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RESUMEN

El interés de este proyecto se inclina, especificamente, en la administracion del
tiempo y la planificacion de los héabitos de estudio, ya que, en la actualidad se estan
perdiendo y, es uno de los factores que inciden directamente en el proceso de aprendizaje
de los estudiantes. Segin el Gabinete Psicopedagdgico de la Universidad de Granada
(2001), los habitos de estudio son el mejor y mas potente predictor del éxito académico,
mucho mas que el nivel de inteligencia o de memoria. Lo que determina nuestro buen
desempefio académico es el tiempo que dedicamos y el ritmo que le imprimimos a
nuestro trabajo.

Relacionado a lo anterior, se hard énfasis en las variables administracion del tiempo
y la planificacion en los habitos de estudio, a través de un programa de intervencion,
partiendo del hecho de que, el estudio, ademés de requerir de habilidades intelectuales y
motivacion, requiere de tiempo y planificacion, para lograr un aprendizaje significativo vy,

por ende, un buen rendimiento académico.
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INTRODUCCION

Actualmente, resulta de gran interés el estudio de aquellos aspectos que puedan influir de
una manera u otra en el rendimiento académico del alumno. Y mas si lo que se busca es
preparar planes de intervencion para evitar el fracaso escolar y mejorar la calidad de

estudio.

Todas las personas poseen habitos, los mismos pueden ser buenos o malos y actuamos en
funcidén a ello de manera involuntaria y en ocasiones, de manera voluntaria, relacionado a
esto, Ruiz (2012), sefiala que los seres humanos exhibimos un sin numero de
comportamientos que ponemos en practica en forma rutinaria, son comportamientos que
realizamos casi automaticamente sin que requiera de mucho esfuerzo consciente de

nuestra parte, a esto es a lo que comunmente llamamos habitos.

Para aprender a estudiar no basta con tener un coeficiente intelectual dentro de los
parametros “normales”, ni de conocer las técnicas de estudio, sino de ponerlas en practica
diariamente y dedicarle tiempo a cada actividad, de esta manera se formaran los habitos
de estudios necesarios para desarrollar las competencias en los estudiantes. Cada
estudiante tiene su propio ritmo de aprendizaje y un estilo propio que determina sus
métodos y estrategias para adquirir conocimientos, es por ello, que es evidente las

diferencias en el aprendizaje entre los estudiantes.

El saber estudiar es un factor importante para alcanzar un buen rendimiento académico,
por ello, este proyecto estd encaminado a conocer los efectos de un programa de
intervencion de administracion del tiempo y planificacion en los habitos de estudio de los

alumnos de cuarto afio, bachiller en ciencias del C.E.B.G Belisario Villar Pérez.

Para los principios de este proyecto se ha considerado el estudio de investigaciones
realizadas a nivel internacional y de la region que estdn vinculadas con las variables de
estudio. Ademas, se contempla la estructura del protocolo establecidas en la Unidad de
Vicerrectoria de Investigacion y Postgrado de la Universidad de Panama, extension de

Veraguas.



La tesis contempla en su estructura los siguientes capitulos.

En el capitulo I se presenta el marco general que describe el problema de investigacion, la
justificacion, los objetivos generales y especificos y el escenario donde se realizard la

investigacion.

El capitulo II presenta el marco tedrico que describe los antecedentes y los aspectos

tedricos que apoyan la investigacion.

En el capitulo III se describe el marco metodolégico que consta del tipo y disefio de
investigacion, las hipotesis, las variables, la poblacion y muestra, los métodos, técnicas e

instrumentos a utilizar para recabar la informacion.

En el capitulo IV se presentara el programa sobre organizacion del tiempo y planificacion
de los habitos de estudio, que consta de 13 sesiones, cada una de 40 minutos, divididas en

sesiones tedricas y practicas.

En el capitulo V se presentan los resultados obtenidos de los test aplicados antes y
después del programa sobre organizacioén del tiempo y planificacion de los habitos de

estudio. Ademas, las conclusiones y recomendaciones.



CAPITULO I
MARCO CONCEPTUAL



CAPITULO 1. MARCO CONCEPTUAL
1.1. Justificacion e importancia.

Segun Molina (2015), el fracaso escolar en Panama se mantiene como uno de los
principales problemas dentro del sistema educativo. De hecho, informes estadisticos del
Ministerio de Educacion (MEDUCA) precisan que en el afo 2015 se mantuvo el
promedio historico de hasta el 5% de alumnos reprobados. Es decir, un poco mas 35 mil

estudiantes de los 700 mil que cursan los colegios oficiales del pais.

Las estadisticas del MEDUCA también revelan que, en el afio 2018, la primaria fue el nivel
de educacion que registro la mayor cantidad de estudiantes reprobados, al alcanzar la cifra
de 16,568; seguido del nivel pre-media, con 13,689 estudiantes, y la media, con 6,126
alumnos. Estas son cifras alarmantes, no solo para el Ministerio de Educacion, sino para
la poblacion en general. Son muchas las razones por la que los estudiantes no consiguen
el logro académico, como las redes sociales, la falta de motivacion, los malos habitos de
estudios, la mala utilizacion del tiempo libre y de estudio. Este colegio no se escapa de
altas estadisticas de fracaso segun la informacion proporcionada por el Departamento de
Orientacion. Es por ello que debemos preocuparnos en saber como los estudiantes se
enfrentan a las exigencias académicas, que cada dia son mayores y que requieren de

tiempo y dedicacion.

Actualmente, estamos atravesando una situacion (COVID19) que ha afectado
directamente la economia, la salud y la educacion en todo el mundo y Panama no es la
excepcion. Dicho esto, el Ministerio de Educacion (MEDUCA) espera que este afio
(2020), las cifras en el nivel de desercion sean mas altas. Y es que, a pesar de los intentos
por realizar clases a distancia, no todas las familias panamefias tienen las mismas
realidades y eso se refleja en aspectos como acceso a computador e internet con una
conexion estable (Samaniego, 2020). Ademas, este tiempo de confinamiento nos obliga a

realizar grandes cambios que requieren de hébitos de planificacion, de manejo de la



tecnologia, de saber atender indicaciones, programarse, reorganizarse y posteriormente,

cumplir las actividades académicas.

Este proyecto debera beneficiar a los estudiantes de educacion media, del bachillerato en
ciencias, puesto que, el mismo inicia su propuesta curricular en el area cientifica en el
plantel, por lo que requieren de mejores competencia, estrategias, métodos y técnicas
para fortalecer su rendimiento académico. Por otra parte, es importante que los
estudiantes conozcan los habitos de estudios y la importancia de la administracion del
tiempo, tanto en lo personal, como en lo académico, antes de ingresar a la educacion
superior. También, serd de utilidad como referencia para otros programas y proximos
estudios que se realicen en el plantel educativo, ya que el producto de la investigacion

genera indicadores interesantes para este proposito.
1.2. Planteamiento del problema.

Barrera, Donolo y Rinaudo (2008; citado por Duran y Pujol, 2012), plantean que estudiar
requiere que el alumno o alumna posea, ademas de las habilidades y la predisposicion, el
tiempo necesario para ello. Sin embargo, nos hemos preguntado si nuestros estudiantes
utilizan su tiempo libre y de estudio, de manera productiva; cuales son los objetivos que
persiguen y qué tan prioritarios es para ellos alcanzar dichos objetivos. Cuando el
estudiante utiliza los habitos de estudio logra el éxito académico, ya que, pone en practica
una secuencia de actividades en direccion a cumplir sus objetivos y en donde la

administracion del tiempo, es su mejor aliado.

Como psicologos escolares debemos interesarnos en buscar alternativas ante esta
problematica, conocer las estrategias, técnicas y habitos que nuestros alumnos utilizan al
momento de estudiar, para lograr el éxito académico, por ello, este proyecto intentard dar

respuesta a la siguiente pregunta:

(Presentan los estudiantes del C.E.B.G. Belisario Villar Pérez, habitos de estudios en

cuanto a la organizacion del tiempo y la planificaciéon?



De este problema surgen las siguientes interrogantes.

(Como administran los estudiantes el tiempo libre y de estudio?

(Utilizan la planificacion al momento de realizar actividades académicas?

(Conocen los estudiantes la importancia de administrar el tiempo y planificar el estudio?

(Qué efectos tiene un programa de administracion del tiempo y planificacion en los

habitos de estudio?

1.3. Objetivos.

1.3.1. General.

Conocer los efectos que tiene un programa de intervencion para la
administracion del tiempo y planificacion en los habitos de estudio de los
alumnos del 4to ano del bachillerato en ciencias del C.E.B.G. Belisario Villar

Pérez.

1.3.2. Especificos.

Identificar a través de la aplicacion de un pre test, el uso de la administracion
del tiempo y la planificacion en los habitos de estudio, de los alumnos de 4to

afio de bachiller en ciencias del C.E.B.G. Belisario Villar Pérez.

Elaborar un programa de intervencion en los hébitos de estudios de los
alumnos de 4to afio de bachiller en ciencias del C.E.B.G. Belisario Villar

Pérez.

Analizar los efectos del programa en el grupo experimental, con el apoyo de

estadistica descriptiva e inferencial (t de studen).



1.4. Escenario.

Esta investigacion sera realizada en el CENTRO EDUCATIVO BASICO GENERAL
BELISARIO VILLAR PEREZ. Ubicado en la barriada Las Américas, en el

corregimiento de Canto del Llano, distrito de Santiago, provincia de Veraguas.

Resefia historica: este colegio fue creado mediante Decreto N° 10, del 10 de febrero de
1987 con el nombre de Primer Ciclo Santiago, inici6 sus labores en las instalaciones de la
Escuela Primaria Rubén Dario en jornada vespertina. En 1993 adquiere el nombre de
Primer Ciclo Belisario Villar Pérez y en enero de 1996, se instala en sus actuales edificios
propios. En el ano 2013, con el Decreto N°451, del 19 de junio de 2012, amplia su

cobertura de educacion media, con la creacion del bachillerato en Ciencias.

Actualmente, el director encargado es el profesor Narciso Rujano Escobar. Este colegio
cuenta con una matricula total de 1157 estudiantes, divididos en turnos matutino y
vespertino, con los niveles de pre-media y media, posee 18 aulas de clases, todos con aire
acondicionados; ademas, contiene laboratorios de Ciencias Naturales, Informatica,
Familia y Desarrollo Comunitario, Educacion Artistica, Educacion Musical, un gimnasio
auditérium y un taller de artes industriales. Este afo 2021, se estd ejecutando un
megaproyecto de mejoras de las instalaciones antiguas y construccion de nuevas

instalaciones.

Misidn: institucion educativa responsable de la formacion integral de los estudiantes, por
medio de una docencia eficiente e interdisciplinaria y una investigacion constante, de
modo que se les facilite el conocimiento cientifico, tecnoldgico, humanistico y cultural,

para desarrollar una personalidad creadora y capaz de desempefiarse.

Vision: ser una institucion lider en la formacion de estudiantes del nivel pre-medio y
medio, mediante el profesionalismo de sus colaboradores y aplicacion actualizada de
métodos y estrategias de ensefianzas; orientados a contribuir con la transformacién de la
sociedad en que viven, tomando en cuenta, tanto los conocimientos académicos, como la

formacion en valores.
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CAPITULO II. MARCO TEORICO
2.1. Antecedentes.

El incremento de fracasos que se reflejan en los centros educativos es alarmante y
requieren de acciones concretas, no solo del estado, sino de la sociedad en general. Son
muchos los factores que influyen en los jovenes al momento de enfrentarse al material de
estudio y que causan que, cada vez sea mas dificil, conseguir el éxito escolar. Por ello, se
haré hincapié en la administracion del tiempo y la planificacion en los habitos de estudios.
Partiendo del hecho, que el tiempo es un recurso invaluable, y que, en muchas ocasiones,
no le damos la importancia que se merece. Toda actividad que se lleva a cabo requiere de
tiempo y, si aprendemos a organizar y planificar las actividades, haremos mejor uso del

mismo.

Para la realizacion de este estudio se revisaron diferentes investigaciones relacionadas al
tema, sin embargo, en su mayoria, se dirigen a estudios universitarios, los que han

aportan informacion valiosa y de gran apoyo a la investigacion.

Asi mismo, Vidal, Géalvez y Reyes (2009), realizaron un analisis sobre los Habitos de
Estudio en Alumnos de Primer Afio de Ingenieria Civil Agricola, cuyos
resultados indican que estos jovenes no poseen técnicas adecuadas para leer y tomar
apuntes y en promedio, el 85.43% dice no tener control sobre la distribucion de su tiempo,
el 58.85% del alumnado reconoce que presenta problemas de concentracion, el 75% no
tiene lugar fijo para estudiar, el 72.67% reconoce que no prepara sus clases en forma
continua, el 54.86% dice que sdlo estudia a ltima hora para sus examenes y al hacerlo, el
54.16% se basa en fotocopias de los apuntes de quienes si asistieron a clase y tomaron
notas. Llama la atencion el hecho de que el 75.28% de estos alumnos estan conscientes
de ello y reconocen que no poseen los habitos y actitudes propias para el estudio que les
permitan tener éxito en sus estudios. Asi mismo, del analisis de los resultados se concluye
que no poseer técnicas adecuadas para leer y tomar apuntes, la inadecuada distribucion de

su tiempo y la falta de concentracion, son en orden de prioridad sus mayores problemas;



mismos que se agravan al no tener un sitio adecuado para estudiar ni considerar
necesitarlo. Ante lo expuesto, se deben crear programas para modificar sus actitudes y
habitos frente al estudio, cuya adquisicion se refleje en su rendimiento y en la eficiencia

terminal.

Claramente lo plantea Yucra (2011), en su investigacion sobre la planificacion del tiempo
de estudio de la Escuela Profesional de Ciencias de la Comunicacion - UNA PUNO-Pera
encontrando que, solamente el 9.4 % de los estudiantes planifican el estudio a través de
un horario fijo, que contempla tiempo para estudio, alimentacidon, descanso, recreacion,
tiempo libre, entre otros; 40.6 planifica ocasionalmente o a veces, lo que va de la mano
con una planificacion mental o empirica de saber qué es lo que tienen que hacer
diariamente; pero, como la mente es fragil se suele olvidar algunas actividades o acciones
propuestas; el tiempo que dedican a sus multiples actividades y a estudiar depende de las
circunstancias, pudiendo ser tiempos cortos y largos. El 50% de la poblacion afirma no
planificar a través de un horario fijo de estudio. Por lo que se concluye que la mayoria de
los estudiantes no planifican su estudio de manera formal, destacandose una ocasional y

mental planificacion.

Por su parte, Arco y Fernandez (2011), realizaron un analisis de un programa de tutoria
entre iguales para la mejora de los habitos de trabajo y estudio del alumnado universitario.
La muestra fue de 100 alumnos de nuevo ingreso y 41 alumnos de ultimos cursos y/o
doctorado, pertenecientes a cuatro titulaciones de la Universidad de Granada. Los habitos
de trabajo y estudio se evaluaron mediante el Inventario de Hébitos de Estudio de Pozar
(2002). La intervencion consistio en diez sesiones individuales de tutoria altamente
estructuradas con el alumnado de nuevo ingreso, realizadas por el alumnado de
Doctorado y/o ultimos cursos, que fue previamente entrenado en cuatro sesiones de
formacion. Los resultados arrojan diferencias, estadisticamente significativas, en habitos
de trabajo y estudio para el alumnado participante. En términos generales, la intervencion
ha sido efectiva para la mejora de los habitos de trabajo y estudio, al apreciarse

diferencias estadisticamente significativas, a favor del grupo experimental en las escalas



planificacion del estudio y utilizacion de materiales de IHE (Pozar, 2002). Estos
resultados demuestran la eficacia del programa para la mejora de los héabitos de trabajo y

estudio en alumnado universitario de nuevo ingreso.

Por otra parte, Enriquez (2013), realizé una investigacion sobre habitos y técnicas de
estudio con el objetivo de identificar los efectos de la aplicacién del programa de
intervencion psicoeducativo APRENDE, sobre los habitos y técnicas de estudio en los
educandos de II semestre, pertenecientes a los programas académicos profesionales
ofrecidos por la Universidad Mariana, durante los periodos académicos 2010 y 2011;
para ello, se emple6 el paradigma cuantitativo de tipo explicativo, con un disefio cuasi
experimental pre y post con un solo grupo, en donde se hizo el andlisis a 408 estudiantes.
El instrumento empleado es el Cuestionario de Habitos y Técnicas de Estudio (CHTE)
elaborado por Manuel Alvarez Gonzalez y Rafael Fernandez Valentin (1990). Los
resultados obtenidos en relacion a la pre y pos pruebas, indican que en todas las escalas
se presentd un incremento en el promedio de la post-prueba respecto a la pre-prueba,
sefalando cambios en los puntajes de las escalas en la direccion esperada, posterior a la
aplicacion del programa psicoeducativo. Sin embargo, en la escala PL (plan de trabajo) y
TR (trabajo) se observa que las medidas son menores con relacion a las demds escalas.
Probablemente, debido a que la intervencion en estos aspectos requiere de un periodo de

tiempo mayor para lograr cambios significativos.

En otro sentido, Sapiens, Carrera y Gutiérrez (2013), al analizar el impacto de la
administracion del tiempo en el rendimiento académico de los estudiantes de nivel medio
superior, encontraron que aquellos alumnos que administran mejor el tiempo son aquellos
que son capaces de obtener mejores calificaciones y que, a menor administracion,
aumenta el numero de materias reprobadas, a la vez se observa que entre mejor
administren el tiempo los jovenes, disminuye el nimero de materias reprobadas. Por lo
que se concluye que, la administracion del tiempo si tiene un impacto (64% de los casos)

en el rendimiento académico.
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Asimismo, Huayta y Gutiérrez (2014), realizaron un estudio para determinar la influencia
de los habitos de estudio en el rendimiento escolar de los estudiantes de primero a quinto
grado de educacion secundaria, en el area de Historia, Geografia y Economia de la
Institucion Educativa Privada Santiago Ramoén y Cajal, del distrito de Uchumayo.
Encontraron que los estudiantes poseen héabitos con tendencia negativa y un rendimiento
académico regular, ademds, la mayoria de los estudiantes obvian la organizacion del
tiempo para realizar sus tareas; lo cual desencadena cansancio, colera y molestia para

cumplir con su responsabilidad académica.

Huauya (2014), en su investigacion sobre héabitos de estudio en estudiantes de cuarto
grado de educacion secundaria, encontré que un 62% de estudiantes reflejaron
deficiencias significativas en cuanto a la planificacion de estudio y organizacion, lo que
quiere decir que no llevan a cabo un horario de estudio que pueda ser efectivo, fuera del
horario de clases, asi como también, tienen problemas con la organizacion de su tiempo

libre. E1 32% afirma saber utilizar su tiempo de manera adecuada.

Pacheco y Lozano (2014), en su investigacion sobre los hdbitos de estudios con
estudiantes de educacion secundaria en la ciudad de Zacatecas, encontraron que los
estudiantes de la muestra no saben distribuir su tiempo en torno a sus actividades, ademas,
la gran mayoria de los estudiantes refiere que estudian al momento de presentar
examenes; sin embargo, la dificultad mayor que se establece en el periodo de preparacion,
es la no continuidad que le dedican al estudio, ya que, s6lo estudian para la presentacion
del mismo, careciendo de la constancia. Esto muestra que existen deficiencias

significativas en la planificacion al momento de realizar las actividades académicas.

También los trabajos de Mondragén, Cardoso y Bobadilla (2017), sobre habitos de
estudio y rendimiento académico, buscan determinar la incidencia de los habitos de
estudio y su rendimiento académico en estudiantes de la Universidad Autéonoma del
Estado de México. La poblacion seleccionada fue de 173 estudiantes de ambos sexos del
periodo 2016. El instrumento utilizado fue el Inventario de Habitos de Estudio (IHE)

(Pozar, 2002). Los resultados indican que los factores: condiciones ambientales,
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planificacion del estudio, utilizacion de materiales, asimilacion de contenido y sinceridad
de las escalas de habitos de estudios, muestran de forma general, una tendencia de nivel
de utilizacion de normal bajo a normal moderado. Los hébitos de estudio en sus

diferentes factores requieren mejorar el grado de utilizacion.

Bernedo (2018), se interes6 en determinar el estado de los buenos habitos de estudio en
estudiantes del tercer grado del ciclo avanzado del CEBA La Libertad de Moquegua
durante el afio 2018. Para ello, aplico el inventario de habitos de estudios CAMS 85 a 57
estudiantes. Los resultados indican que aquellos estudiantes que tienen habitos de estudio
en categorias poco deseadas, han logrado un nivel regular de rendimiento académico, vy,
por el contrario, si tienen habitos de estudio en las categorias deseables, han logrado un
mejor y hasta dptimo rendimiento académico, concluyendo entonces que los habitos de

estudio tienen relacion significativa en el rendimiento académico.

Por su parte Palaco (2018), en su investigacion sobre habitos de estudio en estudiantes de
la Institucion Educativa Secundaria (IES) Agropecuario del distrito de Cupi. Encontrd
que el 49% de estudiantes casi nunca practican la planificacion en sus habitos de estudio,
es decir, sus ambientes, el lugar, la iluminacidon y los materiales de uso académico son
inadecuados y no planificados. En la dimension de organizacion y distribucion del tiempo,
se observa que el 56% de estudiantes casi nunca poseen este habito de estudio, puesto que,
en su mayoria afirma que casi nunca cuenta con un horario fijo de estudio, no distribuyen
su horario entre las distintas actividades, y consideran un horario fijo de descanso y
tiempo libre. Concluyendo asi, que la aplicacion de los habitos de estudio en la
planificacion de estudios, en la organizacion y la distribucion de tiempo y en las técnicas
de estudio de los estudiantes IES, es casi nula, puesto que, en promedio solo el 8%
maneja o aplica adecuadamente los habitos de estudio y el 52% y el 23 % de estudiantes

‘casi nunca’ o0 ‘nunca’ poseen o practican estos habitos.

Bedolla (2018), por su parte implementd un programa educativo de técnicas y habitos de
estudio para lograr aprendizajes sustentables en estudiantes de nuevo ingreso al nivel

superior, los resultados evidenciaron que al principio, la mayoria de los jovenes contaban
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con conocimientos superficiales sobre las técnicas y habitos de estudio, con la evaluacion
realizada durante el desarrollo del programa, se reforzé la adquisicion de aprendizajes
sobre estas temadticas; ademads, contribuy6 en hacer conscientes a los estudiantes sobre el
uso de estas herramientas de estudio. Finalmente, se concluyen, haciendo énfasis en la
necesidad de implementar programas educativos para fomentar las técnicas y habitos de
estudio en la universidad o en alguna institucion educativa, por el hecho de que son la
pieza clave para generar estrategias que coadyuven a aprendizajes sustentables para

mejorar su buen rendimiento en su educacion de pregrado.

Gongora (2018), sobre habitos de estudio en estudiantes de quinto de grado de secundaria,
encontro que el 30% poseen hébitos con tendencia negativa, el 25 % poseen habitos
negativos, el 22,8 % poseen hébitos positivos, el 21,5 % con tendencia positiva, lo que
indica que mas del 50 % de los estudiantes no tienen buenos habitos y esto imposibilita
su buen desempefio académico. Por lo tanto, se recomienda que en las proximas
investigaciones se aborde el tema de hébitos de estudio asociado al rendimiento
académico. Y a las instituciones educativas, establecer talleres para los educandos sobre
el uso de hébitos de estudio, como medio para lograr el rendimiento académico y asi

mejorar la ensefianza aprendizaje.

Requena (2018), en su trabajo de investigacion sobre habitos de estudio en estudiantes
del segundo y tercer afio de secundaria, encontré que existente una percepcion en un
término medio de habitos, la mitad de la poblacion tiene tendencia positiva en sus habitos
de estudio y la otra mitad tendencia negativa, lo que demuestran que tienen habitos de
estudio inadecuados, esto puede ser por su poco conocimiento e implementacion de
habitos de estudio. Por ello, se recomienda disefiar un programa de intervencion dirigida
a mantener e incrementar los habitos de estudio, también, resulta necesario realizar
estudios orientados a evaluar no solo la percepcion del alumno sobre sus habitos o interés
hacia el estudio, sino que también buscar la opinion del docente, y asi, contrastar los
datos para un analisis mas profundo de lo que podria estar sucediendo en las aulas de

clases de la institucion.
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Diaz (2019), en su investigacion sobre habitos de estudio encontrd un nivel de tendencia
negativa en los habitos de estudio, con un 44.4% de estudiantes. Esto denota que la
mayoria de alumnos muestra un déficit para utilizar técnicas y formas habituales de
estudio. Por lo cual se elabord el programa de intervencion “Mejorando mis hébitos de

estudio para aprender”.
2.2. Aspectos teoricos.

2.2.1. Habitos de estudio.
2.2.1.1. Estudio.

Gonzales R., Gonzélez J., Nufiez, Rodriguez y Valle (2005, citado por Cuadro, Moran y
Torres, 2017), sostienen que el estudio es el eje primordial de toda persona, pues,
permitird integrarlos adecuadamente en la vida laboral para que contribuya a su
formacion como persona y, a mejorar sus condiciones, con el fin de que logre sus
propositos, de manera mas eficaz, agregando, que la maximizacién de sus resultados se
realicen mediante técnicas de estudio y estrategias adecuadas, de una forma significativa

que le facilite el éxito de su aprendizaje.

Por su parte, Portillo (2003, citado por Palaco, 2018), sefiala que “estudiar, involucra
concentrarse con un contenido, es decir, implica entre otras cosas, la adquisicion de
conceptos, hechos, principios, relaciones y procedimientos”. Ademas, sefala que estudiar
depende del contexto, lo cual quiere decir que la incidencia o la efectividad de una
estrategia o proceso difieren en la medida en que existan variaciones en las condiciones

de las tareas de aprendizaje.

En este mismo sentido Portillo (2003, citado por Huayta y Gutiérrez, 2014), sefiala que el

estudio es:
a) Un proceso consciente y deliberado. Por lo tanto, requiere de tiempo y esfuerzo.

b) Es una actividad individual. Nadie presta las alas del entendimiento a otro.
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¢) Estudiar, involucra concentrarse con un contenido, es decir, implica entre otras cosas,

la adquisicién de conceptos, hechos, principios, relaciones y procedimientos.

d) Estudiar depende del contexto, lo cual quiere decir que la incidencia o la efectividad
de una estrategia o proceso difieren en la medida en que existan variaciones en las
condiciones de las tareas de aprendizaje. Por ejemplo, no se estudia de la misma manera

para un examen parcial que para una prueba escrita o una presentacion oral.

e) Estudiar es un proceso orientado hacia metas, indica que cuando estudiamos, lo
hacemos en funcién de unos objetivos o metas preestablecidos que pretendemos alcanzar
en un determinado lapso. Saber estudiar significa saber cémo pensar, observar,
concentrarse y organizar conductas que, le permitan al estudiante, realizar la labor
intelectual necesaria para resolver un problema, reflexionar sobre una pregunta y

seleccionar estrategias para ejecutar una tarea.
2.2.2. Paradigmas que sustentan los habitos de estudio.

Tomando en cuenta las contribuciones provenientes de la psicologia conductista y
cognitiva, Hernandez y Garcia (1991, citado por Martinez y Torres, 2005), hacen

referencia a los siguientes paradigmas.
2.2.2.1. Paradigma conductista.

Se considera el estudio como una compleja secuencia de acciones: eleccion del tema,
organizacion del material, lectura del texto y adquisicion de contenidos. Lo que se busca
es conocer las situaciones antecedentes de la conducta de estudio y utilizar refuerzos
apropiados que permitan obtener rendimientos satisfactorios.  Algunas de las

consideraciones ofrecidas por este paradigma, respecto al estudio son:

* Las condiciones del estudio deben ser apropiadas: temperatura, ventilacion,

mobiliario, iluminacion, organizacién de materiales, tiempo de estudio, horarios, etc.
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* Hay que dar a conocer al alumno técnicas de estudio: diferenciacion entre ideas
principales y secundarias, realizacion de esquemas y resumenes, utilizacion de

diccionarios, manejo de ficheros, etc.

» Estructurar la tarea de estudio, dividiéndola en sus componentes especificos y

desarrollando el aprendizaje gradualmente.

» Tener en cuenta la curva de aprendizaje: precalentamiento, ascenso, meseta,

descenso y fatiga.

* Incluir periodos de descanso que permitan disminuir el cansancio y potenciar el

aprendizaje.
* Potenciar la motivacion del alumno por el estudio.
» Utilizar refuerzos que faciliten y consoliden los habitos y técnicas de estudio.

Desde esta perspectiva podemos darnos cuenta que se quieren promover habitos y
técnicas de estudio que mejoren con la practica, dejando a un lado los mecanismos

internos del estudiante.
2.2.2.2. Paradigma cognitivista.

Se centra sobre todo en el aprendizaje de contenidos y, por tanto, enfatiza la importancia
de la memoria, la codificacion y la recuperacion informativa. Las principales

aportaciones son:

*La memorizacion de contenidos informativos representa el proceso mas caracteristico de

la conducta de estudio.

*Hay un interés especial por las estructuras y procesos cognitivos mas relevantes:
almacenes informativos, representaciones mentales, relacion entre informaciones viejas y

nuevas, leyes del olvido, etc.

e[ .a mente es un “sistema constructor” de la informacidn.
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La estructura del texto se corresponde con las estructuras mentales. De acuerdo con este
principio, el texto es un medio extraordinario para comprender el funcionamiento de la

mente humana y la actividad de estudiar.
*Para mejorar el estudio es imprescindible desarrollar ciertas operaciones cognitivas.

Las técnicas de trabajo intelectual adquieren especial importancia en el estudio, porque
permiten entrenar al alumno en determinadas estrategias de atencidn,
elaboraciébn  y organizacién de la informacion, al tiempo que se favorece la meta

cognicidn o regulacion de los propios procesos de pensamiento y de aprendizaje.

Asi pues, este paradigma se interesa principalmente por los procesos mentales, la
comprension de textos y la meta cognicion. Tiene el inconveniente de desatender

aspectos no cognitivos que pueden influir en el estudio y en los logros escolares.

Desde un enfoque integral de la persona, como el que defendemos, es evidente que en la
comprension de la actividad de estudiar hay que prestar atencion a los valores, actitudes e
intereses de los educandos. En este sentido, el vacio que dejan los investigadores de la
conducta y de la cognicion se llena, si consideramos el estudio como una parte del
proceso de formacion total. Esto nos lleva a afirmar que, para entender el procesamiento
de la informacion y la representacion del conocimiento, al igual que las acciones, mas o
menos ordenadas y observables, que realiza el alumno para la obtencidén de determinados
resultados, es necesario apelar a otras dimensiones: la autoestima y el autoconcepto, la
motivacion y los intereses, las expectativas de éxito, el clima social del aula y del centro,
el ambiente familiar, la cooperacidon entre alumnos, etc. El estudio, pues, es una vertiente
del proceso de crecimiento personal que supone el desarrollo armonico de la inteligencia,

la voluntad y la creatividad.
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1) Definiciones.
<> Habitos.

Cada actividad que realicemos, desde levantarnos por las mafanas, hasta acostarnos por
las noches requiere de un sin numeros de pasos, que en la mayoria de las veces los
realizamos de manera automatica, sin darnos cuenta que hacemos usos de los habitos.
Referente a esto Olcese y Soto (2005, citado por Cuadro, Moran y Torres, 2017), en su
texto Como estudiar con éxito, plantearon que “por nuestra condicion humana, somos

criaturas de habitos y son ellos los que guian a la mayoria de nuestros actos”.

Segun investigadores de la Universidad de Duke, “los habitos representan
aproximadamente el 40% de nuestros comportamientos en un dia determinado”. Esto
quiere decir, que la mitad del dia realizamos actividades de manera mecanica sin darnos

cuenta.

La formacion de un habito es un proceso de aprendizaje que se realiza por etapas y, de
manera progresiva, lo que conlleva orientaciones que el sujeto recibe para ir
perfeccionando la ejecucion de la actividad. Por ejemplo, antes de aprender a escribir con
letra cursiva, el nifio aprende las letras y forma con ellas palabras; de la misma forma que

antes de leer de corrida, identifica las letras, aprende a unirlas y forma palabras con ellas.

Cuando el habito ha sido elaborado cuidadosamente y con interés, el individuo actuara

luego con rapidez, eficiencia y calidad.

Los habitos y el proceso de su formacion no pueden entenderse aisladamente, sino en sus

interrelaciones, y esto desempefia un importante papel en la experiencia del hombre.

<> Habitos de estudio.

Huayta y Gutiérrez, (2014), definen los habitos de estudios como el modo en el que los

individuos se enfrentan, cotidianamente a su quehacer académico, esto implica la forma
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en que se organiza en cuanto a tiempo y a espacio, las técnicas y métodos concretos que

utiliza para estudiar.

Los hébitos de estudio segun Vinent (2006; citado por Pérez, 2013), deben ser entendidos
como la continua repeticién de un acto, que hace posible lograr resultados positivos en el
aprendizaje y donde intervienen factores como el interés y la motivacion interna del
estudiante que aprende y que se manifiestan por el hecho, en primer lugar, de que los

estudiantes hagan mal uso de ellos y, en segundo lugar, que carezcan de los mismos.

Ore, (2012), define los héabitos de estudios como habilidades aprendidas y desarrolladas
por la repeticion constante de actos iguales o semejantes en el quehacer educativo,
practicados por el estudiante para conocer, comprender y aplicar nuevos conocimientos.
Por otro lado, Hernandez y cols., 2012, los habitos de estudios se conceptualizan como
los métodos y estrategias que suele usar un estudiante para hacer frente a una cantidad de
contenidos de aprendizaje. El habito de estudio requiere fuertes cantidades de esfuerzo,
dedicacion y disciplina. Pero también, se alimenta de impulsos que pueden estar
generados por expectativas y motivaciones de la persona que desea aprender. Por ello, es
necesario entender que el proceso de aprendizaje es complejo y requiere de una adecuada

planeacion y organizacion del tiempo.
2.2.2.3. Importancia y beneficios de los habitos de estudio.

Girén (2011), en su publicacion sobre la importancia de los habitos de estudio en los
procesos de aprendizaje, plantea que los habitos de estudios son un puente hacia el éxito
escolar, procedimientos y estrategias que le permitirdn ser mas autébnomo y ejecutar el
trabajo al maximo de sus potencialidades personales. Por ello, desde edades tempranas se
deben ensefiar y aprender estrategias que ayuden al alumno a planificar el estudio, dentro
y fuera del centro educativo, ddndole la importancia que este requiere. La ensefanza de
estrategias y procedimientos de pensar, ira acompanada de valores como la constancia, el
esfuerzo, el orden y las destrezas relacionadas con el empleo de la agenda o la

planificacion mediante un horario de trabajo. Es importante considerar que el infante
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mejora notablemente su rendimiento académico cuando aprende, de forma estratégica,
afronta mejor la planificacion de las diferentes areas de estudio y consigue entender,
motivarse y organizarse de forma autonoma. Esto le ayudara a adquirir otras estrategias,
no solo cognitivas, sino también, metacognitivas, las cuales son importantes en la edad
adolescente, por la autoevaluacion, motivacioén y planificacion del estudio, acercando al
alumno/a al verdadero aprendizaje constructivo y significativo y al desarrollo de su

potencial de aprendizaje.

Por otra parte, Garcia y Palacios (2000, citado por Roblero 2017), en su tratado:
Importancia de los habitos de estudio en el éxito académico, los habitos de estudio son
sumamente importantes para los aprendizajes actuales y futuros, puesto que, en la medida
en que se fijan e incorporan a la rutina diaria, producen ventajas que, no sélo se centran
en los estudios propiamente, sino también, contribuirdn al desarrollo integral y, preparara

al estudiante para los desafios de la vida.
Entre los beneficios mas importantes citados por el autor se mencionan los siguientes:

e Optimizacién de los aprendizajes escolares.

e Rendimiento académico adecuado.

e Aumento de la autoestima; eso le permitird al estudiante valorarse a si mismo,
mejorando de esta manera la imagen que tiene de si, permitiendo, ademas, el
autoconocimiento.

e Las competencias adquiridas a través de los habitos de estudio y los aprendizajes
obtenidos en diversas asignaturas en el contexto de ensefianza formal para poder

ser aplicados en otros aspectos del diario vivir.
2.2.2.4. Tipo o Clasificacion de los habitos de estudio.

Elizalde (2017), en su articulo sobre habitos de estudio plantea que existen diversos tipos
de habitos de estudio con los cuales el estudiante puede desempeniarse satisfactoriamente
en el ambito educativo, los habitos son: estudio independiente, habilidades de lectura,

administraciéon de tiempo, concentracion, habilidades para procesar la informacion y
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lugar de estudio; si se emplean, el estudiante puede desarrollarse adecuadamente en la

escuela.
¢ Estudio independiente.

El estudio independiente puede considerarse como un proceso dirigido hacia el
autocontrol y la autoevaluacion, puede entenderse como una actividad orientada hacia la
formacion de habilidades que permitan la construccion ininterrumpida de conocimiento y
aprendizaje. Las caracteristicas y habilidades para el estudio independiente no se reducen
a un contexto exclusivamente escolar. Pero es la escuela, la entidad socialmente
encargada de dotar de las destrezas o habilidades que, le permitan al sujeto desarrollar, de
manera consciente, métodos de aprendizaje; sobre todo si deseamos que el postulado de
la educacion permanente, “aprender durante toda la vida”, realmente se cumpla (Pefia,
2006).

El estudio independiente es un estilo de aprendizaje autodirigido que supone cierta
autonomia de las personas que atraviesan por él. El proceso también supone que la
persona tiene cierto control sobre su direccion y metas (Asociacion de Maestros de

Puerto Rico, 1987).
e Habilidades de lectura.

La lectura es una habilidad que en general la escuela asume bajo su responsabilidad,
especialmente, durante los primeros afios de escolaridad. Si bien hay estudiantes que han
tenido algunas experiencias de lectura, antes de ingresar al sistema escolar, su aprendizaje
formal empieza recién bajo la responsabilidad de la escuela. Es la capacidad de
comprender el sentido de lo que se lee. Cualidades: identificar las ideas principales,
relacionar las ideas o conceptos con experiencias, releer el texto cuando no hay
comprension e investigar las palabras que no se comprenden (Asociacion de Maestros de

Puerto Rico, 1987).
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e Administracion de tiempo.

Péaez (1987), sefiald que el rendimiento académico es el grado en que cada estudiante ha
alcanzado los objetivos propuestos y las condiciones bajo las cuales se produjo ese logro.
Parte de las condiciones de las que habla Paez, estan relacionadas con encontrar el tiempo
necesario para los estudios; el compromiso que tengan con la formacion es fundamental,
para lo cual necesitaran de los medios adecuados, programacién, disciplina,
perseverancia, orden, toma de decisiones y valor para descartar ocupaciones que distraen;
también, establecer metas y objetivos, mantener una actitud dindmica, critica, y hacer lo
posible por no perder el interés por el estudio. Es la capacidad de programar y organizar
las tareas escolares. Cualidades: organizar los compromisos y tareas con anterioridad,
programar de manera especifica el tiempo que requerird cada actividad, organizar las
tareas por complejidad y tener un buen manejo en la administracion de tiempos

(Asociacion de Maestros de Puerto Rico, 1987).
e Concentracion.

Representa el enfoque total de tu atencidn, la potencia absoluta de tu mente sobre el
material que estas tratando de aprender (Staton, 1991). La concentracion mental es un
proceso psiquico que consiste en centrar, voluntariamente, toda la atencion de la mente
sobre un objetivo, objeto o actividad que se esté realizando o pensando en realizar en ese
momento, dejando de lado toda la serie de hechos u otros objetos que puedan ser capaces
de interferir en su consecucion o en su atencion. La concentracidon es especialmente
importante para el proceso de aprendizaje. De ahi que, se intente por todos los medios,
potenciar esta capacidad que es imprescindible para la adquisicion de nuevos
conocimientos. Cualidades: ignorar o evitar distraerse, no tender a divagar, comprender

las indicaciones que dan los profesores (Asociacion de Maestros de Puerto Rico, 1987).
e Habilidades para procesar la informacion.

La informacion es el significado que otorgan las personas a las cosas. Los datos se

perciben mediante los sentidos, estos los integran y generan la informacion necesaria para
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el conocimiento, que permite tomar decisiones para realizar las acciones cotidianas que

aseguran la existencia social (Cortés, 2004).

Es la capacidad de ordenar la informacion de manera que resulte sencilla de comprender
y de recordar. Cualidades: realizan cuadros sinOpticos, mapas mentales, resimenes,
identifican y sefialan las ideas que no comprenden, pide ayuda a padres, profesores,
hermanos, comprueba por medio de ejercicios que se ha comprendido el tema y se
identifican fallas en los métodos de estudio (Asociacion de Maestros de Puerto Rico,

1987).
e Lugar de estudio.

El lugar de estudio se refiere a las condiciones fisicas en que se desarrolla el trabajo

intelectual del estudio, tales como el mobiliario, la luz, la temperatura, la ventilacion

(Vega, 1988).

Es el area donde se realizan las tareas y actividades escolares en casa. No puede ser
cualquier habitacion o espacio, debe ser uno acondicionado y que cuente con el material
necesario como son lapices, plumas, hojas, que cuente con las caracteristicas de
encontrarse aislado de los distractores, ademas de los ya mencionados el lugar de estudio
ideal debe cumplir con los siguientes requisitos: buena iluminacion, estar en un lugar
oscuro genera suefio, y uno con demasiada luz cansa la vista, debe ser una luz que no
moleste los ojos. Sin distracciones: es un lugar donde los ruidos o el pasar de las personas
no sean constantes, establecer un lugar: el espacio que se utilice debe ser constante, de
esta manera nuestro cuerpo ya sabe que cuando estemos ahi, es momento de trabajar,
contar con lo necesario: para evitar imprevistos € interrupciones es necesario colocar el
material que va o se puede llegar a necesitar (Asociacion de Maestros de Puerto Rico,

1987).
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2.2.2.5. Como formar en los estudiantes buenos habitos de estudios.

Santiago (2007, citado por Pérez 2013), resume unas normas sencillas que se deben tener

en cuenta para mejorar o desarrollar habitos de estudio. Entre lo que sefala:

e Establecer un horario de estudio.

¢ Distribucién y organizacion adecuada del tiempo.

e Preparacion continua, entre lo que se destaca: repasar diariamente las asignaturas,
preparar las asignaciones con regularidad, no dejarlo todo para el final.

e Desarrollar habitos eficientes de lectura como: hacer resumenes, esquemas,
subrayar ideas principales, hacer uso del diccionario.

e Estudiar en un lugar libre de ruidos, con buena iluminacién y ventilacion.

Por su parte, Rodriguez 2013, plantea algunas claves ftiles para el establecimiento del

habito de estudio:

o Repite las acciones cada dia con las que quieres formar el habito. La repeticion ha
de ser continua en el tiempo, como minimo de 14 a 21 dias.

e Da pequefios pasos. No intentes estableces muchos habitos o iniciar muchos
cambios a la vez, ir poco a poco, en pasos que pueda dar comodamente y que
puedas controlar.

e Visualizar el éxito y beneficios del cambio. Tener presente en cada momento los
beneficios que va a conseguir de la utilizacion del nuevo método y visualizarlo en
la mente.

e Visualizar las consecuencias negativas de no generar el cambio. Puede ayudar a
motivarnos visualizar los efectos perjudiciales de no establecer un buen habito de
estudio.

e Tener presente que se pueden cometer errores. El mas comun es olvidar repetir la
accion a la que se desea habituar. Para evitar estos olvidos podemos crearnos
recordatorios, como notas adhesivas o alarmas en el movil que nos recuerden

repetir la accion.
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e Mantener una actitud optimista hacia el establecimiento del habito. Ha de hablar
bien de si mismo cuando cometa un error o no salgan las cosas como se espera.

e Tomar el proceso como una analogia del crecimiento de una planta.
Imaginar que nos regalan una semilla de una planta que tiene unos frutos
riquisimos. El Unico inconveniente se da en la primera etapa de siembra y
cuidados iniciales. La planta ha de ser cuidada todos los dias, ya que, si no es asi,
es posible que muera. Una vez superada la primera fase de cuidados, la planta se
vale por si misma y comienza a dar sus riquisimos frutos sin apenas cuidados por

nuestra parte.

2.2.2.6. Factores que influyen en los habitos de estudio.

Palacios (2017), hace referencia a los factores que influyen en los habitos de estudios, los

que se detallan a continuacion.
1) Factores psicoldgicos.

Horna (2001), citado en Ortega (2012), sefala que los factores psicologicos que
intervienen en los habitos de estudio son: las condiciones personales, que involucran a la
actitud positiva y el deseo, asi como la disciplina, perseverancia, organizacion personal,
el uso del tiempo; la salud fisica y mental, todos inciden de una manera trascendental en
el estudio, éstos aspectos, muchas veces, no pueden ser controlados, pero si pueden ser
mejorados con actividad fisica, horas de suefio suficientes, alimentacion adecuada. Por
otro lado, la mentalizacion de tener que estudiar, es parte muy importante en el estudio
diario, puesto que, es casi obligatorio y, no consiste en estar delante de los libros dos o
tres horas todos los dias. Consiste en ver las necesidades, analizar en qué campos o temas
se tiene mas problemas, cuales son las prioridades inmediatas (examenes y trabajos,

presentaciones, etc.), y a partir de ahi, confeccionar un horario de trabajo diario.
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2) Factores instrumentales.

El factor instrumental, propone las condiciones instrumentales convencionales que se
refieren especificamente al método de estudio que se empieza a aprender y practicar,
incorporandolo al esquema de conducta de los estudiantes y que, en resumen, constituye
la base para aprender a estudiar. Lo que significa que el estudiante serd capaz de disfrutar
del estudio, reteniendo lo que se estudia y utilizdndolo en el momento oportuno (Horna

2001, citado en Ortega ,2012).
Factores ambientales.
Estos inciden directamente en la formacion de habitos de estudio. Los principales son:

a) Tener un sitio fijo de estudio y un tiempo de estudio: este factor se refiere que, para
generar un habito de estudio, se necesita disponer de un lugar exclusivo de estudio,
contando con el mobiliario adecuado. Es importante estudiar siempre en un mismo sitio,
creando de esta manera un espacio acondicionado al estudiante y que este considere
como propio. Ademas, el estudiante necesita organizar el espacio en dicho lugar,

evitando malos olores, ruidos u otro tipo de distracciones (Soto, 2004).

b) La planificacion de tiempo: para Gomez (s.f.), el tiempo de estudio consta de tiempos
de trabajo y tiempos de descanso. Aproximadamente, para la organizacion, considerando
el rendimiento medio, seria la siguiente: 1 hora de trabajo- 5 minutos de descanso- 45

minutos de trabajo- 10minutos de descanso... y asi, progresivamente.

Observamos que son muchos los factores que intervienen en la formacion de los habitos
de estudio: de manera sintetizada, los factores psicoldgicos se refieren a los procesos
internos del estudiante como autoestima, motivacion, concentracion, etc. Los
instrumentales son todos aquellos métodos y técnicas. Los ambientales, son los que nos

brindan confort y comodidad.
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2.2.3. Administracion del Tiempo.

Situaciones que impiden aprovechar el tiempo adecuadamente, Fazio (2004 citado por
Ruiz y Zabala, 2013), carencia de un plan de estudios, ausencia de prioridades, mala
comunicacion, distracciones, desorganizacion personal y del lugar de trabajo, dejar las

cosas para después, trabajos inconclusos, no saber decir que no.

Borda y Pinzén (1997, citado por Ore 2012), sostienen que la distribucion del tiempo
debe responder a las necesidades, prioridades u objetivos de los estudiantes; por lo tanto,
la planificacion del tiempo sirve para disefiar un plan de estudios, tener claras las metas,
establecer un tiempo suficiente para las actividades, debe ser flexible y realista; sin lugar
a dudas, cumplir con los hébitos de estudio, eficientemente, implica la sistematizacion del
tiempo; esta distribucion del tiempo debe ser realista a las necesidades y exigencias

personales y sociales del estudiante, si se cumple se tendra éxito asegurado.

Gestionar de una manera efectiva el tiempo de estudio exige tomar en consideracién una
serie de conductas, entre las que se destacan: (1) la evaluacion de tiempo — pasado,
presente y futuro-, asi como la percepcion del uso del mismo lo cual contribuye a
plantearnos tareas y responsabilidades que se ajusten a nuestras propias capacidades y
tiempo disponible; (2) planificacion, tales como establecer metas, planificar tareas,
priorizar, elaborar listas de cosas para hacer, agrupar tareas que contribuyen a un uso
efectivo del tiempo, y (3) monitorizacion, las cuales ayudan a observar el uso que
hacemos del tiempo mientras llevamos a cabo las actividades, generar un feedback que
nos permite poner limites a las interrupciones de otros, etc. (Garcia, Pérez, Talaya,

Martinez, 2008).

La planificacion al principio puede ser complicada de llevar, pero, con el tiempo crea
hébitos de estudio y organizacion. Una solucion que podria ayudar a la Planificacion del
Tiempo, es decir, la elaboracidén de una agenda personal, cuya ventaja es tener una vision
general de la totalidad de la carga de trabajo o estudio a realizar. Tiene como

caracteristica ser comoda, practica que se pueda revisar en cualquier lugar, se debe
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enlistar todas las actividades por dia y jerarquizar dichas actividades por orden de

importancia.
d) Dimensiones.

Britton y Tesser (1991, citado por Duran y Pujol 2013), plantean tres factores importantes:
la planificacion, que se refiere al uso de distintas estrategias de planificacion del tiempo a
corto plazo a lo largo del dia, en un periodo de una semana o menos. El segundo factor:
actitudes de tiempo, se refiere a la percepcion de uso del tiempo de forma constructiva y
sentirse responsable de la manera en que se utiliza; equivale a sentir que se tiene control
sobre como se gasta el tiempo y si es utilizado eficientemente; y el tercero, planificacion
a largo plazo, que contempla establecer y seguir objetivos propios de estudio cuando la
entrega de actividades y/o la realizacion de evaluaciones no son inminentes, por lo tanto,

responde a periodos de tiempo mayores a una semana.
2.2.4. Planificacion del estudio.

Para Meenes (2008, citado por Pérez 2013), disponer de la planificacion de nuestro
trabajo es el primer paso a realizar. Las razones que justifican la existencia de un horario
son: alivia psicologicamente. Evita malgastar el tiempo y estudiar mas de lo necesario.
Permite la concentracion. Ayuda a crear el habito del estudio. Permite estudiar lo justo en
el tiempo justo. Para realizar nuestro horario personal debemos tener en cuenta los
siguientes elementos: debe ser estructurado semanalmente. Hay que tener en cuenta los
tiempos de todas nuestras actividades. Hacer una escala de autovaloracién de las
asignaturas segun el agrado y el grado de dificultad que representan para nosotros.
Distribuir, lo més concretamente posible, tanto las asignaturas, como las tareas. Las
asignaturas con cierta semejanza, nunca deben estudiarse seguidas. Dejar cada dia un rato
para el ocio. Hacer ejercicio fisico habitualmente. Ser realista y ajustarse a nuestro ritmo
de vida. Su caracter es provisional. Una vez determinado, hay que cumplirlo. Debemos

tenerlo siempre a mano.
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Es decir, el plan de estudios o plan de trabajo debe incluir todo lo que hace referencia a
una buena planificacion desde el tiempo real que vas a dedicar al estudio, hasta el nimero

de materias, su dificultad y el tiempo del que dispones.

Baila (2013), plantea tres distintas planificaciones en virtud del periodo de tiempo que

queramos organizar, por ejemplo:

e A largo plazo: anual, conociendo toda la informacion del ciclo y sus modulos

profesionales, fechas de evaluacion, ...

e A medio plazo: trimestral, por evaluaciones, concretando mas los periodos de

preparacion del temario.

e A corto plazo: semanal, con los materiales de estudio generados, trabajos a

realizar, lecturas.

Ademés, sugiere que el lugar de estudio debe ser lo mas comodo posible, de forma que

se pueda concentrar completamente en el trabajo, cuidando algunos aspectos como:
e Debe ser una habitacion silenciosa.

e Hay que cuidar la luz, preferiblemente natural y/o sin exceso, con un foco directo

combinado con otra luz indirecta.
o Controlar la temperatura de la habitacion entre 18 y 22 grados.
o La mesa de trabajo debe ser amplia y la silla comoda.
e Hay que estudiar sentado.

2.2.4.1. Recomendaciones para disefiar un plan de estudio segiin Arredondo

(2014).

e Organizacion del lugar.
El lugar de estudio debe contar con un buen mobiliario. Este mobiliario debe ser

confortable.
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v' La mesa de estudio: permite hacer el estudio activo, tomando notas,
ademads, sobre ella se debe organizar todos los materiales que se van a
utilizar.

v’ Lasilla de estudio: debe tener respaldar y debe estar a la altura de la mesa
para evitar las inclinaciones de la espalda y conseguir una adecuada
distancia del libro a nuestros ojos.

v’ La estanteria: alli reposan, todo nuestro material de estudio.

v Un pizarron u hoja de aviso donde se encuentre la informacion que va a
necesitar, como los horarios de clase, fechas de evaluaciones,
compromisos con los amigos, etc.

v' La temperatura: ni frio, ni calor excesivo. Cualquiera de los dos extremos,
afecta negativamente el rendimiento.

v La ventilacion: el ambiente cerrado y mal ventilado, disminuye la eficacia
mental, ya que, una atmosfera cargada atonta y produce dolor de cabeza.

v" Ademas, debe haber suficiente iluminacion para evitar el cansancio de la
vista. Asi como evitar el ruido, porque desvia la atencidon y concentracion.

e Organizacion del tiempo.

v' Planificar u organizar el tiempo, significa adaptarlo, tanto al trabajo que se
va a realizar, como a las caracteristicas propias de cada persona. Se deben
contemplar las horas de descanso y de esparcimiento.

v Se debe acostumbrar a estudiar mas o menos a la misma hora.

v' La planificacion del tiempo debe ser flexible, para poder adaptarse a los
imprevistos.

v Reglas basicas para la administracion del tiempo: planear cada actividad,
para ahorrar tiempo en su ejecucion, iniciar cada jornada con un plan a
realizar de inmediato, describir una lista de pendientes y jerarquizarlas,
cuidar mas la efectividad que la eficiencia, concentrarse en las tareas mas

nobles, no confundir el manejo de problemas con la solucion de problemas.
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Organizacion de los materiales.

Se refiere a los materiales basicos necesarios en el proceso de aprendizaje, van
desde los mas basicos, hasta los mas particulares. Empezando con la libreta, que
debe tener un espacio Unico para cada materia o asignatura, o una libreta diferente
para cada asignatura. La misma debe estar organizada y los temas que contiene

bien separados unos de otro.

Ademads, se debe contar con boligrafos y lapiz de diferentes colores, para
diferenciar titulos, destacar ideas, realizar cuadros o mapas, etc. También, contar
con herramientas auxiliares: diccionario, regla, tijera, goma, calculadora, recursos
tecnologicos (computadora e internet), para lograr tener un mayor

aprovechamiento del tiempo y obtener mejores resultados académicos.

Organizar los contenidos.

Ante todo, es necesario conocer los contenidos, pues, provienen de diferente
naturaleza, esto nos ayudara a escoger la técnica de estudio que debemos utilizar,
por ejemplo: no es lo mismo estudiar matematicas, que historia o biologia; cada

una de estas asignaturas utiliza una técnica de estudio diferente.

Lugo de conocer los contenidos se debe comenzar por los trabajos mas dificiles y
dejar los mas faciles para el final, no estudiar las materias que puedan interferirse,

por ejemplo: dos idiomas seguidos y procurar relacionar estudios semejantes.

2.2.4.2. Ventajas de planificar el estudio.

Argentina 2013, describe las siguientes ventajas.

Abhorra tiempo.
Crea hébitos y estrategias de orden y organizacion.

El tiempo queda organizado de manera racional para todas las actividades del dia.
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e Todas las areas de conocimiento o materias a estudiar estan presentes en el
horario y adquieren una distribucion adecuada.

e Ayuda a prepararse a su debido tiempo, evitando todo a ultima hora con todas las
consecuencias negativas que conlleva.

e Obliga a un trabajo diario.

e Evita vacilaciones (no sé ni por donde empezar) sobre lo que se debe hacer.

e Ayuda a dar importancia al trabajo bien hecho, evitando las improvisaciones.

e Economiza esfuerzo, optimizando tiempo y recursos.

e Da seguridad y eleva el autoconcepto en la medida en que los pequefios éxitos
(deber cumplido) actuan de reforzadores de la conducta en las actividades

posteriores.
2.3. Papel del psicologo escolar en el ambito educativo.
2.3.1. La psicologia escolar.

La psicologia escolar es una ciencia interdisciplinaria que se identifica con dos campos
de estudios diferentes, pero interdependientes entre si. Por un lado,
las ciencias psicologicas, y, por otro, las ciencias de la educacion. Es una rama aplicada
de la psicologia que se interesa por el estudio cientifico de la conducta de los educandos,
a fin de contribuir al cumplimiento de los objetivos educativos y al desarrollo y bienestar
fisico y psiquico de aquellos. Analiza los problemas de conducta y las dificultades en los
aprendizajes que se presentan en el seno de una institucion educativa, para organizar y
llevar a cabo la atencion psicopedagogica conveniente para cada caso, para cada situacion

(Revista Psicoeducativa, 2007).
2.3.2. El rol del psicélogo escolar.

El profesional de la psicologia escolar interviene en diferentes dambitos: personal, familiar,
organizacional, institucional, socio-comunitario y educativo en general, trabajando codo
con codo, con alumnos, profesores y agentes educativos. En lo que respecta a

sus funciones concretas, estas son las principales:
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1) Intervencion ante los problemas de aprendizaje de los alumnos.

Participa en la atencidén educativa al desarrollo desde las primeras etapas de la vida, para
detectar y prevenir los efectos socio-educativos, las discapacidades e inadaptaciones
funcionales, psiquicas y sociales. En caso de observar problemas de aprendizaje en algin
alumno, intervendra directamente y/o apoyara al resto de profesores, proponiendo las

medidas mas adecuadas para tratar cada caso.

Ligado a este proceso, en ocasiones, el profesional o la profesional de la psicologia
puede también proponer o realizar, ¢l mismo, intervenciones con el fin de mejorar las
competencias educativas de los alumnos y solucionar los problemas o deficiencias

encontrados en los métodos de evaluacion.
2) Orientacion, asesoramiento profesional y vocacional.

Desde su puesto, el psicologo promueve y participa en la organizacion,
planificacion, orientacion, asesoramiento profesional y vocacional de los alumnos con el
objetivo general de clarificar sus proyectos personales, vocacionales y profesionales. No
se trata de elegir por ellos, pero si de intentar alienar sus expectativas con su propia

personalidad, habilidades y aptitudes.
3) Prevencion del bullying y otros conflictos en el aula.

El acoso escolar o bullying se ha convertido en un problema de primera magnitud para la
comunidad escolar. En este sentido, el psicdlogo juega un papel clave en la prevencion
del conflicto, ayudando a los alumnos a desarrollar un 6ptimo nivel de inteligencia
emocional que les ayude a gestionar, con eficacia y sin llegar a la violencia, las

inevitables situaciones de conflicto.
4) Asesoramiento familiar.

Actuar como puente entre los profesores, los alumnos y sus familias, es otra de sus

funciones; promoviendo las relaciones sociales y familiares y, la colaboracion efectiva
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entre familias y educadores. Ademds, fomentar la participacion de los padres en la

comunidad educativa.
5) Intervencion socio educativa.

Tras analizar la realidad educativa y los factores sociales y culturales de su entorno de
trabajo, el psicologo puede pedir ayuda a trabajadores sociales y otros profesionales
para intervenir directamente en determinadas situaciones (problemas econémicos graves
y desestructuracion familiar), que pueda actuar como barreras en el desarrollo educativo

y personal al que toda persona tiene derecho.

En este sentido, el psicologo o psicologa puede asesorar técnicamente a los responsables
de la toma de decisiones de planificacion y actuacion, a partir de su pronunciamiento
especializado, de su aplicacion al andlisis y estudio del sistema escolar, en una linea de

mejorar la atencion educativa.

Tomando en cuenta lo expuesto anteriormente, el psicdlogo escolar participa activamente
en el diagnostico, la intervencion y el mejoramiento del proceso de ensefianza y
aprendizaje; interactuando con el educando, los docentes y toda la comunidad educativa.
En este sentido, es deber del psicdlogo escolar preocuparse por crear programas que
ayuden a los estudiantes a optimizar su rendimiento académico. Ofreciendo herramientas

que sean de utilidad para que el proceso de aprendizaje sea significativo.
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CAPITULO III: MARCO METODOLOGICO

3.1. Tipo y diseiio de investigacion.

Es una investigacion de tipo cuasi experimental, con disefio pre test-post test de un so6lo
grupo. Este tipo de disefio se basa en la medicion y comparacion de la variable antes y

después de la exposicion del sujeto a la intervencion experimental.
3.2. Hipotesis.

Ho No existe diferencia significativa entre los efectos del programa del grupo

experimental aplicado, antes y después del programa.

H; Existe diferencia significativa entre los efectos del programa del grupo

experimental aplicado, antes y después del programa.

3.3. Variables.

Definicion de variables Conceptual Operacional

Dependiente: cambios en | Cartagena (2008), sustenta que los | Resultados del inventario de

los habitos de estudio en | habitos de estudio son el resultado | habitos de estudio de Gilbert

cuanto a la administracion | de una ordenacion previa de la | Wrenn (2003). Este
del tiempo y la | actividad o planificacion y un | inventario evalua las
planificacion. cumplimiento continuo de un plan | conductas  adecuadas e

propuesto. inadecuadas de los

estudiantes, en cuanto a los
habitos de estudio. En este
inventario se utilizan las
siguientes categorias: rara

vez o nunca lo hago, a veces

lo hago y a menudo o
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siempre lo hago.

Para la administracion del

tiempo, se utilizan las
siguientes categorias: no me
a veces

ocurre (0), me

ocurre (1), habitualmente
me ocurre (2), si me ocurre
(3). Cada de

respuesta tiene un valor

opcion

numérico, que determina si
el estudiante administra o no

adecuadamente el tiempo.

Independiente: efectos de

un programa de

intervencion en
administracion del tiempo
los

y planificacion en

habitos de estudio.

Goémez (2015), lo define como un
plan de accion que hace propuestas
creativas y sistémicas ideadas a
partir de wuna necesidad, que
conduce el desarrollo integral del
educando en cuanto a la
administraciéon del tiempo y la
planificacion en los habitos de

estudio.

Diferencias entre los
resultados del pre-test y pos-
cuanto al

de

test en

mejoramiento los
cambios conductuales en la
administracion del tiempo y
los

la planificacion en

habitos de estudio.
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3.4. Poblacion y muestra.

3.4.1. Poblacion.

La poblacion escogida para realizar esta investigacion fueron los estudiantes que cursan
cuarto afio, bachiller en ciencias del C.E.B.G Belisario Villar Pérez, cuya matricula total

es de 75 estudiantes divididos en 4 grupos.

3.4.2. Muestra.

Se escogieron dos grupos de manera aleatoria, cuyo resultado fue de 30 estudiantes, que

participaron en dicha investigacion.

3.5. Instrumento y técnica de medicion.

Inventario de Habitos de estudio de Gilbert Wrenn (2003): consta de 28 items, cada
uno con tres posibilidades de respuesta. La primera es rara vez o nunca; la segunda, a
veces; la tercera, a menudo o siempre. Solamente se deberd marcar con una “X” una

respuesta; si marcas dos, se invalida el item.
Este cuestionario esta dividido en cuatro areas:

Habitos para leer y tomar apuntes.
Habitos de concentracion.
Distribucién del tiempo y relaciones sociales durante el estudio.

Habitos y actitudes generales de trabajo.
1) Consideraciones técnicas.

Dentro de la calificacion se consideran signos positivos y negativos. El positivo indica

conductas adecuada y, el negativo indica conductas inadecuada.
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Calificacion.

Existe una clave que tiene tres columnas, tal y como estdn distribuidos los items. Por
cada item hay tres puntajes, uno para cada posibilidad de respuesta. Se califica
comparando las respuestas dadas por el examinado con los puntajes de la clave y de

acuerdo donde haya puesto la “X”, se le asigna el puntaje correspondiente.
2) Escala sobre organizacion del tiempo.

Consta de 30 preguntas, cada una con cuatro posibilidades de respuesta. Cada respuesta

tiene un valor agregado.

No me ocurre (0)
A veces me ocurre (1)
Habitualmente me ocurre (2)

Si me ocurre (3)
Solamente se debera marcar con una “X” una respuesta; si marcas dos, se invalida el item.
3) Interpretacion.

Menos de 30 puntos: indica que hay muchos e importantes aspectos que mejorar en tu

relacion con el tiempo.

Entre 30 y 60 puntos: muestra que hay algunos aspectos que mejorar en la planificacion

de tu tiempo.
Mas de 60 muestra una administracion del tiempo bastante adecuada.

Puntuaciones cercanas al 90 son caracteristicas de las personas que no s6lo han tomado
conciencia de la importancia de gestionar su tiempo de un modo eficaz, sino que, ademas,

lo llevan a la practica de forma sistematica.
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3.6. Procedimiento estadistico.

El procedimiento estadistico que se utilizd para este estudio es la t de student para datos
dependientes con el objetivo de establecer los efectos significativos o no del programa.
Ademas, se utilizaron cuadros y graficas para la representacion porcentual de los
resultados obtenidos del pre-test y pos-test utilizados para el diagndstico de las variables

en estudio.

3.7. Procedimiento de investigacion.

a. Determinar el tema de investigacion, elaborar el problema de investigacion y
los objetivos, tanto generales, como especificos.

b. Se buscaran los aspectos teoricos del tema.

c. Se plantearan las hipotesis nulas y de investigacion.

d. Se enviaran las notas correspondientes al C.E.B.G Belisario Villar Pérez.
e. Se confeccionara el programa de intervencion.

f. Se aplicara el programa de intervencion a los estudiantes seleccionados.
g. Se realizara el andlisis estadistico de los resultados del programa.

h. Se procederd a rechazar o aceptar las hipdtesis planteadas, segliin los
resultados obtenidos.

i.  Se confeccionaran las conclusiones con sus respectivas recomendaciones.

3.8. Medidas para garantizar los aspectos éticos de la investigacion.

YV Para asegurar los derechos humanos de cada uno de los sujetos del estudio se
respetarad la decision de estos de dejar o abandonar su participacion en dicha
investigacion.

W Atencion a la diversidad de cada participante en cuanto a la informacién
brindada.

Y Toda la informacion recogida sera confidencial, para asegurar la identidad de

cada uno de los sujetos en estudio y de la institucion educativa.



Y Nota de consentimiento informado a los padres.

Y Coordinar con la institucion educativa el objetivo de la investigacion.
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CAPITULO IV

PROGRAMA DE INTERVENCION
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Programa sobre la administracion del tiempo y planificacion de los habitos de
estudio.

Este programa fue elaborado por la investigadora, con el objetivo de mejorar las
habilidades de administracion del tiempo y planificacion de los habitos de estudios de los

estudiantes escogidos en la muestra.

El mismo consta de 13 sesiones, de 40 minutos cada una. Estas sesiones seran aplicadas 2

por semana. Se presentaran temas tedricos y talleres practicos.
Contenido de las sesiones.
12. Sesion (40 minutos).

Evaluacion de los estudiantes por medio de un pre test.

e Bienvenida.

e Dinamica de presentacion: la telarafia.

e Explicacion de los objetivos del programa.

e Aplicacion del pre test (inventario de Habitos de Estudio de Gilbert Grenn y
Escala sobre Organizacion del Tiempo).

¢ Entrega del Consentimiento Informado por parte del padre de familia.

2%, Sesion (40 minutos) Aplicacion teorica.
Tema #1. Administracion del tiempo libre y de estudio y habitos de estudio.

e Dinamica: ejercicios de estiramiento por medio del video chuchua.
e Lluvia de ideas.
e Explicacion tedrica del tema.

e Preguntas.
32y 42, Sesion (40 minutos cada una). Aplicacion practica.

e Dinamica la papa caliente.

e Taller: ;Cémo organizo mi tiempo?
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e Comparacion de los resultados del taller.

¢ Discusion sobre las fortalezas y debilidades encontradas.
5%y 6 Sesion (40 minutos cada una). Aplicacion practica.

e Dinamica de concentracion el mono sabio.
e Taller: el tiempo y yo.
e Discusion del taller.

e Preguntas de retroalimentacion.
72. Sesion (40 minutos). Aplicacion tedrica.

Tema #2. ;Utilizan los estudiantes la planificaciéon al momento de realizar actividades

académicas?

e Dinamica. “Eso me recuerda”.
e Explicacion del tema.

e Preguntas.
82, Sesion (40 minutos).
Dinamica. La risa prohibida.
Taller. Clasifica cada asignatura segun su dificultad.
Preguntas de retroalimentacion.
92, Sesion (40 minutos). Aplicacion practica.
Tema #3. Acontecimientos y fechas limites.

e Dinamica de animacion. Se muri6é Chicho.
e Lluvia de ideas.

e Taller: acontecimientos y fechas limites.
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e Retroalimentacion.
102 Sesion (40 minutos). Aplicacion tedrica y practica.
Tema #4. Proyecto de vida.

e Dinamica de animacion. Ensalada de fruta.
e Explicacion breve sobre el significado e importancia de las metas a corto y largo
plazo. Proyecto de vida.

e Taller. Metas a corto y largo plazo.
112 Sesion (40 minutos). aplicacidn tedrica y practica.
Tema #5. Proceso de estudio.

e Explicacion tedrica.

e Aplicacion practica por medio de una lectura.
122, Sesion (40 minutos). Aplicacion practica.

e Taller: mi programacién personal.

e Preguntas de retroalimentacion.
132 Sesion (40 minutos).

e Aplicacion del pos-test.
e [Evaluacion general del programa.

e Palabras de agradecimiento.

Es importante sefialar que en este trabajo estuvo muy de cerca el profesor orientador del
C.E.B.G. Belisario Villar Pérez, el asesor de tesis Profesor Azael Sanjur, estudiantes de
Sto afio de la Facultad de Psicologia y el director del plantel Profesor Narciso Rujano, el
cual nos dio todo el apoyo, pues, para él, este tipo de intervenciones es de vital

importancia.



CAPITULOV

PRESENTACION DE LOS RESULTADOS
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CAPITULO V
5.1. PRESENTACION DE LOS RESULTADOS DEL PRE-TEST

CUADRO #1

Inventario de Habitos de estudio de Gilbert Wrenn (2003) (pre test aplicado a los estudiantes...

Areas Técnicas Habitos de Distribucion del tiempo y Habitos y actitudes
paraleer | concentracion | relaciones sociales durante el | generales de trabajo

Nivel de rango y tomar estudio
de las conductas apuntes
Conductas adecuadas 26% 21% 58% 42.1%
Conductas 74% 79% 42% 57.9%
inadecuadas
No son conductas 0% 0% 0% 0%
adecuadas, ni
tampoco inadecuadas
Totales 100 100 100 100

Fuente: resultado del pre test habitos de estudios representados por area con sus porcentajes respectivos de acuerdo al
nivel de los rangos de conducta de los estudiantes de 4to afio del C.E.B.G. Belisario Villar Pérez. Afio 2018.

GRAFICA #1
Inventario de habitos de estudio (pre test)
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Fuente: resultados de las conductas adecuadas e inadecuadas, con su respectivo porcentaje en cada una de las areas del
instrumento aplicado a los estudiantes de 4to afio del C.E.B.G. Belisario Villar Pérez. Afio 2018.

En la gréafica #1 se refleja que el 74% de los estudiantes utilizan conductas inadecuadas
en las escalas técnicas para leer y tomar apuntes. Un 79% utilizan conductas inadecuadas

en la escala habitos de concentracion; en las escalas distribucion del tiempo y relaciones
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sociales, durante el estudio se observa un porcentaje mas bajo de conductas inadecuadas
con un 42% que, no deja de ser significativa y, en la escala habitos y actitudes de trabajo,
se observa un 57.9% de conductas inadecuadas. Cabe resaltar que los estudiantes
manifestaron un 63% conductas inadecuadas en habitos de estudios, lo que se considera

como un rango alto de conductas inadecuadas en este pre-test.

CUADRO #2
Escala sobre organizacion del tiempo (pre-test)
Rangos Porcentaje
Muchos aspectos que mejorar 0
Algunos aspectos que mejorar 73.7
Adecuado 26.3
Eficaz 0

Fuente: resultados del pre test de la escala sobre organizacion del tiempo, con sus respectivos porcentajes segun los
rangos de los aspectos que deben mejorar los estudiantes de 4to afio del C.E.B.G. Belisario Villar Pérez. Ao 2018.

GRAFICA #2
Escala sobre organizacidn del tiempo (pre test)
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Fuente: representacion grafica de los resultados obtenidos en el pre test de la escala sobre organizacion del tiempo,
aplicada a los estudiantes de 4to afio del C.E.B.G. Belisario Villar Pérez. Afio 2018.

Observamos en la grafica #2 que un 73.7% de los estudiantes tienen algunos aspectos que
mejorar al momento de organizar su tiempo, mientras que un 26.3% se organiza
adecuadamente.
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Lo que indica que los estudiantes en este pre-test manifiestan la necesidad de mejorar su
organizacion del tiempo.

5.2. PRESENTACION DE LOS RESULTADOS DEL POST-TEST

CUADRO #3

Inventario de habitos de estudio de Gilbert Wrenn (2003) (pos-test )

Técnicas para Habitos de Distribucion del
leer y tomar | concentracion | tiempo y relaciones
apuntes sociales durante el | Habitos y actitudes
estudio generales de trabajo

Conductas adecuadas 32% 42% 63% 26.3%
Conductas inadecuadas 68% 58% 32% 73.3%

NQ son cond}lctas adecuadas, 0% 0% 5% 0%

ni tampoco inadecuadas

Fuente: resultado del pos test habitos de estudios representados por drea con sus porcentajes respectivos de acuerdo al
nivel de los rangos de conducta de los estudiantes de 4to afio del C.E.B.G. Belisario Villar Pérez. Afio 2018.

GRAFICA #3
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Fuente: resultados del pos test, con su respectivo porcentaje en cada una de las areas del instrumento aplicado a los
estudiantes de 4to afio del C.E.B.G. Belisario Villar Pérez. Ao 2018.

Como indica la grafica #3, se logré un aumento de 32% de las conductas adecuadas, en

las escalas técnicas para leer y tomar apuntes, reflejando un 6% de mejoramiento en

comparacion con las conductas inadecuadas reflejadas en el pre-test. En los habitos de

concentracion se logré un aumento de 42% de las conductas adecuadas, reflejando un

21% de mejoramiento en comparacion con las conductas inadecuadas reflejadas en el
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pre- test. En relacion a la distribucion del tiempo y relaciones sociales durante el estudio,
la muestra refleja que un 63 % de los estudiantes mejoraron sus conductas adecuadas en
comparacion con el pre-test, lo que significa que aumentaron sus conductas adecuadas en

un 10%.

En cuanto a las actitudes generales de trabajo se recomienda un plan de intervencion en la
muestra estudiada, acerca de estrategias de organizacion cognitivas y metacognitivas para
lograr las competencias en el proceso de aprendizaje, ya que los estudiantes, presentaron
conductas favorables en el pre-test (42.1% de conductas adecuadas), no obstantes en los

resultados del pos-test se encontraron debilidades (26.3% de conductas adecuadas) en

esta area.
CUADRO #4
Escala sobre organizacion del tiempo (post-test)

Rangos Porcentajes
Muchos aspectos que mejorar 5.3
Algunos aspectos que mejorar 79
Adecuado 15.7
Eficaz 0

Fuente: resultados del pos test de la escala sobre organizacion del tiempo, con sus respectivos porcentajes segin los
rangos de los aspectos que deben mejorar los estudiantes de 4to afio del C.E.B.G. Belisario Villar Pérez. Ao 2018.

GRAFICA #4
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Fuente: representacion grafica de los resultados obtenidos en el pos test de la escala sobre organizacion del tiempo,
aplicada a los estudiantes de 4to afio del C.E.B.G. Belisario Villar Pérez. Afio 2018.
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Observamos en la grafica #4 que un 5.3 % de los estudiantes tienen muchos aspectos que
mejorar al momento de organizar su tiempo, un 79% tienen algunos aspectos que mejorar
y solo un 15.7 %, organiza su tiempo de manera adecuada. Lo que indica que posterior al
programa de reforzamiento los estudiantes consideran que tenian y tienen muchos

aspectos que corregir de su organizacion del tiempo.

CUADRO #5

Comparacion de los resultados del pre y pos test del inventario de habitos de estudio de Gilbert
Wrenn (2003)

pre test post test
Conductas adecuadas 47.4% 43.3%
Conductas inadecuadas 47.4% 56.7%
No son conductas adecuadas, ni tampoco
inadecuadas 0.0% 3.3%

Fuente: resultado del pre y pos test del inventario de habitos de estudio con sus respectivos porcentajes en cada uno de
los rangos de la conducta de los estudiantes de 4to afio del C.E.B.G. Belisario Villar Pérez. Afio 2018.

GRAFICA #5
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Fuente: el grafico representa los resultados del pre y pos test del inventario de habitos de estudio, con sus respectivos
porcentajes de los rangos de la conducta de los estudiantes de 4to afio del C.E.B.G. Belisario Villar Pérez. Afio 2018.




51

En la grafica #5 se muestra que en el pre test hubo un 47.4% de estudiantes que poseen
conductas adecuadas al momento de utilizar los habitos de estudios, en el post test hubo
un aumento a 68% de conductas adecuadas. Lo que quiere decir que hubo una mejora de
un 21% de conductas adecuadas en comparacion con el pre-test. En relacion a las
conductas inadecuadas observamos que se redujo el porcentaje de 47.4% a 32% de
estudiantes con habitos de estudios inadecuados. Lo que quiere decir que disminuyeron
en un 15.4 las conductas inadecuadas en comparacion con el pre-test. Hubo un 5.2% de
estudiantes cuya conducta no es adecuada, ni inadecuada, al momento de utilizar los

habitos de estudios.

CUADRO #6

Comparacion del pre y pos test de la escala sobre organizacion del tiempo

Rangos Pre test Post test
Muchos aspectos que
mejorar 0 53
Algunos aspectos que
mejorar 73.7 79
Adecuado 26.3 15.7
Eficaz 0 0

Fuente: comparacion de los resultados del pre y post test de la escala sobre organizacién del tiempo, con

sus respectivos porcentajes seglin los rangos de los aspectos que deben mejorar los estudiantes de 4to afio
del C.E.B.G. Belisario Villar Pérez. Ao 2018.

GRAFICA #6
Comparacioén del pre y pos test de la escala
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Fuente: representacion grafica de la comparacion de los resultados obtenidos en el pre y post test de la
escala sobre organizacion del tiempo, aplicada a los estudiantes de 4to afio del C.E.B.G. Belisario Villar
Pérez. Afio 2018.
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En la grafica #6 observamos que en el pre test hubo un 0% de estudiantes que tienen
muchos aspectos que mejorar; un 73.7% de estudiantes que tienen algunos aspectos que
mejorar al momento de organizar su tiempo y un 26.3% de estudiantes que organizan su
tiempo de manera adecuada. En el pos test hubo un aumento a 5.3 % de estudiantes que
tienen muchos aspectos que mejorar, un 79% de estudiantes que tienen algunos aspectos
que mejorar al momento de organizar su tiempo y se redujo el porcentaje a un 15.7 de
estudiantes que organizan su tiempo de manera adecuada. Estos resultados nos indican
que luego de la intervencion del programa, los estudiantes reflejaron la necesidad de

mejorar muchos aspectos en la organizacion de su tiempo no considerados en el pre-test.
5.3. PRUEBA DE HIPOTESIS

Al momento de obtener los resultados en cuadros y graficas con sus respectivos andlisis

se presento la prueba de hipdtesis planteada en la investigacion.

En el caso de las medidas de tendencia central, obtenemos la media aritmética del pre-test
es aproximadamente 53.18, mientras que el promedio del pos-test es de 49.32. También,
tenemos que la mediana fue 51 puntos para el pre-test, indicando que un 50% de los
puntajes estan por debajo de 51 y un 50% de los puntajes estan por encima de 51 puntos.
Mientras que, para el pos-test, encontramos una mediana de 48 puntos indicando que se
encontraron un 50% por debajo de 48 puntos y un 50 % de los puntajes por encima de 48

puntos. En conclusion, el pos-test generé un menor puntaje.

Observamos que la varianza del pre-test es mayor con un valor de 198.47 que la obtenida
en el pos-test con un valor de 168.89 puntos, indicando que los puntajes obtenidos en el

pre-test estaban mas dispersos con relacion a su media.

Podemos decir que el rango de variabilidad en que se distribuyeron los datos es mayor
para el pos-test con un valor de 54 puntos, mientras que para el pre-test fue de 46 con lo
cual concluimos que en el pos-test se dieron valores mas pequeios y mas grandes en los

extremos.
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Consideraremos ahora la comprobacién si el programa de intervencion para la
administraciéon del tiempo y planificacion de los hdbitos de estudios influyd en el

rendimiento de los estudiantes.

Para ello, consideramos las siguientes hipodtesis de comprobacion de los resultados

obtenidos.
Hipotesis nula.

No existe diferencia significativa entre los efectos del programa del grupo experimental

aplicado antes y después del programa.
Hipotesis alternativa.

Existe diferencia significativa entre los efectos del programa del grupo experimental
aplicado antes y después del programa.
Ho: T > Wha,a
Ha: T < Wy o
Luegon=19
T = Min (T+, T-) : Como estadistico de prueba para n <25
Donde T+ = 1+2.5+2.5+6.5+6.5+9.5+9.5+11+13+15+18+19 =144
T-= 4+6.5+6.5+12+14+16+17 =76
T=Min (76, 144) esT=76

W 19, 005=54

Regla de decision: se rechaza Ho, si T < W 19,0.05. Luego como el estadistico calculado

es mayor que el tabulado, estoes T< W 19,005 es decir 76 > 54
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Como el estadistico de prueba es mayor que el valor tabulado aceptamos la hipdtesis nula,
al nivel de significancia del 5% y concluimos que el método de ensefianza aplicado no

presentd mejores resultados.

Comprobaremos ahora si los promedios de los grupos antes y después de la aplicacion del

método de ensenanza es diferente o no.
Consideramos las hipdtesis.
Hipotesis nula.

No existe diferencia significativa entre los promedios de los puntajes de los efectos del

programa del grupo experimental aplicado antes y después del programa.
Hipotesis alternativa.

Existe diferencia significativa entre los promedios de los puntales de los efectos del

programa del grupo experimental aplicado antes y después del programa.

Ho: pa=po
Ha:pa #pp
1. Datos y suposiciones.

n=19 x.s=53.18, xp=49.32

S%4=198.47, S, =168.89
La poblacion de donde se obtuvo la muestra tiene una distribuciéon normal con varianzas
poblacionales desconocidas e iguales.

2. Consideramos un nivel de significancia del 5%

3. Utilizaremos como estadigrafo de prueba

‘= X, Xp— A,
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4. Laregion critica estd dada por

egion de

Region aceptacion Region de
de rechazo 0.95 reczlglazo
0.025 0.025

-2.042 0.501 2.042

5. Resultado del estadigrafo calculado

. 53.18-49.32-0

13.52 L+i
19 19

,_ 3.86
7.70
t=0.501

Ademas, obtenemos como tabulado t .25, 36= 2.042

Decision y conclusion.  Como el estadigrafo calculado cae en la region de aceptacion,
no podemos rechazar la hipétesis nula y concluimos al nivel de significancia del 5%, que
no existe diferencia significativa entre los promedios de los puntajes obtenidos por los

estudiantes en el pre-test y el pos-test.

Sin embargo, al observar las comparaciones porcentuales en las gréaficas, se reflejan
cambios en las conductas de la poblacion estudiada. Tanto por area, como en general.
Razon por la que este programa si ha generado un impacto positivo en los estudiantes
participantes. Tomando como referencia los resultados del programa sobre técnicas y

habitos de estudio de Bedolla (2018), quien indica, que al principio la mayoria de los
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jovenes contaban con conocimientos superficiales sobre las técnicas y hdbitos de estudio,
con la aplicacion del programa los estudiantes se hicieron conscientes sobre el uso de
estas herramientas. Esto quiere decir que la mayoria de los estudiantes desconocen sobre
este tema y el impacto que puede tener en sus vidas. En este mismo sentido, en las
graficas observamos que, los jovenes, hoy en dia, tienen muy poco manejo de su tiempo
libre y de estudio. No son conscientes de los beneficios que pueden obtener, si aprenden a
administrar su tiempo correctamente. Enfocandonos en la actualidad, con la llegada del
COVIDI19, hemos tenido que adaptarnos a un nuevo estilo de vida y es de suma
importancia que los jovenes manejen estos temas, para que puedan rendir
satisfactoriamente, no solo a nivel académico, sino a nivel personal. Son herramientas

que contribuyen al desarrollo integral del estudiante.
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CONCLUSIONES

1. En el pre test, los estudiantes del C.E.B.G Belisario Villar Pérez, reflejaron
deficiencias significativas en las variables en estudio. Esto quiere decir que los

estudiantes tenian muy poco conocimiento sobre el tema.

2. En comparacion con el pre test y pos test, los estudiantes de la muestra
mejoraron en un 6% sus conductas inadecuadas en la escala técnica para leer y

tomar apuntes.

3. En comparacion con el pre test y pos test los hdbitos de concentraciéon mejoraron
después del programa en un 21% sus conductas inadecuadas en comparacion con

las del pre- test.

4. En la escala distribucion del tiempo y relaciones sociales durante el estudio,
después del programa se refleja un 10% de mejoramiento en las conductas

inadecuadas en comparacion al pre-test.

5. Los estudiantes posteriores al programa informan que, si presentan conductas
inadecuadas en hébitos de estudios generales, en comparacion a los resultados

del pre test en un 15.8%.

6. Al comparar los resultados totales del pre-test y pos test del inventario de hébitos
de estudios, se da un aumento en el porcentaje de conductas adecuadas de un

68% y se reducen las conductas inadecuadas 32%, en el pos test.

7. La comparacion de los resultados totales del pre test y pos test de la escala sobre
la organizacion del tiempo, indican que hubo un aumento del 5.3% de estudiantes

que tienen muchos aspectos que mejorar al momento de organizar su tiempo.
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8. En los estudiantes que organizan su tiempo de forma adecuada se redujo el
porcentaje en un 10%. Lo que indica que posterior al programa los estudiantes
tomaron conciencia de las deficiencias que presentan en relacion a la

organizacion del tiempo.

9. Una vez se hace la comprobacién de hipdtesis para conocer los resultados del
programa, se acepta la hipdtesis nula, por lo que se concluye que no existe
diferencia estadisticamente significativa entre los promedios de los puntajes

obtenidos por los estudiantes en el pre-test y el pos-test.

10. No obstante, hubo efectos significativos en cuanto a sus porcentajes en las areas
técnicas para leer y tomar apuntes, habitos de concentracion y distribucion del

tiempo y relaciones sociales durante el estudio.
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RECOMENDACIONES

Docentes.

Los docentes deben incentivar el desarrollo de habitos de estudio en cada una de sus
asignaturas por medio de trabajos, talleres e investigaciones y hacer las adecuaciones
necesarias con didacticas virtuales para desarrollar competencias que permitan a sus

estudiantes aprovechar el tiempo.

Crear un ambiente agradable en aulas presenciales y virtuales de manera que motive el

interés y las actitudes para administrar y organizar el tiempo en sus estudios.

El docente debe auto instruirse y participar en programas de capacitacion sobre
motivacion y organizacion de habitos de estudio en los estudiantes, como una medida de

optimizacion del desarrollo del aprendizaje.
Padres de Familia.

Involucrarse genuinamente en las actividades académicas de sus hijos, creando ambientes
fisicos y psicologicos favorables en sus hogares para el desarrollo de sus aprendizajes

como requisito de organizacion en sus estudios.

Mantener constante comunicaciéon con los docentes en el centro educativo y, de esta

manera, buscar los mejores mecanismos de confrontacion para la solucion de problemas.
Estudiante.

Asegurarse de que tiene todo el material necesario, antes de realizar las actividades
académicas y organizar el tiempo, tanto para el ocio, como para el estudio, es una

estrategia que los ayudara a obtener buenos resultados.

Mantener una actitud positiva y proactiva en cuanto a la organizacién y administracion

del tiempo.
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Investigadores.

Es importante que el psicologo escolar se interese en esta temdtica y ponga en practica
programas que le sirvan de modelo para lograr mejores competencias y desarrollo de

aprendizajes €xitos en los estudiantes.

Esta investigacion debe motivar a la administracion y a los profesionales de orientacion
en psicologia a que se interesen en desarrollar programas que se ajusten a las necesidades
del alumnado, puesto que, en esta investigacion, como un modelo diagnéstico, hemos
encontrado debilidades significativas en cuanto a la administracion de tiempo y

organizacion de los habitos de estudios.

Este proyecto investigativo fue ejecutado en junio del afio 2019, por ello es necesario que

se realicen estudios que se ajusten a la nueva normalidad.
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Instrumento Inventario de Habitos de Estudios de Hilbert Wrenn (2003)

El instrumento se llama “Inventario de Habitos de Estudio de Hilbert Wrenn”. Consta de
28 items, cada uno con tres posibilidades de respuesta. La primera es rara vez o nunca;

la segunda, a veces; la tercera, a menudo o siempre.

Solamente se debera marcar con una “X” una respuesta; si marcas dos, se invalida el

item.
Este cuestionario esta dividido en cuatro areas, que son las siguientes:
Habitos para leer y tomar apuntes.

Habitos de concentracion.

Distribucion del tiempo y relaciones sociales durante el estudio.

W~

Habitos y actitudes generales de trabajo.

Procura contestar no segun lo que tendrias o no tendrias que hacer, o segun lo que
hacen los demas, sino de acuerdo con lo que tu acostumbras hacer ahora. Contesta a

todas las preguntas.

En cada frase encontrara tres columnas: 1, 2 y 3. En ellas anotara sus respuestas. Para
hacerlo bastara con que marques con una “X” en la columna que mejor describa tu caso

particular. Marca de acuerdo con la siguiente clave:

Si debe contestar Marca una “X” en la:
“Rara vez o nunca lo hago Columna 1
“A veces lo hago” Columna 2
‘A menudo o siempre lo Columna 3
hago”
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Definicién y actitudes generales de trabajo

= Habito: Conducta adquirida que a través de la repeticion se ha convertido en
estable y mecanica.

= Actitud: Conducta inestable que puede darse unas veces y otras no.

Los habitos y las actitudes inadecuadas son conductas mas propias de sujetos con bajo

rendimiento académico.

Los habitos y las actitudes adecuadas son conductas mas propias de sujetos con un

buen rendimiento académico.

En el inventario cada posibilidad esta representada por una columna, es decir, hay tres
columnas. Cada columna representa un habito o actitud: 1° y 3er. columna, habitos; 22

columna, actitudes.

Consideraciones técnicas

Dentro de la calificacién se consideran signos positivos y negativos. El positivo indica
habito o actitud adecuada, y el negativo indica habito o actitud inadecuada. Ademas
existen puntajes que se denominan ponderados, y tienen la finalidad de indicar cual es
el nivel de proporcion en el que se presenta el habito o la actitud en determinado grupo
de sujetos, sea de buen rendimiento o de bajo rendimiento.

Ejemplo: Entre un puntaje 7 con signo positivo y otro con 13 positivo, el segundo por

ser mayor es el mejor.

El puntaje 0 dentro de la calificacién, significa que no es habito o actitud inadecuada, ni
tampoco adecuada porque pertenece por igual proporcion tanto a los sujetos de bajo

rendimiento como a los de buen rendimiento.
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A. Mis técnicas para leer y tomar apuntes
1. Tengo que releer los textos varias veces. Las
palabras no tienen mucho significado para mi, la

primera vez que las leo.

2. Me cuesta darme cuenta de cuales son los puntos
mas importantes de lo que estoy leyendo o
estudiando; tiendo a sacar apuntes de cosas que

después resulta que no tienen importancia.

3. Vuelvo atras y repito lo que he estudiado,
deteniéndome en los puntos que encuentro

dudosos.

4. Leo en voz alta al estudiar.

5. Mientras estoy tomando apuntes de algo que el
profesor dijo antes, se me escapan datos

importantes de la clase que esta dictando.

B. Mis habitos de concentracion
6. Me es dificil concentrarme en lo que estoy
estudiando; después de haber terminado no sé lo

que he leido.

7. Tengo tendencia a “fantasear” cuando trato de

estudiar.

8. Tardo mucho en acomodarme y estar listo para

estudiar.

9. Tengo que estar en un estado de animo especial o
inspirado para poder empezar a trabajar: tiendo a

perder el tiempo.

C. Mi distribuciéon del tiempo y relaciones sociales

durante el estudio




71

10. Muchas veces las horas de estudio me resultan
cortas para concentrarme o sentirme con ganas de

estudiar.

11. Mi tiempo no esta bien distribuido, dedico
demasiado tiempo a algunas cosas y muy poco a

otras.

12. Mis horas de estudio son interrumpidas por
llamadas telefénicas, visitas y ruidos que me

distraen.

13. Me es dificil terminar un trabajo en un
determinado tiempo; por eso queda sin terminar o

mal hecho o no esta a tiempo.

14. Me gusta estudiar con otros y no solo.

15. El placer que siento en “haraganear” o divagar

perturba mis estudios.

16. Ocupo mucho de mi tiempo en leer novelas, en ir

al cine, ver television, etc.

17. El exceso de vida social (bailes, citas, paseos,

etc.) me impide tener éxito en mis estudios.

D. Mis habitos y actitudes generales de trabajo
18. Me pongo nervioso y tengo lagunas en los
examenes, se me olvida todo y no puedo decir lo

que se.

19. Antes de empezar a escribir en un examen de
tipo subjetivo o de ensayo, preparo mentalmente la

respuesta.

20. Termino mis pruebas escritas y las entrego

antes del plazo fijado para entregar.

21. Trato de comprender cada punto de la unidad de

aprendizaje a medida que la voy estudiando, asi no
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tengo que volver atras para aclarar puntos

dudosos.

22. Trato de relacionar los temas que se estudian en

un curso con los que se estudian en otros.

23. Trato de resumir, clasificar y sistematizar los
hechos aprendidos, asociandolos con unidades de
aprendizaje 'y hechos que he estudiado

anteriormente.

24. Tengo la idea de que he estado demasiado
tiempo sin estudiar o que aprendi las unidades de

aprendizaje basicas hace demasiado tiempo.

25. Trato de no estudiar meramente lo indispensable

para una leccién o un examen.

26. Me siento demasiado cansado, con suefio e

indiferente para asimilar lo que estudio.

27. Tengo que estudiar en un lugar donde pueda
fumar, y si leo en una biblioteca, debo salir a fumar

un cigarrillo.

28. El desagrado que me producen ciertos temas y
profesores me impide lograr un mayor éxito en mis

estudios.

Total

Resultados
Calificacion
Existe una clave que tiene tres columnas, tal y como estan distribuidos los items. Por
cada item hay tres puntajes, uno para cada posibilidad de respuesta. Se califica

comparando las respuestas dadas por el examinado con los puntajes de la clave y de

acuerdo donde haya puesto la “X”, se le asigna el puntaje correspondiente.

Se debe tener presente que:
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Habitos inadecuados = Puntajes negativos de los extremos.

Actitudes inadecuadas = Puntajes negativos del centro.

Luego de obtener los puntajes se ve en la tabla correspondiente, si es que perjudica o
no el rendimiento académico.

Diagnéstico

1) Cuantitativo. Existen dos tipos:

a) A través de sumas algebraicas
Se considera el puntaje 25 como normal; si la persona obtiene puntajes mayores,
se interpreta que esta sobre la normalidad y si obtiene puntajes mejores es
subnormal, pero esto no es indicativo de que afecte o no el rendimiento de la

persona.

b) A través del conteo
Contar uno por uno cuantos habitos inadecuados hay. Asimismo, cuantas
actitudes inadecuadas hay. Solamente interesan las inadecuadas. El autor
recomienda para reconocer cuales son habitos inadecuados, marcarlos con un
circulo rojo; para reconocer cuales son actitudes inadecuadas marcarlas con otro

color y otra figura.

Tabla de habitos inadecuados

0 No afectan el rendimiento académico.

1-2 Es posible o puede afectar el rendimiento académico.

3-4 Perjudican el rendimiento académico en forma significativa.

5-9 Perjudican el rendimiento académico en forma significativamente alta.

10 o mas Perjudican el rendimiento académico en forma significativamente muy alta.
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Tabla de actitudes inadecuadas

0-1 No afectan el rendimiento académico.

2-3 Es posible que afecte el rendimiento académico o no.

4-5 Perjudican el rendimiento académico en forma significativa.

6-9 Perjudican el rendimiento académico en forma significativamente alta.

10 o mas Perjudican el rendimiento académico en forma significativamente muy
alta.

Il) Cualitativo. Se considera en forma especifica y detallada, cuales son los habitos y

actitudes inadecuadas. Esta es la que se usa basicamente en la correctiva.

Claves para la clasificacion

(+) Conducta adecuada

(-) Conducta inadecuada

No. Primera Segunda Tercera
columna columna columna
1 +6 -3 -7
2 +9 -7 0
3 -4 +4 +8
4 +6 0 -7
5 +10 -9 0
6 +8 -5 -7
7 +5 -2 -5
8 +5 -1 -5
9 +5 -3 -2
10 +5 -3 -6
11 +6 +5 -11




No. Primera Segunda Tercera
columna columna columna
12 +9 0 -5
13 +8 -5 -8
14 +5 -4 0
15 +5 -3 0
16 +9 -7 -8
17 +5 -3 -5
18 +8 -10 -6
19 -13 0 +7
20 +6 -2 -6
21 -4 -2 +4
22 -5 +1 0
23 -6 0 +3
24 +5 -7 0
25 -4 0 +8
26 +6 -5 0
27 +7 -5 -7
28 +7 -6 -3
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ESCALA SOBRE ORGANIZACION DEL TIEMPO

FECHA:

SEXO: Mujer____ Hombre
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A continuacion, se presentan una serie de preguntas relacionadas con tu
organizacion del tiempo. Responde con una X la opcion que mas identifique tu
forma de actuar en estos momentos, teniendo en cuenta las siguientes indicaciones:

NO = No me ocurre

AV = A veces me ocurre

H = Habitualmente me ocurre
SI = Si me ocurre
ITEMS NO | AV SI
1 | Soy plenamente consciente de a qué dedico mi tiempo diariamente.
2 | Registro por escrito mis metas y objetivos personales y académicos
3 | Dedico periédicamente alguin tiempo a reflexionar sobre el futuro.
4 | Suelo anticipar y realizar previsiones.
5 Planifico y programo mi trabajo por escrito.
6 | Llevo siempre la agenda conmigo y la consulto habitualmente.
7 | Reviso a diario la programacidn de mi tiempo y mis actividades.
8 | Me marco plazos para realizar las tareas y posteriormente los
cumplo.
9 | Tengo claramente establecidas mis prioridades.
10 | Sé identificar las actividades criticas que determinan los resultados.
11 | Voy abordando las tareas por orden, segin su importancia.
12 | Me concentro con facilidad.
13 | Evito las interrupciones, o acorto en lo posible su duracion.
14 | Reservo un tiempo diario para trabajar sin ser interrumpido.
15 | Durante mi tiempo libre me relajo, aparco los problemas y las
Preocupaciones.
16 | Aprovecho las horas de sueiio para descansar lo suficiente.
17 | Intento respetar escrupulosamente el tiempo de los demas.
18 | Casisiempre llego con puntualidad a las citas.
19 | Aprovecho los tiempos de espera, los viajes y los desplazamientos.
20 | Tomo decisiones con facilidad.

21

Paso a la accidn.
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22 | Resuelvo los asuntos en el momento, evitando aplazarlos.
23 | Termino las tareas; procuro evitar dejarlas a medias.
ITEMS NO | AV SI
24 | Realizo un trabajo de calidad sin llegar a caer en el perfeccionismo.
25 | No tengo dificultad para decir “no” cuando es necesario.
26 | Delego algunas actividades en otras personas.
27 | Organizo y coloco cada cosa en su lugar y las encuentro con
facilidad.
28 | Dispongo de un sistema de archivo y localizo rapidamente los
documentos.
29 | Tengo organizado mi material de trabajo y mi mesa de estudio.
30 | Dispongo de suficiente tiempo para dedicarlo a mi familia,

amistades y ocio.

Adaptado de Ballenato, G. (2007). Gestion del tiempo. En busca de la eficacia.
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Consentimiento informado:

Santiago, de del 2017.

Se aplicard un programa de intervencion sobre administracion del tiempo y planificacion
de los habitos de estudios, cuyo objetivo es brindarles a los estudiantes estrategias que les
ayuden a mejorar su calidad de estudio. Dicho programa sera dirigido por la psicologa
Kristel Canto como parte de su trabajo de tesis, para obtener el titulo de Maestria en

Psicologia Escolar.

En consecuencia, se le pide autorizacion para que el estudiante participe y sea

beneficiado con el programa.

Acepto [ ]

No Acepto [ |



CENTRO EDUCATIVO BELISARIO VILLAR PEREZ

]
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Programa sobre la administracion
del tiempo y planificacion de los
habitos de estudio

Presentado por: Kristel I. Canto G.

Linea de investigacion: Programa de
intervencion.



81

1. Introduccion.

“De acuerdo con el dirigente gremial Humberto Montero, la cifra de reprobados en 2018

en Panama4, alcanza los 50 mil estudiantes. La misma del afio pasado”. (Gordon, 2018).

Los jovenes muchas veces se enfrentan al fracaso escolar, que, si bien es una
responsabilidad personal del joven, como también, una responsabilidad social para

los familiares, para los docentes y para los especialistas del area académica.

Bajo este concepto, inferimos que el bajo rendimiento es un fendémeno multifactorial. Es

decir, inciden los factores personales, familiares, sociales o ambientales y escolares.

Como psicologos escolares, nos preocupamos por responder a esta problematica,
tomando en cuenta que la principal responsabilidad del estudiante es estudiar para
obtener un aprendizaje, Calero (2005, citado por Yucra, 2011) plantea que, estudiar es un
proceso intencionado para iniciar o profundizar en la adquisicion de conocimientos,
habilidades, valoraciones y actitudes, lo cual depende de la disposicion que los
estudiantes tengan, la que puede ser optimizada con una adecuada planificacion del

estudio, para evitar improvisaciones o fracasos de estudio.

El proceso de estudiar es facilitado por una adecuada planificacion del estudio y del
tiempo que le dediquemos para que responda a las necesidades particulares de cada

estudiante.

El programa que presentaremos a continuacion titulado: Programa sobre la
Administracion del Tiempo y Planificacion de los Habitos de Estudio; ha sido elaborado

para que el estudiante aprenda a planificar, tanto el tiempo, como los habitos de estudios.
2. Justificacion.

En los ultimos afios hemos visto, cémo poco a poco ha decaido, el aprovechamiento
académico de los estudiantes, tanto asi, que la universidad ha implementado programas
de reforzamiento académico para que estos estudiantes puedan ingresar a una carrera

universitaria.
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Esta situacion es un llamado palpable y que nos lleva a la reflexion y a la necesidad de
realizar investigaciones y programas, como una alternativa para tratar de mejorar el
rendimiento académico de los estudiantes. Es por ello que, hemos elaborado el programa

sobre la administracion del tiempo y planificacion de los habitos de estudio.

En otro sentido, es una realidad que los estudiantes no utilizan el tiempo de manera
adecuada, desperdiciandolo constantemente sin darse cuenta de ello, los programas de

television, el internet, el celular, son entre otros una de las causales de este fendomeno.

Si bien, este programa, no solo les ensefiara a utilizar su tiempo de manera provechosa,
sino le dard las herramientas para que los estudiantes aprenden a estudiar, a organizar y

planificar el tiempo y, ademas, el material de estudio.
3. Destinatarios.

Los destinatarios de este programa son los estudiantes de cuarto afio del C.E.B.G.

Belisario Villar Pérez, que fueron seleccionados para formar parte de esta investigacion.

4. Objetivos generales.

e Mejorar las habilidades de administraciéon del tiempo y planificacion de los
habitos de estudio de los alumnos del C.E.B.G. Belisario Villar Pérez.

e Proporcionar a los alumnos herramientas que les permitan enfrentarse a las

exigencias académicas de manera eficaz.
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5. Cronograma de actividades.
12, Sesion (40 minutos).
Evaluacion de los estudiantes por medio de un pre test.

e Bienvenida.

e Dinamica de presentacion: la telarafia.

e Explicacion de los objetivos del programa.

e Aplicacion del pre test (Inventario de Habitos de Estudio de Gilbert Grenn y
Escala sobre Organizacion del Tiempo).

e Entrega del consentimiento informado.

22, Sesion (40 minutos). Aplicacion tedrica.
Tema #1. Administracion del tiempo libre, de estudio y hébitos de estudio.

e Dinamica: ejercicios de estiramiento por medio del video chuchua.

Lluvia de ideas.

Explicacion teorica del tema.

Preguntas.

32y 42, Sesion (40 minutos cada una). Aplicacion practica.

Dinamica la papa caliente.

Taller {Coémo organizo mi tiempo?
e Comparacion de los resultados del taller.

e Discusion sobre las fortalezas y debilidades encontradas.
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5%y 6% Sesion (40 minutos cada una). Aplicacion practica.

e Dinamica de concentracion el mono sabio.
e Taller: el tiempo y yo.
e Discusion del taller.

e Preguntas de retroalimentacion.
72. Sesion (40 minutos). Aplicacion tedrica.

Tema #2 ;Utilizan los estudiantes la planificacion al momento de realizar actividades

académicas?

e Dindmica “Eso me recuerda”.
e Explicacion del tema.

e Preguntas.
82. Sesion (40 minutos).

e Dinamica. La risa prohibida.
e Taller. Clasifica cada asignatura segun su dificultad.

e Preguntas de retroalimentacion.
92, Sesion (40 minutos). Aplicacion practica.
Tema #3. Acontecimientos y fechas limites.

¢ Dindmica de animacién. Se murié Chicho.
e Lluvia de ideas.
e Taller: acontecimientos y fechas limites.

e Retroalimentacion.
10 Sesion (40 minutos). Aplicacion tedrica y practica.

Tema #4. Proyecto de vida.



85

¢ Dindmica de animacién. Ensalada de fruta.
e Explicacion breve sobre el significado e importancia de las metas a corto y largo
plazo. Proyecto de vida.

e Taller. Metas a corto y largo plazo.
112, Sesion (40 minutos). Aplicacion tedrica y practica.
Tema #5. Proceso de estudio.

e Explicacion tedrica.

e Aplicacion practica por medio de una lectura.
122, Sesion (40 minutos). Aplicacion practica.

¢ Dinamica. Esto me recuerda.
e Taller: mi programacién personal.

e Preguntas de retroalimentacion.
132, Sesion (40 minutos).

e Aplicacion del pos-test.
e [Evaluacion general del programa.

e Palabras de agradecimiento.

6. Metodologia.

Este programa consta de 13 sesiones de 40 minutos cada una. Se aplicardn 2 sesiones por

s€mana.

En primera instancia se les explicard a los estudiantes los objetivos del programa, se les
pidid llenar un consentimiento informado y, posterior a ello, se les mostrd el cronograma

y los temas que se iban a desarrollar durante las diferentes sesiones.
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En cada sesion se realizardn dindmicas. Ademads, se tendran sesiones tedricas y practicas.

En las sesiones teoricas se realizaran presentaciones en donde se explicaran los temas, sus

definiciones, caracteristicas, recomendaciones entre otros. En las sesiones practicas se

desarrollaran los talleres referentes a cada tema ya expuestos. Luego se haran plenarias o

conversatorios a manera de retroalimentacion.

7. Presupuesto.

DETALLE CANTIDAD P. UNITARIO TATOL
Materiales Global 80 80
didacticos:  hojas

blancas,

marcadores, lana,

entre otros.

Fotocopias 210 0.05 10.50
Multimedia 1 600 600
Laptop 1 400 400
Brindis 30 2.00 60
Total - - 1150.50
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DESARROLLO DE LAS SESIONES
SESION 1

Objetivo.

Aplicar el inventario de habitos de estudio de Gilbert Wrenn (2003).
Aplicar la escala sobre organizacion del tiempo.
Entrega del consentimiento informado.

Duracion: 40 minutos.

Dinamica de presentacion (La telaraifia).
Objetivo de la dindmica La Telaraa.

= Iniciar un pequeilo reconocimiento grupal de manera entretenida.
= Escenificar la interaccion grupal.

Desarrollo.

El coordinador les solicitara a los participantes que, estando de pie, formen una ronda. Al
azar le pedird a una persona que tome el ovillo de lana, se presente y al concluir, sin
soltar la punta del ovillo, se lo debe arrojar (por el aire o por el piso) o acercarselo a otro

integrante.

Cuando se presenten deberan dar a conocer su nombre y, en caso que la actividad se
desarrolle en una empresa, ¢l area en donde se desempefia y la cantidad de afos que

tienen en la compaiiia.

Quien recibe el ovillo debera presentarse y repetir la misma accidn: sostener una parte de
la lana (nunca deben soltarla) y arrojar el ovillo a otro integrante. La dindmica debera

continuar hasta que todos los participantes se hayan presentado.
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Una vez que todos los participantes, incluyendo el coordinador, se hayan dado a conocer,
quedara una representacion de una telarafia o una red donde todos estan interconectados,
si alguna persona desea moverse a otro sitio, no lo podria hacer sin que el resto no tenga

que cambiar su postura.

Si el coordinador lo desea podria usar esta imagen para hacer una analogia de las

interrelaciones (sujetos sujetados).

Para desarmar la telarafia cada participante deberd dar a conocer al grupo otra
informacion, en este caso la elige cada uno. Quien se haya quedado con el ovillo (el
ultimo participante en presentarse) comenzard la ronda, deberd compartir otro dato y

regresar el ovillo al ante ultimo compaiiero/a.
SESION 2
Objetivo.

= Instruir a los estudiantes sobre el tema héabitos de estudios y organizacion del tiempo.

=  Devolucién de consentimiento informado.

Duracion: 40 minutos.

Actividad #1.

Dindamica: video Chuchua.

Objetivo: estirar las partes del cuerpo, levantar el &nimo y relajar las tensiones.

Metodologia: el expositor proyectard el video y les indicara a los participantes que deben

seguir la cancion, hasta que finalice.
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Actividad #2.
Habitos de estudio.

,Qué es un habito?

Los habitos son conductas o comportamientos que son repetidos por las personas
continuamente; sin embargo, no son innatos, es decir, no se nace con ellos, sino que se
van formando y son resultado de un aprendizaje que se origina de la interaccion con el
entorno. Los habitos son indispensables, pues sirven para reforzar aprendizajes,

desarrollar actitudes, asumir responsabilidades y desarrollar formas de organizacion.

Los hébitos pueden reflejar actitudes y acciones positivas y negativas. Los habitos
adaptativos o formativos posibilitan el crecimiento personal y ayudan a alcanzar las
metas y objetivos planteados por cada individuo; por el contrario, los habitos
deconstructivos limitan el desarrollo y fortalecimiento de las personas, mientras que las
practicas o habitos deconstructivos, si bien limitan el crecimiento personal, resultan ser
muy “atractivos”, pues su ejercicio cotidiano implica, aparentemente, un menor esfuerzo
y reporta una satisfaccion inmediata; no obstante, a largo plazo pueden generar
consecuencias desfavorables o problematicas y son, en la mayoria de las veces, dificiles

de modificar. Los habitos negativos, ademas, inhiben la cultura de respeto por los demas.

Considerar que los malos habitos son imposibles de eliminar es un error, ya que, se
pueden construir buenos habitos al quitar el miedo y la indecision, trazar metas diarias,
realizar primero las actividades menos placenteras, despertar temprano, ser puntuales y
dar prioridad a las actividades a través de organizarlas de acuerdo con la importancia de

cada una.

. Qué son los habitos de estudio?

Los habitos de estudio son estrategias, técnicas, recursos, actitudes y actividades que
facilitan la adquisicion de conocimientos, es decir, permiten desarrollar o mejorar el

rendimiento académico, por lo que, es necesario que los estudiantes asuman que deben
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ser constantes en su realizacion, pero, también el papel del docente es relevante en el

acompafiamiento de los mismos hasta que adquieran habitos de estudios positivos.

Cada persona tiene una forma muy especial de estudiar, se puede decir que tiene un
método, habitos de estudio que le permiten tener la facilidad de entender la asignatura o
materia a estudiar, en ocasiones les resulta adecuada esa forma de estudiar, pero de
pronto por mas que repasen o dediquen tiempo no obtienen buenas calificaciones, por lo

que es tiempo de analizar lo que est4 pasando.

Algunas condiciones necesarias para desarrollar habitos de estudio.

A) Lugar para estudiar.

*Disponibilidad total. BUENOS HABITOS DE ESTUDIO
*Disponibilidad de los materiales de estudio. - oo e iy

* Mesa de estudio.

*Buena iluminacion y temperatura. "emperatura | CONTROLAR (Metgs)
pequenus
#) Tiempo para estudiar.

) ) ) & Y o .= y
* Periodos de estudio de 45 a 90 minutos. = )ﬁ"f —— “*“& &
* Periodos de distraccion cortos. e—a = mk.ﬁee.me,.;m.(;mpmes.wm

*Los padres deben apoyar al nifio en sus trabajos y estudio.
* Establecer horario diario de estudio.

* Evitar estudiar en las noches.
C) Habitos de sueiio.

* Establecer habitos regulares de suefio.
* El suefio es vital para obtener un buen rendimiento en el estudio en general.
* Dormir mal afecta la atencion en clases.

* Dormir al menos de 8 horas diarias.
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D) Ejercicio fisico.

* Es importante hacer ejercicio fisico diario.

* El ejercicio permite liberar tensiones, descargar el exceso de energia.
E) Alimentacion.
El estudio y la buena alimentacion son dos cosas que deben ir muy unidas.

* Tomar un buen desayuno.

* Evitar alimentos a base grasas y exceso de azucar.

* Recomendable comer frutas, verduras, pan integral, carnes y pescado, huevos, lacteos,
cereales y abundante liquido.

* Tener horas fijas en las comidas.
Principales errores al estudiar.

- Intentar aprender todo el dia antes de la prueba.

- Intentar memorizar el contenido de los libros, sin comprender.
- Estudiar acostado.

- Faltar o no prestar atencion en clases.

- Estudiar escuchando musica a todo volumen.

Tipos de habitos de estudio.

Una vez que los estudiantes percibieron si cuentan con habitos de estudio o no, sera

relevante que identifiquen qué tipo de précticas son con base en la siguiente clasificacion.

Habitos ttiles: son los que acompafian el desempefio en la vida diaria: poner atencion a
la clase, tomar apuntes, investigar mas sobre el tema, realizar preguntas al maestro sobre
las dudas que le surjan e intercambiar opiniones con sus compafieros. Todas estas
actividades las realiza al interior de la escuela, lo que le permite continuar con sus

actividades diarias, dedicandole el tiempo planeado a estudiar en casa.
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Habitos improvisados: son los que no estdn establecidos y requieren de una mejora
constante, por ejemplo, cuando se le dedica poco tiempo a estudiar fuera de las horas que
pasa en la escuela, los alumnos estudian cuando se aproximan las fechas de examenes o
preparan una presentacion de un dia para otro, por lo que requieren de una buena

planeacion del tiempo y ser constantes para mejorar estos habitos.

Habitos dominantes: son exigentes e interfieren en la vida cotidiana, por lo que se
vuelven compulsivos en la ejecucion y no debe de ser asi, puesto que terminan generando
estrés en los alumnos, por lo que se debe realizar una organizacion y planeacion adecuada,

dando los tiempos y espacios a cada actividad.
Incidencia de los habitos de estudio en el rendimiento académico.

La construccion del conocimiento y la formacion integral requieren de un estudiante con
la capacidad para analizar y sintetizar; con destrezas para organizar y planificar; con
habilidades comunicativas y muchas otras competencias. Los héabitos de estudio ofrecen a
los estudiantes la posibilidad para desarrollar su capacidad de pensar, ejercitar su
memoria, la atenciéon y el pensamiento, comprender conceptos, aprender a aprender,
resolver situaciones de diversos contextos y tomar decisiones adecuadas. Ademas, los
habitos de estudio son un factor fundamental para alcanzar el éxito académico, evitar la

reprobacion, el rezago y el abandono.

A pesar de que el alumno es el constructor de su propio aprendizaje, el papel del docente
es motivarlo y apoyarlo en la adquisicion y practica de habitos de estudio a lo largo de su

trayectoria académica.
Administracion del tiempo libre y de estudio.

Algunos estudiantes no saben lo que es organizar su tiempo, por lo que dejan que los
acontecimientos se vayan sucediendo y reaccionan ante cada uno de ellos a medida que
se producen (o algunos estudiantes viven “a merced” de los acontecimientos, dejando que

¢éstos se vayan sucediendo y reaccionando ante cada uno de ellos a medida que se
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producen); otros, por el contrario, son excesivamente “rigidos” y “controladores” a la

hora de planificar todo su tiempo.

Sin embargo, la mayoria se sitia en un punto intermedio entre estos dos extremos,
manifestando su deseo de disponer de mejores habilidades y estrategias para gestionar de
forma efectiva su tiempo. Ser mas efectivo en el estudio, no depende tinicamente de las
horas que se dedique a estudiar, sino también de la manera en como (cada quien) gestiona

el tiempo.
Desarrollar la planificacion y gestion del tiempo de estudio lo capacitara para:

= Ser mas consciente de la efectividad de las estrategias de gestion del tiempo que
utiliza en la actualidad.

=  Ser més consciente de los tiempos “desperdiciados” y de las tareas que evitamos.

= Aprender algunas estrategias y herramientas que podra utilizar para cambiar o
mejorar su estilo de gestion del tiempo en la actualidad.

= Desarrollar un plan de gestion personalizado que le permitird tener un control mas

efectivo de su tiempo.

Los intentos por mejorar la gestion y planificacion del tiempo se encuentran con algunos
obstaculos comunes de los cuales suelen quejarse los estudiantes. Entre ellos, los
acontecimientos que no han sido planificados, tales como: la visita de un amigo;
actividades extracurriculares, como la pertenencia a asociaciones; llamadas de teléfono
continuas, la television, etc. Todos estos “distractores” requieren una planificacion para
que sean capaces de equilibrar el tiempo de estudio con otros intereses que son
importantes en la vida. Recordar que, no se trata de eliminar la espontaneidad de su vida,
sino de buscar los espacios para que tenga cabida.

“Manejar” bien esta herramienta lo capacitara para:

e Conseguir mas, asi podra obtener mas beneficios de sus estudios.
e Disponer de mas tiempo libre con el que poder realizar otras actividades

importantes para el estudiante.
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e Llevar una vida equilibrada, asi, disfrutar mas tanto en el trabajo como en el ocio.
e Tener control sobre plazos y fechas, para tener un mejor control de todas las

actividades de estudio y de ocio.

“Ciclo de la gestion del tiempo.”

Establecer y definir objetivos con respecto al estudio. Conocer cual es nuestro nivel de
exigencia, qué es lo que queremos conseguir en relacion al curso que iniciamos y en

relacidn a cada materia.

Conocer como utilizamos el tiempo. Ser conscientes de como organizamos nuestro
tiempo, de si utilizamos algin procedimiento para hacerlo y, de los puntos fuertes y

débiles a la hora de gestionarlo.

Elaborar planificaciones. Desarrollar un modo sistematico para poder llevar a cabo
aquello qué es importante para nosotros y qué hemos definido como nuestros objetivos

personales.

Ejercer el control. Controlar nuestro tiempo, situandonos en una posicion en la que
seamos capaces de manejarlo y que nos permita tomar decisiones sobre cdmo queremos

utilizarlo sin sentirnos culpables.

Establecer los ajustes necesarios. A medida que detectamos dificultades en la
distribucion del tiempo, hemos de aprender a revisar nuestros objetivos y establecer los

ajustes necesarios para conseguir nuestras metas.

Disponer de la planificacion de nuestro trabajo es el primer paso a realizar. Las razones

que justifican la existencia de un horario son:

o Alivia psicolégicamente.
o Evita malgastar el tiempo y estudiar mas de lo necesario.

e Permite la concentracion.
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e Ayuda a crear el habito del estudio.

e Permite estudiar lo justo en el tiempo justo.

Para realizar nuestro horario personal debemos tener en cuenta los siguientes elementos:

e Debe ser estructurado semanalmente.

e Hay que tener en cuenta los tiempos de todas nuestras actividades.

e Hay que hacer una escala de autovaloracion de las asignaturas segun el agrado y
el grado de dificultad que representan para nosotros.

e Hay que distribuirse lo mas concretamente posible, tanto las asignaturas, como las
tareas.

o Las asignaturas que son parecidas nunca deben estudiarse seguidas.

e Dejar cada dia un rato para el ocio.

e Hacer ejercicio fisico habitualmente.

e Ser realista y ajustarse a nuestro ritmo de vida.

e Su caracter es provisional.

e Una vez determinado, hay que cumplirlo.

e Debemos tenerlo siempre a mano.

Existen dos causas principales que hacen fracasar el horario:

1. La distraccion, que puede ser interna (pensamientos) o externa (ruidos, familia,
amigos...).
2. El hecho de no valorar como importante el horario, lo que conduce a su

incumplimiento.

Las estrategias que podemos llevar a cabo para facilitar el cumplimiento horario son:

o Efectuar periodos mas breves de estudio, pero manteniendo el nivel de horas
establecido.

e Tener las metas y los propdsitos concretizados al maximo.



URGENTE

URGENTE

96

Intercalar mas descansos.

Adecuar mejor el lugar de estudio.

Realizar ejercicios de concentracion.

Estudiar en las mejores horas para cada uno.

Controlar el pensamiento.

Hacer comprender a la familia y a los amigos la importancia de estudiar, para que
respeten dicha actividad.

Conseguir "hacer nuestro" el lugar donde trabajamos.

Acudir asiduamente a una biblioteca.

La Matriz de Administracién del Tiempo
IMPORTANTE IMPORTANTE
"Hacerlo Ahora” " Planificar”

= Crisis personal, familiar, | _ Prevencion, actividades de CP
CLER (Capacidad de produccion)

- Problemas apremiantes. - Preparacion, planificacion,
- Proyectos cuyas fechas vencen. |verdadera recreacion.

- Clarificacion de valores.

- Construir relaciones.

- Reconocer nuevas oportunidades.

"Dedicar poco tiempo o
delegar”

- Interrupciones, algunas
llamadas.
- Correos, algunos informes.
- Actividades populares y
cotidianas.

NO IMPORTANTE NO IMPORTANTE

"Le que importa mds, nunca debe estar
a merced de lo que importa menos”
Foethe

31N39dN ON

31N393N ON
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SESION 3y 4.

Objetivo. Ensefiar a los estudiantes a organizar su tiempo de estudio y libre. Aplicando lo

aprendido en la sesion #2.
Duracién: 40 minutos cada sesion.
Actividad #1.

Dinamica. La papa caliente.
Duracion: 15 a 20 minutos.

Procedimiento: se hace un circulo con los participantes, ya sean sentados o parados, se
elige a un participante y se le entrega una pelota o cualquier otro objeto, el animador se
coloca de espalda al grupo y va diciendo: “papa caliente” la pelota u objeto va rotando
entre todos; de repente dice: “se quemd” y la persona que en ese momento tenga la pelota

pierde y tiene penitencia (preguntas del tema de la sesion #2).




Actividad #2.

COMO ORGANIZO MI TIEMPO.
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Instruccion: para confeccionar tu horario semanal, utiliza una rejilla que recoja cada dia

de la semana y cada bloque horario. Primero, anota tus obligaciones fijas —clases,

comidas, desplazamientos, deporte, reuniones, etc.- Se puede ver cuanto tiempo te

ocupan las clases y el resto de compromisos semanales y, cuanto tiempo tiene disponible

diariamente.
MI ORGANIZACION SEMANAL REAL
Horario Lunes Martes Miércoles | Jueves Viernes Sabado Domingo
MI ORGANIZACION SEMANAL IDEAL
Horario Lunes Martes Miércoles | Jueves Viernes Sabado Domingo
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Actividad #3.

Preguntas y retroalimentacion de la actividad #2.

1. Realiza una comparacion de los cuadros de tu organizacion real vs tu

organizacion ideal.

2. ¢;Cuales son mis debilidades encontradas en mi organizacion semanal?

3. (Qué debo hacer para convertir mis debilidades en fortalezas?
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SESION 5 y 6.

Objetivo. Ensefiar al estudiante a diferenciar entre las necesidades y sus prioridades. De

manera que tomen conciencia del valor del tiempo.
Duracion: 40 minutos cada sesion.

Actividad #1.

Dinamica de concentracion. El mono sabio.

Procedimiento. Los jugadores estan en circulo, la primera persona se pone de pie y va a
tocar un objeto, la segunda persona debe tocar ese objeto y otro mas, la tercera persona
toca el objeto del primero, del segundo y el de él, y asi las demas personas. Al tiempo que
se tocan los objetos se nombran en voz alta. (También puede hacerse con nombres en

lugar de objetos).
Actividad #2.
TALLER: EL TIEMPO Y YO. MIS NECESIDADES.

(A qué quieres o necesitas dar tiempo en tu vida en este momento? Marcar con una cruz
en las areas y especifica (por ejemplo: estudios. -preparar examen, hacer trabajo de

practicas, hacer una tutoria...).



101

L1 amicos
] ESTUDIO [ TrABAJO

[1ocio [ 1 PAREJA

[ ] sALUD 1 FAMILIA

[1 oTROS
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Actividad #3.
PREGUNTAS.

(Has escrito algo para lo que ya no encuentras tiempo?

(Hay algo a lo que actualmente dediques tiempo y no esté reflejado?

(Qué cambio estarias dispuesto hacer para sacarle provecho a tu tiempo?
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SESION 7.

Objetivo. Reconocer la importancia de la planificacion al momento de realizar

actividades académicas.
Duracion: 40 minutos.
Actividad #1.

Dinamica “esto me recuerda”: se invita al grupo a colocarse en circulo.
Esta dinamica es utilizada para desarrollar la concentracion. Se le pide a un participante
que recuerde alguna cosa en voz alta. Por ejemplo: “me acuerdo de una rana”. La persona
siguiente dice rapidamente “eso me recuerda...” y lo que le recuerde en este caso una
rana a esta persona. Se sigue uno a uno con todo el grupo hasta que se considere
suficiente (enfocaremos este taller en los temas desarrollados hasta la fecha).

Actividad #2. Presentacion del tema y plenaria.

Se dara respuesta a la siguiente pregunta, después de haber presentado el tema: el éxito en

los estudios depende de una buena planificacion.

cJUtilizan los estudiantes la planificacion al momento de realizar actividades

académicas?
El éxito en los estudios depende de una buena planificacion.

Los estudiantes que destacan no son habitualmente los mas inteligentes, sino aquellos
que saben planificar su trabajo, aplican un buen método de estudio, estdn motivados y

tienen mucha confianza en si mismo.

La planificacion del estudio permite obtener mejores resultados y hacer mas llevaderos

los estudios, evitando, en gran medida, los temidos momentos de agobio.

No es lo mismo llevar al dia las asignaturas y en época de examenes dedicarse a repasar,

que, perder el tiempo durante el curso y cuando llegan los examenes, tratar de hacer lo
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que no se ha hecho antes, con jornadas de estudio maratonianas, agotadoras, con una
enorme ansiedad y con muchas probabilidades de que esa gran "paliza" final no sirva

para nada (ni para aprobar, ni por supuesto, para aprender).

Planificar el estudio es sencillamente organizacion y para ello, el estudiante

debe responder a las siguientes preguntas:

(Qué material hay que dominar perfectamente de cara a los exdmenes?
(Qué esfuerzo hay que realizar para lograr este nivel de conocimiento?
(De cuanto tiempo se dispone?

Y en funcion de las respuestas a las preguntas anteriores.

(Qué esfuerzo diario hay que realizar para llegar a los examenes bien preparado?

Para llevar una asignatura convenientemente preparada para un examen, hay
que estudiarla en profundidad y, una vez aprendida, mantener esos conocimientos

frescos mediante repasos periddicos.

Es conveniente llevar una agenda en la que ir anotando todos estos repasos; al mismo

tiempo ir controlando que se van cumpliendo los plazos previstos en el plan de estudio.

Este trabajo hay que hacerlo con cada una de las asignaturas.

A comienzos de cada trimestre el estudiante debe tomar un calendario y sefialar las

fechas estimadas de los exdmenes (las ird precisando mas adelante).

En funcién de dichos dias fijard las fechas orientativas para el comienzo de cada uno de

los repasos de cada una de las asignaturas.

Se trata de una planificacion preliminar que ira perfilando a medida que avance el curso y
vaya conociendo con mayor precision el ritmo de cada asignatura, su nivel de dificultad,

los dias definitivos de los examenes, etc.



105

Con esta planificacion el estudiante podra llegar a las fechas de los exdmenes con todas

las asignaturas convenientemente preparadas, pendientes unicamente de un repaso final.

Hay que ser muy rigurosos con el cumplimiento de estos plazos.

Si uno se queda atras, tendra que acelerar, en cambio, si va por delante es preferible

mantener dicha delantera, ya que, le permitird estar mas tranquilo en los dias finales.

Por ultimo, senalar que agobiarse no es malo, siempre y cuando se cuente con tiempo

suficiente para reaccionar.

Agobiarse a principios del trimestre al ver que el temario es muy extenso, puede ser hasta

beneficioso porque hard que uno imprima un ritmo de estudio mas intenso.

El problema es agobiarse demasiado tarde, cuando ya no hay posibilidad de reaccionar.

Estudiar de forma adecuada evita la fatiga y existen unas técnicas que ayudan al descanso
del trabajo intelectual y al mismo tiempo favorecen la concentracion. Hay dos momentos

en los que conviene reposar del trabajo:

1. Cuando paramos el trabajo y hacemos los descansos correspondientes, hay tres
niveles progresivos: cambio de trabajo intelectual, cambio mental completo y
cambio de ocupacion total. Asimismo, existen una serie de ejercicios de relajacion
que pueden practicarse: relajacion fisica de los sentidos (por ejemplo, 20"
mirando a alguna cosa a una distancia de dos o mas metros. Con tranquilidad,
pasivamente, con el pensamiento centrado en lo que se mira como si fuera visto
por primera vez). Relajacion de los musculos de la cabeza (por ejemplo, mover
los musculos de la frente varias veces hasta cansarlos, dejarlos ir y sentirlos
relajarse). Cambios de postura fisica para movilizar los musculos inactivos
durante el estudio y ejercicios respiratorios.

2. Cuando nos sentimos cansados para el trabajo intelectual: si piensas que estés

fatigado te cansards mads, por lo tanto, hay que distraerse del cansancio, hay que
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observar si hay tensiones internas que nos restan energia, hay que observar si
estamos aplicando bien las técnicas de lectura y relajar la vista. Si aun asi no
podemos seguir trabajando, hay que posponerlo 15 o 20 minutos, durante los

cuales realizaremos actividades completamente distintas de estudiar.

SESION 8.

Objetivo. Clasificar las asignaturas seglin su nivel de dificultad para determinar el tiempo

de estudio que se requiere para cada una.
Duracion: 40 minutos.

Actividad #1.

Dinamica: la risa prohibida.

El objetivo de la Risa Prohibida es recrear y divertirse. La forma en la que funciona esta
dinamica es realmente sencilla. Se deben parar los integrantes del grupo en dos filas, una
frente a la otra, con una distancia no superior a los dos metros. El orientador entonces,
tirara un objeto en el medio de ambas filas. Si cae boca abajo, los jugadores de una fila
deben permanecer serios y los de la otra, deben hacer reir a los de la otra fila. Si cae boca

arriba, entonces serd, al contrario. Aquellos que rian cuando deben estar serios, saldran de

la fila.
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Actividad #2.

Taller. Clasifica cada asignatura segun su dificultad.

Asignaturas Horas Grado de Grado de Tiempo | Dias de la
semanales | dificultad importancia | de semana
de clase (1a)) (1ah) estudio

semanal
Actividad #3.
Preguntas.

(Cual es tu asignatura favorita? ;Qué tiempo le dedicas?
(Cuadl es tu asignatura menos favorita? ;Qué tiempo le dedicas?

(Con qué tiempo de anticipacion estudias una asignatura para un examen?
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SESION 9.

Objetivo. Concientizar al estudiante sobre su responsabilidad en el cumplimiento de sus

tareas escolares.
Duracion: 40 minutos.
Dinamica de animacién: Se muridé Chicho.

El juego consiste en lo siguiente: el animador llega con uno de ellos diciéndole: hay
compadre, ;qué crees?, se murié Chicho (llorando, es muy importante el realismo con
que se haga). Y el otro responde: ;Y de qué se murid, compadre? (también llorando con
mucho sentimiento). Se murié de... (cualquier cosa), anda y dile a... (el nombre del
jugador de la derecha). Este hace lo mismo, y después el otro va y le dice al siguiente,
todo debe ser con el mayor realismo posible. Pasando todos, repite, pero ahora como
borrachitos, con el mismo didlogo (aunque pueden agregar de su cosecha) y la misma
secuencia. Después pueden hacerle como nortefios, como afeminados, riéndose, en fin,

todo depende de la imaginacion.

Actividad #2.

Taller.

ACONTECIMIENTO Y FECHAS LiMITES

Las siguientes tablas te ayudaran a gestionar el tiempo de cara a los trabajos, ejercicios o
practicas que manda el profesor de cada asignatura. Puede hacer un registro general, o
bien realizar fichas especificas de cada asignatura, en funcion de la cantidad de trabajos

que tenga que realizar.
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Asignatura | Titulo de | Fecha Fecha del | Otros Mi Resultados
actividad | limite examen eventos propia
de entrega fecha
del limite
trabajo

Prueba el horario personal durante una semana y entonces revisar qué ha trabajado bien,

qué no esta tan bien y cuales son los cambios que necesita hacer.

Recuerde: este material esta realizado para servir de apoyo, no para reprender cuando las

cosas no van de acuerdo con el plan previsto. El proceso es esencialmente una forma de

controlar, implicando flexibilidad, priorizando lo mas importante, reformulando sus

prioridades, etc.

Su horario personal puede ayudar a:

Reconocer qué es lo que ha alcanzado.

Ahorrar energia y evitar el panico.

Ser decidido y realista.

Conocer fechas limites y mantener el nivel de trabajo.
Tener tiempo efectivo de estudio y relajacion.

Conseguir un empuje, cuidarse a si mismo y seguir adelante.
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SESION 10.

Objetivo. Identificar cudles son las metas a corto y largo plazo que definiran su proyecto

de vida.

Duracién: 40 minutos.

Actividad #1.

Dinamica: Ensalada de Frutas.

El facilitador divide a los participantes en un nimero igual de tres o cuatro frutas, tales

como naranjas 0 platanos.

Luego, los participantes se sientan en sillas formando un circulo. Una persona tiene que
pararse en el centro del circulo. El facilitador dice el nombre de una fruta, como

‘naranjas’ y todas las naranjas tienen que cambiarse de puesto entre ellas.

La persona que esta en el centro trata de tomar uno de los asientos cuando los otros se
muevan, dejando a otra persona en el centro sin silla. La persona en el centro dice otra
fruta y el juego contintia. Cuando se dice ‘ensalada de frutas’ todos tienen que cambiar de

asientos.

Actividad #2.
Definicion de conceptos.
Metas a corto plazo.

Una meta a corto plazo es aquel objetivo que pretendemos conseguir en un corto periodo
de tiempo, en el presente 0 muy cerca de este y que son necesarios para lograr cumplir

nuestras metas a largo plazo.
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La suma de metas a corto plazo seran las que nos enfoquen hacia las metas a mediano
plazo para no desvirtuarnos del camino correcto y, conseguir las metas a largo plazo que

nos hayamos propuesto.

Normalmente, para que una meta sea considerada a corto plazo, esta debera encontrarse
en un periodo de tiempo corto, como segundos, minutos u horas no extendiéndose mas

alla de una semana (por lo general).

Metas a mediano plazo.

Las metas a medio plazo son aquellos objetivos que queremos conseguir realizar y que se
encuentran en la interseccion entre una serie de tareas que se realizan prontamente (metas
a corto plazo) y, las que nos llevan a alcanzar unos objetivos finales a lo largo de un

tiempo (metas a largo plazo).

Cuando definimos metas a largo plazo, estos objetivos son metas finales que
normalmente requieren de un enorme tiempo invertido y estas se logran gracias a que
hemos seguido unos pequefios pasos mas pequefios (metas a mediano plazo), pero lo

importante, la tiene la perseverancia.

Las metas a mediano plazo se miden normalmente dependiendo del proyecto que nos

propongamos en meses.

Metas a largo plazo.

Una meta a largo plazo no es un objetivo que puedas definir hoy y cumplir mafiana, es
algo que te llevara bastante tiempo (cominmente afios). Por ello, necesitaras realizar un

plan de objetivos a través de metas a mediano y corto plazo de tiempo.

Una meta a largo plazo es cualquier objetivo que te propongas conseguir en un plano

futuro que puede comprender como minimo 1-2 afios hasta los 5 ¢ 10 aos.
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Las metas a largo plazo se conocen como suefios u objetivos en la vida.

Importancia. Proyecto de vida.

Un proyecto de vida es util por muchas razones, pero quizéds, la mas importante sea
porque le da sentido a nuestra existencia y nos permite tener siempre anhelos, metas,
deseos, motivos y razones para seguir viviendo y para trascender las dificultades que nos

presenta el mundo cotidianamente.
Actividad #3.

Taller.

METAS A CORTO Y LARGO PLAZO

Establecer metas puede ser algo motivador, ayuda a centrar las ideas. Pero las metas, ya
sean a corto o largo plazo, no son algo rigido. A veces es necesario modificar las metas
propuestas, y no significa que hayamos fallado o que seamos mas débiles que el resto de
las personas. Es solo una respuesta realista a una situacion concreta.
Por ejemplo:

e Quiero ser maestro.

e Quiero estudiar magisterio.

e Quiero estudiar 2° curso de magisterio.

e Quiero aprobar 5 asignaturas este cuatrimestre.

¢ Quiero estudiar esta semana una asignatura.

e Hoy voy a estudiar un tema de una asignatura.
Tener suefios y desear alcanzarlos, pueden ayudarte a tener momentos muy productivos,
generando y floreciendo buenas ideas.
Escribe tus metas a largo plazo en diferentes areas de tu vida y descomponla en metas a

corto plazo o plazos a seguir como en el ejemplo del maestro:
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SESION 11.

Objetivo: ensenar a los estudiantes, los pasos a seguir para que el proceso de estudio sea

de calidad y obtenga un aprendizaje significativo.

Duracién: 40 minutos.

Actividad #1.

Explicacion teorica de los pasos que debemos seguir para el proceso de estudio.
Se hara por medio de una representacion grafica, utilizando foami.

Actividad #2.

Aplicacion practica: los estudiantes deberan seguir los pasos del proceso de estudio,

utilizando esta lectura.
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Habitos de estudio (lectura comprensiva).

Los habitos de estudio son el mejor y més potente predictor del éxito académico, mucho
mas que el nivel de inteligencia o de memoria. Lo que determina nuestro buen
desempefio académico es el tiempo que dedicamos y el ritmo que le imprimimos a

nuestro trabajo.

Durante la educacion secundaria, por lo general, vamos incorporando unos habitos de

estudio de manera no sistematica, ya que, no suelen ensefarse directamente.

Al iniciar la universidad no sélo tenemos mas contenido y niveles de exigencia, sino que,
tenemos menos control externo, porque vivimos solos, porque nuestro entorno inmediato
nos supervisa menos y, porque el estilo pedagogico es diferente (menos exdmenes y

controles periddicos).

Aqui te proponemos algunas estrategias basicas que, con algo de esfuerzo, pueden
ayudarte a aprovechar tu tiempo de estudio. Si consideras que necesitas mejorar tus

habitos académicos, deberias intentar ponerlas en practica.

Planifica tu tiempo de manera realista.

Las técnicas para organizar y aprovechar el tiempo pueden ayudarte a tener mas control

en tu vida y conseguir tiempo de estudio mas eficaz y, por tanto, disponer de mas tiempo

libre.

=  Estructura tu horario académico como si fueran 40 horas semanales de trabajo;
después de todo estudiar es tu actividad principal. Si un dia no cumples las horas
previstas, recuerda que tendras que recuperarlas al dia siguiente.

= Utiliza un calendario para registrar todas las actividades de horario regular y las
fechas asignadas para exdmenes y trabajos. Incluye tiempo para dormir, hacer
ejercicios fisicos y actividades sociales. Es dificil aprender estando aturdidos o

agotados.
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= Determina el mejor lugar y momento del dia para estudiar. Lo ideal es estudiar sin
distracciones (television, ruidos, olores, etc.), en un lugar ordenado, bien aireado y
con buena luz y, disponiendo de un asiento comodo.

= Revisa cada dia tus apuntes de clase; te ayudara a afianzar contenidos y a
comprender mejor los nuevos temas. Si un dia pierdes los apuntes, consiguelos
cuanto antes para no perder el hilo.

= Divide los trabajos muy extensos o complicados en sub-tareas o etapas mas pequefias
y manejables te permitira ir avanzando, sin agobiarte con tanto volumen de trabajo.

=  Prémiate por completar las tareas. Es decir, reconoce lo que has logrado, aunque atn
no hayas terminado el proyecto entero; te ayudara a tener mejor disposicion ante lo

que aun te queda por hacer.

Lee activamente.

= Antes de leer, revisa el material de ese capitulo: lee las introducciones y resimenes,
ten presente los objetivos y contenidos sefialados en el programa de la asignatura.
Esto te ayudard a tener presente las ideas centrales y mas relevantes con las que ir

relacionando el resto de la informacion.

= Lee comprensivamente, no avances si no lo estas entendiendo. Memorizar sin

comprender puede confundirte y los contenidos se olvidan rapidamente.

= Toma notas a medida que lees. Intenta hacer un esquema del material organizando

las ideas principales y todos los detalles que las justifican.

*  Organizar las ideas de una manera que tenga sentido para ti, te facilitara recordar los

detalles.

= En tus propias palabras, escribe un breve resumen de las ideas centrales o haz un
diagrama que ilustre las relaciones entre las ideas principales. Si consigues organizar
y expresar los contenidos con tus propias palabras, estds realmente aprendiendo y

sera dificil que olvides esos contenidos.
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PROCESO DE ESTUDIO

4 I
MATERIAL ANTES DE |:>
COMENZAR A LEER
2- LEER COMPRENSIVA leyendo, no avances.
Y ACTIVAMENTE —>
avanzaras de forma
\_ adecuada. )
3- SUBRAYAR Y TOMAR
NOTAS A MEDIDA QUE I:> Para subrayar
LEES
4- HACER RESUMENES Y secundarias.
ESQUEMAS DE LO QUE |:>
ESTUDIAS diagramas...
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SESION 12.

Objetivo: aplicar de manera practica lo aprendido a lo largo de las sesiones previas.
Duracién: 40 minutos.

Actividad #1.

Dinamica “esto me recuerda”: se invita al grupo a colocarse en circulo.
Esta dinamica es utilizada para desarrollar la concentracion. Se le pide a un participante
que recuerde alguna cosa en voz alta. Por ejemplo: “me acuerdo de una rana”. La persona
siguiente dice rdpidamente “eso me recuerda...” y lo que le recuerde en este caso una
rana a esta persona. Se sigue uno a uno con todo el grupo hasta que se considere

suficiente (enfocaremos este taller en los temas desarrollados hasta la fecha).
Actividad #2.
Taller: mi programacion personal.

Crea un cronograma en donde quede plasmado tu planificacion semanal. Deberas
contemplar las actividades académicas, familiares, el tiempo con los amigos y el tiempo

de ocio.

Actividad #3.

Plenaria.

(Crees que es necesario planificar las actividades semanalmente? ;Porqué?

(Crees que puedes cumplir con éxito, esta planificacion?
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Sesion 13.
Objetivos.

- Aplicar el pos test.

- Palabras de despedida y agradecimiento.
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