si mismos de un modo proactivo,
que incluye formas sociales de aprendizaje como solicitar ayuda a companeros,
padres de familia y maestros; sus caracteristicas esenciales son la iniciativa personal,
la perseverancia y la habilidad para adaptarse (Zimmerman, Kitsantas & Campillo,
2005).

Hay varios modelos de aprendizaje autorregulado los dos mdas importantes te los
mencionamos a continuacién. Uno de ellos es el de Schunk y Zimmerman (1994)
definen el aprendizaje autorregulado como “el proceso a través del cual los estudiantes
activan y mantienen cogniciones, conductasy afectos, los cuales son sistematicamente
orientados hacia el logro de sus metas”, el otro fue formulado por Pintrich (2000a,
2000b) lo define como un proceso activo y constructivo por medio del cual el alumno
se propone metas, monitorear su aprendizaje y controla su motivacidn, conducta y
cognicion.

Por lo tanto el aprendizaje autorregulado es un proceso de construccion de
conocimiento en donde el sujeto establece metas y para alcanzarlas planifica,
supervisa, controla y regula su cognicién, motivacion y conducta tomando en
cuenta las condiciones de su entorno. De ahi que, se considere que el aprendizaje
autorregulado incluya estrategias cognitivas, metacognitivas, motivacionales y las de
autorregulacion propiamente dichas (Torrado, Fuentes & Soria, 2017).

Los estudiantes autorregulados se enfocan enlatarea, tienen niveles bajos de ansiedad,
se involucran cognitiva y activamente en el aprendizaje, buscan la informacién que
necesitan y hacen cosas que les permita realizar la tarea, son buenos solucionadores
de problemas, no tienen miedo de fallar y admiten cuando no entienden la tarea o
el conocimiento al que se enfrentan, usan las estrategias cognitivas de aprendizaje,
saben cdmo manejar su tiempo, su medio ambiente de estudio y su esfuerzo. Ademas
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planean, supervisan o monitorean y evallan su aprendizaje a medida que aprenden;
se adaptan a las condiciones, tienen un mejor desempefio y una mayor motivacion
para aprender (Parres & Flores, 2011).

Activos y constructivos

Son sujetos activos y constructivos, hacen ajustes a las actividades y establecen sus
estandares de logro, con los que evaluan su progreso. Se perciben autoeficaces, ya que
pueden vincular sus cualidades personales con los resultados que obtienen de tareas
académicas (Pintrich, 2000b; Schunk, 2012); son personas con deseos de aprender
que persiguen metas realistas; enfrentan las actividades académicas con confianza y
determinacion y hacen uso de estrategias motivacionales y cognitivas (Kuo, 2010; Valle,
Rodriguez, Nufiez, Cabanach, Gonzélez-Pienda, Rosario, 2010; Castafieda 2014).

Los estudiantes que autorregulan su aprendizaje estan conscientes de la utilidad de este
proceso para potencializar sus esfuerzos y lograr el éxito académico, conceden gran
importancia a la utilizacién de las estrategias de aprendizaje, se auto observan para
saber si sus acciones de aprendizaje son las adecuadas o no, son capaces de cambiar sus
percepciones, sus creencias y sus acciones y, por ende, su estrategia; estan motivados,
orientados al logro de metas, presentan alta auto-eficacia y le dan un valor importante
al logro académico (Lamas, 2008; Zambrano, 2016).

El que te conviertas en un estudiante exitoso o no puede depender del uso que hagas
de las estrategias de autorregulacidon del aprendizaje. Estudiantes que dediquen la
misma cantidad de tiempo y empefio para aprender un contenido, pueden obtener
diferencias en su desempefio, en los exdamenes, en las demostraciones orales, en las
participaciones en clase, e inclusive diferencias en el recuerdo de la informacion a largo
plazo.

Algunas de las ventajas de ser un estudiante autorregulado son (Torrado, Fuentes &
Soria 2017):

1.- Conocen y saben utilizar las estrategias cognitivas

2.- Entienden como gestionar (planificar, controlar y dirigir) sus propios procesos
mentales hacia el logro de sus metas cognicion
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3.- Entienden donde, cuando y porqué hay que utilizar las estrategias
4.- Presentan creencias adaptativas

5.- Planifican y controlan el tiempo y el esfuerzo para hacer sus actividades y crear
un ambiente favorable de aprendizaje

6.- Ponen en marcha estrategias volitivas, orientadas a evitar distracciones externas

Asi que como verds son muchas las ventajas que puedes tener.

Para que tengas un aprendizaje eficaz es importante que seas un alumno autorregulado.
Esto implica tener un proceso auto-directivo. Mediante él, los estudiantes transforman
sus habilidades mentales en actividades y destrezas necesarias para funcionar en
diferentes areas. Por lo tanto, desde esta perspectiva, el aprendizaje autorregulado
es una actividad que los estudiantes realizan para si mismos de un modo proactivo,
que incluye formas sociales de aprendizaje como solicitar ayuda a compafieros, padres
de familia y maestros; sus caracteristicas esenciales son la iniciativa personal, la
perseverancia y la habilidad para adaptarse (Zimmerman, Kitsantas & Campillo, 2005).

Existen muchas definiciones de aprendizaje autorregulado, dos de las mas importantes
son:

1. “El proceso a través del cual los estudiantes activan y mantienen cogniciones,
conductas y afectos, los cuales son sistematicamente orientados hacia el logro
de sus metas” Schunk y Zimmerman (1994).

2. “Un proceso activo y constructivo por medio del cual el alumno se propone
metas, monitorea su aprendizaje y controla su motivaciéon, conducta y cognicién”
Pintrich (2000a).

Aln si revisamos mas definiciones todas ellas hablan de las acciones que se llevan a
cabo para alcanzar una META.
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2.2 Componentes del
aprendizaje autorregulado

Fases

Aun cuando algunos autores difieren un poco, en términos generales se puede decir
que el aprendizaje autorregulado abarca tres fases:

1) Planeacidon. Comprende el establecimiento de las metas, la elecciéon de
las estrategias que se han de utilizar para lograr la misma, las creencias
motivacionales, la autoeficacia, la motivacion y orientacidn hacia el logro de la
meta de aprendizaje

2) Automonitoreo. Describe el auto-control (centrar la atencidon, la auto-
observacién y el desarrollo de las creencias de aprendizaje) y la conciencia de
nuestras acciones, pensamientos y sentimientos

3) Auto- reflexidn. Se refiere a obtener retroalimentacion de lo que se aprendié o

no (satisfaccion del aprendizaje) (Cassidy, 2011). Requiere de la evaluacién de
la tarea y su registro).

PLANEACION

APRENDIZAJE
AUTOREGULADO

) MONITOREQ 0
AUTOREFLEXION CONTROL VOLITIVO




INTRODUCCION

Estos tres componentes ocurren en forma ciclica: primero planeas, después realizas la
accion, luego reflexionas sobre los resultados que obtuviste, para finalmente volver a
planear.

Cada una de ellas comprende aspectos cognitivos afectivos-motivacionales,
conductuales y contextuales.

La cognicion incluye procesos mentales tales como la memoria, el razonamiento, la
solucién de problemas o construccion de significado, procesos que tienen relacion
con los diferentes tipos de estrategias de aprendizaje. Asi, existe acuerdo entre los
investigadores en considerar que la cognicidn se relaciona con las estrategias de
ensayo, de elaboracion y de organizacidn se refieren a las estrategias de aprendizaje
gue dominas y la forma en que las empleas de acuerdo con la tarea que debes realizar.
Durante el monitoreo deberds tomar conciencia de lo que sabes y de lo que no, debes
ser capaz de analizar lo aprendido o logrado y lo que te falta por comprender y hacer
las adecuaciones necesarias. En la fase de auto-reflexion es importante que desarrolles
juicios, atribuciones y auto- evaluaciones de tu desempefo y regular el empleo de las
estrategias para continuar con el aprendizaje.

El modelo de Pintrich ( 2003; 2004) que es el que seguimos en este trabajo por
considerarlo el mas completo menciona cuatro fases las que se dan en otras tantas
areas, de tal manera que se forma un esquema como el que aparece abajo.

Aun cuando parece complejo son acciones que has llevado a cabo sin darte cuenta,
ahora es importante que te des cuenta de lo que haces y potencialices tus fortalezas.

Revisalo

Conducta Contexto

Cognicién Motivacion

Establecimiento | Autoeficacia Planeacién del | Percepcion
Planeacion  EELEES tiempo de latareay
contexto

Esfuerzo

Supervisién
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¢Qué tanto sé | Selecciony Conciencia Cambio: Tarea
Vilslalitelite) | Y cuanto voy adaptacion del esfuerzo, o de contexto
aprendiendo? | de estrategias | persistencia
motivacionales | y solicitud de
y afectivas ayuda
Adaptacion Adaptacién de | Incremento o | Cambiar la
Control de estrategias | las estrategias | decremento tarea
cognitivas afectivas y del esfuerzo.
motivacionales | Persistencia Cambiar
pedir ayuda ambiente
¢Qué tanto ¢A qué éQué éMe sirvid
FEEEC R aprendi? atribuyo mi hago para esta actividad?
reflexion aprendizaje? | mejorar mi

¢Debo cambiar
0 mantener

mi estrategia
cognitiva?

aprendizaje?

Piensa en alguna tarea que has hecho recientemente, éCudles fueron las
estrategias de aprendizaje que usaste?

(si no las identificas no te preocupes, este material te ayudara a hacerlo).

Los aspectos afectivos- motivacionales se refieren a la actitud, la disposicion y las
creencias (importancia, relevancia, dificultad, utilidad, interés y autoeficacia) que
tienes para llevar a cabo las actividades de aprendizaje y alcanzar el logro de sus metas.
Por lo tanto, durante la planeacién debes especificar lo mds claramente posible tus
metas, identificar tu capacidad para lograrlas, analizar la dificultad y el interés de las
actividades que tienes que realizar; en la fase de monitoreo es importante que te des
cuenta de cémo se manifiesta tu motivacién hacia la actividad que estds realizando.

Para mantenerte orientado hacia tus metas y tus objetivos de aprendizaje, lleva a
cabo acciones para mantener tu motivacion, (por ejemplo, permitirte una pequefia
recompensa al terminar una tarea), y en la fase de auto-reflexién recapacita sobre la
forma en que puedes mantener y/o aumentar tu motivacion hacia la tarea.

2
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Identificar los elementos que te motivan a realizar una tarea o que contribuyen a
hacerla importante o interesante te hara mas facil persistir en ella. No siempre es facil
mantener constante un nivel de motivacidn; sin embargo, la realizacién de la tarea en
si misma te permitira descubrir aspectos que te conduzcan a esa meta.

Recuerda que: “La perseverancia es la madre de todos los logros”.

Recuerdas alguna tarea que hayas abandonado, épor qué la dejaste?

(seguro puedes identificar algiin problema en tu motivacion. Si no, lo haremos juntos)

Las manifestaciones conductuales, tales como el tiempo que se dedica al estudio, el
esfuerzo o la planeacion y monitoreo de las acciones, son elementos para tu logro.
Al planear elige la forma en que administrards tu tiempo; establece prioridades y
la cantidad de esfuerzo que pondrds en la tarea. Durante el monitoreo analiza y
date cuenta de los resultados que vas obteniendo vy, si es necesario, busca ayuda,
incrementa o disminuye el tiempo dedicado a la tarea y al final (en la fase de auto-
evaluacion) realiza una apreciacion o valoracion de si el tiempo y esfuerzo invertido
han sido suficientes para el logro de la meta propuesta, para que una vez lograda ésta,
puedas realizar una nueva planeacién de tu siguiente tarea de aprendizaje.

Recuerdas la ultima buena calificacion que obtuviste, i qué hiciste para obtenerla?

(Es importante aprender de nuestros logros, saber qué conductas realizamos
para obtenerlos).

Por ultimo, Pintrich (2000b) considera que el contexto es otro aspecto que se debe
tener en cuenta. El contexto se refiere a las percepciones que asumes tanto sobre
el medio ambiente en el que se realiza tu aprendizaje como de las caracteristicas de
la tarea. Al llevar a cabo la planeacidn, considera las caracteristicas fisicas del aula,
el clima académico, el tipo de tarea y el nivel de dificultad. Durante el monitoreo,
se analiza si hay cambios en tu entorno que te afecten y lleva a cabo acciones que
transformen el contexto para hacerlo mas adecuado a tu aprendizaje a través de
modificar o reducir las distracciones o renegociando las exigencias del profesor o
trabajando en equipo vy, finalmente, auto-evalla las demandas de la tarea y de los
factores contextuales que influyen en los logros.
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¢En qué contexto te has sentido mas a gusto cuando estudias?

Todos estos elementos son los que tienes que tomar en cuenta para convertirte en un
aprendiz autorregulado. Al principio pueden parecer laboriosas, pero en la medida
que las practiques lo irds haciendo de manera casi automatica.

Recuerda que para ser un estudiante autorregulado lo primero que debes tener es
muy clara, especifica y precisa una META, ahora trabajaremos en ello.
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Establecimiento de metas

¢COMO PUEDES ESPERA QUE HAGAS REALIDAD TUS METAS SI NI SIQUIERA SABES
CUALES SON?

Hablemos de que son las metas, sus caracteristicas y tipos y revisa cudles son tus
metas al ingresar a la universidad.

Detén un poco tu lectura y reflexiona sobre la siguiente pregunta:

éMe planteo proactivamente metas durante mi semestre, o hago solo lo que el
profesor dice que haga? (tu respuesta sincera te ayudara a progresar).

Cualquiera que sea tu meta escribela, con ella trabajaremos las préximas paginas.
Muchos de nosotros hemos leido el libro Alicia en el pais de las maravillas de Lewis
Carroll, en el encontramos el siguiente pasaje, quiza si lo relees ahora puedes tener
otra vision.

“éPodrias decirme, por favor, qué camino debo seguir para salir de aqui?

-Esto depende en gran parte del sitio al que quieras llegar -dijo el Gato.

-No me importa mucho el sitio... -dijo Alicia.

-Entonces tampoco importa mucho el camino que tomes -dijo el Gato.”

éReflexiona sobre el parrafo anterior y escribe tus comentarios?

25
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La mayoria de las personas van por la vida sin pensar quién es ni cdmo llegd hasta
donde estd hoy. Como consecuencia la vida solamente les sucede como eventos
aleatorios sin explicacidon y con pocas conexiones entre ellos.

Como te dards cuenta es muy importante tener una META. Seguro que te has planteado
algunas de ellas al entrar a la universidad. Escribelas y después compartelas con tus
compafieros.

1.-

2.

3.-

Una meta es.... cualquier cosa que el individuo se esfuerza en lograr. Reeve, 2010.

Bandura (1986) define las metas como la determinacion que tiene una persona de
involucrarse en cierta actividad o de conseguir un resultado determinado en el futuro
(citado en Ndjera, Salazar, Vacio y Morales, 2020) y actualmente sabemos que una
de las variables que influye directamente en el rendimiento académico es que el
estudiante tenga una meta (N4jera, Salazar, Vacio y Morales, 2020).

Las personas que tienen metas superan a aquellas que no las tienen y dentro de una
misma persona se ha demostrado que se tiene mejor ejecuciéon cuando tienes una
meta que cuando no las tienes. El establecimiento de una meta mejora el desempefio
aunque dependen de que tan bien se establecié la meta (Reeve, 2010). Aun, una
persona tiene diferente ejecuciéon cuando se impone una meta que cuando no lo
hace, por ello es muy bueno especificar las metas y los tiempos en lo que quieras
lograr algo.

Dindmica: Haciendo sentadillas.
1.- Hacer dos grupos y ambos salen del salén

2.- Se le hace pasar al grupo uno y solo se le da la instruccién, “hagan sentadillas”,
las que quieran en el tiempo que quieran y cuando quieran se sientan.
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3.- Se debe revisar que se lleven a cabo adecuadamente

4.- Al cabo de los dos minutos se para el ejercicio y se les pide a los integrantes que
se sienten

5.- Durante el ejercicio, se registra el tiempo que duraron haciendo sentadillas
el nimero de las mismas por cada uno de los integrantes y el promedio de
sentadillas que hicieron en el grupo

6.- Al siguiente grupo se le pide que entre y se le especifica la meta es hacer el
mayor nimero de sentadillas en dos minutos.

7.- Se registra lo mismo que para el grupo anterior.
8.- Se comparan los resultados.

9.- La investigacidn demuestra que el grupo con una meta hace mas sentadillas
que el grupo que no tiene meta

Veamos un ejemplo

Caso 1. Renata:

Renata tiene 19 afios y actualmente estudia el primer semestre de Psicologia en el
turno matutino, y aunque ella reconoce que en general sus materias le agradan,
comenta que es muy dificil aprender Estadistica Descriptiva, pues piensa que es
complicada, aburrida, y el solo pensar que tiene tarea la desmotiva, hasta el grado
de sopesar la idea de abandonar esa clase, pues cuando entra no pone la atencion
debida, lo que le imposibilita realizar los ejercicios de manera correcta.

La maestra se dio cuenta de la situacion y enseguida platico con ella, preguntdndole
por qué cree que encuentra dificultades para realizar los ejercicios, Renata dice
que ademds de aburrida, la materia no le inspira curiosidad y no cree que esos
conocimientos sean utiles para ella en un futuro. La maestra trata de ver la
necesidad de la materia ademds de que requiere aprobar la clase, pues es parte
de su formacion como psicéloga. Le sugiere a Renata que se proponga como meta

obtener al menos 8 de calificacion.
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De acuerdo con lo anterior:

Menciona tres razones por las que consideras que Renata muestra dificultades en
estadistica descriptiva:

1)

2)

3)

Una tarea importante, cuando hablamos de metas, es distinguirlas de los deseos o de
los suenos. Todos hemos tenido suefios que creemos posibles y seguimos sofiando. En
otras ocasiones pretendemos ser mas realistas y renunciamos a esos suefios porque
los creemos imposibles.

Deseos vs Metas

Pero es justamente ésta la diferencia entre metas y suefios: Los suefios son deseos
y las metas es la programacién que nos hacemos para lograr que esos sueios se
cumplan. El ser mejor estudiante, ser mejor persona y aprender mds, no son metas
en estricto sentido, ya que estadn planteadas de forma tan ambigua que no sabremos
cuando las hemos alcanzado.

Te preguntaras ¢Como debo establecer una meta y, especificamente, una meta
académica?

Objetivas

Ademas, deben ser realistas y, bajo este rubro, es importante que hagas un balance
adecuado para ti. Las metas faciles propician el abandono o el desinterés de la
tarea, mientras que las metas dificiles son consideradas como retos y conducen a
niveles superiores de rendimiento académico. Pero, si son extremadamente dificiles,
probablemente no las termines o pierdas el interés en ellas (Moreno 2019).

Las metas faciles estimulan poco el esfuerzo, las intermedias tienen un esfuerzo
moderado y las dificiles aumentan el esfuerzo (Reeve, 2010) es por ello que debes



MANUAL PARA APRENDER A APRENDER DE MANERA ESTRATEGICA Y SIGNIFICATIVA

ponerte metas que representen un desafio pero que sean realistas, este tipo de
metas implican que te salgas de tu zona de confort, pero solo asi podrds avanzar en
una sociedad que cada vez exigen mayores competencias profesionales.

Cuando una meta es algo muy grande como hacer un viaje muy lejos, comprar un
coche o hacer una tesis debes dividir tu meta en pequefios pasos, que puedas alcanzar
en poco tiempo. Las metas son a largo plazo y los objetivos a corto (Rojas, 2018). Es
por ello que es adecuado plantearse objetivos para cada clase o tema, si tu docente
no lo hace, hazlo tu.

Claras y Especificas

Las metas deben ser claras y especificas, porque si no, no sabras si lo habras alcanzado
o no. Por ejemplo, nos ponemos como metas ser mejores estudiantes, muy bien eso
es muy loable, pero como sabemos que somos mejores si es por las calificaciones
especificalo, si es por la cantidad de tiempo que pasé estudiando especificalo o bien si
es por la cantidad de informacién que aprendi, también especificalo, de otra manera
no sabras que has llegado.

Los cientificos de la motivacion hablan de que esimportante aprender a establecernos
metas especificas y claras porque entre mas detalladas sean mejor atraeran nuestra
atencién hacia lo que se tiene que hacer y reduce la ambigliedad en el pensamiento
y la variabilidad en el desempefo. Y en segundo lugar entre mas puntuales sean
impulsan a los individuos a planear un curso de accidon y conducen a la gente a utilizar
su conocimiento y estrategias relacionadas con la tarea.

Mensurable

Medible es otra de las caracteristicas de las metas, esto es para que sepas cuando la
has logrado.

Aun asi te preguntaras, cualquier suefio o deseo puede tener estas caracteristicas,
écudl es la diferencia con las metas que me propongo lograr? La diferencia es:

“UN PLAN DE ACCION”

Un plan de accién son todos los planes que hagas en cuanto a los pasos a seguir para
alcanzar tu meta. Nuevamente deben de ser muy especificos, por lo tanto tienes que
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programar todos y cada uno de los pasos que realizaras (no se vale saltarse ninguno,
aungue parezca obvio), las acciones o conductas que tendras que hacer y los tiempos
en que los ejecutards. Considera también los recursos con los que cuentas.

Un ultimo tip, cuando te propongas algo grande, por ejemplo el trabajo final de una
materia, el cual tiene que ser de 40 cuartillas y contener al menos 50 referencias
bibliograficas, o cualquier otra tarea que consideres titdnica, pdartela en sub metasy,
cuando te des cuenta, ya la conseguiste.

De las metas que escribiste anteriormente, escoge una de las que quieras
compartir y revisala

¢Es motivante para ti? Si si es, excelente. Si, no, reformular.
¢Es realista para ti? Si si, estupendo. Si, no, reformular.

¢Es clara y especifica? Si si, muy bien. Si, no, reformular.
¢Es medible? Si si, grandioso. Si, no, reformular.

Ahora es tiempo de hacer tu “PLAN DE ACCION”.

Compare con tus compaieros la meta que escogiste, retroalimenta la de ellos y
permite que ellos retroalimenten una tuya. Recuerda que tiene que ser:

° Realista

e Clara y especifica

* Medible. Especifica el tiempo o fechas en que la lograras
e Comparte tu “PLAN DE ACCION”.

Para ayudarte a hacer tus metas de una manera adecuada y generar tus propios planes
para lograrlas te compartimos este cuadro, escribe en él tus metas de aprendizaje o
personales y todas aquellas conductas que llevards a cabo para lograrlas. Usala tantas
veces como requieras sélo una meta a la vez.
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Motivante

Realista

Especifica
Medible
Estrategia
CONDUCTA Pasos

Acciones

Tiempos

Ahora en casa y en privado, haz lo mismo con las demds metas que escribiste, escoge
la mas importante y pon tu plan de acciéon en donde puedas verlo a diario, eso te
servira para evitar la procrastinacion.

3.1 Orientacion motivacional
hacia las metas

Los seres humanos intentan conscientemente alcanzar metas, especialmente las
relacionadas con objetivos futuros. Uno de los escenarios donde la motivacion orienta
o inhibe nuestra accidn es el contexto académico, en el que los estudios universitarios
plantean expectativas de un estilo y proyecto de vida a largo plazo y para el resto
de tu vida. La motivacién que impulsa tus acciones con la que lograras tus metas, a
esto se le llama orientacién motivacional a las metas, la cual se encuentra integrada
por diferentes factores, como las creencias, las habilidades, los sentimientos y las
atribuciones que les damos a nuestros éxitos o fracasos (Barca-Lozano et al., 2012) .

Todos estos factores los debes conocer a fondo porque son las caracteristicas
de tu persona las que determinan cémo enfrentas tus actividades académicas y

posteriormente las profesionales.

Tradicionalmente se consideran dos tipos de metas; las de aprendizaje y las de
rendimiento y que incluia la motivacién de logro. Las investigaciones han demostrado
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gue las metas de aprendizaje estan relacionadas con el aprendizaje profundo mientras
que las de rendimiento lo estdn con el procesamiento superficial ya que el interés se
centra en evitar el fracaso y obtener buenas notas. El hecho de tener una meta u otra
hace que afrontes tu tarea académica de una u otra manera. Sin embargo cuando
tienes que aprender algo entran en juego no solo la motivacidén extrinseca, ni la
intrinseca exclusivamente sino una interaccion tridimensional a la que agregaremos
la motivacidon de logro (Barca- Lozano, 2019, Pintrich, 2003, Raymundo, 2017).

Con base en lo expuesto, es adecuado hacer una reflexién sobre la motivacién que
dirige tu esfuerzo, intrinseca, extrinseca o de logro. Por esto es que se habla de que las
metas deben ser motivantes. Aclararemos cada una de ellas para que posteriormente
puedas hacer un ejercicio.

3.2.1 Orientacion intrinseca a la
meta

e También llamadas metas centradas hacia el proceso de aprendizaje o metas
de dominio, dentro de estas encontramos las metas de logro que trataremos
mas adelante. Todos buscamos satisfacer las necesidades que presentamos en
distintas situaciones, pero muchas veces no somos conscientes de ellas; es decir,
en apariencia lo que hacemos, al asumir que nos gusta, queda interiorizado
de tal forma que se vuelve muy personal: intereses propios, empefios y
curiosidades por aprender y desarrollar determinadas habilidades. A esto se le
[lama motivacién intrinseca (Barca Lozano, et al., 2021).

e Las personas que se dirigen a su meta de manera intrinseca estan mas dispuestos
a seleccionar problemas de dificultad moderada que impliquen un desafio a sus
capacidades, emplean estrategias de aprendizaje efectivas y estan dispuestos a
invertir un mayor esfuerzo cognitivo significativo en la tarea intentando superar
estratégicamente los obstaculos (Paolini, 2009., citado en Moran & Meneses
2016).

En el ambito académico, el término “motivacién” se considera como una disposicion
positiva para que el alumno aprenda y continle la tarea de manera auténoma
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(Pereira, 2009) . Cuando se tiene una meta académica, se determina la calidad de
las actividades de aprendizaje y estudio, asi como las reacciones del sujeto ante los
resultados de éxito o fracaso.

Cuando tienes una “meta de aprendizaje” estds motivado de manera intrinseca ya
gue lo que te interesa es hacer tuyo un conocimiento dado (Barca-Lozano et al., 2012)

Las metas de aprendizaje engloban las metas relacionadas con la tarea: metas de
competencia, donde el sujeto trata de aumentar sus capacidades o habilidades; metas
intrinsecas, enfocadas mds a la propia tarea; y metas de control, donde existe una
regulacién y autonomia por parte del sujeto. En resumen, el alumno que tiene este
tipo de metas se interesa por actividades que le permitan adquirir nuevas habilidades
y mejorar sus conocimientos.

3.1.2 Orientacion exirinseca a la
meta

La motivacién extrinseca surge a partir de consecuencias ambientales y estimulos que
determinan el que realicemos determinadas tareas. Un ejemplo claro de esto, lo vemos
cuando estudiamos para obtener una buena nota. En palabras simples, realizamos
una accién dada para satisfacer motivos impuestos por otras personas o por el medio
ambiente y, de esta forma posiblemente lograr que los demas nos reconozcan, es decir,
aceptar una recompensa externa (Rojas, 2008) . Las metas planteadas con motivacion
extrinseca se denomina “metas de rendimiento”, dado que en éstas te enfocas en la
calificacién que el profesor te otorgara al final del curso (Barca-Lozano et al., 2012) .

Las metas de rendimiento se dividen dos tipos: Las que se orientan a la obtencidon de
aprobacion vy la evitacion del rechazo por parte de amigos, familia y profesores, y las metas en
donde el alumno crea una tendencia a aprender y obtener buenos resultados en los exdmenes
de manera progresiva, asi como en otras actividades académicas (Flores & Gémez, 2010).

El alumno que se guia a través de las metas extrinsecas, buscara ser reconocido por
otras personas a través de sus logros y de sus habilidades o competencias, evitando
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asi una valoracién negativa, e incluso buscard aumentar o mantener su autoestima
ante los demas (Barca-Lozano et al., 2012) .

En el afan de obtener tanto logros personales como aquellos reconocidos por otras
personas o por la sociedad podemos hablar de la motivacion de logro.

Otros factores

3.1.3 Motivacion al logro

La motivacion de logro se define como el impulso de sobresalir, de alcanzar la
consecucién de metas, de esforzarse por tener éxito. Esto tiene que ver con “hacer
algo mejor”, lo cual puede tener varias razones: agradar a otros, evitar las criticas,
obtener la aprobacién o simplemente conseguir una recompensa. Pero lo que deberia
estar implicado en el motivo de logro es el actuar bien por si mismo, por la satisfaccion
intrinseca de hacerlo mejor (McClelland, 1989, Citado en Moran & Meneses, 2016).

La consecuencia social de las personas que presentan una alta necesidad de logro
es el éxito profesional ya que tienden a mejorar y buscan escalar en el trabajo, se
enfocan hacia el trabajo y tienen mayor satisfaccion con el mismo, intentan hacer
sus tareas cada vez mejor, logran objetivos y metas dificiles y generalmente obtienen
Optimos resultados (Moran & Meneses, 2016).

Generalmente cuando actuamos, lo hacemos bajo el influjo de los diferentes tipos
de motivacion, es poco comuin que solo un tipo de motivacion nos impulse a la
accién. Por ejemplo cuando estudias puedes decir que lo que mas te importa es
la calificacidn, quieres sacar un buen promedio pero también te importa aprender
para que después puedas aplicar tus conocimientos y ademas te interesa llegar a
convertirte en Licenciado en Psicologia lo cual es una motivacion de logro.

A continuacién haremos un ejercicio en el que te pido que reflexiones sobre una
materia en particular, la que tu quieras. En el siguiente cuadro en donde dice materia
escribe la que escogiste y tu opinion acerca del contexto (maestro, compafieros,
material de estudio, tematica o dinamica de aprendizaje). Supdn que tu motivacién
para cursarla tiene 100 puntos, cuanto le darias a cada tipo de motivacion que te
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mueve. Compara con tus compafieros y analiza porque es asi y si fuera otra materia
como cambiarian tus puntajes motivacionales y épor qué?

Intrinseca
MOTIVACION
100 puntos Extrinseca
Logro
Materia
CONTEXTO
Ambiente
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CAPITULO 4 Estrategias de
aprendizaje

Caso 1. ¢{Por qué no puedo organizar mis ideas?

Rodrigo siempre ha tenido dificultades para organizar sus apuntes en las clases, asf
como para ordenar sus ideas al momento de participar en las mismas, sin embargo,
eso no habia representado un gran problema dentro de su entorno académico. Todo
cambio cuando entrd a estudiar la carrera de Psicologia, pues uno de los requisitos
a evaluar por todos los profesores es la participacion derivada de las lecturas del
programa, asi como la elaboracion de apuntes que muestren las ideas principales
de dichos textos. Esto le sucedia principalmente en las materias en la que se revisan
material tedrico, es decir, conceptos, fechas, hechos, etc.

De acuerdo con el planteamiento anterior, responde las preguntas.

e ;Cudl piensas que pudiera ser la dificultad que presenta Rodrigo?

e (En tu opinidén, qué necesita Rodrigo para afrontar su dificultad y realizar un

mejor trabajo?

e Si tu fueras Rodrigo, ¢ qué harias para aprender la informacion de tal manera que
no se te olvide y puedas verbalizarla durante la clase?

Una de las cosas que debes tomar en cuenta es el propdsito o meta de aprendizaje
que tiene Rodrigo. El puede, y tu también, utilizar diferentes tipos de estrategias para
aprender.

Pero... ¢Qué es una estrategia®?

O
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4.1 Definicion de las estrategias
de aprendizaje

Las estrategias de aprendizaje son las actividades u operaciones mentales que realizas
para facilitar y mejorar tu tarea, cualquiera que sea el ambito o contenido que estés
aprendiendo. Si te limitas a repetir o reproducir la informacién sin reflexionarla,
el aprendizaje serd meramente repetitivo, en cambio si la seleccionas, organizas y
elaboras, tu aprendizaje sera constructivo y significativo.

La situacidn actual donde se han llevado a cabo actividades académicas a distancia
o hibridas, debido a la pandemia COVID-19, ha puesto en evidencia lo necesario
de organizarse de mejor manera para aprender o realizar una tarea, ya que al
encontrarte solo tienes mas control sobre tu propio aprendizaje. Por lo tanto, en
nuevas situaciones en las que tengas que aprender por tu cuenta tendrds que poner
en practica las estrategias que has adquirido hasta ahora.

Aun cuando se han dado muchas definiciones de las estrategias de aprendizaje, éstas
coinciden en que son secuencias integradas de procedimientos o actividades que se
eligen con el propésito de facilitar la adquisicidn, almacenamiento y/o utilizacién de
la informacidn (Dansereau, 1985), que son directa o indirectamente manipulables y
gue siempre llevan una intencion o un propdsito (Beltran, 1995) y que requieren de
la toma de decisiones en las que el estudiante elige y recupera los conocimientos que
necesita para alcanzar un objetivo, dependiendo de la tarea, el contenido y elcontexto
al que se enfrente (Monereo, 1994).

En conclusidn, las estrategias de aprendizaje, sea la que sea que utilices, tienen un
fin comun, el cual es lograr aprender de la mejor manera alguna tarea utilizando los
recursos que tienes, tanto personales (cognitivos) como tangibles (tu ambiente).
Por lo tanto es importante que las estrategias de aprendizaje te sean ensefadas
desde etapas tempranas ya sea experimentando o jugando, para que después con
los conocimientos que adquieras a lo largo de tu formacién académica tu puedas
transformarlas en técnicas instrumentales y posteriormente en habilidades
metacognitivas donde involucres estrategias cada vez mas complejas (Costa & Garcia,
2017).
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Recuerda, como dijimos anteriormente que las estrategias de aprendizaje son
procedimientos que aplicas de manera intencional, es decir tu decides cual aplicas,
gue tu controlas la manera en que la aplicas y al mismo tiempo es una herramienta
que puedes cambiar en cualquier momento o continuar utilizandola, segun te
haya sido util o no; es flexible ya que la puedes cambiar o usar nuevamente para
aprender otra informacidn y te sirven para problemas, y que logres aprender a fondo
lo que quieres. Por lo tanto, las estrategias de aprendizaje no son automaticas sino
controladas, debes aprenderlas y ser consciente de ellas para poder llevarlas a cabo
por lo que involucran procesos mentales que se hacen valer de tus propios recursos y
capacidades disponibles de acuerdo a la informacién que posees (Mendoza, Cadavid
y Diaz, 2017).

son [ Son
— € |

son

FLEXIBLES

Cuando ves un partido de futbol te dards cuenta de que el entrenador cambia a los
jugadores dependiendo de varias cosas, tales como si el equipo contrarié esta atacando
o defendiéndose, si los jugadores corren por la banda derecha o izquierda, si hay
algln jugador que esté lastimado y por lo tanto tiene menos capacidad para avanzar o
defender, si el juego se estd ganando o perdiendo; mas aun, el entrenador puede tener
una estrategia para el primer tiempo y otra para el segundo, pero lo que es seguro es
que tendrd una en cada juego dependiendo de las caracteristicas del equipo contrario.
De manera similar, TU eres el estratega de tu propio aprendizaje. De modo andlogo,
dependiendo de qué materia estés estudiando escogeras intencional, controlada y
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flexiblemente la forma que a Tl te acomode mejor para asimilar el conocimiento y
dependiendo de las condiciones, el contexto y la materia de estudio optes por una u
otraestrategia de aprendizaje, asite conviertes en el estratega de tu propio aprendizaje.

En un contexto académico, en donde vas a iniciar tu acercamiento a nuevos
conocimientos, es adecuado que realices algunas actividades antes de iniciar tu
aprendizaje, estoesalmomentode adquirir conocimientos, porejemplo, siquisiéramos
leer un texto, lo mds adecuado seria, en una primera instancia, plantearse: ¢Cudl es
la finalidad de la lectura? ¢ Quién lo escribe y para qué?, seguido de reflexiones como:
¢Para qué necesito aprender esto? (Gutiérrez & Salmerdn, 2012).

Posteriormente, hay que preguntarse ¢Qué conocimientos poseo sobre dicha
tematica? De este modo el paso siguiente involucraria leer el texto y seleccionar una
estrategia de organizacién, como algun tipo de subrayado, elaboracion de un resumen
o diagrama que nos permita esquematizar conceptos clave.

Reflexionemos

Plantéate un escenario donde debas presentar un examen en dos semanas a partir de
hoy, el cual representa una parte considerable de tu calificacién sobre un tema nuevo
y responde lo siguiente.

¢Cémo te sientes al tener que enfrentarte a un tema nuevo y ser evaluado?

¢Con cuanto tiempo de anticipacién comenzarias a estudiar y por qué?

¢Qué estrategias utilizarias para aprender el tema?
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¢Cual consideras que seria tu mayor dificultad en este escenario?

Una de las cosas que debes tomar en cuenta es el propdsito o meta de aprendizaje
gue tendrias en este caso y las estrategias que utilizas cominmente ya que puedes
utilizar diferentes tipos de estrategias de acuerdo a la meta que tengas.

4.2 Clasificacion de las
estrategias de aprendizaje

Las estrategias de aprendizaje se clasifican:

ESTRATEGIAS
COGNITIVAS DE
APRENDIZAJE

REPETICION ELABORACION ORGANIZACGION

Las estrategias de repeticién consisten en pronunciar, nombrar o decir de forma
repetida los estimulos presentados dentro de una tarea de aprendizaje, es un
mecanismo de repaso que activa los materiales de informacidn para mantenerlos en

0O
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la memoria a corto plazo para posteriormente transferirlos a la de largo plazo. Esta se
puede utilizar cuando lo que quieres hacer es repetir lo que el maestro o el libro dicen
y por lo tanto te sirve para tener un aprendizaje memoristico e implica que procesas
la informacion de manera superficial.

Siempre que intentas aprender algo nuevo es adecuado que relaciones la nueva
informacion con lo que ya conoces sobre el tema, para ello son Utiles las estrategias
de elaboracién que tratan de integrar los nuevos conocimientos con los que ya tienes
almacenada en la memoria. Si quieres que la adquisicién de la informacién tenga
un procesamiento superficial la elaboracién que hagas de ésta sera simple, si por el
contrario quieres que el procesamiento de la informacién sea profunda tu elaboracion
deberd ser compleja.

Las estrategias de organizacidon intentan combinar los elementos informativos
seleccionados en un todo coherente y significativo. Con estas estrategias podras
organizar, agrupar o clasificar, esquematizarlas de tal manera que logres una
representacion de los conocimientos y por lo tanto puedas ver las relaciones que
diferentes partes de éste tiene entre si.

De acuerdo con Pozo (1989) las estrategias de elaboracidén y organizacion estarian
vinculadas auntipo de aprendizaje por reestructuracidonya un enfoque o aproximacion
profunda del aprendizaje, mientras que las estrategias de repeticidn se encuentran
relacionadas con un aprendizaje asociativo y con un enfoque o aproximacién
superficial del aprendizaje.

Ademas de las tres ya presentadas, Weinstein, et al (1998; en: Pefialosa, Landa y Vega,
2006) manejan dos estrategias mas: las metacognitivas, descritas posteriormentey las
de pensamiento critico, las cuales implican que el alumno aplicara los conocimientos
tedricos adquiridos a una situacién practica en su vida cotidiana. De este modo se
debe evaluar la situacion y, posteriormente, tomar decisiones para su resolucion.

En un contexto académico, en donde vas a iniciar tu acercamiento a nuevos
conocimientos, es adecuado que realices algunas actividades antes de iniciar tu
aprendizaje, estoesalmomentode adquirirconocimientos, porejemplo, siquisiéramos
leer un texto, lo mas adecuado seria, en una primera instancia, plantearse: éCudl es
la finalidad de la lectura? ¢ Quién lo escribe y para qué?, seguido de reflexiones como:
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¢Para qué necesito aprender esto? (Gutiérrez & Salmerdn, 2012).
Estrategias de repeticion
Memorizacion

Cuando memorizamos los conceptos clave de algin material de estudio, usamos este
tipo de estrategias las que requieren que se recite o repita la informacién. Son las que
utilizan con mayor frecuencia por los estudiantes, su procesamiento es superficial,
se usan en las ocasiones que quieres aprenderte algo de manera textual. Cuando
requieres aprendizajes repetitivos o memoristicos este tipo de estrategia te serd de
utilidad. Algunos ejemplos de estas estrategias son: tomar notas, apuntes, copiarlos o
recitarlas, destacar, copiar y repetirlas esto es, recircular la informacion (Diaz-Barriga
y Herndndez, 2010). Muchas de estas actividades las has hecho durante tus afos de
instruccion.

Subrayado

Se emplea para identificar las partes mas importantes de un texto, usado
adecuadamente te ayudara a identificar las ideas principales y secundarias del mismo.

Es importante que no subrayes todo o partes sin importancia; en ocasiones los
maestros encuentran estudiantes que solo dejan pequefias porciones sin subrayar.
Antes de empezar a subrayar haz una lectura previa (fijate en la estructura del texto o
lo que viene resaltado) y posteriormente realiza el subrayado en una segunda lectura.
Mas aun, si puedes poner al margen lo que consideras es el titulo del parrafo esto te
ayudard a identificar los conceptos centrales. En algunas ocasiones es conveniente
subrayar con diferentes colores, esto depende de tu gusto personal.

A continuacion se te presentan algunas sugerencias
1. Leer el texto atentamente.

2. ldentificar la relacién que tiene el titulo o subtitulos con las ideas principales
de cada parrafo.

3. Dentro de cada parrafo, verificar si entendemos la idea principal y resaltar las
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palabras o algunas frases clave con colores o, simplemente, poner una linea
debajo de ellas.

4. Volver a realizar otra lectura poniendo especial atencién a lo subrayado
previamente.

Estrategias de elaboracién

Relacién entre conocimientos

Recuerda que las estrategias de elaboracidn permiten establecer conexiones
profundas entre el conocimiento anterior y el aprendido recientemente, por lo que
son buenas herramientas de enlace. Ejemplos de este tipo de estrategias son los

resumenes, esquemas, la toma de notas, y hacerte preguntas previas sobre lo que
vas a aprender.

Preguntas reflexivas antes de comenzar con una tarea de lectura.
A continuacidn, se sugiere que te hagas las siguientes preguntas antes y durante la

realizacién de una lectura, con el fin de facilitar su comprension (Gutiérrez y Salmeron,
2012).

1. iPor qué y para qué leo el texto?

2. é{Quién lo escribe y con qué finalidad?

3. éComo se relaciona el texto con otros que he leido?
4. i Qué conozco sobre el tema?

5. ¢Puedo predecir algo a partir del titulo?

6. ¢En el texto hay conceptos o palabras clave subrayados, en cursivas o en
negritas? é¢por qué?



CAPITULO 4

Estrategias de categorizacion
Aprendizaje complejo

Las estrategias de organizacion nos ayudan a construir un nuevo aprendizaje a través
de la unién de los conocimientos nuevos con los adquiridos previamente.De este
modo, la informacién es almacenada en la memoria a largo plazo, misma que nos
permitird recordarla de manera clara, a través de estructuras mas complejas, como
representaciones visuales derivadas de nuestras técnicas de estudio, por ejemplo:
diagramas, subrayados o formacidon de jerarquias (Diaz- Barriga & Hernandez, 2010).
Mencionaremos solo algunos de ellos.

Mapas conceptuales

Los mapas conceptuales sirven para representar graficamente ideas o conceptos
gue estan relacionados jerarquicamente. Se utilizan para organizar el contenido de
estudio y permiten organizar informacion, sintetizar y presentar. Son representaciones
graficas de partes de la informacidén o conocimiento declarativo.

Se compone por conceptos que se refiere a las regularidades de los objetos, eventos
o situaciones; por proposiciones que son forman al vincular dos conceptos o mas
entre siy por palabras de enlace que son las palabras que se adjuntan a las lineas que
vinculan los conceptos (Diaz-Barriga & Herndndez, 2010).

Procedimiento de elaboracion:

1. Lee cuidadosamente el texto hasta entenderlo con claridad. En caso de que
contenga palabras de las que no sepas su significado, consulta el diccionario
y comprobar qué funcion desempefian.

2. Localiza y subraya las ideas o términos mds importantes (palabras clave) con
las que elaboraras el mapa.

3. Determina la jerarquizacion de esas palabras.

4. Establece las relaciones que existen entre ellas
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Elementos con los que se construye el mapa (Ver figura 1)

MAPA CONGEPTUAL

Tiene por objeto Se compone Se caracteriza por

CONGEPTOS
RELEVANTES

REPRESENTAR i
LAS RELACIONES PREPOSICIONES IMPACTO VISUAL JERARQUIA

SIGNIFICATIVAS

Formadas por

CONGEPT0S

CONECTORES

Que expresan

REGULARIDADES

0BJETOS ACONTECIMIENTOS

Figura 1. Ejemplo de mapa conceptual sugerido por Aguilar (2006). Los niimeros encerrados en un
circulo representan la jerarquia y las relaciones de la informacién (Portal académico CCH, 2015).

Mapas mentales

Los mapas mentales nos ayudan a relacionar el contenido de algunas tematicas de
aprendizaje de forma creativa, asi como de manera gréfica y visual (Quesada, 2003).
A continuacién se presentan los pasos a seguir en la elaboracién de un mapa mental:

1. Leer y seleccionar los conceptos e ideas principales.

2. Escribir el concepto o tema principal en el centro de la hoja, a partir de una
figura.

O
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3. Escribir alrededor del concepto principal otros conceptos clave, en sentido de
las manecillas del reloj, comenzando por la parte de arriba.

4. Unir cada concepto o palabra clave alrededor del principal, mediante nodos
o lineas, establecidas por la persona que realiza el mapa.

5. Con el fin de facilitar el entendimiento de la informacién, poner imagenes en
el mapa mental, que tengan relacidn con el contenido.

6. Utilizar colores y figuras para mejorar el atractivo visual, asi como las
relaciones de los conceptos clave.

7. Al final, el mapa debe quedar organizado por niveles: En el centro el tema
general, en el segundo nivel los subtemas y, en un tercero, el contenido de
cada subtema planteado en el segundo nivel.

0: Procesos
e . inobservables
Ciencia E-R- entidad
objetiva: observale -
Positivismo Hull: isica

Watson /
Hesﬂuesta Hecumuensa TEUrIa ﬂel

aprendizaje
Influencia = —_—
- Levesun?swas Condicionamiento
ena ; Skinner el operante
Miller y Dollar AT T aprendizaje
por limitacion

Impulso CONDUCTISMO

Habla de HUSS,

Sncihfiflz;flatﬁlﬂﬂ Aliport Universidad de

Yale

Impedir logro en
freud 1a satisfaccion
el deseo

Hipotesis de la
m frustracian- agresion Aaresion como (( ( Q)))
' tinica
N » respuesta
P Agresian: Interrupcion
Desplazada de meta A mayor
il frustracion
x dafios a otros '

mayor dafio
Persona con

= caracteristicas
Berkowitz similares

Reaccion
emocional

Figura 2. Ejemplo de mapa mental sobre conductismo, realizado en el programa online Gocongr.
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Con la informacion presentada, lee el siguiente caso y ayuda a Alicia a encontrar una
estrategia cognitiva que tu consideres que le permita resolver su problematica.

Caso 2. Alicia y los mapas mentales

Alicia se encuentra en tercer semestre de la Carrera de Psicologia. Ella es una
buena estudiante y siempre realiza las actividades que se le piden en clase de
manera impecable. Sin embargo, en la clase de seminario, donde les piden leer
textos, analizarlos y realizar mapas conceptuales, ahora les solicitan realizar
mapas mentales. Esto representa un problema para Alicia, ya que, segun
las instrucciones dadas por la profesora, la construccion de un mapa mental
incluye imdgenes y pocas palabras clave, algo que a Alicia le cuesta trabajo.
Ademds,menciona que el orden le parece disperso. Alicia platico con la profesora
acerca de su situacion, sin embargo, la maestra le dijo que esos mapas son
indispensables para su calificacion.

1. ¢ Cual consideras qué es el problema de Alicia?

2. {Qué tipo de estrategias cognitivas de aprendizaje le puede ayudar a Alicia a
realizar la tarea que le pide su profesora?

a) Estrategia de ensayo

b) Estrategia de organizacion

c) Estrategia de pensamiento critico
d) Estrategia de elaboracion

3. ¢Por qué?

4. ;Qué debe hacer Alicia para lograr realizar de manera exitosa un mapa
mental?

O
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El problema de Alicia es que presenta dificultades para realizar mapas mentales, sin
embargo, esto es de que siempre el tipo de aprendizaje que ha tenido es memoristico
y por lo tanto no le permite sintetizar la informacién de manera adecuada ya que
realiza un procesamiento simple de la informacién.

Una estrategia de elaboracidn de la informacién le puede ayudar a nuestro personaje,
como un mapa mental o conceptual. Cabe mencionar que aun cuando los mapas
mentales se representan por medio de imdgenes, existe una jerarquizacién de la
informacion, que previamente es categorizada, lo que permite su elaboracién y un
procesamiento de la informacidon mas complejo.

1. Para que Alicia logre realizar, de manera satisfactoria, un mapa mental, debe
realizar lo siguiente, de acuerdo con la clasificacion dada por Weinstein, et al
(1998; citado en Pefialosa, Landa y Vega, 2006), sobre estrategias cognitivas:

I. Estrategias de elaboracidn como: subrayado previo a realizar su mapa
mental. Posteriormente realizar una jerarquizacion de los conceptos clave
y, para facilitar la conexién con ellos, elaborar una imagen sencilla que
explique el fendmeno revisado.

Il. Una vez hecho lo anterior, Alicia debera realizar el mapa mental con las
reglas generales, sin embargo, esto no la limita para que ella agregue colores
o conexiones, que le permitan entender, de manera clara, la organizacién.

Ahora conoces una serie de herramientas tanto motivacionales (metas, orientaciones
intrinsecas o extrinsecas a las mismas y diferentes tipos de estrategias de aprendizaje
para que puedas realizar una planeacién académica.

Teniendo en cuentas tus proximas tareas académicas estaras listo para planear.
Memorizacion

Cuando memorizamos los conceptos clave de algin material de estudio, usamos este
tipo de estrategias las que requieren que se recite o repita la informacién. Son las que
utilizan con mayor frecuencia por los estudiantes, su procesamiento es superficial,
se usan en las ocasiones que quieres aprender algo de manera textual. Cuando
requieres aprendizajes repetitivos o memoristicos este tipo de estrategia te sera de
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utilidad. Algunos ejemplos de estas estrategias son: tomar notas, apuntes, copiarlos o
recitarlas, destacar, copiar y repetirlas esto es, recircular la informacién (Diaz-Barriga
y Herndndez, 2010). Muchas de estas actividades las has hecho durante tus afos de
instruccion. A continuacién te ponemos solo un ejemplo.

4.2.2 Estrategias de elaboracion

Relacién entre conocimientos
Recuerda que las estrategias de elaboracién permiten establecer conexiones
profundas entre el conocimiento anterior y el aprendido recientemente, por lo que
son buenas herramientas de enlace. Ejemplos de este tipo de estrategias son los
resuimenes, esquemas, la toma de notas, y hacerte preguntas previas sobre lo que
vas a aprender.
Preguntas reflexivas antes de comenzar con una tarea de lectura.
A continuacidn, se sugiere que te hagas las siguientes preguntas antes y durante la
realizacién de una lectura, con el fin de facilitar su comprension (Gutiérrez ySalmeron,
2012).

7. iPor qué y para qué leo el texto?

8. ¢Quién lo escribe y con qué finalidad?

9. ¢Como se relaciona el texto con otros que he leido?

10. ¢ Qué conozco sobre el tema?

11. ¢{Puedo predecir algo a partir del titulo?

12. (En el texto hay conceptos o palabras clave subrayados, en cursivas o en
negritas? épor qué?
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4.2.3 Estrategias de
categorizacion

Aprendizaje complejo

Las estrategias de organizacion nos ayudan a construir un nuevo aprendizaje a través
de la unién de los conocimientos nuevos con los adquiridos previamente.

De este modo, la informacién es almacenada en la memoria a largo plazo, misma que
nos permitira recordarla de maneraclara, a través de estructuras mas complejas, como
representaciones visuales derivadas de nuestras técnicas de estudio, por ejemplo:
diagramas, subrayados o formacion de jerarquias (Diaz- Barriga & Hernandez, 2010).
Mencionaremos solo algunos de ellos.

Las estrategias de repeticidon consisten en pronunciar, nombrar o decir de forma
repetida los estimulos presentados dentro de una tarea de aprendizaje, es un
mecanismo de repaso que activa los materiales de informacidn para mantenerlos en
la memoria a corto plazo para posteriormente transferirlos a la de largo plazo.

Esta se puede utilizar cuando lo que quieres hacer es repetir lo que el maestro o el
libro dicen y por lo tanto te sirve para tener un aprendizaje memoristico e implica que
procesas la informacion de manera superficial.

Siempre que intentas aprender algo nuevo es adecuado que relaciones la nueva
informacion con lo que ya conoces sobre el tema, para ello son Utiles las estrategias
de elaboracién que tratan de integrar los nuevos conocimientos con los que ya tienes
almacenados en la memoria. Si quieres que la adquisicién de la informacidn tenga
un procesamiento superficial la elaboraciéon que hagas de ésta sera simple, si por el
contrario quieres que el procesamiento de la informacién sea profunda tu elaboracién
deberd ser compleja.

Las estrategias de organizacion intentan combinar los elementos informativos
seleccionados en un todo coherente y significativo. Con estas estrategias podras
organizar, agrupar o clasificar, esquematizarlas de tal manera que logres una
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representacion de los conocimientos y por lo tanto puedas ver las relaciones que
diferentes partes de éste tiene entre si.

De acuerdo con Pozo (1989) las estrategias de elaboracidén y organizacion estarian
vinculadas auntipo de aprendizaje por reestructuracidonya un enfoque o aproximacion
profunda del aprendizaje, mientras que las estrategias de repeticidon se encuentran
relacionadas con un aprendizaje asociativo y con un enfoque o aproximacién
superficial del aprendizaje.

Ademas de las tres ya presentadas, Weinstein, et al (1998; citado en Pefialosa,
Landa y Vega, 2006) manejan dos estrategias mas: las metacognitivas, descritas
posteriormente y las de pensamiento critico, las cuales implican que el alumno
aplicara los conocimientos tedéricos adquiridos a una situacidon practica en su vida
cotidiana. De este modo se debe evaluar la situacidon y, posteriormente, tomar
decisiones para su resolucion.

En un contexto académico, en donde vas a iniciar tu acercamiento a nuevos
conocimientos, es adecuado que realices algunas actividades antes de iniciar tu
aprendizaje, esto es almomento de adquirir conocimientos, porejemplo, siquisiéramos
leer un texto, lo mas adecuado seria, en una primera instancia, plantearse: ¢ Cudl es
la finalidad de la lectura? ¢ Quién lo escribe y para qué?, seguido de reflexiones como:
¢Para qué necesito aprender esto? (Gutiérrez & Salmerdn, 2012).

Posteriormente, hay que preguntarse ¢Qué conocimientos poseo sobre dicha
tematica? De este modo el paso siguiente involucraria leer el texto y seleccionar una
estrategia de organizacién, como algun tipo de subrayado, elaboracién de un resumen
o diagrama que nos permita esquematizar conceptos clave.

La primera reflexién que se propuso antes plantea un caso que podria suceder
facilmente en la vida de cualquier estudiante, sin embargo, el cémo abordamos esta
clase de situaciones es lo que puede cambiar dependiendo del estudiante ya que cada
uno de nosotros poseemos ciertas estrategias de acuerdo a nuestras necesidades
e incluso algunas veces estas estrategias aparecen de forma natural sin que nos
detengamos a analizar por qué estamos utilizando esa especificamente. Saber qué
estrategia utilizas al aprender un tema y después puede ayudar a tener un mejor
control y retener la informacién de manera exitosa.
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Revisa tus respuestas del ejercicio anterior y responde las siguientes preguntas

1. (Qué estrategias de ensayo utilizo al iniciar mi estudio?

2. (Qué estrategias realizo después de revisar las lecturas?

3. ¢éCOmo me han funcionado para la recuperacién de informacién?

Entre todos hagan una lista de todas las estrategias de aprendizaje que conozcan.

A continuacién revisaremos solo algunas estrategias de aprendizaje para una revision
exhaustiva te recomendamos que revises las obras Pimienta, J. (2012). Estrategias de
ensefianza — aprendizaje. México: Ed: Pearson Educacion y la obra Pimienta J. (2008)
Constructivismo. Estrategias para aprender a aprender. 3ed. México: Ed Pearson
Educacidn.
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Regresamos a los conceptos del aprendizaje autorregulado. Si recuerdas la primera
fase del aprendizaje autorregulado es la planeacién. Para que puedas planear tienes
que tener en cuenta la Mejor Versién de ti Mismo (TVM), conocer cémo se establece
una meta de aprendizaje y qué estrategia vas a usar. Practicar la planeacién te
permitird desarrollar la habilidad de aprendizaje auténomo y saber cdmo enfrentar
situaciones novedosas en tu practica profesional, o cuando por situaciones externas
a tu control se suspendan las clases (paros o pandemias).

Plantéate una meta académica de los conceptos y temas que estds utilizando en
la actualidad. Por ejemplo para aquellos estudiantes que estdn cursando el primer
semestre de la carrera de psicologia podria practicar el aprendizaje autorregulado
sobre el tema del surgimiento de la psicologia experimental, si eres de otra carrera
escoge un tema de los que estds revisando en tus materias.

A continuacién encontraras un esquema que te permitira llevar a cabo la planeacién

PLANEACION

COGNICION CONDUCTA MOTIVACION CONTEXTO

META: Estrategia Motivacian Materia
Motivante Pasos Intrinseca contenido
Realista Acciones Extrinseca tedrico
Especifica Tiempos 10010 Ambiente

Medible
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Tomando en cuenta todos los elementos que hemos visto, ahora nos toca aprender
de manera autorregulada, algun tema que estas revisando actualmente.

Si eres estudiante de primer semestre de la carrera de Psicologia te sugiero:
e Empirismo inglés y su influencia para la psicologia.
e La teoria de la evolucion y la influencia para la psicologia
® Conductismo
e Cognoscitivismo
e Psicologia positiva.

Pero si eres estudiante de cualquier otra carrera o semestre escoge algun tema de
tus temarios, y si eres profesionista elige un tema de los retos que estas enfrentando.

Recuerdas qué es lo primero que tienes que hacer, escribelo aqui

Exacto establecer una meta de aprendizaje.

Escribiste una cuando vimos ese tema puedes retomarla o puedes escoger cualquier
otra. Hazlo de manera individual.

Meta:
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Revisemos la meta:

1.- Para ti, ées motivante, representa un reto que se puede cumplir?
Justifica tu respuesta

2.- Para ti, ées realista? Justifica tu respuesta

3.- ¢Es especifica? ¢COmo vas a saber que ya llegaste a tu meta? Recuerda que no
debe ser ambigua. Justifica tu respuesta

5.- ¢éEs medible? Se sugiere poner criterios

De las estrategias de aprendizaje cudl crees que te servird mejor para lograr tu
meta

éPor qué? La estrategia que escogiste que te va a permitir hacer
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Con tus respuestas llena el siguiente cuadro siempre de manera individual.

META

¢QUE HE HECHO HASTA | HABILIDADES QUE POSEO QUE OBSTACULOS
AHORA? PUEDO TENER

Plan de accion:

Tiempo requerido para cumplir la meta:

Recursos que me faltan:

En grupos de cinco o seis personas compartelo con tus compafieros, retroalimenta las
metas de ellos y permite que ellos retroalimenten la tuya. Si no lo trabajas en clase
compartelo con algin compafiero y si es parte de tu trabajo profesional compartelo
con alguno de tus pares.

Ahora integremos la meta con todos los elementos que se han tocado hasta el

momento.
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META

Motivante

Realista

Especifica

Medible

CONDUCTA R {EICTSE]

Pasos

Acciones

Tiempos

[\ (o2g)\Y/:Xel[o]\'R Intrinseca %
100%

Extrinseca %

Logro %

CONTEXTO QVYEIGISE!

Ambiente




CAPITULO 4 Estrategias
metacognitivas

Flavell (1976, p.232., citado en Cobarrubias, 2019) define el término metacognicién
como “el conocimiento que uno tiene acerca de los propios procesos y productos
cognitivos o cualquier otro asunto relacionados con ellos, por ejemplo, las propiedades
de la informacidn relevantes para el aprendizaje y la supervisién activa y consecuente
regulacién y organizacién de estos procesos, en relacién con los objetos o datos
cognitivos sobre lo que actian normalmente en aras de alguna meta y objetivo
concreto”.

Aun cuando parece muy compleja se refiere a saber qué tanto sabemos de un tema
gue hemos estudiado y supervisar la forma en que lo estamos aprendiendo.

El automonitoreo o autosupervisidn se caracteriza por una observacién que tu mismo
hagas de la forma en que estas llevando a cabo tus actividades, si estas te dirigen al
logro de tu meta, lo que implica darte cuenta y ser consciente de tu progreso, de
todo lo que estas haciendo, pensando y sintiendo para alcanzar tus metas. De hecho,
monitorear tu aprendizaje, comprensiéon y motivacion te da la posibilidad de hacer
cualquier cambio adaptativo durante tu aprendizaje (Pintrich, 2004).

Podrias preguntarte, entonces...
¢Cual es la diferencia entre las estrategias cognitiva y las metacognitivas?

“Lafuncién principal de una estrategia cognitiva esayudaraalcanzarla metade aprendizaje,
mejorando muestra aprendizaje, favoreciendo la codificacién y almacenamiento de
la informacidon. En cambio la funcién principal de una estrategia metacognitiva es
proporcionar informacidn sobre el logro de una meta y el propio progreso de ella, por
lo que se emplean para planificar, supervisar y evaluar la aplicacién de las estrategias
cognitivas lo que constituye un apoyo a estas Ultimas.Ademas, investigaciones recientes
han encontrado que las estrategias metacognitivas incrementan el rendimiento académico
y disminuyen la desercidn escolar (Fernandez-Da Lama, 2019).
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Por tanto, el conocimiento acerca de las estrategias implica la comprension tanto
de las estrategias cognitivas como de las metacognitivas, asi como saber acerca de
cuando y dénde es apropiado que uses una u otra. Las estrategias metacognitivas son
procesos secuenciales que debes utilizar para controlar las actividades cognitivas y
para asegurarte el cumplimiento de tus metas. Pongamos un ejemplo que casi todos
hemos pasado: ¢ Recuerdas cuando tu mama te preguntaba las tablas de multiplicar?
Te preguntaba si las habias estudiado y ya las sabias. Cuando contestabas que si, te
decia ja ver, vamos a preguntdrtelas! En muchas ocasiones no sabias la respuesta,
esto es porque por un lado “creias saberlas pero por otro no eras capaz de dar la
respuesta” eso significa que tenias poca metacognicion.

Saber que sé

Por ende la metacognicién es estar consciente del proceso mental que empleas
al desarrollar una actividad académica y el uso de tu conciencia para controlar la
actividad a la que te enfrentas.

Asimismo implica saber cémo vas desarrollando tus propios procesos cognitivos y
productos del conocimiento, lo que requiere que te des cuenta lo que sabes o no.

Es un pensamiento acerca de tus pensamientos y una reflexidon sobre tus propias
acciones. La metacognicion incluye tres variables, que son: la persona, la tarea y la
estrategia (Pefaloza, et al., 2006). De estos tres componentes hablamos en el capitulo
1 de tu mejor version TMV)

Persona, tarea y estrategia

La variable persona se refiere a las caracteristicas individuales que tienes, esto
es, las creencias que tienes sobre tus propios conocimientos, tus capacidades y
tus limitaciones como aprendiz y lo que sabes sobre el tema. También incluye
tus creencias relacionadas con aspectos, como expectativas de autoeficacia,
autoconcepto académico, etcétera. Si aun tienes alguna duda regresa al capitulo 1 La
variable tarea son tus conocimientos sobre las caracteristicas intrinsecas de las tareas
y las relaciones de éstas contigo mismo, por ejemplo si es dificil o facil, si te es familiar
0 no, y en cada actividad cudl es la demanda académica. Recuerda el material que
debes aprender es conceptual o procedimental y que nivel de aprendizaje requiere
tu tarea (Capitulo 1).
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La variable estrategia se refiere a los conocimientos que tienes de las diferentes
estrategias de aprendizaje, para qué sirven, cudl es el nivel de procesamiento que
quieres alcanzar, asi como su forma de aplicacién y su eficacia (Diaz-Barriga &
Hernandez, 2010). Las revisamos en el capitulo 4.
Algunas de las estrategias metacognitivas que puedes usar son:

e |dentificar lo que se sabe y lo que no se sabe

e Hablar sobre el pensamiento

e Autoevaluarse, transferir las estrategias de aprendizaje a situaciones nuevas

e Generar auto-preguntas. La pregunta es un instrumento muy valioso que ayuda
a reflexionar

e Formular hipdtesis y comprobarlas

e Generar imagenes mentales

e Acudir a fuentes externas en casos de dificultad

e Inferir significados a partir de la informacion anterior
e |dentificar ideas claves

Ejercicio de metacognicion

Supervision del nivel de ¢Qué tanto estoy Elegi hacer un resumen
aprendizaje aprendiendo con el para recordar las
procedimiento que elegi? caracteristicas de (tu

tema) ¢Me ayuda para
aprenderlas?

Dependiendo de tus respuestas pasa a los siguientes cuadros y pon tus observaciones
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Decisién de cuando
adoptar una aproximacion
diferente

En caso de tener
dificultades, éel
procedimiento que
estoy utilizando es el
adecuado?

Tal parece que el resumen
es muy extenso y no
distingo las diferentes
etapas. Tal vez deba elegir
otro procedimiento.
Podria utilizar un cuadro
comparativo.

Comparte con tus comparieros o pares.
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CAPITULO 7 Administracion del
tiempo

Caso 1. Federico y la falta de tiempo

Federico es un estudiante muy responsable de la licenciatura de psicologia
que tiene muchas actividades que realizar durante su semana, pero es muy
desorganizado para administrar su tiempo y hacer todas las actividades que
tiene pendientes. Tiene clases desde las 7:00 hasta las 13:00, después tiene que
cumplir con su servicio social de 14:00 a 16:00 y el resto del dia lo usa para hacer
sus tareas.

Pero Federico también tiene muchos amigos y en ocasiones lo visitan o lo llaman
por las tardes sin previo aviso; ademds le gusta ver peliculas y pasar tiempo con
su familia, por lo cual reduce su tiempo de estudio para darle prioridad a estas
situaciones sociales, y estudiar para sus examenes, hacer repasos y sus tareas lo
hace en el ultimo momento, y aunque cumple con todas sus responsabilidades,
es muy desgastante para él.

Es notorio que Federico necesita organizar su tiempo para todo lo que tiene que
hacer, y asi tenga un mejor desempefio en todos los dmbitos. i Qué debe hacer
Federico para mejorar su organizacion de tiempos?

¢Federico deberia saltarse clases para hacer tareas que no logre terminar o para
avanzar sus tareas?

a) Cierto b) Falso

¢Federico deberia omitir los distractores (como ver peliculas o charlar con sus
amigos) para que no sea tan agotador realizar sus tareas?

a) Cierto b) Falso

éFederico debe aprender a gestionar su tiempo mediante cronogramas y
registros de tiempo y el uso de agendas?

©

a) Cierto b) Falso
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¢QUE DEBO SABER PARA ADMINISTRAR MI TIEMPO?

Tips para optimizar el tiempo

Para algunos estudiantes parece que el popular dicho “no dejes para manana lo que
puedes hacer hoy” es al revés “no hagas hoy lo que puedes dejar para mafana”. Lo
ciertoesque bajo esta premisalo que lamayoriade los estudiantes hacen es postergar...
y postergar... y postergar... hasta que la tarea es para el dia siguiente y se tiene que
realizar a toda prisa. Cumplir con alguna actividad de un dia para otro nos genera
estrés, lo hacemos mal, probablemente no aprendamos del tema, quiza obtengamos
una nota que acredite la materia, pero no la que potencialmente podemos sacar y
obvio esto redunda en todos los aspectos motivacionales relacionados con nuestro
aprendizaje y con nuestra autoeficacia y autoestima. En consecuencia una estrategia
muy importante es la administracién del tiempo, ya que esto nos permitira hacer la
tarea hoy y no procrastinar que es aplazar nuestros compromisos sin importar las
consecuencias de hacerlo (Casasola-Rivero, 2022).

La administracion correcta del tiempo tiene muchas consecuencias para nosotros,
y para quienes nos rodean y es normal que no sepamos cédmo administrar nuestras
actividades, por ello, te presentamos el siguiente video como introduccién al presente
tema.

https://www.youtube.com/watch?v=3Uc9n01_wdo

Las técnicas de administracion del tiempo son procedimientos que ensefian al sujeto
a organizar el tiempo tomando decisiones previas sobre a qué tareas o actividades
dedicar el tiempo, decisiones que han de basarse en la importancia o el valor de
cada tarea para la consecucion de los objetivos personales, dejando espacio para
la recreacién y el ocio y los imprevistos. Por esto, se dice que la administracion de
tiempo es un proceso de toma de decisiones sobre las tareas a las personas se van
a dedicar y no una forma de actuar reactiva “apagando fuegos” (Crespo & Labrador,
2003).

Organizando Mi tiempo

Crespo y Labrador (2003) mencionan una serie de conceptos basicos relacionados
con administrar el tiempo:
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1) Implica una decisién personal sobre la manera en la que se va a ocupar el
tiempo disponible, lo cual requiere hacer una evaluacién de las actividades a
las que los sujetos se van a dedicar

2) El segundo paso consiste en establecer prioridades, tomando como punto de
partida los objetivos que como estudiante quieres cubrir y la importancia o el
valor que se das a cada tarea o actividad. En este paso se sugiere elaborar tres
listas correspondientes a los objetivos a corto, mediano y largo plazo.

3) Una vez confeccionadas las tres listas, se deben ordenar los objetivos de
cada una de ellas en funcién de la importancia que se le da a cada objetivo,
estableciendo prioridades.

4) De acuerdo con la prioridad otorgada se debe establecer la planeacién de las
actividades, para ello se seleccionan los dos primeros de cada lista que serdn
considerados los objetivos prioritarios y cuya consecucion habrd de ocupar
la mayor parte del tiempo. Una vez que se hayan cumplido los objetivos
prioritarios, se da prioridad a los siguientes de la lista y asi sucesivamente.

Estas actividades sirven para fijar los objetivos y determinar la prioridad de los
mismos. Posteriormente es adecuado que planees las actividades que llevaras a cabo
para alcanzarlos, para lo cual se deben establecer conductas especificas, el tiempo
qgue nos va a llevar hacer las tareas y el contexto en el cual se va a realizar. Lo cual
puede hacerse mediante un plan diario de actividades.

iHagamos un ejercicio de administracion de tiempo para los siguientes dias en tu
actividad académica!

La siguiente tabla te ayudara a hacer un registro general de las tareas, horas de estudio,
elaboracion de trabajos, preparacién de presentaciones que tengas que realizar en las
préximas semanas. Puedes eliminar o aumentar las columnas que quieras o hacer tu
propia lista, pero escribela porque te permitird visualizar y observar si no has dejado
algo fuera.
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Asignatura | Titulo de Fecha Mi propia Fecha del Otros

Actividad Limitede | fecha limite| Examen eventos
entrega

Una vez hecha tu lista, en cada una de las actividades ponles una prioridad usando la
escala que a ti te acomode, por ejemplo: alta, media y baja prioridad. De acuerdo con
las prioridades decide cual realizas primero y cual después.

Para ello, lo adecuado es establecer una matriz de 2 X 2 en la que se tome en cuenta
tanto lo urgente como lo importante, estableciendo en cada cuadro las actividades
de tu lista anterior.

Urgente No urgente

Importante 1 2

No importante 3 4

El orden en el que las actividades deben realizarse es, primero las del cuadrante 1,
urgentes e importantes, después las del cuadrante 2 importantes pero no urgentes,
posteriormente las del cuadrantes 3 no importantes pero urgentes y finalmente las
no importantes ni urgentes.

Es importante decidir cuando, a qué hora y qué actividad llevas a cabo cada dia, por
consiguiente concluye rellenando con tus actividades la hoja agenda que te ponemos a
continuacidn. Te sugerimos que agregues la hora del dia en que trabajas en cada tarea,
y una palomita si lo hiciste o no, asi podras monitorear o auto-supervisar tu ejecucion.

5
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ACTIVIDAD

Fecha: / al /

N ELE] Martes Miércoles Jueves Viernes Sabado Domingo

Las reglas basicas para ganar tiempo son:

1) Aprender a decir NO a aquellas tareas que no sean prioritarias en el ambito
escolar.

2) Ignorar los demas objetivos hasta que no se hayan cumplido los prioritarios.
3) Incluir en el horario tiempo para imprevistos y para interrupciones.

4) Destinar momentos para descansar (Davis, Mckay & Eshelman 1985, citado en

Crespo & Labrador, 2003).
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Es importante mencionar que la optimizacién del tiempo requiere de un aprendizaje
gradual, por lo que puede ser que en las primeras semanas solo se cumplan las
actividades parcialmente y posteriormente se incrementa el porcentaje gradualmente.

En el contexto del aprendizaje autorregulado la adecuada administracidn del tiempo
es una herramienta central que permite establecer los momentos en que el estudiante
se enfoca exclusivamente en los aspectos cognitivos del proceso.

Ademads de la metacognicidon que sobre tu tarea académica realices es importante
analizar algunas otras variables motivacionales son muy sustanciales en el aprendizaje
autorregulado (Pintrich, 2004). Encontraras algunos ejercicios que te solicitamos que
realices para que desarrolles las destrezas de los aprendices autorregulados.



CAPITULO 8 Manejo de
ansiedad

En tus primeros dias en la universidad te irds percatando que la mayoria de las
actividades se realizan en grupo y estas implican que tengas que hablar en clase,
especialmente en la de seminario y curso. Esto se vuelve muy importante por
diferentes motivos: por una parte el profesor a cargo tomara tu participacién como
un rubro de evaluacion para verificar los conocimientos adquiridos, y por otra parte la
forma de expresar tus ideas de forma clara y sin ningin problema es una herramienta
indispensable en la vida cotidiana y sobre todo en la vida de un profesionista.

Tengo miedo de exponer en clase

A lo largo de toda la licenciatura tus profesores te pediran exposiciones en clase;
algunos, al finalizar tu proyecto de investigacion por semestre, te invitaran a participar
en congresos, ya sea en un simposio o exponiendo un cartel. En estas situaciones
tendras que expresarte frente a tus compafieros, figuras de autoridad (docentes de la
facultad) o incluso expertos en el tema, a los cuales estards presentado tu proyecto.

Estos retos pueden representar un gran problema para algunas personas y lo notards
con tus compafieros en diversas ocasiones y contigo mismo si es el caso. éPero por
qué ocurre esto? ¢ Por qué algunas personas lo perciben como algo realmente dificil, e
incluso prefieren no realizar la actividad y dejarla pasar, sintiendo momentaneamente
un alivio al no realizar dicha dinamica?

Primero revisemos un componente principal: la ansiedad. Seguramente ya habrds
escuchado este término anteriormente o hayas comenzado a revisarlo en algunas de
tus clases, pero ocupémonos de el igualmente.

La ansiedad social se define como un temor constante y persistente en una o mas
situaciones en las que la persona se ve expuesta a gente desconocida y a la posible
evaluacion por parte de los demds, temiendo actuar de manera humillante o
embarazosa (Caballo,2007).
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Es un temor constante a la evaluacién por parte de los demas.
Generalmente las personas que padecen de ansiedad social tienen pensamientos muy
arraigados sobre si mismosy su desempefio frente a los demas; entre los pensamientos

mds comunes de una persona con ansiedad social podemos encontrar cierto tipo de
pensamientos que Ellis y Abrahms (2005) denominan exigencias irracionales, que se

an

expresan con formulaciones tales como los “deberias”, los “tengo que”, “es necesario
qgue”, con una constante necesidad de aprobacién por parte de los demas.

Bados (2001) enumera diferentes ejemplos de este tipo de pensamientos y que nos
generan ansiedad:

e Uno debe siempre complacer a los otros

¢ Si no hago las cosas perfectamente, nadie querra estar conmigo

e Si no le gusto a alguien, es que algo malo pasa conmigo

¢ Si me quedo en blanco al hablar pensaran que soy un incompetente

* No debo defraudar a los demds

® Debo caerle bien a todo el mundo

e Debo comportarme siempre adecuadamente

e Que me critiquen significa rechazo personal

¢ Todo el mundo tiene mds seguridad en si mismo que yo

e Si se tiene defectos, no se es aceptado
Cuando tienes este tipo de pensamientos, estads generando ansiedad y esta tiene
consecuencias bioldgicas. Antona (2009) menciona que entre los sintomas mas

comunes se encuentran:

¢ Ritmo cardiaco acelerado
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¢ Sensacién persistente de tener que orinar o defecar

e Temblor en las extremidades, especialmente en la manos
¢ Sudoracidn excesiva

¢ Tartamudeo

¢ Sensacion de mareo

8.1 Superando la ansiedad en la
universidad

é¢Qué hago?

Un estudiante con ansiedad social suele presentar problemas en dos dimensiones
(cognitivas y conductuales), en una situacion en la que tiene que exponerse frente
a los demas: hablar con personas de autoridad, hablar con desconocidos, etc. Un
claro ejemplo en el saldn de clases es el siguiente: supongamos que un estudiante
tiene que mostrar su tema de investigacion frente a un grupo numeroso de alumnos.
Podria comenzar a tener sintomas como sudoracion y palpitaciones, incluso antes de
presentar su proyecto, debido a que piensa que su tema no es lo bastante bueno, se
reirdn de él/ella, pensardn que es incompetente, notardn lonervioso/a que estd, etc.

Una respuesta clara a dicha situacidn podria ser la evitacidn. Caballo (2007) menciona
que es la respuesta que comuUnmente realiza una persona con altos niveles de
ansiedad, de forma que un estudiante con ansiedad social evitara participar en clase,
ya sea dando su opinidn acerca de un tema en particular frente a sus compaferos o
exponiendo en congresos académicos.

¢Como afrontar esta situacion de la manera éptima?

Dentro de los tratamientos mas efectivos para la ansiedad social se encuentra
la exposicion y el debate de pensamientos irracionales, éstos son algunos de los
planteamientos de la Terapia Racional Emotiva- Conductual, que a continuacién te
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presentamos. Cabe mencionar que de ninguna manera entramos en terapia, sin
embargo estos procedimientos te ayudardn a superar la fobia social.

8.2 La educacion racional
emotiva conductual (TREC)

La educacion racional es un concepto que emanado de la Terapia Racional Emotiva
Conductual la cual ha demostrado su eficacia principalmente en problemas de
ansiedad que es en lo que nos ocuparemos. El postulado central de este enfoque
es que son nuestros pensamientos los que influyen de forma directa en nuestra
conducta y emociones. Para que lo comprendas de una forma clara a continuacion se
te explicara el modelo A-B-C de la terapia racional emotiva conductual.

El modelo A-B-C expone de forma sencilla y clara como el tipo de pensamientos
irracionales/desadaptativos influyen sobre nuestra forma de comportarnos ante
ciertas situaciones, y por ende generan emociones negativas y autoevaluaciones
severas hacia nosotros mismos.

A = Evento activador

B= Pensamientos irracionales

C= Respuesta emocional y conductual

Una manera de tratar estos pensamientos no funcionales es mediante la técnica del
debate al pensamiento en la cual deberas, identificar los pensamientos que te hacen
sentir ansiedad en clase y los conviertas en pensamientos funcionales; es decir, en
pensamientos racionales. Esto se hace a través de hacerte preguntas tales como:

¢Qué datos existen en favor de ese pensamiento?
éQué es lo que te hace pensar que las cosas son asi?

¢Existen otras interpretaciones alternativas?



CAPITULO 8

¢Qué datos hay a favor y en contra?

éEstas empleando palabras que son extremas o exageradas (siempre, nunca,
deberia)?

¢Estas pensando en términos de todo o nada?

¢Te ayuda este pensamiento a conseguir tus objetivos y solucionar problemas?
¢Cuales son los pros y contras de este pensamiento que tienes?

¢Qué es lo peor que podria suceder si las cosas fueran como piensas?

¢Seria algo realmente grave o un contratiempo?

¢Qué le diria a un amigo(a) que esté pasando por una situacion similar?

Te sugerimos que escribas las respuestas en un cuaderno que posteriormente puedas
consultar. Esto te dard al menos dos beneficios, uno te permitird pensar de manera
reflexiva acerca de tus pensamientos pues escribir implica recapacitar sobre lo que
escribimos y ademas podras releerlos cuantas veces consideres adecuado.

Recuerda que los pensamientos irracionales los aprendemos como una doctrina y
en ocasiones de forma inconsciente; es decir, no los cuestionamos durante mucho
tiempo, por lo que cambiar nuestro estilo de pensamiento requiere de tiempo y
practica.

Debate

Al responder a la pregunta que te planteaste, podras pensar en una forma alternativa
de pensamiento que te sea mucho mas funcional. El debate, preguntarte y contestarte,
debera ser claro y vigoroso para que sea mas convincente para ti y realmente puedas
cambiar tu forma de pensar y de actuar.

En un comienzo requeriras de una libreta para hacer dicho esquema y apuntar todos
tus pensamientos desadaptativos, las conductas y emociones que te generan ansiedad,
pero al paso del tiempo lo manejaras de forma automatica haciéndolo mentalmente.
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Como te habras percatado, el esquema ABC explica de una manera sencilla la forma en
cdmo nuestros pensamientos influyen en nuestras emociones y conductas. Dominar
la técnica requiere mas tiempo para algunas personas que para otras, sé paciente,
la deteccidn y el debate de pensamientos la irds dominando mediante la practica
constante. Recuerda que los pensamientos irracionales los aprendemos como una
doctrina y en ocasiones de forma inconsciente; es decir, no los cuestionamos durante
mucho tiempo, por lo que cambiar nuestro estilo de pensamiento requiere de tiempo
y practica.

iiiiLLEVALO A LA PRACTICA!!!!
Caso 1.Los pensamientos de Ricardo

Ricardo tiene que exponer en clase al dia siguiente y tan solo pensar en ese
hecho le genera ansiedad a tal grado que considera no presentarse o pedirle
al profesor que le permita exponer otro dia. Ricardo tiene pensamientos tales
como: Lo que digo no es importante, notardn lo nervioso que estoy, se burlardn
de mi, el profesor pensard que mi trabajo es muy malo, etc.

Podriamos escribir una gran lista de pensamientos irracionales, que solo ayudan
a sentirnos mal y mas nerviosos. Un ejemplo de debate de pensamiento para la
situacion de Ricardo es el siguiente:

. B C Debate Pensamiento
racional
Exponer en el | Mis Sudoracion ¢En verdad es Si, me pone nervioso
salon de clase | compafieros se insoportable exponer frente a mis
burlaran de mi | Ritmo esta situacion? | compafierosyenelpeor
cardiaco de los casos es posible
acelerado ¢Puedo vivir con | due se burlen pero es
esto? algo con lo que puedo
. vivir, mi trabajo no tiene
Ansiedad ! )

¢Qué es lo peor
que puede
pasar?

por qué ser perfecto,
nada en este mundo es
perfecto y puedo tomar
esta oportunidad para
aprender y mejorar mi
proyecto.

¢Lonotas? Al cambiar el pensamiento disfuncional por uno méas adecuado tu respuesta
tanto conductual como emocional cambia.

©
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Escribe otros pensamientos irracionales del ejemplo anterior, y debatelos.

A B C Debate Pasamiento
racional

Caso 2. El miedo de José

José tiene 20 afios. El tiene miedo a nadar, producto de que cuando tenia 7 afios
cayo a una piscina y casi se ahoga; a partir de esto, ha evitado tener el contacto
con albercas o incluso, al viajar a la playa, permanece sobre la arena sin entrar
al mar.

Técnica de la Exposicion

La exposicion en vivo, de acuerdo con Antona (2009), se ha convertido en el método
mas adecuado para superar diversas fobias y situaciones que nos causan ansiedad,
esta técnica deriva del conductismo y actualmente es utilizada en terapias de primera
y segunda generacion.

La situacion tipica en la vida del estudiante es que durante la clase el profesor hara
preguntas acerca de un tema ya revisado o que estén revisando. Una persona con
ansiedad, al hablar en publico evitara participar debido a los pensamientos que ya
revisamos o a una mala experiencia que haya tenido anteriormente, por lo que su
rendimiento dentro de clase se vera afectado, ya que hablary exponer es fundamental
tanto en la vida académica como profesional.

La forma mas efectiva hasta el momento y que ha sido demostrada para la disminucién
de estimulos aversivos es exponerse gradualmente a la situacidon temida. Si, en
efecto, tendrds que hacerlo y al notar que realmente la situacidn no es insoportable y
lo peor que puede pasar es equivocarte, que es muy comun porque eres estudiante y
estds aprendiendo, te percatards que conforme aumente tu exposicion a la situacion
(en este caso participar en clase), dominards poco a poco los niveles de ansiedad, e

74
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incluso desarrollaras nuevas habilidades como lo es el hablar en publico ante grandes
audiencias.

Regresando al problema inicial ¢Qué tipos de pensamientos tendra una persona con
la problematica de José? ¢De qué forma y cdbmo emplearias la técnica de exposicion
en José para que pierda el miedo a nadar?

Desarrolla estos planteamientos en tu libreta de trabajo.

Caso 3. La perfeccion de Mary

Mary es una alumna de alto rendimiento académico, siempre participa en clase
y tiende a ser la favorita de los profesores por su desempefio; sin embargo,
reprobd estadistica. Era la primera materia que habia reprobado en su vida
escolar.

Mary realizaria el examen de primera vuelta, sin embargo, después de su
“fracaso” en la materia no se sentia capaz de poder realizar con éxito ninguna
actividad. Durante la semana antes del examen no podia concentrarse cuando
estudiaba, le parecia que no entendia ni una palabra de lo que leia; tampoco
podia concentrarse en ninguna otra actividad porque se sentia tan agobiada
e incapaz al pensar en que volveria a reprobar que no podia dormir intentado
estudiar, y le provocaba dolor de cabeza y otros sintomas que se volvian mds
graves conforme se acercaba la fecha del examen, razén por la cual estd
pensando en no hacer el examen.

De acuerdo al caso anterior, Mary deberia de:

a) No asistir al examen que tanto le angustia.

b) Ponerse a estudiar mas.

¢) Manejar su ansiedad.

d) Dejar la escuela por no ser capaz de pasar una materia.

é¢Por qué?

©



CAPITULO 8

Al igual que Mary, muchos estudiantes se sienten angustiados frente a los exdmenes,
a pesar que pueda parecer un miedo irracional o exagerado, no es del todo asi, ya
que, en cierta medida influye en una parte del desempefo académico.

Pero, como ocurre con todo, los excesos son malos y un nivel alto de ansiedad influye
gravemente en tus actividades diarias (Alvarez, Aguilar y Lorenzo, 2012)

Asi que, la ansiedad resulta benéfica, ya que, producen un estado de alerta que
mejora el desempeiio escolar y por lo tanto tus calificaciones, sin embargo y lo mas
importante, dicha ansiedad no debe exceder los limites que te mantengan alerta
porgue comenzarian a obstaculizar tu desempefio.

Por ultimo recuerda que estas técnicas te ayudaran a manejar los niveles de ansiedad
altos que te impiden desarrollarte en el ambiente académico y por supuesto también
el personal.

Asi que, en marcha, pongamos en practica estos aprendizajes.... Sobre todo cuando
estas a punto de presentarte a evaluacion, en los momentos que se genera ansiedad.



CAPITULO 9 Autoeficacia y
atribuciones

Tanto si piensas que puedes, como si piensas que no puedes, estds en lo cierto.
Henry Ford

9.1 Autoeficacia

Para Bandura (1999; 2000; 2001) la autoeficacia es un juicio sobre la capacidad
gue poseen las personas en torno a su actividad que los que el medio ambiente le,
requiere. Al igual que el aprendizaje autorregulado son habilidades que se pueden
aprender. Sean las que sean, adecuadas o inadecuadas, las creencia de autoeficacia
tienen impacto en los pensamientos, afectos y conductas, en una gama muy amplia
de situaciones y contextos. Son claves para que los estudiantes que auto-dirigen
su aprendizaje destaquen con un excelente desempefio académico en contextos
académicos (Covarrubias-Apabaza et al. 2019).

Caso 1: Miedo a participar.

Miguel, un estudiante de primer semestre, se sentia constantemente aterrado
de participar en todas sus clases porque pensaba que sus aportaciones no eran
buenas o que no estaba entendiendo correctamente el texto; cuando escuchaba
participar a sus demds compaferos se daba cuenta que lo que ellos decian era
similar a lo que él queria decir, lo que hacia que se sintiera frustrado, ademds de
bajar su rendimiento escolar.

¢Qué consideras, tendria que hacer Miguel para aumentar su participaciéon y mejorar
su rendimiento escolar?

¢Crees que le falta confianza en si mismo?

éPor qué?

-
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Concepto

La autoeficacia es la percepcidon o creencia personal en las propias capacidades
para enfrentar una situacion determinada, responde a la pregunta: iqué tan capaz
soy de hacer tal o cual cosa o de aprender tal o cual tema? Un aspecto que resalta
la importancia de la autoeficacia es su valor predictivo de la conducta humana. El
comportamiento de las personas, puede predecirse mejor por las creencias que
los individuos tienen acerca de sus propias capacidades que por lo que en verdad
pueden hacer, puesto que estas percepciones contribuyen a delinear qué es lo que
las personas hacen con las habilidades y el conocimiento que poseen (Bandura, 1999;
Pajares & Schunk, 2005; Ruiz, 2005; Lamas, 2008).

Recuerdas la Ultima vez que tuviste algun triunfo. Escribelo!!!

Las personas con alta autoeficacia, tienen las siguientes caracteristicas (Bandura,
1999, 2000; Barraza, 2010):

¢ Realizan un esfuerzo importante para consumar una tarea especifica.

¢ Las formas de pensamiento, las acciones y las reacciones emocionales son
adecuadas para enfrentar la tarea.

e Emprenden las demandas y desafios con optimismo e interés, y por lo tanto.

e Consiguen con éxito sus metas y pueden afrontar mas exitosamente las
condiciones estresantes que impone el medio ambiente.

Parece que es muy bueno, sentirnos con una alta autoeficacia y mds aun cuando
estamos en la universidad. Muchos estudiantes han sentido que no son buenos para
tal o cual materia. Pongamos un ejemplo: la mayoria de los estudiantes que entran a
la carrera de psicologia mencionan que no se sienten “buenos” para las matematicas.
Por “buenos” entendemos eficaces. Hagamos un ejercicio usando este ejemplo,
aunque si quieres puedes escoger otra materia.



MANUAL PARA APRENDER A APRENDER DE MANERA ESTRATEGICA Y SIGNIFICATIVA

Recuerdas la ultima vez que tuviste algun triunfo en matematicas. Escribelo!!!

Recuerda. Si has tenido éxitos en matemdticas, si no fuese asi no estarias en
la universidad. Puedes decir que reprobaste, pero lo cierto es que al presentar
extraordinario lo pasaste... iCierto! Y lograste pasar aritmética, dlgebra etc.

Una vez que has identificado tu logro, contesta las siguientes preguntas

¢A qué consideras que se debid?

¢Cuales fueron los aspectos que te facilitaron dicho logro?

¢Qué obstaculos tuviste que vencer y cdmo lo hiciste?

¢Recibiste apoyo o ayuda de alguien?

Hay cuatro formas para incrementar tu autoeficacia son (Bandura, 2001):

e Dominio de las experiencias: Cuando realizas una tarea y resulta exitosa
aumenta tu creencia sobre tu capacidad. Por ejemplo: si eres bueno hablando
en publico, seras bueno exponiendo o participando.

¢ Reforzamiento Vicario: Imitarsituaciones contribuye afortalecerlas expectativas
de eficacia. Por ejemplo: Si conoces a alguien bueno en Matematicas, puedes
seguir sus pasos.
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e Argumentos y opiniones expresados: Los comentarios sociales impulsan la
seguridad. Por ejemplo: Si en tu exposicidon el maestro o los companieros te
felicitan te sentirds mas seguro la proxima vez.

e Estados fisiolégicos: Cuando percibes una actividad como dificil eleva la
reactividad fisioldgica.

Ejercicio de reflexion para incrementar la autoeficacia

Medita sobre los elementos que se
mencionan en el lado izquierdo de la
hoja y analiza y escribe tus experiencias y
reflexiones

1

Recuerda tus experiencias previas exitosas. 2

3

De las personas que son exitosas en | Escribe las habilidades
matematicas, équé  habilidades les
identificas? Recuerda que para desarrollar
una habilidad es necesaria la perseverancia

Recuerda que comentarios de otras | Escribe los comentarios
personas que sean significativas para ti, te

han impulsado a estudiar matematicas. Y

puede que entenderlas le cueste un poco de

esfuerzo pero ten presente que “El esfuerzo

le puede ganar al talento, sobre todo si el

talento no hace esfuerzo”

Enumera las emociones que te produce
estudiar matematicas. No permitas que las
emociones disfuncionales se interpongan
en tu actividad. Respira hondo... reldjate...y
persevera

e Establece una meta, (realista) y considerando tus habilidades y capacidades.




MANUAL PARA APRENDER A APRENDER DE MANERA ESTRATEGICA Y SIGNIFICATIVA

e Crea un objetivo para llegar a la meta en términos observables (Qué haras,
como lo haras, dénde, cuanto...)

e Escribe mini metas, en términos positivos.( por ejemplo: En lugar de “No

llegar tarde” mejor “Llegar temprano”)

Caso 2. ¢Y tu qué harias?

¢Recuerdas la situacion de Miguel al principio de esta seccion? Supongamos
ahora que tu eres quien se encuentra en esa situacion y decidiste comenzar a
participar en tu clase de investigacion y te fue muy bien, incluso te felicitaron
por tu explicacion, razon por la cual comenzaste a participaren todas las demds
clases, asi que por tu buen desemperio, un profesor te elige para participar en
un foro que se llevara a cabo.

¢Aceptas? éPor qué?

Situ respuesta fue positiva entonces felicidades, tienes una percepcién de autoeficacia
alta, si por el contrario no confias en tus capacidades no desesperes recuerda que las
habilidades deben ser desarrolladas y no son adquiridas de un momento para otro.

Recuerda: Si fracasas en la tarea no quiere decir que seas incapaz de realizarla,
simplemente las acciones que estas realizando para ejecutarla no son las correctas.
Témate un tiempo para evaluar la situacién para poder descubrir que te estd faltando
y replantear tus estrategias.



CAPITULO 9

9.2. Atribuciones

La evaluacion no es solo saber si alcanzaste o no tu meta, es un proceso constructivo
en el que ademds de revisar las discrepancias entre lo que pretendias lograr y lo
que ocurrio, requiere que lleves a cabo un andlisis de tus puntos fuertes y débiles,
reorganices tus tareasy la contemples la opcion de utilizar otras estrategias diferentes,
todo ello para que llegues al objetivo que te planteaste.

Para ello te ayudamos en los siguientes apartados
4.1 Atribuciones
Caso 1. El caso de Estela

Estela es una estudiante de la Carrera de Psicologia en segundo semestre y, a
diferencia del primer semestre, en éste estd teniendo algunos problemas con la
Unidad de Aprendizaje de Procesos Psicoldgicos. Ella piensa que el problema es
la profesora, a quien considera extremadamente rigida y poco tolerante. Lleva
dos exdmenes parciales no acreditados y ya ha considerado la opcion de dejar
de asistir a clases.
Sin embargo, Estela no estd dedicando suficiente tiempo a preparar sus clases,

cuando tiene dudas no le pregunta a la profesora y, en este semestre ha dedicado
mucho tiempo a eventos sociales con nuevos amigos.

De acuerdo a este ejemplo, équé podria hacer Estela a fin de asumir la responsabilidad
de su aprendizaje y calificaciones?

a) No culpar a los demas, ni malinterpretar lo que digan
b) Unirse a personas responsables
d) Preguntarse ¢ por qué esta teniendo problemas en esa unidad de aprendizaje?

e) Desertar de la clase

52
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¢COMO SE DEFINE ATRIBUCION?

La atribucidon puede definirse como el proceso a partir del cual se construyen
explicaciones causales para las conductas y eventos que le ocurren a una persona en
su vida diaria (Orvis, Kelley, Butler, 1976).

Se ha planteado (Kimble, Hirt, Diaz-Loving, Lucker y Zarate, 2002) que la atribucion es
un proceso en virtud del cual la mayoria de la gente decide por qué ocurrieron ciertos
hechos o por qué algunas personas se comportan en cierta forma. Kruglansky (1975;
en: Hewstone, 1992) considera que los individuos pueden atribuir su comportamiento
a causas enddgenas o exdgenas. Las primeras se refieren a las situaciones en las
cuales las conductas representan un fin en si mismas. Las segundas consideran que la
conducta es un medio para alcanzar un objetivo posterior.

Tipos de atribuciones

La teoria de la atribucidn tiene que ver con las preguntas del tipo “épor qué?” y que
nos permite explicar los eventos que nos ocurren y las consecuencias de nuestros
actos (Kelley, 1992, en Forsterling, 2001).

Atribucion externa y atribucion interna. Las atribuciones externas se refieren a
causas situacionales, exteriores al sujeto, mientras que las internas conciernen a
disposiciones personales.

Atribucion global y atribucion especifica. La atribucion global se refiere a causas
inespecificas, vagas o demasiado generales, en oposicién a la atribucién especifica.

Atribucion estable y atribucion inestable. Las atribuciones estables conciernen a
causas permanentes, que estan actuando siempre, mientras que las atribuciones
inestables se refieren a causas ocasionales.

Atribucion controlable y atribucion incontrolable. La diferencia entre atribuciéon
controlable y atribucidn incontrolable se refiere al grado de influencia que el sujeto
puede tener sobre su comportamiento. Si el sujeto hace una atribucién controlable,
considerara que puede manejar tanto su propia conducta como sus causas.
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Atribucion compleja y atribucion simple. Las atribuciones complejas y simples se
refieren a la dificultad que se atribuyen a los factores causales.

Ejemplos:

Tipo de

atribucion

Conducta a explicar: Problemas con la unidad de
aprendizaje de Procesos Psicologicos

Externa Tengo problemas porque la profesora se ensaiia
conmigo.
Interna Tengo problemas porque yo no estudio lo suficiente.
Global Tengo problemas porque no sirvo para nada.
Especifica Tengo problemas porque esta materia no es mi fuerte.
Estable Tengo problemas porque es parte de mi personalidad.
Inestable Tengo problemas porque hoy no es mi dia.
Controlable Tengo problemas, pero estudiando y preguntando.

Puedo aprobar.

Incontrolable

Tengo problemas porque no tengo suerte.

Compleja Tengo problemas porque este material es muy
complicado.
Simple Tengo problemas porque me aburro.

Auto-atribucién

Tengo problemas porque yo creo que no estoy bien
organizado.

Hetero-atribucion

Tengo problemas porque los compafieros no me
permiten participar.

O



MANUAL PARA APRENDER A APRENDER DE MANERA ESTRATEGICA Y SIGNIFICATIVA

La resolucién de Estela

Con la informacién anterior se puede concluir que Estela:
e Atribuye sus problemas con esta unidad de aprendizaje a causas externas.
e Necesita atribuir el origen de sus problemas a causas internas y controlables.
¢ No atribuye sus problemas a los distractores que se le presentan.

e Las causas a las que se atribuye su conducta estan relacionadas con su sistema
de creencias.

Soluciones posibles

Tomando en consideracién lo anterior, es importante que Estela lleve a cabo un
ejercicio de reflexidon y se pregunte:

1-. (Cudndo iniciaron sus problemas?

2-. ¢{Ocurre con otras unidades de aprendizaje?

3-. éiLe ocurre a todos los estudiantes?

4-. iComo es el comportamiento de los estudiantes que no tienen problemas?

5

. ¢Cudnto tiempo dedica a estudiar?
6-.¢Cual es su grado de compromiso con esta unidad de aprendizaje?
7-.¢Hay actividades o personas que interfieran con su tiempo de estudio?

Caso 2. j¢Y la estadistica para qué?!

Roberto ingreso a la licenciatura de Psicologia con la idea de que no revisaria
contenidos relacionados con matemdticas o estadistica y ha visto que estas
temdticas son muy importantes en la disciplina. Ya se encuentra en sequndo
semestre y atin no ha percibido la utilidad de dichos temas.



CAPITULO 9

El atribuye su falta de motivacioén en estas clases y sus calificaciones bajas a
que no se siente hdbil en estos contenidos y estd extrapolando esta idea a otras
unidades de aprendizaje.

¢Qué sugerencias podrias hacerle a Roberto, a fin de que asumiera la responsabilidad
de sus calificaciones a su propia ejecucién e ideas? Plantea: ¢ Cual es el problema, a

qué esta atribuyendo su situacion, qué podria hacer para solucionarlo?

Soluciones posibles

Te sugerimos revisar el video sobre la teoria de la atribucion de la pagina:

https://www.youtube.com/watch?v=81eLUGH6J-c



EPILOGO

Generalmente vamos haciendo, diciendo y construyendo creencias e ideas sobre las
cosas y no nos paramos a reflexionar. El ultimo paso del aprendizaje autorregulado es
la evaluacién y la reflexidn élo recuerdas?

Para un momento... visualiza tu aprendizaje y hagamos juntos este ejercicio
Estamos seguro de que estas actividades te han llevado a pensar cosas como:

¢Qué es lo que hice bien, cdmo tomé mis apuntes, cémo hice mis cuadros, en general
como le hice para aprender, qué tipo de metas me propuse, cudles fueron mis
motivaciones?, entre muchas otras interrogantes.

Quiza algunas preguntas te ayuden a reflexionar sobre tu aprendizaje.

1.- (qué tanto aprendi?

2.- iCuales estrategias cognitivas me fueron mas utiles?

Tip

No todas las estrategias cognitivas son utiles para todos los casos. Mucho
depende del tipo de material que vas a aprender, por lo que es adecuado que uses
diferentes estrategias para materias diferentes, como historia o matemdticas.

3.- Para aprender el material que me plantee como meta, é{qué tipo de orientacion
motivacional a la meta tenia, extrinseca o intrinseca?




EPILOGO

Tip

Recuerda que casi siempre éstas se mezclan: te interesa o te gusta el tema que
estas estudiando, pero también quieres sacar una buena calificacion.

4.- iqué tan eficaz me siento para que en una préxima tarea de aprendizaje pueda
llevarla a cabo con éxito?

5.- équé hice bien?

Tip

SIEMPRE,...siempre, pero siempre hay algo que hicimos bien. Fijate en ello, en
tus logros y como llegaste a ellos. Sequramente son las estrategias cognitivas,
motivacionales y afectivas adecuadas y su prdctica cotidiana te ayudard a

perfeccionarlas.

6.- éme esforcé lo suficiente?

Sabes

El esfuerzo le puede ganar al talento, sobre todo si el talento no hace esfuerzo.

7.- éoptimicé mi tiempo o no? ¢CoOmo manejé mis distractores?

Recuerda:

El uso dptimo del tiempo para favorecer el logro de las metas y objetivos
personales, implica un proceso de autorregulacion.
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8.- ¢Qué hago para mejorar mi aprendizaje?

9.- épara qué me sirvio este aprendizaje?

Realicé la actividad segun lo | éQué resultados obtuve? éLogre los objetivos?

planeado
] 5 s ? .
éSuperé los obstaculos? ¢Puedo utilizar o
aprendido en otro

contexto?

¢Qué procedimientos
me resultaron mas
eficientes?

Una vez hecha esta evaluacidn, puedes plantearte otro objetivo de aprendizaje (o
personal) y volver a empezar, recuerda que la autorregulacién es un proceso ciclico,
por lo que ahora es momento de:

iPLANEAR DE NUEVO!
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