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Introduccion

En el mddulo anterior (el mdédulo 2) hemos abordado la “fase de
planificacion”, que eslaprimerafase delproceso de aprendizaje autorregulado,
siguiendo el modelo de Zimmerman. En el presente modulo (el médulo 3) nos
centraremos en la segunda fase, denominada “fase de ejecucion” o “fase de

monitorizacion” (Figura 1).

Figura 1
Estructura general del curso
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La fase de ejecucion o fase de monitorizacion

Sigueremosayudaraque elalumnado aprenda de manera autorregulada
-es decir, de manera auténoma y eficaz- debemos ensenarle los pasos
necesarios para ello, asi como recursos para controlar el correcto desarrollo
de cada paso, de cada fase del proceso. El alumnado tiene que saber que en
primer lugar se debe planificar como se va a realizar la tarea de aprendizaje,
en segundo lugar, se ejecutalatareay, por Ultimo, se debe evaluar el resultado
del aprendizaje. Estas tres fases, como se ha indicado, estdnrelacionadas entre
si; y constituyen un proceso ciclico, en el que la evaluacién de un aprendizaje
va a incidir en la planificacién de aprendizajes posteriores.

La primera fase del aprendizaje autorregulado (“fase de planificacion”) la
hemos visto en el anterior mdédulo (en el mdédulo 2). En esta fase la persona que
aprende hace principalmente dos cosas. Porunlado, analizalas caracteristicas
de la tareaq, lo que le permite tener una idea inicial de o que debe hacer. Por
otro lado, analiza el valor que la tarea tiene para ella, andlisis que condiciona
su grado de motivacion, de esfuerzo y de atencion a la tarea.

La segunda fase, denominada “fase de monitorizacion” o “de ejecucion”,
que veremos en el presente moédulo (el mddulo 3), se refiere al momento en
el que se realiza la tareaq, en el que se ejecuta de acuerdo con lo planificado.
Durante esta fase son fundamentales dos cuestiones: por un lado, que la
propia persona que aprende se vayd fijando en coémo estd realizando la tarea
(a lo que llamamos “auto-observacion”); y, por ofro lado, que el alumnado
tenga y utilice durante la tarea herramientas, estrategias, adecuadas para un
aprendizaje eficaz (a lo que se denomina “auto-control”).
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Figura 2

Elementos de la fase de ejecucion (Panadero y Alonso-Tapia, 2014)

FASE DE EJECUCION

AUTO-OBSERVACION AUTO-CONTROL

—»|Estrategias especificas

\4

Auto-monitorizacion

> Auto-instrucciones

\

Auto-registro > Crearimagenes

|

» Metacognitivas

= Gestion de tiempo

— Conftrol del entorno

> BUsqueda de ayuda

Incentivar el interés
L_,.| Motivacionales

Auto-consecuencias

La auto-observacion

Una primera condicidon necesaria para poder controlar el desarrollo de la
actividad de aprendizaje durante su ejecucion, de tal forma que el aprendizaje
seaeficaz, esquelapersonaseaconsciente delo que estdhaciendo, pensando
o sinfiendo durante la tarea. Sélo de esa manera podrd poder reafirmarse en
lo que estd yendo bien o fratar de modificar lo que considere que esté yendo
peor. Para que esto ocurra, es decir, para que la persona se auto-observe
correctamente durante la realizacion de la tarea de aprendizaje, se pueden
realizar principalmente dos tipos de actividades.

Un primer tipo de actividad es la denominada auto-monitorizacion o
auto-supervision. Consiste en fijarse en lo que uno estd haciendo y compararlo
con algun criterio que permita valorar como estd yendo. Se frata de una
autoevaluacion durante el proceso de realizacion de la tarea, que le permite
avanzar segun el plan previsto o corregir acciones si fuese necesario.
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El segundo tipo de actividad en la que se concreta la autoobservacion
es el auto-registro. Consiste en ir anotando lo que se estd haciendo durante la
realizacion de la tarea. Eso facilita la reflexion sobre lo que se estd haciendo y
poder controlar mejor la ejecucion de la tarea.

El auto-control

Durante la fase de ejecucidn no sélo es importante fijarse en lo que
estamos haciendo vy si lo estamos haciendo de manera adecuada (auto-
observacion). También es importante tomar decisiones durante la realizacion
de la tarea que permitan aprender de manera eficaz (auto-control). En este
sentido, es importante conocer y manejar de manera consciente estrategias
y técnicas que permitan optimizar el aprendizaje hacia el objetivo que uno se
haya planteado (estrategias metacognitivas), asi como mantener el interés y
la concentracion en la tarea (estrategias motivacionales).

Entre las denominadas ‘“estrategias metacognitivas” (es decir, la
utilizacidon consciente de recursos que permiten aprender de manera eficaz,
para alcanzar los objetivos de aprendizaje que uno tenga), destacan el uso
de técnicas o estrategias especificas que permiten alcanzar estos objetivos de
aprendizaje (por €j., subrayar lo esencial de un texto y hacer un esquema, si
quiere comprendery retener mejorlainformacion; o leermuchas veces un texto
si sOlo se pretende memorizar); darse autoinstrucciones (por €j., preguntarse a
si mismo al comienzo de una tarea si se dispone del material necesario para
realizarla); crear imagenes mentales, que organizan la informacion y ayudan
asi a comprender y retenerla mejor en la memoria (por €j., elaborando un
mapa conceptual); gestionar el tiempo (por ej., apuntando en el calendario
las fechas mds importantes, de exdmenes y entrega de trabajos); confrolar el
entorno de trabajo (por €., evitar distractores en la mesa de estudio); vy, por
ultimo, pedir ayuda (saber cudndo se necesita ayuda, a quién pedirsela y
como).

Conrespecto a las denominadas “estrategias motivacionales”, la propia
persona que estd aprendiendo puede “incentivar su interés” en la tarea
recorddndose a si misma el motivo por el que estd realizando la tarea o la
importancia que tiene para ella (por €]., por su utilidad o por el reto que le
supone). También puede premiarse a si misma con elogios o con ofro tipo de
consecuencias positivas para ella, cuando se esté realizando adecuadamente
la tarea.
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Estrategias/tareas de transferencia
Auto-observacion
Auto-monitorizaciéon o auto-supervision

Es un proceso cognitivo que consiste en ir siendo consciente y evaluando
sila ejecucion de la tarea estd siendo correcta. Para ello, es necesario disponer
de algun criterio con el que comparar la ejecucion y valorar asi la adecuacion
de la ejecucioén. Esta auto-evaluacion permite modificar la ejecucion para
realizarla de acuerdo al modelo que se tiene en mente. Se tfrata de una auto-
evaluacion del proceso, al igual que al final de la tarea, en la tercera fase
del proceso de aprendizaje (etapa de revisidn), se debe hacer una auto-
evaluacion del producto.

Auto-registro

Supone utilizar una ayuda externa para la auto-observacion. Consiste
en anotar las acciones que se llevan a cabo durante la ejecucion. Permite
ser consciente y poder reflexionar acerca de ellas durante y después de
realizar la tarea. Permite tener un seguimiento de lo que uno estd haciendo y
poder dar marcha atrds o revisar puntos anteriores. Analizando lo registrado,
el alumno puede darse cuenta de cosas que readliza que podrian pasarle
desapercibidas. Como ejemplo, resolver una tarea (por €j., un problema de
Fisica o de Matemdticas) escribiendo los pasos del razonamiento utilizado.

Auto-control
Estrategias metacognitivas

Estrateqias especificas

Consiste en utilizar estrategias o técnicas especificas de aprendizaje, que
le permitan a la persona alcanzar los objetivos de aprendizaje que uno se ha
planteado. Por ejemplo, si uno quiere comprender, necesitard seleccionar la
informacidén relevante, utilizando técnicas como el subrayado, la extraccion
de la idea principal o el resumen; necesitard organizar esa informacion
seleccionada, relacionando estas ideas entre si dandoles una légica interna
coherente, mediante técnicas como los cuadros sindpticos, los esquemas o
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los mapas conceptuales, por ejemplo; y necesitard relacionar la informacion
nueva, que estd aprendiendo, con lo que ya conoce, con técnicas como
el uso de autopreguntas o de analogias, por ejemplo. Si la persona que
aprende quiere ademds que esa informacion que ha entendido perdure mads
en la memoria, puede repetirla, utilizarla, con técnicas como el repaso. En
caso de que el alumno quiera simplemente

aprender de manera superficial, memoristica, PARA SABER MAS

utilizard Unicamente la repeticion, sin usar

previamente las estrategias que permiten Puede encontrar una descripcion

sistemdtica y detallada de estas
comprender (seleccionar la informacion estrategias y técnicas en Beltrdn
(1993).

relevante, organizarla y conectarla con lo
que ya sabia).

AQui nos vamos a cenfrar en una técnica que permite, entre ofras
cosas, conectar la informacién nueva con lo ya conocido, lo que contribuye
a comprender mejor lo que se estd aprendiendo: la elaboracion de
autopreguntas. Esta técnica consiste en realizarse a uno mismo antes, durante
y después de la lectura o del visionado del material de estudio preguntas
acerca de él, cuya respuesta debe contener la informacion mds relevante,
aunque también pueden exigir respuestas que vayan mas alld del propio
contenido explicito, literal, requiriendo, por ejemplo, deducciones, juicios
criticos o aplicaciones practicas. Algunos ejemplos de autopreguntas son los
siguientes:

Antes. Basandome en el titulo, ;qué sé acerca del tema?g 3Cémo
estd estructurado el texto: hay secciones y subsecciones? gCudles
son los conceptos principales en el titulo, apartados y subapartados?
sNecesito saber algo mds para poder comprender esta informacion?

Durante. sComprendi las ideas principales del apartado que he
leido2 zHay relacion entre ellas¢ zSigue el texto fratando de lo
mismo?¢ gDe qué trata ahora¢ zHay informacion redundante, que
podamos obviare zSe podria sustituir todo esto por una palabra
nuestra que signifique lo mismo¢ sComo se relacionan esas ideas
con las de la seccion anterior? sNecesito ayuda del profesorg

Después. ;He comprendido todo lo que he leido o he leido algo que
no me haya quedado claro? sNecesito ayuda del profesore zQué
he aprendido? sCudles son las ideas principales? sPuedo resumir
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brevemente lo que acabo de estudiar? 3 Cudnta de estainformacion
es nueva y cudnta ya sabia? sTiene la informacion algun significado
personal para mi¢ gTiene alguna utilidad prdctica, ya sea para mi
vida cotidiana, para entender otros contenidos académicos o para
un posible futuro profesional?

Las autopreguntas orientan la atencion de quien aprende hacia lo
importante del material a aprender, favorecen la seleccion de la informacion
relevante, la relaciéon entre las ideas a aprender, la conexidon de la informacion
nueva con lo ya conocido, la reflexion acerca de las implicaciones de lo
aprendido y el pensamiento critico. Las autopreguntas favorecen, en definitiva,
la comprension, un papel mas activo del alumnado durante el aprendizaje
y un procesamiento mas profundo de la informacion, lo cual favorece el
aprendizaje, la retencion y el recuerdo.

En ocasiones utilizamos inconscientemente autopreguntas. El objetivo
es hacerlas conscientes, potenciar su uso y convertirlas, con la prdctica, en
automdticas. Una técnica comUnmente utilizada es el modelado. Se puede
utilizar el siguiente procedimiento bdsico:

1. Informacion previa.
* Se presenta el proceso que se va a seguir.
» Se explica qué son las autopreguntas: tipos y ejemplos.

e Se aclara para qué sirven las autopreguntas (con cardcter
motivador). Cudles son su principales efectos positivos.

2. Modelado. El docente formula autopreguntas apropiadas, que
sirvan de modelo a los estudiantes.

3. Elaboracion de autopreguntas por parte del alumnado.

4. Retroalimentacionporparte del PARA SABER MAS
docente: : aprobacion, elogio

Puede encontrar una descripcion

o incenfivo de propuestas sistemdtica y detallada de esta
adecuadas: correccidn de técnica y de un procedimiento

. para su enfrenamiento en Catalina
propuestas inadecuadas; y Roman (2006).

comentarios motivadores.
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Autoinstrucciones

Una habilidad bdsica para el control del propio proceso de aprendizaje
es hablarse a si mismo durante la realizacion de la tarea. Se puede ensenar al
alumnado instrucciones bdsicas necesarias para resolver una tarea de forma
reflexiva, sistemdtica y eficaz, utilizando para ello un procedimiento especifico
para que sea consciente de ellas y controle su uso.

Sardinero (2017) basdndose en la propuesta inicial de Meichenbaum
(Meichenbaum y Goodman, 1971) y en la adaptaciéon de Orjales (2007)
propone las siguientes autoinstrucciones, que el alumno deberia utilizar hasta
interiorizar aplicdndolas a diferentes tipos de tareas:

1. Andlisis del contexto: Primero, miro y digo todo lo que veo.
2. Definicidn del problema: sQué es lo que tengo que hacer?

3. Aproximacion y planteamiento de estrategia general de accion:
Ahora que sé lo que tengo que hacer, sComo lo voy a hacer? ;Qué
pasos seguiré para resolverlog

4. Focalizacion dela atencién enlas directrices que guian su ejecucion:
Respondo paso a paso con atencion.

5. Autoevaluacion: sComo me ha salido? sMe ha salido bien?

6. Autorrefuerzo y valoracion de las posibles alternativas de correccion
de errores cometidos. Si es correcta: jFantdstico!, jMe ha salido bien!
Siresulta incorrecta: sQué ha fallado? gUtilicé una mala estrategia?
sMe equivoqué en algun paso? jNo pasa nada! Lo aprendo y la
proxima vez podré hacerlo mejor.

Meichenbaum y Goodman (1971) propusieron cinco fases para el
entrenamiento autoinstruccional, es decir, para que el alumnado practique e
interiorice estas autoinstrucciones:

1. Modelado: El educador realiza una tarea (por €j., copiar un dibujo)
mientras que va enunciando en voz alta las autoinstrucciones arriba
citadas. De esta forma, sirve de modelo apropiado al alumno, que
en esta fase observa.
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2. Guia externa: El educador va dirigiendo al alumno en la correcta
realizaciéon de la tarea (siguiendo con el gj., una tarea de copia),
diciendo en voz alta las autoinstrucciones arriba senaladas. En este
caso, el educador las presenta como instrucciones que el alumno
va siguiendo para realizar paso a paso y de forma correcta la tarea.

3. Aufoinstrucciones en voz alta: El alumno realiza una tarea de la
misma naturaleza (por ej., una tarea de copia), mientras €l mismo se
va diciendo en voz alta las autoinstrucciones, para que el educador
pueda supervisar que lo estd realizando correctamente.

4. Avutoinstrucciones en voz baja: Una vez que ha dominado la fase
anterior, elalumnorealizala tarea susurrdndose las autoinstrucciones,
en lugar de diciéndolas en voz alta.

5. Autoinstruccionesencubiertas: Elalumnoresuelvelatareadiciéndose
las autoinstrucciones mentalmente mediante un habla interna.

Estas autoinstrucciones se proponen con cardcter general y se pueden
aplicar a una gran variedad de tareas. No obstante, dependiendo del tipo
de tarea, podria ser necesario adaptarlas a la situacion especifica. Con
este enfrenamiento se pretende no sélo utilizar las autoinstrucciones bdsicas
planteadas, sino también que el alumno sea capaz de generar sus propias
autoinstrucciones (analizando qué se ha de hacer y planificando coémo
hacerlo), cuando este esquema bdsico no sea suficiente.

Crear imdgenes

Otro ejemplo de estrategia metacognitiva es crear imdagenes mentales,
gue organizan la informaciéon y ayudan asi a comprenderla y retenerla mejor
en la memoria. Existen diferentes formas de organizar la informacion de
forma visual (por €j., tablas-resumen, esquemas o mapas conceptuales). Nos
centraremos en los mapas conceptuales.

Un mapa conceptual esunarepresentacion grafica enla que se muestran
los conceptos principales de un material a aprender, asi como larelacion entre
ellos. Los elementos fundamentales de un mapa conceptual son los siguientes:

63




FORM(AR)

a. Conceptos: Hechos, acciones, objetos,...

b. Lineasy palabra-enlace: La relacion entre los conceptos se expresa
mediante lineas que los unen. El senfido de la relacion se suele
indicar con una flecha y el tipo de relacion que expresa la fecha en
ocasiones se explicita mediante palabras-enlace, situadas junto a
las lineas (por g]., “como”, “incluye”, “precede a”,...). En ocasiones,
el tipo de relacién entre conceptos se considera evidente y no se
incluyen palabras-enlace junto a las lineas, o bien se expresa el

significado de la flecha en una leyenda.

c. Proposicion:Dosomdsconceptosunidosporlineas (y opcionalmente
palabras-enlace), para formar una unidad de significado.

Tipos de mapa conceptual
En funcion del grado de detalle, se pueden distinguir los:

-Panordmicos, que abarcan globalmente todos los aspectos
fundamentales del material a aprender (libro, capitulo, tema, por
e].), sin descender a detalles.

-Desarrollados o detallados, que desarrollan aspectos concretos
del material a aprender y que pueden haber sido presentados de
manera mucho mas bdsica y general en un mapa conceptual
panordmico.

En funcion de su estructura, los mapas conceptuales mds frecuentes son
los mapas:

» De arana (Figura 3): El concepto principal se sitUa en el centro
y los secundarios alrededor (como patas). Los conceptos
secundarios pueden ser tfipos, rasgos,... del concepto principal al
que acompanan.

Figura 3
Ejemplo de mapa de arana

Encadenado

Arana

Mapas
conceptuales

\ /
— T~ Hibrido

Jerdrquico
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= Encadenado (Figura 4): Los conceptos se presentan uno tras otfro, de
forma lineal, indicando una relacion secuencial entre ellos (fases, pasos,..).

Figura 4
Ejemplo de mapa encadenado

| Leer |

v
| Subrayar |

\/
| Resumir |

=Jerdarquicos (Figura 5): Los conceptos se presentan de mds generales a
mds especificos, habitualmente de arriba abajo.

Figura 5
Ejemplo de mapa jerarquico

| COMPORTAMIENTOS DE ESCUCHA ACTIVA |
l |
| Verbales | | No Verbales|
| |
[No interumpir| [ Seguirelhilo | [ Repetir | [Hacerpreguntas| [ Mirar || Asentir || Posicion
receptiva

| Textual | | quofroseol |Resumir |

= Hibridos: Combinacién de los anteriores (por )., secuencial y jerdrquico).
Pasos para elaborar un mapa conceptual (Beltran, 1993):

1. ldentificar los conceptos mds importantes del texto. Se puede escribir
una lista.

2. Ordenar jerdrquicamente la lista de conceptos. Seleccionar el
concepto mdsimportante e inclusivo, que presidird la lista. Decidir cudl
es el concepto principal, cudles las ideas secundarias, los conceptos
mas especificos o los simples ejemplos.
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3. Definir las relaciones que se establecen entre ellos.

4. Disenar el mapa conceptual, utilizando correctamente la simbologia
adecuada:

e Los conceptos o ideas han de estar enmarcados en évalos o
rectdngulos. Su posicion en el mapa establecerd también su
importancia jerdrquica. Comenzar por el concepto mds general
avanzando a los conceptos mds especificos.

e Los conectores son lineas o flechas (estas Ultimas establecen
también una direccionalidad) que determinan las relaciones
entre las ideas.

e Las palabras de enlace — que situamos en los conectores- aclaran
la conexidon entre los conceptos.

Para que un alumno aprenda a realizar de forma autbnoma mapas
conceptuales, en primer lugar, es importante que esté habituado a ver e
interpretar ejemplos adecuados. Por ofro lado, antes de pedir que el alumno
cree por si mismo un mapa conceptual de manera autbnoma, se le puede
plantear tareas intermedias cada vez mds complejas. Por ejemplo, se le
puede dar el mapa con los cuadros vacios y un listado de los conceptos a
ubicar en los cuadros, para que el alumno los coloque; se le puede presentar
el mapa vacio y pedir que encuentre en un texto los conceptos adecuados
para completarlo; o bien se le pueden dar los conceptos principales y que el
alumno construya el mapa a partir de ellos.

PARA SABER MAS

Programas informdaticos

Existen varios programas informaticos que permiten
hacer mapas conceptuales:

hitps://cmap.ihmc.us/
hitps://creately.com/es/home/
https://www.goconqgr.com/es
https://www.mindomo.com/es/mind-maps-for
-education
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https://www.mindomo.com/es/mind-maps-for-education
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Gestidon del tiempo

La gestion del tiempo se puede hacer a tres niveles:

1. Anual o del trimestre. Consiste en anotar en una agenda o calendario
las fechas importantes (exdmenes, enfrega de trabajos, festivos,
vacaciones), para optimizar plazos, cargas de trabajo y esfuerzos.

2. Semanal. Consiste en crear un horario semanal en el que se
distribuyan las tareas a readlizar en la semana, el tiempo que se
dedicard a cada tarea y el momento en que se hard de la semana.

Un procedimiento habitual para ello consiste en crear, en primer lugar,
una tabla con el listado de tareas que debe o quiere realizar el alumno
durante la semana (Figura 6). Posteriormente, en esa tabla, se infroduce
el nUmero de horas que se dedicard cada dia de la semana a cada
tarea (Figura 7). Por Ultimo, esa informaciéon se traslada al horario
semanal, ubicando esas horas en un momento concreto del horario
(Figura 8).

Figura é
Tabla con un ejemplo de listado de tareas que debe o quiere
realizar el alumno durante la semana

Lunes |Martes | Miércoles | Jueves | Viernes |Sdbado [Domingo

Dormir

Aseo

Comida

Clases obligatorias

Clases no obligatorias
(mUsica, dibujo, inglés)

Voleibol

Practicar guitarra

Estudiar

Ayudar en casa

Lecturas no obligatorias

Ver la television

Estar con los amigos

Oftras actividades 67
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Figura 7

Tabla en la que se ha infroducido el numero de horas que

se dedicard cada dia de la semana a cada tarea

Lunes | Martes | Miércoles |Jueves | Viernes |[Sdbado |Domingo
Dormir 8 8 8 8 8 10 10
Aseo 1 1 1 1 1 1 1
Comida 3 3 3 3 3 3 3
Clases obligatorias 5 5 5 5 5 0 0
mosicagibuongiéy | | | 0 | [ v | v e | o
Voleibol 0 1 0 1 0 3 0
Practicar guitarra 1 0 1 0 1 0 1
Estudiar 1 1 1 1 1 1 1
Ayudar en casa 0 1 0 1 0 1 1
Lecturas no obligatorias 1 1 1 1 1 1 1
Ver la television 0 0 0 0 0 0 2
Estar con los amigos 2 2 2 1 2 2 0
Oftras actividades 1 1 1 1 1 2 4
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Figura 8

Horario semanal, en el que se puede distribuir las actividades

a realizar durante la semana

Hora

Lunes Martes

Miércoles

Jueves | Viernes | Sabado | Domingo

7-8

8-9

?-10

10-11

11-12

12-13

13-14

14-15

15-16

16-17

17-18

18-19

19-20

20-21

21-22

22-23

23-00

De la sesion de trabajo. Una vez se ha decidido que se va a dedicar un
tiempo y momento determinado al estudio o alarealizacion de trabajos

académicos, se
ha de decidir vy
controlar por qué
parte de la tarea
se va a comenzar,

con cudl se va a
terminar,... Aunque
cada persona
puede encontrar
una formula

PARA SABER MAS

Programas informaticos
Existen varias apps y programas informaticos que permiten or-
ganizar temporalmente tareas:

https://classtimetable.app/

https://mystudylife.com/

https://timetableapp.net/
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.timeta-
ble_plus_plus&hl=en_US
https://workspace.google.com/products/calendar/?hl=es
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personal que le funcione, por o general se suele aconsejar comenzar
con la tarea que mds nos guste, para favorecer el comenzar, el
ponernos a ello. Se suele aconsejar asimismo, afrontar primero las
tareas que supongan un mayor esfuerzo cognitivo, aprovechando
que se estd menos fatigado, y terminar con tareas mds mecdnicas,
que impliquen un menor esfuerzo cognitivo.

Control del entorno

El control de diferentes elementos del entorno puede favorecer la
concentracion, contribuyendo a un aprendizaje eficaz.

Temperatura: El frio desconcentra y el calor adormece. Se recomienda
renovar peridodicamente el aire de la sala en la que se esté frabajando, en
tanto que un elevado indice de didxido de carbono en el ambiente puede
provocar somnolencia.

Orden: En el lugar de trabagjo sélo debe haber lo necesario para realizar
la tarea. Se debe evitar en lo posible la presencia de elementos distractores.
Por otro lado, debe estar a mano todo lo necesario para realizar la tarea, para
evitar tener que ir a buscarlo y romper con ello la concentracion y el ritmo de
frabagjo.

Silencio: El silencio favorece la concentracion y, con ello, el aprendizaje,
por lo que se aconseja frabajar, en lo posible, de esa forma. Trabajar con
musica de fondo puede ser en ocasiones adecuado sobre todo en tareas
mecdnicas. En este caso se suele recomendar musica instrumental. La voz
humana suele distraer, en tanto que uno tiende a seguir la conversacion o a
escuchar o reproducir la letra de la cancion.

lluminacién: Unaincorrecta iluminacion contribuye a la fatiga visual y con
ello ala capacidad de concentraciéony al aprendizaje. Se recomienda trabajar
con luz natural. En caso de utilizar luz artificial, debe estar correctamente
distribuida, evitando sombras en la zona de trabajo (por €j., la luz del flexo
desde la izquierda, si se es diestro, para evitar la sombra de la mano). Evitar
brillos, que favorecen la fatiga visual: se puede utilizar un papel mate, incluso
en tfonos grises en lugar de blanco, Idmparas con luz especialmente disenada
para evitar la fatiga visual. Cuando se trabaja con ordenadores u ofros
dispositivos electronicos, evitar un exceso de birillo o los reflejos en la pantalla
y utilizar, en lo posible, pantallas con tecnologias que reducen la fatiga visual.
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BUsqueda de ayuda

Ofra estrategia fundamental para lograr un aprendizaje eficaz es la
buUsqueda de ayuda. Es fundamental que la persona que aprende sepa
cudndo necesita ayuda, a quién puede pedir ayuda y como pedirla.

Conrespecto alo primero, es importante darse cuenta de cudndo no se
entiende algo o no se sabe hacer una tarea. Con respecto a lo segundo, es
importante saber a quién se puede acudir. En este sentido, conviene acudir
al profesor o a la profesora, o bien a algin companero que verdaderamente
domine el contenido. Con respecto a cémo solicitar la ayuda, se debe pedir
de forma educada, agradeciendo la disposicion y el esfuerzo de la ofra
persona para ayudary teniendo en cuenta para el futuro, en caso de que sea
un companero, que la préoxima vez quizd sea el companero quien necesite
nuestra ayuda.

Estrategias motivacionales

Zimmerman (2011) destaca dos estrategias motivacionales durante la
ejecucion de la tareq, dirigidas a mantener el interés en la tarea: incentivar
el interés y pensar en auto-consecuencias. En ambos casos se trata de
verbalizaciones que el propio alumno se lanza a si mismo, de las que conviene
ser consciente y que incluso se pueden entrenar. De hecho, se pueden
entfender como ejemplo de autoinstrucciones.

Incentivar el interés

Consiste en dirigirse mensajes a uno mismo que recuerden la meta a
lograr o el desafio al que se estd enfrentando. Por ejemplo, “Este problema
No va a poder conmigo, conseguiré averiguar como resolverlo”, o “No voy a
distraerme, esimportante que comprenda este ejercicio”. Especialimportancia
cuando se presentan dificultades.
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Auto-consecuencias

Las auto-consecuencias consisten en premiarse a uno mismo mediante
elogios u otras consecuencias positivas (por ej., “iQué bien estoy trabajando!”
o "Cuando acabe los deberes podré ver el programa que tanto me gusta”).
Los auto-elogios durante la realizacion de la tarea favorecen la conciencia
del progreso. Las consecuencias positivas que uno mismo se recuerde durante
la realizacion de la tarea contribuyen a mantener el interés y el esfuerzo en la
tarea.
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Preguntas de reflexién

1. Hemos visto que para que un alumno pueda controlar la ejecucion
de una tarea (reafirmarse o modificar la forma en la que la estd
realizando), es necesario que previomente sea consciente de lo que
estd haciendo. Y hemos visto que el auto-registro, anotar lo que se
estd haciendo durante la ejecucion de la tarea, puede facilitarlo.
sPodrias poner un ejemplo de tarea en la que el alumno pudiera ir
registrando, anotando, cada paso que da en su realizaciéon, con el
fin de promover una resolucion consciente, reflexiva, de la tarea y
de facilitar la evaluacion por parte del docente del procedimiento
seguido por el alumno?

2. Las autoinstrucciones se pueden enfrenar individualmente con
un alumno, para disminuir sus respuestas impulsivas y promover un
pensamiento mds reflexivo y sistemdtico. Pero también se pueden
utilizar con el conjunto de la clase, exponiendo las autoinstrucciones
en un lugar visible para que el alumnado las tenga de referencia,
guidndose por ellas para la resolucion de tareas en el aula. gPodrias
poner un ejemplo de tareaq, dirigida al conjunto de la clase, en la que
pudiera ser de utilidad guiarse por las autoinstrucciones presentadas
en este moédulo?

3. Las autopreguntas favorecen el autocontrol del aprendizaje durante
la realizacion de la tarea de estudio (por ej., durante la lectura de
un texto). sPodrias poner un ejemplo de tarea en la que se pudiesen
elaborar autopreguntas para favorecer el aprendizaje? ;Qué fipo
de autopreguntas se podrian utilizar? 3Qué procedimiento se podria
seguir para que al alumnado aprendiese a utilizarlas?e
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