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RESUMEN

La presente propuesta tiene como objetivo proponer un plan de autorregulacion para
disminuir la procrastinacion en estudiantes de nivel secundaria del Colegio
Deportivo Adeu. La metodologia utilizada es de tipo proyectiva, disefio de
investigacion no experimental, aplicada en una poblacion de 100 estudiantes,
muestra de tipo censal del nivel secundaria de la Institucion Colegio Deportivo Adeu

de Chiclayo.

Dicha propuesta se fundamenta con la teoria cognitiva, motivacional y conductual,
para la recopilacién de datos se utilizé la Escala de Procrastinacion Académica de
Arévalo, donde se obtiene codmo resultados, que el 79% de estudiantes presenta un
nivel de medio y 20% nivel alto, con relacion a sus dimensiones, prevalece niveles
medios y altos en las dimensiones de Baja Autoestima, 70% nivel medio y 23% nivel
alto; Desorganizacion nivel medio con 81% Yy 17% nivel alto, Dependencia con 57%
nivel medio y 31% nivel bajo, asi mismo predomina nivel bajo en dimensiones como
Falta de Motivacion con 67% y Evasion de la Responsabilidad con 66%.
Concluyendo que existe un problema de procrastinacion en los estudiantes, asi
mismo que existe un problema de baja autoestima y desorganizacién en los
estudiantes de la institucion, por lo cual la presente propuesta busca la

autorregulacion de pensamientos, emociones y conductas positivas.

Palabras clave: Procrastinacion, autorregulacion, autoestima
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ABSTRACT

The objective of this proposal is to propose a self-regulation plan to reduce
procrastination in high school students from Colegio Deportivo Adeu. The
methodology used is of a projective type, non-experimental research design, applied
in a population of 100 students, a census-type sample from the secondary level of

the Colegio Deportivo Adeu de Chiclayo Institution.

This proposal is based on cognitive, motivational and behavioral theory, for the data
collection the Arévalo Academic Procrastination Scale was used, where it is obtained
as results, that 79% of students present a medium level and 20% high level In
relation to its dimensions, medium and high levels prevail in the Low Self-esteem
dimensions, 70% medium level and 23% high level; Disorganization medium level
with 81% and 17% high level, Dependence with 57% medium level and 31% low
level, also predominantly low level in dimensions such as Lack of Motivation with
67% and Evasion of Responsibility with 66%. Concluding that there is a
procrastination problem in students, likewise there is a problem of low self-esteem
and disorganization in the students of the institution, for which this proposal seeks

the self-regulation of thoughts, emotions and positive behaviors.

Keywords: Procrastination, self-regulation, self-esteem
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l. INTRODUCCION

La adolescencia es un periodo importante en la educacion, los adolescentes
toman importantes decisiones académicas y profesionales que determinan el
resto de sus vidas. Por tal motivo en este periodo, hay una serie de
comportamientos de riesgo que pueden afectar la vida académica. Estos riesgos
influyen negativamente el desarrollo social, psicolégico y bioldgico (Mustafa,
2018), asi mismo a nivel académico promueven la presencia de la
procrastinacion académica, para Miranda (2019) viene a ser la tendencia a
aplazar actividades para otro momento, al dia siguiente e incluso no realizar la
actividad, siendo la caracteristica predominante de las personas que no realizan
a tiempo tareas importantes, incluso afectando diversos aspectos de la vida

cotidiana.

Tim Pychly de la Universidad de Canada refiere que existe un 95% de poblacion
estudiantil que aplaza actividades y un 37% que posterga metas importantes,
Steel y Ferrari (2012) denominan que la procrastinacion es la insuficiencia de
autorregulacion personal y genera la demora voluntaria de actividades
planificadas, asi mismo Rodriguez y Clariana (2016) mencionan que existe una
leve prevalencia en el sexo masculino (Sanchez, 2010), por otro lado Gonzales
y Sanchez (2013) en su investigacion revela que en Ecuador un 15% a 20% de
personas presentan conductas relacionadas a la procrastinacion de manera
intencional al momento de la realizacién de sus actividades, de igual manera una
investigacion realizada en el Peri demuestra que la procrastinacion esta
presente en casi todos los estudiantes, pero en diferentes niveles, donde un 50%
presenta indicadores altos y un 25.4% indicadores cronicos (Vallejos, 2015),
estos indicadores se expresan en conductas como la ausencia en aula,
conductas disruptivas, demora en la entrega de productos académicos, todo ello

afectando en el potencial del estudiante (Rubio, 2018).

Asi mismo Jiao (2011 citado en Guzman, 2017) relaciona la procrastinacion

académica con la utilizacion excesiva del tiempo en actividades no productivas,



postergando cualquier actividad relacionada al ambito educativo, Steel (2007)
también comenta que del 80% al 95% que estudiantes presenta este tipo de
conductas el 75% acepta tener caracteristicas procrastinadoras pero el 50%
aplaza la dedicacion a sus actividades, asi mismo entre las consecuencias
fisiologicas se reportan problemas como fatiga cronica y cambios de animo
(Cardona, 2015), a nivel psicolégico se presentan altos niveles de ansiedad,
desesperacion, sentimientos de culpa, abatimiento, irritacion, frustracion,
desesperanza, neurosis, depresion y baja autoestima (Ferrari, 1993), a nivel
académico las consecuencias son la reduccion del tiempo de estudio, tendencia
de la impulsividad disfuncional, bajo desempefio académico, bajas
calificaciones, pérdida de oportunidades y en el mayor de los casos la desercion
académica, aquellos estudiantes que manifiesten estilos de afrontamientos
evitativos tendrdn mayor incidencia en la procrastinacion (Robert y otros, 2016).
Por otro lado, Guzman (2017) menciona que se han realizado diversos estudios
para la intervencion y reduccion del problema a través de técnicas afectivas,
relacionadas al tratamiento sintomatico y estrategias de motivacion, cognitivas y
metacognitivas, donde autores como Diaz (2018) asocian la procrastinacion con
la falta de autorregulacién, es decir la mayor parte de su tiempo es dedicado a

actividades placenteras dejando de lado las actividades importantes.

Caracteristicas que segun los docentes del Colegio Deportivo Adeu Chiclayo, se
han observado es los estudiantes del nivel secundario, quienes desde el inicio
del afio escolar han presentado problemas de retraso en la presentacion de
actividades y bajo desempefio, dando excusas como olvidos, retrasos y

expresiones de cansancio ante la sobrecarga académica.
Razon por la cual se plantea el siguiente problema de investigacion:

¢,Cual es la estructura de una propuesta Autorregulacién para disminuir la
Procrastinacion en estudiantes de nivel secundario del Colegio Deportivo Adeu

Chiclayo?

En el desarrollo de esta investigacion se podido encontrar diferentes estudios

que se encargan de evaluar esta variable, a nivel internacional como Alvarez,
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nacional Valle y otros, que demuestran la problemética social de esta variable,
sin embargo a nivel local existen muy pocos estudios que se enfoquen en su
estudio en especial en estudiantes del nivel secundario, teniendo en cuenta el
alto nivel de estudiantes con problemas relacionados a la no realizacion de
actividades académicas a tiempo, por otro lado a nivel practico la Escala de
Procrastinacion académica presenta propiedades psicométricas de confiabilidad
y validez lo cual nos permitira utilizar estos resultados para futuras
investigaciones y obtener resultados veraces para el logro de objetivos de la
investigacion, desde la perspectiva estadistica asi como la propuesta de planes
de accion, por lo tanto su relevancia social es la utilidad en el futuro del presente
trabajo desde el enfoque tedrico la propuesta de intervencion para la realizacion
de actividades preventivas en casos donde los estudiantes presenten
caracteristicas procrastinadoras, teniendo un uso viable para el logro de metas
puesto que tiene como base el novedoso Modelo de autorregulacién de para el
reconocimiento de nuestra forma de aprender y ejecutar nuestras actividades,

asi como transformarlas para un mejor desempefio personal y académico.

La presente propuesta que tuvo como objetivo general, proponer un Plan De
Autorregulacion para disminuir la Procrastinacion en estudiantes de nivel

secundario del Colegio Deportivo Adeu Chiclayo.
Y como objetivos especificos presento:

Diagnosticar el nivel de Procrastinacion en estudiantes de nivel secundario del

Colegio Deportivo Adeu Chiclayo.

Disefiar un Programa de Autorregulacion para disminuir la Procrastinacion en

estudiantes de nivel secundario del Colegio Deportivo Adeu Chiclayo

Validar el Programa de Autorregulacion para disminuir la Procrastinacion en

estudiantes de nivel secundario de la Institucion Deportivo Adeu Chiclayo



. MARCO TEORICO

Entre los antecedentes a nivel Internacional encontramos a:

Aghaei, Boroumandnasab y Honarmand (2018) en su investigacion The effect of
schema therapy on academic procrastination in elementary sixth grade students, la
cual tuvo como objetivo principal conocer los efectos de la teoria de esquema, a
través de un estudio es cuasi-experimental tipico pretest-postest con grupo
control. La poblacién estadistica incluye alumnas de sexto grado de la ciudad de
Dezfoul. Se seleccionaron 30 estudiantes con muestreo aleatorio por pasos. Luego
fueron asignados aleatoriamente a grupos de control y experimentales (cada n =
15). La intervencidn experimental se realiz6 en 8 sesiones de cincuenta minutos en
el grupo experimental, y la fase de seguimiento se siguié un mes después de
finalizar el tratamiento. El inventario de procrastinacion académica de Savari se
utilizé para los estudiantes y el analisis de covarianza univariante (ANCOVA) mostro
que la terapia Schema ha disminuido significativamente los sintomas de la
procrastinacién académica en el grupo experimental. Este resultado fue el mismo

significativamente durante el periodo de seguimiento

Alvarez (2018) en su investigacion Niveles de procrastinacion en estudiantes de 4to.
Y 5to. Bachillerato de un colegio privado de la ciudad de Guatemala. Su objetivo
general fue conocer el nivel de esta variable en los estudiantes, desarrollando una
metodologia descriptiva de tipo cuantitativa, la cual estuvo conformada por un grupo
de 87 estudiantes, ambos sexos, entre los 16 a 18 afos, utilizando una muestra
censal y no probabilistica. Asi mismo para el desarrollo de esta investigacion de
utilizé el Cuestionario de Procrastinacion CP2015, creado por Leslie Sechel,
Obteniendo como resultados que existe un 81% de estudiantes con nivel medio, ,
13% tiene un nivel alto y el 6% tiene un nivel alto, con relacién a la variable
motivacion se obtuvo que el 48% se debe a causas extrinsecas y 52% intrinsecas,

no existen diferencias de procrastinacion segun el grado de estudios.

Garcia (2020) en su investigacion Efectos de un programa de estrategias de
afrontamiento en la procrastinacion académica de estudiantes de nivel secundario

en una institucion educativa de Truijillo, su objetivo principal fue demostrar el efecto
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del programa propuesto, la investigacion presento el enfoque cuantitativo,
experimental, en una muestra de 39 estudiantes entre las edades de 15 a 19 afios,
dividiendo el grupo en dos, el primer grupo llamando control con 20 estudiantes y el
segundo grupo experimental con 19 estudiantes, los resultados se obtuvieron a
través de la aplicacion de la escala de procrastinacion académica de Busjo (1998),
adaptada por Dominguez, de la aplicacion de este programa se obtuvo como
resultados que con relacion a la dimensidn postergacion de actividades de un 89.5%
a 57.9% y con relacién a da dimension de autorregulacion académica de un 57.9%
al 73.7%.

Miranda (2019) en su investigacion Procrastinacion y Mindfulness Rasgo en
adolescentes de un colegio particular de Lima Metropolitana, Lima. Esta
investigacion tuvo como objetivo principal conocer el efecto del Mindfullnes en la
procrastinacion, a través de una metodologia correlacional, descriptiva, no
experimental, a través de una muestra de 133 estudiantes pertenecientes a las
edades de 12 a 17 afios, utilizando la escala de Procrastinacion académica y la
version adaptada de la medida de Mindfullnes elaborada por Greco, Baer y Smith.
Obteniéndose como resultados que una persona que aplica el Mindfullnes en su

vida diaria tendra menor nivel en su el desarrollo de actividades procrastinadoras.

Villalobos (2019) en su analisis Procrastinacion académica en estudiantes de cuarto
y quinto de secundaria de la institucién educativa privada “Peruano Canadiense San
Diego College” del distrito de San Martin de Porres, 2018. Su objetivo principal fue
diagnosticar el nivel de la variable dentro de su poblacién utilizando una metodologia
de tipo no experimental, sobre una muestra de 50 estudiantes del 4to y 5to afio de
secundario, aplicando la escala de procrastinacion académica (EPA), dénde obtiene
como resultados que a nivel general existe un 70% con nivel medio, 24% nivel alto,
asi mismo en la dimension de autorregulacion se encontro un 68% de la poblacion
presenta un nivel promedio y 24% nivel alto, en la dimension postergacion de
actividades un 52% presenta nivel medio y 40% en nivel alto, denotando la

importancia de trabajar la segunda dimensién en esta poblacion.



Carhuapoma (2018) en su investigacién motivacion académica y procrastinacion en
adolescentes de educacion secundaria de la institucion educativa publica José
Buenaventura Sepulveda, cafiete — 2017, la cual tiene como objetivo principal
conocer la relacion entre ambas variables, presenta una metodologia de disefio no
experimental, descriptivo correlacional y transversal, donde se utiliza una poblacion
de 304 estudiantes pertenecientes a dicha institucion, asi mismo para esta
investigacion se utiliza la sub escala SEMAP — 01 de la Escala CEA48 para
motivacion académica y la Escala de Busko para procrastinacion. En los resultados
se demuestra la relacidon negativa entre ambas variables, lo cual quiere decir que
aguellos docentes que promuevan actividades motivadoras dentro de aula tendran

estudiantes con menos problemas de procrastinacion académica.

Valle (2017) en su analisis Procrastinacion académica en estudiantes de
Secundaria de la Institucion Educativa N°126 “Javier Pérez de Cuéllar’, Lima —
2017, el cual tuvo como objetivo conocer el nivel de esta variable, se utiliz6 una
metodologia de tipo descriptivo, disefio no experimental y de corte transversal, en
una muestra de 130 estudiantes de dicha institucion, a través del instrumento
denominado Escala de Procrastinacion Académica de Alvarez posterior a su
aplicacién de obtuvo como resultados que existe un 32.3% con un nivel alto, un
22.3% con un nivel medio a nivel general, segun dimensiones se encuentra que
existe un nivel bajo de autorregulacion con 32.3% y muy bajo con 30.8%, con
relacion a la dimensién postergacion de actividades un nivel muy alto de 34.6% y
alto de 32.2%, por lo cual se concluye que existe una relacién directa entre la
postergacion de actividades y la procrastinaciéon, asi como que existe una relacion

inversa entre la autorregulacion y la procrastinacion.

Coronado (2020) en su investigacion denominada Procrastinacion académica y
habitos de estudio en alumnos de quinto grado de secundaria en una institucion
educativa de Chiclayo, la cual tuvo como objetivo principal fue diagnosticar la
relacion que existe entre dichas variables, utilizando una metodologia descriptivo-

correlacional no experimental y una muestra de 91 estudiantes, entre los 16 y 17



afos de dicha institucion, aplicando la Escala de Procrastinacion Académica de
Villegas y el Inventario de Habitos de Estudio (CASM-85) de Vicufia, dénde se
obtiene como resultado se demuestra la relacion positiva e inversa que existe, lo
cual significa que los inadecuados hébitos de estudio generan un efecto de

procrastinaciéon en su vida académica.

Vasquez (2016) en su estudio Procrastinacion y Estrés académico en estudiantes
de Institucion Educativa Estatal, Chiclayo; la cual tuvo como objetivo conocer la
relacion de dichas variables, estudio presenta una metodologia de tipo Descriptivo-
Correlacional, en la poblacién de estudiantes del 4to y 5to grado del nivel
secundario, a través de la aplicacion de la Escala de Procrastinacion en
Adolescentes (EPA)” y el “Inventario SISCO del Estrés Académico”. En los
resultados se demuestra que no existe relacion entre ambas variables, de igual
manera entre las sub escalas, sin embargo con relacion a las sub escalas de la
variable procrastinacion se encontrd que los estudiantes alcanzaron en la variable
Procrastinacién académica 43.1% nivel medio, 35% nivel bajo y 21.9% nivel alto,
con relacién a la dimension falta de motivacion un 62.4% nivel medio, 21.9% nivel
bajo y 13.9% nivel alto; con relacion a la dimensién dependencia un 41.6% nivel
medio, 35% nivel bajo y 23.4% nivel alto, con relacion a la dimensién baja
autoestima 46.7% nivel medio, 28.5% nivel alto y 24% nivel bajo, con relacion a la
dimension desorganizacion 43.8% nivel medio, 41.6% nivel bajo, 14.6% nivel alto
y por ultimo en la dimension evasion a la responsabilidad 42.3% nivel medio, 32.8%

nivel bajo y 24.8% nivel alto.

Consiguientemente con relacién a la variable de autorregulacién del aprendizaje,
esta se considera a la misma como una sucesiéon activa y provechosa, donde los
educandos fijan objetivos para su aprendizaje. Ademas, proceden realizando
seguimientos, organizando y dominando sus procedimientos cognitivos, de
comportamiento y motivacionales, estimando como punto de partida sus propios
objetivos fundados y de las particularidades contextuales de su entorno
(Norabuena, 2018 citado en Ipanaque, 2014)



Schunk (1994) citado por Lamas (2008), define al aprendizaje autorregulado como:
es el proceso donde cada individuo a través de sus propio recursos y experiencia
genera un autoaprendizaje, enfocado al logro de objetivos sisteméticamente
organizados para ello.

Winne (1995) citado por Lamas (2008) denomina al aprendizaje autorregulado como
la toma de conocimiento por parte del estudiante para afrontar los inconvenientes
que puedan obstaculizar su aprendizaje, el uso consciente de métodos con vision
de cumplir metas establecidas dirigidas para el dominio de habilidades afectivas y

cognitivas.

Norabuena (2011) refiere que la autorregulacién del aprendizaje compromete el
autoaprendizaje y dinamico normalizado por metas y objetivos personales,
considerando el control, implementacién y habitualidad de bienes y sucesiones,
contemplando estrategias meta-cognitivas, cognitivas y formas de organizacion y
control del trabajo. Por consiguiente, los elementos motivacionales agrupados
admiten resultados admirables en la idealizaciéon del contexto que la persona

aprende cada dia mas.

Zimmerman (2000) citado por Ipanaque (2018) propone que la autorregulacion se
centra en la atencion en el comportamiento del ser humano y su independencia, de
tipo ciclica es decir es multidimensional ya que la autorregulacion presenta
elementos de tipo cognitivo, motivacional, conductual y contextual, ademas se tiene
en cuenta la naturaleza de la persona para adaptarse y transformar acciones
negativas en favorables y autorreguladas. De igual manera se busca conocer la
orientacion real que siguen los estudiantes en concordancia con la autorregulacién
de su aprendizaje, apreciandola como requisito primordial para establecer un
aprendizaje valioso, asi mismo Zimmerman menciona que los estudiantes pueden
percibir la autorregulacion de su aprendizaje desde una postura meta-cognitiva,

motivacional y de comportamiento, donde el individuo sienta que es el elemento



dinamico en el proceso y que todo parte de su accionar. Para ello, el individuo debe
elegir entre multiples opciones la que mas se adecue a su persona y del control que
puede ejercer sobre la misma, siendo este un proceso activo donde cada individuo
establece sus estrategias, auto motivAndose para su desarrollo personal y
académico, ademas de establecer un orden, control y organizacion en el contexto
académico, dentro del modelo de Zimmerman (2000) citado por Ipanaque (2018),
destacando este modelo que la capacidad de autorregulacion le permite a la
persona establecer los parametros de estudios, mejorando aspectos personales, su
comportamientos y el entorno al que pertenece, de igual manera promueve la
aceptacion y responsabilidad de sus actos al momento de establecer metas y
objetivos considerando y evaluando las estrategias necesarias a nivel
metacognitivas, cognitivas y motivacionales para su desenvolvimiento vy

productividad.

La dimension ejecutiva, Ipanaque (2018) destaca la importancia del sujeto en el
proceso de aprendizaje, ya que es el eje para reconocer y establecer las estrategias
que le permiten mejorar su capacidad analitica y ejecutiva de significados, metas,
tacticas y estrategias a partir de la ensefianza impartida. Zimmerman (1994) citado
por Ipanaque (2018), menciona que esta capacidad le permite al estudiante
continuar la realizacion de sus actividades reconociendo aquellos aspectos
distractores, evadiéndolos y enfocadose en el trabajo. Evaluar las estrategias
contribuye a prestar mas atencion al conocimiento recibido, a realizar un juicio critico
del mismo, realizando una adaptacion de las actividades cognitivas para mejorar el

dominio de las acciones.

La dimension cognitiva, segun Zimmerman (2001) citado por Ipanaque (2018) la
parte cognitiva del aprendizaje autorregulado se origina desde una vision
tradicional, donde el educando es participe de la construccion de su propio
aprendizaje, a través de sus vivencias e interrelacion con su ambiente y otros
recursos. En esta etapa la autorregulacion del aprendizaje refiere que

conocimientos antiguos pueden variar por la ejecucion de nuevas tareas, recepcion



de informacion actualizada, concretando un nuevo conocimiento. Los cambios
originados en la perspectiva de la persona son flexibles y sujeto a variaciones
dependiendo de la informacién recibida, incrementando su capacidad para
adaptarse a entornos modernos. Pero sobre todo, recae gran importancia en el
desarrollo cognitivo del individuo para generar nuevas capacidades o experiencias.
Para Lamas (2008) la existencia de la autorregulacién denota ser una funcion para
establecer objetivos, estructurar la habilidad cognitiva de la persona y confrontarlos
con los objetivos alcanzados. Para obtener una autorregulacion Optima del
aprendizaje se necesita que la persona tenga un dominio absoluto de la realizacion
de sus actividades, refiriéndose a la meta-cognicion, considerando a la inteligencia
meta-cognitiva como determinante de los comportamientos de la persona por lo que
mas requiere, tomando en cuenta el discernimiento de las estrategias que tiene y

de los requerimientos de la actividad.

La dimension motivacional, seguin Zimmerman (2001) citado por Ipanaque (2018),
precisa que aparece la manera de encausar la correspondencia por los motivos por
el origen del aprendizaje del estudiante. A pesar de la aceptacion del desarrollo y la
habilidad de razonar de la persona era concluyente para su produccion académica.
Por ello, en su modelo enfatiza la descripcién de la forma y comprension del
estudiante para autorregular su aprendizaje a través de la motivacion que el mismo
se proyecte, asi mismo precisa que el aprendizaje autorregulado es de suma
importancia para obtener logros académicos, para ello, priorizan el empleo de
tacticas de aprendizaje, comprueban la efectividad de sus sistemas de estudio,
replicando estos nuevos conocimientos de distintas maneras, partiendo desde sus
percepciones y de la adecuacion de formas de estudio que mas resultados les
otorgue. La motivacion puede generar en el individuo la consecucién de
procedimientos, estrategias y replicas autoimpuestas que lleven a la propuesta y

logro de objetivos, que muchas veces estan concatenados con el triunfo estudiantil.

La dimension del control del ambiente, resalta Solano et. al. (2004) citando en

Ipanaque (2018) sobre el aprendizaje como un procedimiento cognitivo,
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determinante y amplio que fomenta la cimentacién de competencias por parte del
educando. La parte fundamental de la educacion se centra en conseguir que los
estudiantes se transformen en personas independientes y con individualidad de
pensamientos, que sean participes activos en la gestion de su aprendizaje, donde
el facilitador fomente una mayor autonomia por medio de instrumentos que
contribuyan a un aprendizaje continuo en todo aspecto de su vida. Ademas,
Norabuena (2011) cité a Zimmerman para establecer la “Medicion de los aspectos
de control y empleo del ambiente; o sea la basqueda de ayuda, la administracion

del tiempo y la administracién de tareas”.

Con relacion a la variable Procrastinacion académica, Onwuegbuzie (2004
citado en Dominguez et al, 2014) Es el conjunto de acciones dénde se evita realizar
una accién o se promete que se realizara luego utilizando excusas o justificaciones

para evitar la culpa frente la actividad.

Rothblum (1990 citado Dominguez et al, 2014) refiere que el estudiante realiza un
conjunto de actitudes donde aplaza de manera voluntaria la realizacion actividades
gue debian ser cumplidas en una determinada fecha, ya sea por alguna situacion
familiar que promueve la afectaciébn personal, tolerancia a la frustracion,

pensamientos irracionales mas gratificantes a corto plazo.
Steel (2007) refiere que es un mal moderno, donde los jévenes en la actualidad por
recursos como la tecnologia, labores, actividades personales, aplazan o postergan

actividades ya establecidas.

Bazan (2019) refiere que procrastinar abarca desde el retraso de una actividad o la

falta de cumplimiento de esta, la falta de respeto de acuerdos o limites establecidos.

Arévalo (2011), manifiesta que la accion de procrastinar es la actitud de evitar o
postergar actividades o responsabilidades, las cuales pueden afectar el adecuado
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desempefio o desenvolvimiento de la persona a nivel personal, familiar o

académico.

A nivel tedrico la presente investigacion estd basada en las siguientes
teorias, en primero lugar la Teoria de Motivacion Steel y Koning (2006 citado en
Mori, 2019), la cual refiere que existen cuatro factores que intervienen en los
procesos de motivacion, en primer lugar refiere que si el estudiante no tiene un
adecuado autoconcepto y valoracion, sintiéendose incapaz de lograr lo propuesto, al
momento de realizar actividades si en esta no existe un nivel de motivacion, habra
mayor probabilidad para que no las realice, asi mismo si posee un nivel alto de
impulsividad, es decir bajo control de emociones, su nivel de satisfaccién también
serd irregular por lo tanto existirh una demora al momento de la recompensa
emocional al culminar o realizar actividades, por lo tanto una adecuada motivaciéon
le permite al estudiante empezar actividades, tener una perspectiva de logro, por
ende mayor deseos de realizarla, evitara recaer en retrasos 0 emociones gue no
promuevan el existo personal, por lo cual este modelo promueve que el éxito se
alcanza a través de una motivacion positiva o el miedo al fracaso, ademas este autor
revela que el logro de dichos objetivos y metas dependera de como percibe el éxito
y el fracaso (Rothblum, 1990 citado en Mori, 2019), por lo cual algunos estudiantes
en el proceso presentaran emociones como angustia, desconfianza, ansiedad o
esperanza y el modo de gestion depera la realizaciébn automéatica o la evitacion de

la misma.

Entre los enfoques tedricos que explican la procrastinacion académica, Baker
presenta al Modelo del Psicoanalisis y refiere que este modelo el cual se basa de la
teoria del psicoanalisis es primero que trata de explicar la conducta humanada
(Atalaya, 2019), mencionando que desde la infancia se van a observar
caracteristicas de la procrastinacion, las cuales se van a ver influencias por los
procesos mentales y conflictos internos. De igual manera explica que el conjunto de
conductas de postergacion o evitacion, van a estar relacionadas con la ansiedad,

puesto que el retraso de las mismas es explicado por temores o la dificultad de
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manejar la situacion, por otro lado, esta teoria afirma que las expectativas de los
padres tienen gran influencia en los rasgos de la personalidad de la persona y la
presencia de rasgos de procrastinacion, ante esta situacion los estudiantes sienten
una la presion académica del cual dependen la aprobacion afectiva del padre, ante
esta situacion algunos individuos optaran por el desinterés y rebeldia (Ferrari, 1995
citado Atalaya, 2019). Segun Sommer la procrastinacion se relaciona con
inmadurez y rebeldia (1990 citado por Atalaya, 2019) también refiere que este
comportamiento estd relacionado a la conducta del padre por lo cual es una
transferencia inconsciente en la relacion intrafamiliar. Asi mismo este modelo
establece que la procrastinacion se presenta como un temor a no lograr los objetivos
establecidos, motivo por el cual existe la desercidn; situacion que se observa mas
en la adolescencia, pero tiene de antecedentes los errores cometidos en la infancia,
posterior se presentan en la adultez como sentimientos de inseguridad,

insuficiencia.

Modelo conductual, Skinner (1977 citado por Carranza y Ramirez, 2013), refiere
que este modelo indica que la conducta se mantiene cuando existe una repeticion
constante, de igual manera se mantienen los efectos de recompensa, segun este
modelo menciona que la procrastinacion es el refuerzo a actividades que generan
satisfaccion a corto plazo, puesto que se posterga la conducta reforzada por
“premios” de manera breve (Ferrari y Emmons, 1995; citado por Atalaya, 2019);
ademas, se confirma que la procrastinacion se presenta cuando se realizan
actividades poco atractivas (Atalaya, 2019). Por lo tanto, las experiencias previas
tienen de gran influencia y se refuerzan con el transcurso del tiempo, las cuales han
sido condicionadas y reforzadas desde la infancia hasta su desarrollo actual,
entendiéndose que la persona que procrastina, se acostumbra a realizar esta
actividad ya que la postergacion de acciones gque conlleve demasiado tiempo por

una que sea inmediata y le satisfaga.

Modelo cognitivo, la presente teoria menciona que un procrastinado presenta una

falla en el proceso de informacién y que posterga actividades, a raiz de estructuras

13



des adaptativas en el pensamiento, relacionado a la imposibilidad y rechazo de su
medio al momento de realizar una determinada accion (Wolters, 2003). Por otro
lado, Wolters (2003), menciona que las personas con la presencia de un
pensamiento obsesivo y no tienen un logro de su meta presentan dificultad en el
desarrollo de sus tareas, ya que se le dificulta organizar su tiempo. Asi que, Albert
Ellis, propone la teoria Racional Emotiva y en su modelo ABC complementa el
estudio de la procrastinacion, quien fundamenta que manera de pensar de los
sujetos, su interpretacion sobre si mismo, su medio y el ambiente. Asi mismo en
esta teoria la variable A describe el evento activador, B el conjunto de creencias
relacionadas al suceso y C las consecuencias. Ellis y Knaus (2002), refieren que
esta terapia explica las disonancias emotivas relacionadas a las creencias tienen un
efecto a nivel bio-psico-social, de igual manera estos autores afirman que imposible
desarrollar alguna actividad y presentar poca tolerancia a la frustraciébn para
resolverla. Asi mismo este enfoque explica comportamientos de los
procrastinadores, que son: 1) El deseo de realizar la actividad, 2) Iniciativa de
realizar la actividad, 3) Postergacion innecesaria innecesariamente, 4) Evaluan las
desventajas 5) Mantenimiento de la postergacion de actividad 6) Recrimina por no
realizar la actividad 7) continta postergando, 8) completa tareas en el Gltimo minuto,
9) se siente fastidiado, 10) se asegura de no postergar de nuevo; y, 11) poco
después, vuelve a procrastinar. En todo el proceso se va a observar sentimientos
como ansiedad, depresion, baja autoestima y sentimientos de incapacidad, es decir
este modelo explica que la procrastinacion tiene una base en pensamientos

irracionales lo que genera conductas desadaptativas.

Entre los factores que se relaciona con la procrastinacion académica, Sanchez
(2012) refiere que la falta de motivacion, falta de conocimientos y falta de estructura
al momento de realizar una tarea incide en que se recaiga en la misma, teniendo en
cuenta que al hablas de desmotivacion, nos referimos a que muchos estudiantes
dejas de lado muchas actividades por emociones como expectativa, puesto que si
perciben una actividad como dificil la realizacion de la misma sera mas retrasada;

valoracion, es decir el valor que le doy a la actividad intervendra a mi deseo por
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realizarla o no; la impulsividad, es decir la realizacién de la actividad se vera
afectada porque tanta influencia y control tiene el individuo sobre sus emociones; la
demora de la satisfaccion, la dificultas de obtener satisfaccién por lo que hago
interviene en el logro y beneficio de la misma, por lo tanto del resultado de estos
factores, se demuestra el grado de motivacion en su relacion, asi mismo con
relacion al factor falta de conocimiento, representa que tanto el individuo conoce la
actividad o tarea pendiente, donde el desconocimiento de la misma genera la
tendencia a su postergacion y la falta de estructura, se relaciona con el nivel de la
organizacion, puesto que muchos estudiantes desconocen cémo organizar la
realizacion de sus actividades, uso de horarios u estrategias de estudio para la

planificacion de actividades,

Autores como Séez (214) menciona que entre las causas para la procrastinacion se
encuentra los niveles de ansiedad del estudiante, es decir la inquietud, angustia que
percibe el individuo en el desarrollo de una actividad fomenta su postergacion,
puesto que presentan un dificil de autocontrol y gestién de emociones, conductas y
pensamientos, por lo cual se le dificulta de manera autbnoma el desempefio normal
y oportuno, puesto que se relaciona con la incapacidad de la persona para actuar
de manera responsable, independientemente de lo que piense su medio y como
manejar de manera adecuada el uso de su tiempo, también refiere la presencia de
Baja autoestima, puesto que una persona que tenga una percepcién inadecuada de
si misma se le dificultara verse capaz para realizar sus actividades; el factos
proyeccion de futuro, fomenta la incapacidad de promover metas y objetivos a futuro
asi como los modelos de referencias, es decir las conductas de nuestro medio si no

son favorables pueden ser adoptadas y promover la procrastinacion.

De la Vega (2013) refiere que entre las consecuencias mas comunes vamos a
encontrar altos niveles de ansiedad en los estudiantes puesto que presentan
inquietud o angustia al no realizar actividades, asi como respuestas fisiologicas
como aceleracion del ritmo cardiaco, también diferentes problemas de salud, como

gastritis. Asi mismo promueve la perdida de confianza personal, al no demostrar el
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logro de metas se promueve una valoracion negativa de sus habilidades y
capacidades, puesto que no se cree eficiente; también se desarrolla sentimientos
de insatisfaccion y culpa por los contantes problemas en su rendimiento, de igual
manera a nivel escolar el bajo rendimiento académico puesto que no suele cumplir
con el logro de sus actividades, afectando esto su relacion con docentes y con sus
padres ya que no logra las expectativas promedio escolares, personales y
familiares, siendo muchos de estos estigmatizados como estudiantes
irresponsables, ociosos y con pocas oportunidades a futuro. Otros autores como
Valdez y Pujol (2012) sostuvieron que esta probleméatica no solo incide a nivel
académico si no también a nivel emocional y de salud fisica, encontrando:
problemas de suefio. Alimenticios, estrés, gastricos, ansiedad, entre otras
enfermedades, tal como lo menciona Constantin, English, Mazmanian (2018)
quienes en su estudio, correlaciona a la procrastinacion académica con la ansiedad
y la depresion encontrando una relacion directa entre ambas variables, describiendo
como los pensamientos y rumian tienen un efecto negativo en la persona;
enfermedades que afectan en la vida personal y laboral disminuyendo su
productividad, siendo ineficiente, enfocarse en lo facil y rdpido, evadiendo la realidad

y fomentando la pérdida de tiempo.

Entre los tipos de procrastinacion académica, Guzman (2014) nos presenta en
primer lugar la Procrastinacion activa, menciona que estd caracterizada por la
postergacion deliberada de actividades, donde la persona para un mejor
desemperfio deja las actividades para el Ultimo momento puesto que necesidad
trabajar bajo presién, asi mismo encontramos la Procrastinacion evitativa, esta se
enfoca a dejar las actividades porque se presentan emociones como miedo,
ansiedad, generando un desajuste a nivel personal y por la Procrastinacion
decisional donde considera que se posterga porque no es capaz de tomar una
decision oportuna para el desarrollo eficiente, la asocia con aspectos como la

ansiedad, neuroticismo, baja responsabilidad y poca autoconfianza (Steel, 2007).
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Por ultimo, Arévalo. (2011), presenta cinco dimensiones que se presentan en
la procrastinacion, que son: la falta de motivacion, es decir el bajo nivel de interés
por realizar la actividad planteada, por lo tanto también la el logro de metas y
objetivos, posterior encontramos la Dependencia, que viene a ser la necesidad
constante de la existencia del otro para poder realizar la actividad, como motivador,
ayuda o compaiiia en el proceso, asi mismo la baja autoestima, dénde el individuo
al no presentar un adecuado nivel de valia personal se le dificulta reconocer sus
capacidades para la consecucion del mismo, encontrando también la
desorganizacion, la cual consiste en la incapacidad y mal empleo del tiempo y
ambiente del trabajo para la realizacién de las tareas y por ultimo la evasion de la
responsabilidad, donde el individuo de manera autonoma por diferentes factores

decide la postergacion de las mismas.
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Il. METODOLOGIA

3.1. Tipoy disefo de investigacion

Investigacion cuantitativa; ya que se realiza la recoleccion de datos, medicion
numeérica y analisis estadistico el cual describe caracteristicas de un determinado
grupo de estudio (Hernandez Y Mendoza, 2018); asimismo, a través de disefio no
experimental, entendiéndose que no se manipularan premeditada o
deliberadamente las variables objeto de estudio, sin necesidad de realizar alguna
accion entre la variable independiente hacia la dependiente; siendo ademas una
investigacion transversal descriptivo propositivo, por cuanto, tomando la informacién
obtenida se realiz6 la propuesta de un programa psicoldgico, sin tener como
prerrequisito su implementacién (Hernandez et al, 2018).

El diagrama que le corresponde se resume en el siguiente esquema:

Dénde:
M: Poblacion de estudio
O: Investigacion

P: Propuesta

3.2. Variables y operacionalizacién

Variable 1: Procrastinacion

Definicion conceptual
Arévalo (2011), manifiesta que la accion de procrastinar es la actitud de evitar
0 postergar actividades o responsabilidades, las cuales pueden afectar el
adecuado desempefio o desenvolvimiento de la persona a nivel personal,

familiar o académico.

18



Definicion operacional
Esta relacionado con la postergacién del desarrollo de actividades a nivel

académico, por motivos personales o no personales.

Indicadores
La falta de motivacion, es decir el bajo nivel de interés por realizar la actividad
planteada, por lo tanto, también la el logro de metas y objetivos.
La Dependencia, que viene a ser la necesidad constante de la existencia del
otro para poder realizar la actividad, como motivador, ayuda o compafiia en
el proceso.
Baja autoestima, donde el individuo al no presentar un adecuado nivel de
valia personal se le dificulta reconocer sus capacidades para la consecucion
del mismo-
Desorganizacion, la cual consiste en la incapacidad y mal empleo del tiempo
y ambiente del trabajo para la realizacion de las tareas.
Evasion de la responsabilidad, donde el individuo de manera autbnoma por
diferentes factores decide la postergacion de las mismas.

Escala de medicion

Escala de Procrastinacion en Adolescentes (EPA)

Variable 2: Autorregulacion

Definicién Conceptual
Norabuena (2011) citado Ipanaque (2018) menciona que la autorregulacion
del aprendizaje compromete una forma de aprender individualmente y
dinamico normalizado por metas y objetivos personales, considerando el
control, implementacion y habitualidad de bienes y sucesiones,
contemplando estrategias meta-cognitivas, cognitivas y formas de

organizacion y control del trabajo.
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Definicion operacional

Es la capacidad personal que posee el individuo para establecer un plan de

estudios segun sus caracteristicas personales, metas y estrategias.

Indicadores

Proceso metacognitivo consciente o0 deliberado Monitoreo cognitivo
Estrategias de evaluacion

Proceso cognitivo Almacenamiento y recuperacion de datos Ejecucion de la
tarea

Creencias y cuestiones de motivaciones personales La atribucion y
orientacion hacia la meta Facilidad

Busqueda de ayuda Administracion del tiempo. Administracion de tareas

Escala de medicion

3.3.

Propuesta Autorregulacién

Poblacién y Muestra

Poblacién

Para Hernandez y Mendoza (2018), la poblacion se encuentra conformada
por todo el conjunto de individuos que comparten una serie de
especificaciones. El presente estudio estuvo conformado por una poblacion
de estudiantes del nivel secundaria, de primer a quinto grado del Colegio

Deportivo Adeu Chiclayo.

Muestra

De tipo censal, Ramirez (1997) refiere que este tipo de muestra trabaja con
todas las unidades pertenecientes a la muestra de investigacion, por lo cual
se selecciona el 100% de la poblacion establecida dentro del estudio,
conformada por los 100 estudiantes pertenecientes del primer a quinto grado

de secundaria del Colegio Deportivo Adeu Chiclayo.
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Grado Estudiantes

Primero 12
Segundo 12
Tercero 19
Cuarto 20
Quinto 37
Total 100

3.4.

Nota. Elaboracién propia

Tipo de recoleccion de informacion

Técnica
Utiliza la técnica de tipo psicométrica, a través de un instrumento psicolégico,

que posee validez y confiabilidad necesaria para el logro de objetivos

establecidos en el estudio.

Instrumentos de Recoleccion

Segun Arévalo, sefala que la EPA tiene como principal objetivo establecer
en grado de procrastinacion que existe en el sujeto, es decir nivel de
postergacion de actividades o tareas de tipo académicas. Asi mismo
menciona que este instrumento, tiene una escala de tipo Likert, cuenta con
50 items distribuidos en 5 dimensiones que son: Falta de motivacion,
dependencia, baja autoestima, desorganizacibn y evasion de la
responsabilidad. El cual esta compuesto por 50 reactivos que poseen el nivel
de validez adecuada, asi mismo para su calificacion, los puntajes directos se
transforman en percentiles, los cuales se interpretan segun los indicadores

propuestos en el manual.
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Validez y confiabilidad

Estos criterios se determinaron a través de una muestra en 200 estudiantes
del nivel secundario, por medio de un muestreo aleatorio simple, sometido a
la evaluacion de juicio de expertos, validez de criterio y mediante del método
item-test, establecen coeficientes que oscilan entre el 0.305y 0.713, el cual
esta dentro de los criterios del coeficiente de validez. Su confiabilidad se
establecio a través del método de dos mitades para hallar dicho coeficiente
obteniendo puntajes por encima del 0.9 (estadistico de Pearson) y siendo
sometidos posteriormente al estadistico de Spearman - Brown para obtener
un coeficiente de confiablidad final > 0.99 para cada factor de la EPA
(Arévalo, 2011).

Procedimiento

En primer lugar, se solicitd a la jefatura correspondiente de la Universidad
Nacional por medio de una solicitud formal emitida por la oficina de posgrado
de la Universidad Cesar Vallejo el permiso de aplicacion, con el permiso
otorgado se organizé con docente de aula la aplicacion del instrumento y al
estudiante se le informa el procedimiento y consentimiento de aplicacion,
para recabar los datos pertinentes, asi mismo los datos fueron recolectados
por medio de la aplicacion del Escala de Procrastinacién en Adolescentes
(EPA), version virtual a través de la plataforma google, no existio
manipulacion de variables dada la naturaleza no experimental descriptiva

propositiva del tipo y disefio de la presente investigacién. Asimismo

Método de analisis

Para el debido procesamiento y analisis de los datos que se obtuvieron, se
utilizaron el software de Excel y SPSS version 24.0, a fin de presentar los

gréaficos estadisticos y realizar las descripciones correspondientes.

22



Aspectos éticos

La presente investigacion se llevd a cabo segun los principios éticos
establecidos por la institucion, reservando la identidad de los participantes y
manteniendo la confidencialidad de sus respuestas; con el compromiso de
informar posteriormente sobre los resultados obtenidos y presentar la
propuesta realizada para su futura aplicacion por los profesionales
correspondientes.
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V. RESULTADOS

Tabla 1

Nivel de la variable Procrastinacion Académica de los estudiantes del Colegio
Deportivo Adeu, Chiclayo - 2020.

Frecuencia Porcentaje
Vélido BAJO 1 1,0
MEDIO 79 79,0
ALTO 20 20,0
Total 100 100,0

Nota: Elaboracién propia

En la tabla 1, se aprecia los niveles alcanzados de la variable Procrastinacion

académica, donde se evidencia que el nivel predominante es el medio, lo que

significa que més de la mitad del total de estudiantes la mayor parte de su tiempo

pospone la realizacion de sus actividades, asi mismo aproximadamente una cuarta

parte del porcentaje total presenta un nivel alto, lo que significa que utiliza de

manera inadecuada y pospone sus actividades, por ultimo, un porcentaje menor

presenta un nivel bajo, es decir prioriza la realizacién de sus actividades
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Tabla 2

Nivel de la dimensién Falta de Motivacion de los estudiantes del Colegio Deportivo
Adeu, Chiclayo - 2020.

Frecuencia  Porcentaje

Valido BAJO 67 67,0
MEDIO 29 29,0
ALTO 4 4,0
Total 100 100,0

Nota: Elaboracién propia

En latabla 2, se aprecia los niveles alcanzados de la dimension Falta de Motivacion,
donde se evidencia que el nivel predominante es el Bajo, lo que nos indica que la
gran mayoria de estudiantes poseer mayor interés y responsabilidad para realizar
sus objetivos académicos, asi mismo existe otro grupo que representa un nivel
medio, es decir que carecen de motivacidn para poder sus actividades, pero siguen
cumpliendo con la mayor cantidad de metas académicas y por ultimo un porcentaje
menor con nivel alto que representa la carencia de iniciativa, falta de interés y

responsabilidad para sus objetivos académicos.
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Tabla 3

Nivel de la dimensién Dependencia de los estudiantes del Colegio Deportivo Adeu,
Chiclayo - 2020.

Frecuencia Porcentaje
Vélido BAJO 31 31,0
MEDIO 57 57,0
ALTO 12 12,0
Total 100 100,0

Nota: Elaboracién propia

En la tabla 3, se aprecian los niveles alcanzados de la dimension Dependencia,
donde se evidencia que predomina el nivel medio, lo que significa que mas de la
mitad del total de estudiantes necesita la presencia de alguien para realizar sus
actividades de tiempo parcial, asi mismo aproximadamente una cuarta parte del
porcentaje total presenta un nivel bajo, lo que significa que no necesita de la ayuda
o compaiiia de alguien para realizar sus actividades, por dltimo, un porcentaje
menor presenta un nivel alto lo que significa que necesidad de manera persistente

la ayuda de alguien para realizad actividades académicas.
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Tabla 4

Nivel de la dimensién Baja Autoestima de los estudiantes del Colegio Deportivo
Adeu, Chiclayo - 2020.

Frecuencia Porcentaje
Valido BAJA 7 7,0
MEDIO 70 70,0
ALTO 23 23,0
Total 100 100,0

Nota: Elaboracién propia

En la tabla 4, se aprecia los niveles alcanzados de la dimensién Baja autoestima,
donde se evidencia que el nivel predominante es el medio, lo que significa que mas
de la mitad del total de estudiantes pospone sus actividades porque presenta cierto
temor a no ser bueno en la realizacion de sus actividades, asi mismo
aproximadamente una cuarta parte del porcentaje total presenta un nivel alto, lo que
significa que aplaza sus actividad ya que tiene temor de manera constante y no
siente que posee habilidades o capacidades suficiente, por ultimo, un porcentaje
menor presenta un nivel bajo, es decir no presenta el temor de realizar sus

actividades puesto que siente capaz y habil para el mismo.
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Tabla 5

Nivel de la dimension Desorganizacion de los estudiantes de la Institucion Educativa
Deportivo Adeu, Chiclayo - 2020.

Frecuencia Porcentaje
Vélido BAJO 2 2,0
MEDIO 81 81,0
ALTO 17 17,0
Total 100 100,0

Nota: Elaboracién propia

En la tabla 5, se aprecia los niveles alcanzados de la dimension Desorganizacion,
donde se evidencia que el nivel predominante es el medio, lo que significa que mas
de la mitad del total de estudiantes la mayor parte de su tiempo lo utiliza de manera
inadecuada para la concrecion de sus actividades, asi mismo aproximadamente una
cuarta parte del porcentaje total presenta un nivel alto, lo que significa que utiliza de
manera inadecuada su tiempo lo que le impide la concrecién de sus actividades, por
daltimo, un porcentaje menor presenta un nivel bajo, es decir utiliza sus recursos de

manera adecuada para concretar sus actividades.
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Tabla 6

Nivel de la dimension Evasién de la Responsabilidad de los estudiantes de la
Institucion Educativa Deportivo Adeu, Chiclayo - 2020.

Frecuencia Porcentaje
Vélido BAJO 66 66,0
MEDIO 30 30,0
ALTO 4 4,0
Total 100 100,0

Nota: Elaboracién propia

En la tabla 6, se aprecia los niveles alcanzados de la dimension Evasion de la
responsabilidad, donde se evidencia que el nivel predominante es el Bajo, lo que
significa que la mayor parte de estudiante realiza sus actividades porque siente que
son importantes, asi mismo una cuarta parte del porcentaje total, siente la mayor
parte de tiempo que no es importante lo que realiza por ello no realiza actividades,
y por altimo un porcentaje menor con nivel alto que realiza actividades porque las

cree importantes a pesar de la fatiga.
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V. DISCUSION

En este capitulo se presentas de manera detallada los resultados encontrados en
la aplicacion del instrumento denominado Escala de Procrastinacion académica a
los estudiantes del primer a quinto grado de secundaria del Colegio Deportivo Adeu
— Chiclayo, resultados expresados en el capitulo anterior relacionados con los
objetivos presentes en el primer capitulo de este estudio, los cudles seran
debidamente relacionados con los antecedentes, marco tedérico, problematica,
tedricas expuestas sobre la variable procrastinacién académica que sustentan el
estudio realizado describiendo sus acuerdos y desacuerdos con otros autores para
posterior proponer un programa de Autorregulacion el cual se enfocara a desarrollar
programas que potencien las areas con resultados mas débiles en la investigacion
y asi lograr estudiantes con un nivel de procrastinaciéon académica bajo y mayor

desemperio en su vida académica.

Por lo tanto, teniendo en cuenta uno de los objetivos principales fue describir el nivel
de procrastinacion académica de los estudiantes, de los cuales el resultado obtenido
se determina que el mayor porcentaje de estudiantes se encuentra en un nivel
medio, correspondiendo al 79% de la poblacion, seguida por el nivel alto, que
corresponde al 20% de la poblacién y por ultimo el nivel bajo seguida por un 1% del
total, resultados que son semejantes a los encontrados por Alvarez (2018) en su
investigacion Niveles de procrastinacion en estudiantes de 4to. Y 5to. Bachillerato
de un colegio privado de la ciudad de Guatemala quién en sus resultados el 81% de
estudiantes presentan un nivel medio, el 13% tiene un nivel alto y el 6% tiene un
nivel alto, de igual manera se encuentran resultados similares en la Investigacion
de Villalobos (2019) en su andlisis Procrastinacion académica en estudiantes de
cuarto y quinto de secundaria de la institucion educativa privada “Peruano
Canadiense San Diego College” del distrito de San Martin de Porres, en los
resultados de su investigacion determinan que el nivel de procrastinacion
académica en estudiante en promedio es un 70%, seguida de un nivel alto en un
24%, de igual manera en la investigaciéon de Vasquez (2016) en su estudio

Procrastinacion y Estrés académico en estudiantes de Institucion Educativa Estatal,
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Chiclayo también se encuentras resultados similares donde los estudiantes
presentan un nivel medio de 43.1% de procrastinacién académica y un 23.4% nivel
alto, podemos confirmar que la procrastinacion académica afecta al 50% con
indicadores altos y 24.9% de mancera crénicas (Gonzales y Sanchez, 2013),
investigaciones que nos permiten confirmar que la procrastinacion académica es un
problema de relevancia que vamos a encontrar en la poblacion estudiantil la mayoria
con niveles medios y alto, por lo que vemos de manera constante actitudes como
aplazar o postergar actividades establecidas en aula (Steel, 2007) a traves de
justificaciones 0 excusas para evitar la culpa o responsabilidad y realizando
promesas sobre su futura realizacion (Dominguez, et al 2014), posterior la tabla 2
nos presenta a la dimension Falta de Motivacion de los estudiantes, se aprecia en
los resultados que el 67% de estudiantes presenta un nivel bajo de Falta de
Motivacién, un 29% de los estudiantes de presenta un nivel medio y por ultimo un
4% presenta un nivel bajo resultado similar con la Investigacion de Vasquez (2016)
en su estudio Procrastinacion y Estrés académico en estudiantes de Institucion
Educativa Estatal donde también encontré que resultados similares con relaciéon a
gue predominan los nivel bajos y medio, encontrando sélo un 13.9% del nivel alto,
donde Carhuapoma (2018) en su investigacion motivacibn académica vy
procrastinaciéon en adolescentes de educacion secundaria de la institucion
educativa publica José Buenaventura Sepulveda, cafiete, en su investigacion
demuestra la relacidon negativa que existe entre ambas variables pero de asociacion
media, es decir que dentro de las causas para que exista la procrastinacion la
motivacion va a tener una relevancia ya que depende a que tan motivados estén se
proyectaran al logro de actividades, sin embargo tal como menciona la teoria de
Motivacion temporal de Steel, quién menciona que la motivacion intrinseca es un
factor de mayor prediccién a la procrastinacion que la motivacion extrinseca (Mori,
2019) donde Alvarez (2018) en su instigacion realizada en Guatemala encuentra
que la procrastinacion presenta un 48% se debe a causas extrinsecas y 52%
intrinsecas, asi mismo en la tabla 3 encontramos la dimensiéon Dependencia
encontramos que el 57% posee un nivel medio, 31% posee un nivel bajo y un 12%

posee un nivel bajo, resultados similares a los de donde Vasquez (2016) en su

31



estudio Procrastinacion y Estrés académico en estudiantes de Institucion Educativa
Estatal también nos presenta resultados similares con respecto a su poblacién
donde un 41.6% presentd un nivel medio y 23.4% presento un nivel alto de
dependencia, es decir mas de la mitad de estudiantes procrastinan ya que necesitan
del reforzamiento o la presencia de un par, docente o familiar para la concertacion
de la actividad educativa, Saez (2014) nos menciona que entre las causas de la
procrastinacion se encuentra la baja autonomia, es decir la incapacidad que sientes
para realizar actividades bajo su propio criterio, generando dependencia a las
opiniones, deseos y decisiones de su medio para la realizaciéon de las mismas;
prosiguiendo en la tabla 4 encontramos a la dimension Baja autoestima,
encontrando que un 70% de estudiantes presentan un nivel medio de baja
autoestima, 23% nivel alto de baja autoestima y sélo el 7% un nivel bajo de baja
autoestima, resultados similares a la instigacion de Vasquez (2016) en su estudio
Procrastinacion y Estrés académico en estudiantes de Institucion Educativa Estatal
en los resultados de la dimension baja autoestima se encontré un 46.7% nivel
medio, 28.5% nivel alto y 24% nivel bajo, lo cual nos quiere decir que la presencia
de la procrastinacion académica esta relacionada a que el estudiante presente
sentimientos de incapacidad para realizar dicha actividad, Saez (2014) nos
menciona que dentro de las causas se encuentra la baja autoestima y los
sentimientos de valia puesto que la valoracién negativa que presenta el individuo
de si mismo genera dificulta para proyectar metas a futuro por ende un estado de
incertidumbre personal; del mismo modo en la tabla 5 encontramos en la dimensién
Desorganizacién, donde un 81% de estudiantes presentan un nivel medio, 17%
presenta un nivel alto y sélo un 2% presenta nivel bajo, resultados similares a la
investigacion realizada por Vasquez (2016) en su estudio Procrastinacion y Estrés
académico en estudiantes de Institucién Educativa Estatal también encuentra que
mas de la mitad de estudiantes presentan un nivel medio y alto de desorganizacién
con 4.8% y 14.6% sin embargo existe un 41.6% con nivel bajo resultado que difiere
con el de la investigacion el cual puede depender de diferentes variables, Sanchez
(2012) refiere que dentro de una de las causas para procrastinar se encuentra la

falta de estructura la hora de realizar una tarea, es decir que es estudiante tiende a
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procrastinar una actividad porque no posee una estructura de trabajo es decir no
tiene un método de estudio, procesos, horarios, herramientas que le ayuden a
realizar sus actividades, por ende no sabe cémo realizar una actividad y que se
debe tener en cuenta para la misma por lo cual podemos ver que en la investigacion
de Coronado (2020) denominada Procrastinacion académica y habitos de estudio
en alumnos de quinto grado de secundaria en una institucion educativa de Chiclayo,
también predice que aquel estudiante con habitos de estudios inadecuados, se vera
reflejado en sus actividades académicas, prediciendo que el cambio de estos
influenciara en la disminucion de esta conducta en el individuo; por ultimo
encontramos a la dimension evasion de la responsabilidad existe un 66% de la
poblacion con un nivel bajo, 30% con nivel medio y un 4% con nivel alto resultados
parcialmente similares con los de Vasquez (2016) en su estudio Procrastinacion y
Estrés académico en estudiantes de Institucion Educativa Estatal, donde obtiene
resultados de 42.3% nivel medio, 32.8% nivel bajo y 24.8% nivel alto, Sanchez
(2012) menciona que dentro de las causas de la procrastinacion la valoracion es
decir la importancia que le otorga el estudiante a la actividad va a influencia en la
realizacion de la misma, dentro de los resultados obtenidos podemos afirmar que
mas de la mitad de estudiantes del Colegio Deportivo Adeu reconocen la
importancia de las actividades académicas que el colegio presenta para ellos, sin
embargo una cuarta parte del mismo si reconoce su falta de interés o importancia
para la misma, por lo tanto con la relacién de los resultados obtenidos podemos ver
gue dimensiones como baja autoestima, Desorganizacién, dependencia y
motivacion van a tener mayor relacién con la procrastinacion académica que la
dimension evasion de la responsabilidad, criterios que podemos encontrar en lo
planteado por Zimmerman (2000) en Ipanaque (2018) en su modelo de
autorregulacion del aprendizaje quién enfatiza la importancia de un aprendizaje
autorregulado donde el estudiante es el encargado de su propio aprendizaje desde
su vivencia a través de las dimension cognitiva, ejecutiva, motivacional y control del
ambiente, todas ellas se enfocan a trabajar en la auto aceptacion y la importancia
de los logro generando recursos y estrategias para el mismo, de la mano con la

dimensién control del ambiente que viene a ser el dominio y transformacion del
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medio para el logro del aprendizaje de un medio desorganizado a organizacion
propia, doénde investigaciones como la de Valle (2017) en su analisis
Procrastinacion académica en estudiantes de Secundaria de la Institucion Educativa
N°126 “Javier Pérez de Cuéllar’ en sus resultados encuentra que en su dimension
autorregulacion académica existe un nivel bajo (32,3%), seguido de un nivel muy
bajo (30,8%), investigacion que nos demuestra la relacion inversa y la importancia
de fomentar una adecuada autorregulacion para la disminucion de la

procrastinacion.

Por otro lado dentro de las limitaciones que forman parte de esta investigacion es
que la gran mayoria de investigaciones cuantitativas correlacionales,
cuasiexperimentales o experimentales estdn desarrolladas en estudiantes
universitarios, las cuales estan formados por adolescentes tardios o jovenes
poblaciéon distinta a la de esta investigacion, ademas que no han encontrado
programas o investigaciones que relacione las variables autorregulacion con
procrastinacién académica a pesar de que existen instrumentos que dentro de sus
dimensiones poseen esta variable y en estudios como el de Valle (2017) se
demuestre que la presencia de un nivel baja de autorregulacién es predictor a que
se presenten conductas procrastinadores en el desarrollo del individuo, por lo tanto
a través de lo expuesto se demuestra en primer lugar la presencia de la
procrastinacion académica en los estudiantes de la institucion, en segundo lugar la
predominancia de baja autoestima, desorganizacion, dependencia y falta de
motivacion en los estudiantes, por ultimo la necesidad de la propuesta de un
programa de Autorregulacion para la disminucion de la procrastinacion académica,
donde los estudiantes reconozcan la importancia del logro de metas académicas
desde la automotivacion personal, siendo como base el autoconocimiento,
reconocimiento de habilidades y la capacidad de expresion pedir apoyo ante el

desconocimiento de la actividad, a través de sus estrategias y recursos personales.
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VI.

CONCLUSIONES

1.

En la variable de procrastinacion académica predomina el nivel medio
con 79%, posterior el nivel alto con 20% y so6lo 1% presenta un nivel
bajo, concluyéndose la presencia de la procrastinacion en los
estudiantes de la institucion.

Predomina el nivel bajo en la dimensién falta de Motivacion con un
67%, asi mismo presenta un nivel medio con 29% y un nivel alto con
4%, lo cual significa que la mayoria se estudiantes presenta una
adecuada motivacion.

Predomina el nivel medio en la dimension Dependencia con un 57%,
posterior un 31% con nivel bajo y por ultimo un 12% con nivel alto,
concluyéndose la necesidad de apoyo para el desarrollo de
actividades.

Predomina el nivel medio en la dimension Baja Autoestima con un
70%, posterior un 23% con nivel alto y por altimo un 7% con nivel bajo,
concluyéndose la presencia del problema de autoestima en los
estudiantes.

Predomina el nivel medio en la dimensiéon Desorganizacién con un
81%, posterior un 17% con nivel alto y por altimo un 2% con nivel bajo,
concluyéndose la necesidad de fomentar la organizacion y planeacion
en los estudiantes.

Predomina el nivel bajo en la dimensién Evasién de la
Responsabilidad con un 66%, posterior un 30% con nivel medio y por
altimo un 4% con nivel alto, por lo tanto, la mayor parte de estudiantes

no evade sus responsabilidades académicas.
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VII.

RECOMENDACIONES

Al responsable del area de psicologia del Colegio deportivo Adeu,
presentarle la propuesta para que la tenga en cuenta en futuros planes

académicos de la institucion,

Al directo de la institucion incluir la propuesta presentada en la

institucion y trabajarla en conjunto con el departamento de psicologia.

A los Docentes de nivel secundario, indicarle participar en las
actividades propuestas u orientar actividades o charlas donde se les
sensibilice sobre la importancia de evitar o disminuir la

procrastinacion.

Evaluar las dimensiones de autoestima y desorganizacion, puesto que
son las &areas con mayor problemética de los estudiantes de la

institucion.

Plantear un programa para el desarrollo de una autoestima sana a

través del autoconocimiento, para mejorar la seguridad personal.

Promover actividades en aula que trabajen la organizacién y

planificacion del tiempo.
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VIII.

PROPUESTA

INFORMACION GENERAL

1.1. Denominacion : iEmprendo el cambio!

1.1. Responsable : Lorena de Jesus Diaz Herna

1.2. Duracion del programa : 14 sesiones

1.3. Beneficiarios : Estudiantes del nivel secundario

del Colegio Deportivo Adeu

Estudiantes

PRIMERO SEGUNDO TERCERO CUARTO QUINTO TOTAL

12 12 19 20 37 100

JUSTIFICACION

Steel (2007) refiere que la procrastinacion académica es un mal moderno
el cual se enfoca en la postergacion de actividades en este caso del tipo
académicas, las cuales son postergadas de manera voluntaria antes de
ser cumplidas en la fecha determinada propuesta, dejandolas de lado
afectando a nivel personal, tolerancia a la frustracion y pensamientos

irracionales gratificantes a corto plazo.

Caracteristicas que se han encontrado en los estudiantes de nivel
secundario del Colegio Deportivo Adeu, por ejemplo el retraso en la
entrega de actividades académicas, manifestando razones cOmo
cansancio, falta de organizacion, falta de seguridad o conocimiento de
como realizarlo, por ello a través de la Escala Procrastinacion Académica

de Arévalo se evalla el nivel de procrastinacion presente y las
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dimensiones, posterior a su aplicacion en los resultados obtenidos se
determina que el mayor porcentaje de estudiantes se encuentra en un
nivel medio, correspondiendo al 79% de la poblacion, seguida por el nivel
alto, que corresponde al 20% de la poblacion y por ultimo el nivel bajo
seguida por un 1% del total, lo que quiere decir que mas de la mitad de
los estudiantes en algin momento de su vida escolar han procrastinado
en un nivel medio a moderado, presentando mayor problematica a nivel
de la dimension desorganizacion con un 81% en el nivel medio, la
dimensién Baja Autoestima con un 70% en el nivel medio y 57 %
Dependencia, por lo tanto se demuestra la importancia de aplicar un
programa enfocado a disminuir la procrastinacion académica de los
estudiantes en este caso a través de un plan de Autorregulacion, siendo
este segun Norabuena (2011) el proceso por el cual se regula de manera
sistematica las acciones, sentimientos y acciones para el logro de metas,
donde Zimmerman (2000) en Ipanaque (2018) en su modelo de
autorregulacion del aprendizaje enfatiza la importancia de un aprendizaje
autorregulado dénde el estudiante es el encargado de su propio
aprendizaje desde su vivencia a través de las dimension cognitiva,
ejecutiva, motivacional y control del ambiente, todas ellas se enfocan a
trabajar en la auto aceptacion y la importancia de los logro generando
recursos y estrategias para el mismo, de la mano con la dimension control
del ambiente que viene a ser el dominio y transformacion del medio para
el logro del aprendizaje de un medio desorganizado a organizacion
propia, dénde investigaciones como la de Valle (2017) encuentra que
existe una relacion inversa entre la autorregulacion y la procrastinacion
académica, por lo tanto la importancia de fomentar una adecuada

autorregulacion para la disminucion de la procrastinacion.

FUNDAMENTO TEORICO

Gomez, Ortiz y Perdomo (2016) Refiere que dentro de una de las

estrategias para disminuir la procrastinacion académica es importante
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desarrollar actividades que fomenten la disciplina, concentracion,
perseverancia, proponiendo planes de acciones que trabajen la

autoeficacia, planificacion del tiempo y autorregulacion emocional.

Por lo cual la presente propuesta, tiene en cuenta desarrolla la
autorregulacion, que segun Norabuena (2011) citado en Ipanaque (2018)
describe que la autorregulacion del aprendizaje compromete una forma
de aprender individualmente y dindmico normalizado por metas y
objetivos personales, considerando el control, implementacién vy
habitualidad de bienes y sucesiones, contemplando estrategias meta-
cognitivas, cognitivas y formas de organizacion y control del trabajo. Por
consiguiente, los elementos motivacionales agrupados admiten
resultados admirables en la idealizacion del contexto que la persona
aprende cada dia mas. Asi mismo este modelo propone que la
autorregulacion se centra en la atencién en el comportamiento del ser
humano y su independencia, desarrollando las cuatro dimensiones
expresadas, que son la cognitivo, motivacional, conductual y contextual,
la cual promueve desde el cambio de pensamiento hasta el conductual, a
través de la reestructuracion cognitiva, hasta la modificacion del medio
ambiente, donde en la dimensién cognitiva y ejecutiva se enfocara a
trabajar aquellos pensamientos que fomentan la valia personal y
seguridad, con relacion a los resultados obtenidos en la evaluacion
aplicada que demuestra que mas de la mitad de estudiantes de la
institucién posee una inadecuada percepcion personal, asi mismo la
dimension control de ambiente, se enfoca a trabajar la dimension
organizacién, puesto que se enfoca en la planeacion del tiempo y
ambiente, ya que un ambiente organizado ayuda a un mejor desempefo
del aprendizaje, el area de motivacion la cual a pesar de que se
obtuvieron adecuados resultados la presente propuesta se enfoca a

trabajar la automotivacion, tal como lo han mencionado Sanchez(2010) y
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Saez (2014) la importancia de la autopercepcion, seguridad personal, nos

ayuda a establecernos metas y objetivos personales y académicos.

OBJETIVOS

4.1. Objetivo General

Disminuir el nivel de procrastinacion académicas a traves de un

plan de autorregulacion para los estudiantes del nivel secundario

del Colegio Deportivo Adeu.

4.2. Objetivos Especificos

Reconocer que tipos de pensamientos irracionales se presentan y

como transformarlos hacia una toma de decisiones oportuna para

los estudiantes de nivel secundario del Colegio Deportivo Adeu.

Reconocer cual es el tipo de aprendizaje que poseemos y como

potenciarlo en los estudiantes de nivel secundario del Colegio

Deportivo Adeu.

Desarrollar el aprendizaje de estrategias de automotivacion para el

logro de metas para los estudiantes de nivel secundario del Colegio

Deportivo Adeu.

Aprender evaluar y organizar el tiempo y espacio para el desarrollo

de actividades de manera satisfactoria para los estudiantes de

nivel secundario del Colegio Deportivo Adeu.
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V. ORGANIZACION DE TALLERES
TALLER | OJETIVO SESION OBJETIVO CONTENIDOS | DURACION
Reconocer iConociéndonos! | Fomentar la integracion de Introduccion 70 min
que tipos de grupo y el autoconocimiento
pensamientos | Descubriendo Reconocer los pensamientos Pensamientos 70 min
irracionales se | mis irracionales que se presentan | Irracionales
presentan y pensamientos en los
como estudiantes
transformarlos | Transformando Trabajar los pensamientos Restauracion 70 min
hacia una mis irracionales a través de la Cognitiva
toma de pensamientos reestructuracioén cognitiva
9 decisiones Controlando mis | Trabajar la Gestion emociones | Técnicas de 70 min
S oportuna emociones a través de técnicas de relajacion
2 relajacion
g Decido Conocer sobre el proceso de Solucién de 70 min
\.g oportunamente solucion de conflictos y conflictos
E aplicarlos en
= la vida diaria
Reconocer ¢, Como aprendo? | Reconocer como es el tipo de | Tipos de 70 min
cual es el tipo aprendizaje e inteligencia de aprendizaje
‘?6,' de aprendizaje los
= gue poseemos estudiantes
g % y como Aprendiendo Desarrollar técnicas de Técnicas de 70 min
8 0,59_ potenciarlo técnicas de aprendizaje para el estudio estudio
N ®© estudio
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Desarrollar el
aprendizaje de

Mis logros
personales

Desarrollar la automotivacion a
través del reconocimiento de
los logros personales

Autoconcepto

70 min

% estrategias de
= automotivacion | Autoevalud y Conocer el significado de las Establecimiento | 70 min
7 para el logro establezco metas y el proceso de de metas
g de metas objetivos planeacion
9 Me hago Fomentar la responsabilidad Responsabilidad | 70 min
S responsable personal y autonomia
S Palabras de trabajo de pensamientos Pensamientos 70 min
§ poder positivos y su aplicacion en la | positivos
A vida diaria
Aprender Organizo mi Fomentar el aprendizaje sobre | Organizacion de | 70 min
evaluary espacio ambientes adecuados para el | espacio
o organizar el estudio
2 tiempo y Planificando mis | Conocer sobre la importancia | Planificacion de | 70 min
g espacio para actividades de la planificacién y desarrollo | horario
- el desarrollo de horarios personales
= de actividades | Todo lo Fomentar el aprendizaje de la | Autoevalucion 70 min
3 de manera aprendido autoevaluacion para el
E satisfactoria desarrollo
- personal y académico
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ANEXO 1
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desenvolvimiento de la persona a nivel
personal, familiar o académico.

desarrollo
de
actividades
a nivel
académico
, por
motivos
personales
0 no
personales

37,42, 47
Baja 3,8,13, 18,
autoestima | 23, 28, 33,
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ANEXO 2
Instrumentos de recoleccién
ESCALA DE PROCRASTINACION EN DOLESCENTES (EPA)

(Dr. Edmundo Arévalo Luna — Trujillo-Pera)

CUADERNILLO DE PREGUNTAS

INSTRUCCIONES:

A continuacién, se presentan 50 enunciados que se refieren a los modos de
comportarse en los adolescentes. Lee detenidamente cada enunciado y rellena la
burbuja de la hoja de respuestas con la opcién que mejor te describa, de acuerdo a
las siguientes alternativas:

v Marca debajo de MA, cuando estés MUY DE ACUERDO con la
afirmacién 0 Marca debajo de A, cuando estés de ACUERDO con la
afirmacion O Marca debajo de |, cuando estés INDECISO con la afirmacion.
v Marca debajo de D, cuando estés en DESACUERDO con la
afirmacion.

v Marca debajo de MD, cuando estés en DESACUERDO con la
afirmacion.

Responde con sinceridad todas las afirmaciones, pero marcando solo una de las
alternativas, sobre lo que te ocurre en este momento y no lo que quisieras, ni de
acuerdo a lo que otros opinan. Al finalizar, verifica que todos los enunciados hayan
sido contestados.

NO ESCRIBAS NI REALICES MARCA ALGUNA EN ESTE CUESTIONARIO, TUS
RESPUESTAS DEBES HACERLAS EN LA HOJA DE RESPUESTAS.

1. Suelo postergar (dejar para mas tarde) mis estudios, por realizar actividades
gue me agradan.

Para realizar mis tareas necesito la compafiia de alguien.
Pienso que mis trabajos los realizo mal, por ello prefiero no hacerlos.

Tiendo a dejar mis tareas siempre para el Ultimo momento.

LA

Cuando comienzo una tarea, me aburro y por eso la dejo inconclusa.
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10.
11.
12.
13.
14.

15.

16.
17.

Termino a tiempo mis trabajos y responsabilidades, porque las considero
importante.

Culmino mis responsabilidades solo cuando me ayuda alguien.

A pesar de la dificultad de mis tareas, me siento capaz de terminarlas.
No termino mis tareas porque me falta tiempo.

Tengo desinterés por realizar una tarea que me imponen.

Suelo inventar excusas para no hacer mis tareas.

Tiene que haber alguien que me obligue a hacer mis tareas.

Mis logros me motivan a seguir cumpliendo con mis obligaciones.

Ocupo mi tiempo en actividades de poca importancia, en lugar de terminar mis
tareas.

Siento incomodidad al iniciar una tarea, por lo tanto lo dejo para el altimo
momento.

Prefiero ver la television que cumplir con mis responsabilidades en casa.

Debo tener un ejemplo para guiarme y poder realizar mis tareas.

Las criticas que recibo de los demas influye para no concluir mis actividades.

19.
20.

21.
22.
23.
24,
25.
26.
27.
28.
29.
30.
31.

Acabo a tiempo las actividades que me asignan.

Pospongo (dejo para otro momento) mis deberes, porque los considero poco
importantes.

Constantemente suelo sentirme desganado para hacer mis deberes.

Prefiero cumplir mis con mis responsabilidades para que otros no me critiquen.
Pienso que mis habilidades facilitan la culminacion de mis tareas.

Termino mis trabajos importantes con anticipacion.

Con frecuencia no deseo realizar mis responsabilidades.

Me es dificil comenzar un proyecto porque siento pereza.

Tengo iniciativa cuando de tareas se trata.

Me siento orgulloso de la forma en que realizo mis actividades.

No realizo mis tareas porque no sé por dénde empezar.

Me resisto a cumplir mis deberes porque prefiero desarrollar otras actividades.

No hago mis tareas porque no sé por dénde empezar.
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32.
33.
34.
35.
36.
37.
38.
39.
40.

41.
42.
43.

44,
45.
46.

47.
48.
49.
50.

No dejo que nada me distraiga cuando cumplo mis responsabilidades.
Confio en mi mismo al realizar mis obligaciones a tiempo.

Presento mis trabajos en las fechas indicadas.

Evito realizar mis actividades cuando me siento desganado.

Pienso que terminar mis tareas es una de las metas que debo cumplir.
Trabajo libremente y de acuerdo a mis criterios cuando hago mis tareas.
Evito responsabilidades por temor al fracaso.

Programo mis actividades con anticipacion.

No tengo la menor intencion de cumplir mis deberes, aunque después me
castiguen.

Si tengo que hacer algo lo hago de inmediato.
No necesito de otros para cumplir mis actividades.

Me siento incapaz de realizar mis obligaciones de forma correcta, por eso las
postergo.

No termino mis trabajos porque pienso que no me alcanza el tiempo.
Prefiero tener una “vida cdmoda” para no tener responsabilidades.

Puedo retrasar mis actividades sociales, cuando decido terminar a tiempo mis
trabajos.

Postergo mis actividades, cuando no recibo la ayuda de los demas.
No presento mis trabajos, porque pienso que estan mal hechos.
Suelo acumular mis actividades para més tarde.

No me gusta tener responsabilidades, porque éstas implican esfuerzo y
sacrificio.

GRACIAS POR TU COLABORACION Y VERIFICA TUS RESPUESTAS ANTES

DE ENTREGAR.
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Baremos

Normas de la Escala de Procrastinacion en Adolescentes Varones de 15 a 19 afios de la

ciudad de Trujillo-Pert

(Edmundo Arévalo -2011)

Falta de Bependasida Baja Desorganizacio Evasion de la B el
Motivacion Autoestima n Responsabilidad
PD PC PD PC PD PC PD PC PD PC PD PC
44 99 39 99 36 98-99 44 99 43 99 197-250 99
42 99 38 98 35 94 43 95 42 98 191-196 97
41 97 37 96 34 89 42 91 41 96 185-190 94
40 96 36 94 33 83 41 85 40 91 179-184 90
39 93 35 92 32 79 40 81 39 85 173-178 86
38 839 34 87 31 76 39 80 38 81 167-172 83
37 85 33 82 30 72 38 79 37 77 161-166 80
36 79 32 78 29 68 37 78 36 75 155-160 76
35 73 31 73 28 65 36 76 35 71 145-154 69
34 69 30 67 27 59 35 75 34 67 143-148 61
33 64 29 60 26 54 34 74 33 65 137-142 56
32 60 28 55 25 51 33 70 32 63 131-136 51
31 56 27 439 24 45 32 68 31 61 125-130 46
30 51 26 43 23 40 31 67 30 58 119-124 40
29 44 25 38 22 35 30 65 29 55 113-118 33
28 35 24 34 21 29 29 62 28 51 107-112 28
27 28 23 29 20 24 28 56 27 48 101-106 24
26 23 22 25 19 19 27 51 26 45 95-100 19
20 17 21 20 18 16 26 47 25 41 85-34 14
24 14 20 15 17 11 25 44 24 38 83-88 10
23 10 19 11 16 7 24 39 23 34 77-82 7
22 6 18 7 15 5 23 35 22 27 71-76 4
21 3 17 4 14 3 22 30 21 22 65-70 2
20 2 16 2 13-11 1 21 24 20 18 59-64 2
19-17 1 15 1 20 20 19 15 53-58 1
19 16 18 13
18 13 17 12
17 11 16 10
16 7 15 7
15 5 14 4
14 3 13 2
12-13 2 10 1
10 1
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Normas de la Escala de Procrastinacion en Adolescentes Mujeres de 15 a 19 arios de la
ciudad de Trujillo-Pera

(Edmundo Arévalo -2011)

Falta de Deiendendia Baja Desorganizacio Evasion de la Gt Gt
Motivacion Autoestima n Responsabilidad

PD PC PD PC PD PC PD PC PD PC PD PC
45 99 40 98 37 97 45 99 43 98 197-250 99
41 99 38 95 36 90 44 97 42 94 191-196 93
40 97 37 91 35 82 43 90 41 90 185-190 86
39 93 36 87 34 76 42 84 40 82 179-184 81
38 88 35 82 33 71 40 80 39 77 173-178 78
37 82 34 76 32 68 39 77 38 74 167-172 75
36 71 33 67 31 64 38 74 37 71 161-166 70
35 62 32 60 30 58 37 73 36 68 155-160 63
34 59 31 55 29 52 34 70 35 66 145-154 55
33 54 30 50 28 43 33 66 34 64 143-148 47
32 48 29 46 27 43 32 62 33 61 137-142 39
31 43 28 41 26 358 31 57 32 58 131-136 34
30 38 27 36 25 36 30 52 31 55 125-130 30
29 33 26 31 24 34 29 48 30 52 119-124 27
28 28 25 28 23 238 28 44 29 49 113-118 24
27 23 24 24 22 24 27 39 28 46 107-112 20
26 19 23 20 21 21 26 33 27 42 101-106 17
25 17 22 16 20 17 25 29 26 38 95-100 13
24 14 21 12 19 14 24 27 25 35 89-94 9
23 10 20 8 18 13 23 24 24 31 83-88 6
22 7 18 5 17 11 22 21 23 28 77-82 5
21 4 18 < 16 8 21 18 22 24 71-76 3
17-20 1 17 2 15 6 20 15 21 21 65-70 2
16 1 14 4 19 13 20 19 53-64 1

13 2 18 10 19 16

12 1 17 7 18 14

15 4 17 12

14 3 16 9

12 1 15 8

10 1 14 6

13 =

11 2

10 1
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ANEXO 3

VALIDACION DE EXPERTOS
UNIVERSIDAD CESAR VALLEJO

ESCUELA DE POSGRADO

FICHA DE JUICIO DE EXPERTO
PARA VALIDACION DE PROPUESTA
“Plan de Autorregulacion para disminuir la Procrastinacion en estudiantes
de nivel secundario del Colegio Deportivo Adeu”

Estimado Sefior.
Mg. Jonathan Alexander Orbegoso Villalba

Reciba saludo cordial y al mismo tiempo le informo que se requiere realizar una
VALIDACION POR JUICIO DE EXPERTO a la Propuesta “Plan de Autorregulacion
para disminuir la Procrastinacion en estudiantes de nivel secundario del Colegio
Deportivo Adeu” , cuyo autor es el Br. Diaz Herna, Lorena de Jesus. En tal sentido
recurro a usted para solicitar dicha Validacion.

Datos del Experto:

Nombre: Jonathan Alexander Orbegoso Villalba
DNI. 47658123

Profesion: Mg. Psicologia Educativa

Ultimo Grado obtenido: Magister

FICHA DE JUICIO DE EXPERTO.

Inadecuada. Medianame
Nro. CRITERIO DE (Se debe nte Adecuada.
iTEM VALIDACION cambiar, adecuada.
requiere (Se debe
cambios mejorar)
sustanciales)
01 Estructura general de la X
Propuesta/Modelo/Plan.
02 Marco tedrico y X
antecedentes que
sustenta la propuesta
general.
03 Pertinencia del marco X
legal considerado.
Coherencia de los X
04 componentes de la
Propuesta/Modelo/Plan
con la informacién del
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diagnéstico del fendmeno

en estudio.

Coherencia de los X
05 componentes de la

Propuesta/Modelo/Plan

con los objetivos de la
investigacion.

Detalle de las actividades X
06 de accion para la

implementacion de la

propuesta.

Viabilidad de la X
07 implementacion de la

Propuesta/Modelo/Plan.

Marcar con un aspa segun su apreciacion
Observaciones:

APRECIACION GENERAL DE A PROPUESTA DE MODELO
Luego de realizada la revisién del documento titulado “Plan de Autorregulacion para
disminuir la Procrastinacion en estudiantes del Colegio Deportivo Adeu”, presentado
por el Br. Diaz Herna Lorena de Jesus, se otorga la siguiente calificacion.

CALIFICACION DE LA PROPUESTA / MODELO / PLAN.

Inadecuada. | Medianamente
adecuada. Adecuada.
X

Marcar con un aspa

Nombre del Experto: Jonathan Alexander Orbegoso Villalba

DNI: 47658123

61



“Plan de Autorregulacién para disminuir la Procrastinacion en estudiantes

UNIVERSIDAD CESAR VALLEJO
ESCUELA DE POSGRADO

FICHA DE JUICIO DE EXPERTO

PARA VALIDACION DE PROPUESTA

de nivel secundario del Colegio Deportivo Adeu”

Estimado Sefior.
Mag. Erick Gustavo estrada Puicon

Reciba saludo cordial y al mismo tiempo le informo que se requiere realizar una
VALIDACION POR JUICIO DE EXPERTO ala Propuesta “Plan de Autorregulacion
para disminuir la Procrastinacion en estudiantes de nivel secundario del Colegio
Deportivo Adeu”, cuyo autor es el Br. Diaz Herna, Lorena de Jesus. En tal sentido
recurro a usted para solicitar dicha Validacion.

Datos del Experto:

Nombre: Erick Gustavo Estrada Puicon
DNI. 71997456

Profesidon: Mg. Psicologia Educativa
Ultimo Grado obtenido: Magister

FICHA DE JUICIO DE EXPERTO.

Inadecua | Mediana

N CRITERIO DE da. mente | Adecuad

0. VALIDACION (Se debe | 5gecuada | a.

iTE cambiar, _

M requiere | (ge gebe
cambios | meigrar)
sustancia

les)
01 Estructura general de la X
Propuesta/Modelo/Plan.

02 | Marco tedrico y antecedentes que X

sustenta la propuesta general.

03 Pertinencia del marco legal X

considerado.
Coherencia de los componentes X

04 | de la Propuesta/Modelo/Plan con

la informacion del diagnostico del
fenémeno en estudio.
Coherencia de los componentes X

o5 | de la Propuesta/Modelo/Plan con

los objetivos de la investigacion.
Detalle de las actividades de X

06 | accion para la implementacion de
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la propuesta.

Viabilidad de la X
07  implementacion de la
Propuesta/Modelo/Plan.

Marcar con un aspa segun su
apreciacion Observaciones:

APRECIACION GENERAL DE A PROPUESTA DE MODELO

Luego de realizada la revisién del documento titulado “Plan de Autorregulacion
para disminuir la Procrastinacion en estudiantes del Colegio Deportivo Adeu”,
presentado por el Br. Diaz Herna Lorena de Jesus, se otorga la siguiente
calificacion.

CALIFICACION DE LA PROPUESTA / MODELO / PLAN.

Inadecuada. | Medianamente
adecuada. Adecuada.

X

Marcar con un aspa

Nombre del Experto: Erick Gustavo

Estrada Puicon DNI: 71997456

<< ,7,,,.‘5.1;» —‘«:J %s
FIRMA. ......... Ty
we Enck Estrada Puicon
lP PSICOLOGO
C. Ps. P 27320
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UNIVERSIDAD CESAR VALLEJO
ESCUELA DE POSGRADO
FICHA DE JUICIO DE EXPERTO
PARA VALIDACION DE PROPUESTA
“Plan de Autorregulacién para disminuir la Procrastinacion en estudiantes
de nivel secundario del Colegio Deportivo Adeu”
Estimado Sefior.
Mag. ERIK ADDERLY CHUCAS GARCIA

Reciba saludo cordial y al mismo tiempo le informo que se requiere realizar una
VALIDACION POR JUICIO DE EXPERTO a la Propuesta “Plan de Autorregulacion
para disminuir la Procrastinacion en estudiantes de nivel secundario del Colegio
Deportivo Adeu”, cuyo autor es el Br. Diaz Herna, Lorena de Jesus. En tal sentido
recurro a usted para solicitar dicha Validacion.

Datos del Experto:
Nombre: ERIK ADDERLY CHUCAS GARCIA
DNI. 45620617

Profesion: Mg. Psicologia Educativa

Ultimo Grado obtenido: Magister

FICHA DE JUICIO DE EXPERTO.

Inadecuada. | Medianamente
Nro. CRITERIO DE (Se debe adecuada. Adecuada.
iTEM VALIDACION cambiar, (Se debe
requiere mejorar)
cambios
sustanciales)
01 Estructura general de la X
Propuesta/Modelo/Plan.
02 Marco tedrico y
antecedentes que X
sustenta la propuesta
general.
03 Pertinencia del marco
. X
legal considerado.
Coherencia de los
04 componentes de la
Propuesta/Modelo/Plan X
con la informacién del
diagnaostico del fenomeno
en estudio.
Coherencia de los
05 componentes de la X
Propuesta/Modelo/Plan
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con los objetivos de la
investigacion.

Detalle de las actividades
06 de accion para la

. ., X
implementacion de la
propuesta.
Viabilidad de la

07 implementacion de la X
Propuesta/Modelo/Plan.

Marcar con un aspa segun su apreciacion
Observaciones:

Desde mi punto de vista las pautas o estrategias a tratar estan correctas, en
cuanto alos anexos o fichas de trabajo se deberia mejora o modificar un poco
ya gue se notan mas para nifios de primaria por lo colores y detalles infantiles,
recordar que el programa se propone para alumnos de secundaria, donde
ellos tienen una visién distinta del como trabajar o desarrollar una actividad
que se proponga.

APRECIACION GENERAL DE A PROPUESTA DE MODELO
Luego de realizada la revision del documento titulado “Plan de Autorregulacién para
disminuir la Procrastinacion en estudiantes del Colegio Deportivo Adeu”, presentado

por el Br. Diaz Herna Lorena de Jesus, se otorga la siguiente calificacion.

CALIFICACION DE LA PROPUESTA / MODELO / PLAN.

Inadecuada. | Medianamente
adecuada. Adecuada.

X

Marcar con un aspa

Nombre del Experto: ERIK ADDERLY CHUCAS GARCIA
DNI: 45620617
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ANEXO 4

MATRIZ DE CONSISTENCIA

PROBLEMAS

OBJETIVOS

Problema general

Objetivo general

¢, Cual es la estructura de una propuesta de
autorregulacion para disminuir la
procrastinacion en estudiantes de nivel

secundario del Colegio Deportivo Adeu?

Proponer un Plan de
Autorregulacion para disminuir la
procrastinacion en estudiantes
de nivel secundario del Colegio

Deportivo Adeu.

Problema especificos

Objetivos especificos

¢, Cual es el nivel de procrastinacion en
estudiantes de nivel secundario del Colegio

Deportivo Adeu?

Diagnosticar el nivel de
procrastinacion en estudiantes
de nivel secundario del Colegio

Deportivo Adeu

¢ Cuél seré el disefio de un plan de
Autorregulacién para disminuir la
procrastinacion académica en estudiantes de
nivel secundario del Colegio Deportivo
Adeu?

Disefiar un Programa de
Autorregulacion para disminuir la
procrastinacion académica en
estudiantes de nivel secundario

del Colegio Deportivo Adeu

¢,Cuadles seran los indices de validez de un
programa de Autorregulacion para disminuir
la procrastinacion en estudiantes de nivel

secundario del Colegio Deportivo Adeu?

Validar el Programa de
Autorregulacion para disminuir la
procrastinacion en estudiantes
de nivel secundario del Colegio

Deportivo Adeu
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METODOLOGIA DE LA INVESTIGACION

ENFOQUE:
CUANTITATIVO

TIPO:
NO EXPERIMENTAL

DISENO:
PREPOSITIVA

La presente investigacion

utilizara un  enfoque
cuantitativo debido que
utilizara herramientas de
medicidn estadisticas para
la recoleccion de datos,
de
hipotesis,. (Hernandez &

Mendoza, 2018).

comprobacién las

La presente investigacion
en no experimental, ya
que no manipulard, altera
0 condiciona el
comportamiento de las
variables, solo se basa a
describir sus
caracteristicas,

cualidades, atributos, etc.

de acuerdo a lo evidencia
en el momento de
recoleccion de la

informacion. (Hernandez
& Mendoza, 2018).

La

investigacion
Propositiva
describe tendencias de

un

conceptos, categorias o

variables en un contexto

en

(Hernandez, Fernandez

y

Propositivo,
que busca alternativas

de

solucibn a un
problema o realidad
(Hernandez

especifica.
& Mendoza, 2018).

presente
es

ya que

grupo, poblacion,

particular

Baptista, 2018).

debido a
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ANEXO 5 ,
CONSTANCIA DE AUTORIZACION

-eaqueoimdorde la Institucién Educativa _
Chiclayo” deja en constancia:

Que la sefiorita LORENA DE JESUS DIAZ HERNA, ¢
la escuela de Posgrado de la Universidad César Vallejo, sede C
Ha realizado la aplicacion del instrumento psicolégico Es
Procrastinacion académica en los estudiantes del primer a
del nivel secundario de la institucion, durante el mes de Mmbfe
2020.

Se expide la presente a solicitud de la interesada para los fines que
estime conveniente.
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l. INFORMACION GENERAL

1.1. Denominacioén

1.1. Responsable

1.2. Duracion del programa

1.3. Beneficiarios

Sesioén 1: jConociéndonos!

ANEXO 6
DESARROLLO DE LA PROPUESTA
SESIONES DE APRENDIZAJE

: iEmprendo el cambio!
: Lorena de Jesus Diaz Herna

: 14 sesiones

. Estudiantes del nivel secundario del Colegio Deportivo Adeu

Objetivo: Fomentar la integracion, conocimiento de grupo y a nivel personal de los estudiantes del nivel secundario del
Colegio Deportivo Adeu.

participantes
grupo

contrato de compromiso dénde se informan las
actividades del taller, donde se comprometen en su
asistencia y cumplimiento de las actividades del mismo.

Actividades Objetivo Desarrollo Tiempo | Recursos
Bienvenida Saludar a los | La psicologa da la bienvenida a los participantes y se les | 10 Anexo 1
del | explica el proceso del taller, asi mismo se le otorga el | minutos
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Dinamica inicial Fomentar la | Se colocan en circulo los estudiantes y se le pide que | 10
“Que animal eres” | participacion del | cada estudiante elija un animal... luego de ello se les | minutos
grupo indica que empiecen a presentarse diciendo: Soy
(Nombre) tengo (edad) y hago (Sonido y movimiento del
animal elegido)
Explicacion tema | Exponer el tema | Se realizara la explicacion del tema del |20 Pizarra
Autoconocimiento | de trabajo autoconocimiento, ¢Qué es y su importancia?, asi | minutos | Plumén
mismo los pensamientos Anexo 1.b
Dinamica central | Fomentar el | Se le distribuye el anexo 1b, debajo de cada uno debera | 20 min | Anexo 1.c
“Mi circulo | autoconocimiento | escribir segun la referencia. En el circulo se debe
personal” de los | describir cémo es unos, destacando las principales
participantes cualidades y defectos. El cuadrado hace referencia
sobre como uno cree que los demas lo perciben,
cualidades o defectos. La cruz simboliza como se siente
uno en la vida, y la escalera es como se ven en el futuro
Tarea Practicar los | Se les indica a los estudiantes que vamos a utilizar una | 10 min | Anexo 1.d

Mi diario personal

aprendido en casa

libreta y por semana vamos a realizar una determinada
actividad: En esta semana realizaremos por dia el anexo
1.c el cuél vamos a trabajar la préxima semana
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Mi Carta de Compromiso

o

B
Hola, Soy el programa jEmprendo el cambio!

En esta semanas vamos a realizar muchas actividades,
dinamicas pero también tareas, es por ello es muy importante a
que te comprometas a lo siguiente:

Yo me comprometo a cumplirlo

Firma.

Anexo 1
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Anexo l.a

EL AUTOCONOCIMIENTO

@ Quien soy

@ cue quiero

& Cual es mi misidn

) Comolo quiero lograr
‘ A donde quiero llegar

. Cuales son mis metas

Es la capacidad que posee la persona para reconocer
sus aspectos personales, es decir responder preguntas
como: ¢,Quién soy? ¢ Como soy?

A+ Proporciona mayor confianza, iniciativa,
capacidad de adaptarse a cambios, acepta criticas
y es autoresponsable.

A - desconfia de si mismo, le desagrada su
apaciencia, necesidad de complacer al medio,
temor a criticas, dificultad de expresarse

FACTORES

Familia, sociedad, amigos, medios de comunicacién

AUTORREGULA

CION

La reflexion consciente sobre el propio conocimiento
durante el proceso de aprendizaje. (Saiz, Pérez, 2016)

Nuestros pensam

Conocimiento
(knowledge)

g I

ientos

Conocimeento sobre el conoaimiento Conoomiento sobre coma g2 conoce
(Knowsadge about knowledge) (Knowledge about how o know)

Auto-conocimiento Auto-condencia Auto-controf
(sel-knowledgs) (self-awareness) (self-control)

Auto-planificacion
(salf-planning)

Auto-evaluacion

...... )
1)

TRy Al

Sotuclon exitosa de
problemas complejos
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ANEXO 1.b

Respondo segun lo explicado

Anexo 1.c

En mi libreta, respondo:

Dia:

¢,Qué momento del dia me agrado mas? Y ¢Por qué?

¢,Qué momento del dia me agrado mas y ¢,Por qué?
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Sesion 2: Descubriendo mis pensamientos

Objetivo: Reconocer los pensamientos irracionales que se presentan en los estudiantes del nivel secundario del Colegio

Deportivo Adeu.
Actividades Objetivo Desarrollo Tiempo | Recursos
Bienvenida Saludar a los | Se da la bienvenida a los estudiantes, asi mismo se les | 10 Pizarra
participantes | indica que el dia de hoy vamos a evaluar en grupo la | minutos | Plumones
del grupoy actividad dejada.
Dindmica inicial Evaluar el | Se le indica al grupo que deben de sentarse en forma de | 10 Musica
La pelota caliente | desarrollo de | circulo, luego de ello se le entrega una pelota la cual va a | minutos | Pelota
la  actividad | pasar al ritmo de la musica, al momento que pare la musica
dejada el compafiero elegido deberd de decirnos su nombre y
comentarnos como les fue en su tarea.
Explicacion tema Exponer el | Se le entrega a cada uno de los estudiantes el anexo 2.ay | 20 min | Pizarra
Los pensamientos | tema de | posterior a ello se le explica la teméatica del tema estudiado Plumon
automaticos trabajo: Anexo 2.a
Pensamientos
irracionales
Dinamica central Conocer Se le otorga al grupo el anexo 2.b. y se divide en equipos | 20 min | Anexo 2. b
nuestros de 5, al finalizar la actividad en grupo se evallan las
pensamientos | respuestas del grupo.
Tarea Practicar los | Se le indica al grupo de que se mantiene la actividad de la | 10 min | Anexo 2. c

aprendido en
casa

semana pasada, pero al finalizar del dia se va agregar el
pensamiento que logran reconocer que persiste.
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Se resieple CUENOS 52 cOmMpruelE gue A3
FECOMEPENES No NEgs.

Caracrensocas]

San incusstionables
hlejueadores ¥
Progician

Son inconscienies
S
conimproducanties

reacciones amacionales negativas. - 5on
desadaptativos. - Son reflejos. - Utlizan
un  lengusje  carachenislico Ban

aprendidos
iy P el T
s,

Zon  repelilives y
Socavan muestn
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Anexo 2.b

Trabaja en grupo

RELACIONA CADA EJEMPLO CON EL TIPO DE PENSAMIENTO
DISTORSIONADO AL QUE SE REFIERA

EJEMPLO

TIPO DE DISTORSION

1. Desde la mentira de Carla, ya no vuelvo a confiar
en las chicas morenas

2. Bueno... muy pocas personas me parecen mas
atractivas que yo

3. Si tu pensaras de otra forma, quizas seriamos una
pareja feliz.

4.Al parecer todos estan en mi contra

5. Si no vienes aqui, significa que no confias en mi

6. Iba a ser un gran dia, pero si no es por el almuerzo
que tuvimos

7. Estoy triste, la vida ya no tiene sentido

8. No puedes luchar contra las leyes

9. Tu problema, es que siempre tienes problemas

10. Fuiste un perdedor desde el primer momento que
te sentaste aqui.

11. Que injusto tu sales y yo tengo que quedarme en
casa haciendo trabajos

12. Siempre sonrie, pero ho me quiere

13. No me importa lo que pienses, lo volveria a hacer
exactamente de nuevo.

14. No nos hemos visto en dos dias y creo que
nuestra relacién se esta desmoronando

15. No deberias preguntar nunca a la gente sobre
cuestiones personales

CLAVES DE RESPUESTA

Sobre generalizacion — Personalizacion — Falacia de Cambio — Falacia de la
recompensa divina — Pensamiento polarizado — Filtraje — Razonamiento
emocional — Falacias de control — Culpabilidad — Etiquetas globales — Falacia
de la justicia — Interpretacion del pensamiento — Tener razon — Vision

Catastrofica - Deberia
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Anexo 2. c

Describe un ejemplo segun cada tipo de pensamiento, relacionado con una
situacion de tu vida diaria.

Pensamiento Ejemplo

Sobre generalizacion

Personalizacion

Falacia de Cambio

Falacia de la recompensa
divina

Pensamiento polarizado

Filtraje

Razonamiento emocional

Falacias de control

Culpabilidad

Etiquetas globales

Falacia de la justicia

interpretacion del
pensamiento

Tener razén

Vision Catastrofica

Deberia




Sesidén 3: Transformando mis pensamientos

Objetivo: Trabajar los pensamientos irracionales a través de la reestructuracién cognitiva en los estudiantes del nivel

secundario del Colegio Deportivo Adeu.

aprendido en casa

relacionado con las vivencias descritas en su diario, al
finalizar la semana tienen analizarlo

Actividades Objetivo Desarrollo Tiempo | Recursos
Bienvenida Saludar a los | Se saluda al grupo, luego de manera voluntaria se le pide | 10 Pizarra
participantes del | a uno o dos estudiantes que nos comenten sobre la | minutos | Plumones
grupo y Evaluar el | actividad dejada, si existi6é alguna dificultad y que tal les
desarrollo de la | parecio.
actividad dejada
Dindmica inicial | Conocer nuestros | Se le otorga a los estudiantes la hoja 2.b indicAndosele | 20 min | Anexo 3. b
SOS pensamientos gue cada uno de ellos tiene 5 minutos para responder de
manera individual, posterior en parejas se van a
intercambian y comentar sobre las respuestas que dieron
Explicacion Exponer el tema | Se comparte con el grupo las técnicas de estructuracién | 20 min | Anexo 3. a
tema de trabajo: | cognitiva a través del cuadro de registro
Técnicas de | Reestructuracion
reestructuracion | cognitiva
Dindmica Conocer como | Se le otorga al grupo el anexo 3. C, asi mismo a cada uno | 20 min | Anexo 3. ¢
central transformar con una situacion especifica con el objetivo de analizar la
Cuadro ABCD | pensamientos situacién presentada
irracionales
Tarea Practicar los | Los estudiantes por dia deben de elegir un pensamiento | 10 min | Anexo 3. C
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Anexo 3.a.

Nombre:

Se reparten una hoja a cada alumno para que completen
con gran rapidez y se les explica que sin razonar
demasiado completen las frases, siempre refiriéndose a

ellos mismos.

1. Quiero

2. Necesito

3. Espero

4. No puedo
5. Ganaré
6. Pronto

7. Todos

8. Migrupo

9. En miclase

10. Mi amigo

11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

Tengo miedo

Me agrada

Jamas

Ahora mismo

YO

Los otros

TU crees que yo

El/Ella piensa que yo

19.

20.

Suefo

Me divierto




Anexo 3. b

REESTRUCTURACION COGNITIVA

Este proceso esta relacionado a identificar pensamientos
negativos e irracionales que afectan el adecuado
desenvolvimiento de las personas .

SITUACION

I(— NTERPRETACION

PENSAMIENTO

"

ACCION <— EMOCION

¢,Como identificamos estos pensamientos?

Psicoeducacion:  proceso donde el terapeuta el
ensefla al paciente, de que se trata el problema
presente, caracteristicas que posee y como se puede
transformar.

Conciencia del pensamiento: Conciencia plena de
como pensamos, caracteristicas del mismo.

- Registro: Descripcion del pensamiento (pensamiento,
situacion, emocion, conducta, conducta adaptativa)

TU MISMO

OTROS FUTUWRO

Técnicas

Cuestionamiento socratico: Evaluar el pensamiento con
preguntas como: ¢ Es realista este pensamiento? ¢ Estoy
basando mis pensamientos en hechos o en sentimientos?
¢ Existe alguna evidencia que apoye esta idea? ¢ Podria
estar malinterpretando una posible evidencia?

v Preguntarse: ;Qué pasaria si...? Y ;Qué es lo
peor que puede pasar? Para evaluar lo irracional
v' Enjuiciar los pensamientos, a través de la

interpretacion, suposicién y opinion
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ANEXO 3.c

ANALISIS DE PENSAMIENTOS
Fecha | Situacion Pensamientos Emociones Conductas Pensamiento Estado

alternativo emocionak

Describa que | Escriba los Especifique qué | Qué hace, cuanto | Creencia Emocién

ha estado pensamientos que ha | ha sentido dura, que alternativa ante | actual —

pensando, tenido y valore cuanto | (emocion)y consecuencias pensamiento valore cada

haciendo o ha creido en cada uno | valore cada una | tiene en su distorsionado una (0 —

sucedido. de ellos (0 — 100%) (0 — 100%) comportamiento. 100%)

Situacion 1: Josefina habla con
su mama para pedir permiso
para ir a una fiesta, pero ella se
lo niega, mencionandole
ademas que no ha cumplido
con sus labores de la casa.

(Situacic’)n 2: Jorge\

estd jugando en el
recreo, de pronto su
amigo Jaime le
empuja y Jorge cae

al suelo. Sandra.
4 ),

Situacion 3: Sandra le pide prestado
el cuaderno de mateméticas a Jose,
José accede a prestar el cuaderno a
pesar de que él tiene examen
mafiana, porque a él le gusta
Sandra.
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Sesioén 4: Controlando mis emociones

Objetivo: Manejar las emociones a través de la relajacion en los estudiantes del nivel secundario del Colegio Deportivo

Adeu.
Actividades | Objetivo Desatrrollo Tiempo | Recursos
Bienvenida | Saludar a los | Se saluda al grupo, luego de manera voluntaria se le pide a | 10 Pizarra
participantes del | uno o dos estudiantes que nos comenten sobre la actividad | minutos | Plumones
grupo y Evaluar el | dejada, si existié alguna dificultad y que tal les parecio.
desarrollo de la
actividad dejada
Dindmica Reconocer y | Se le pide a los estudiantes que se sienten formando un | 20 min
inicial expresar circulo, explicando que uno de ellos va a iniciar la dindmica
Se  murié | emociones a | diciendo “se murié chicho” pero a carcajadas, el compafiero
chicho través del juego gue esté sentando al costado tiene que responder de la misma
manera pero exageradamente, de manera sucesiva van
respondiendo segun se les ocurra pero cambiando el estado
de respuesta.
Explicacion | Exponer el tema | Se explicard el tema de las emociones: definicion, tipos, Pizarra
tema de trabajo: | importancia y el control de estas Plumon
Emociones Anexo 4. a
Dindmica Practicar la | Se le pide al grupo que busquen un espacio tranqui y comodo, | 20
central relajacion donde puedan acostarse, acompafiado con musica relajante, | minutos
Ejercicio de posterior se le pide que siga todas las indicaciones:
relajacion Respira profundamente tres veces.
mental Elimina toda la tensién de tu cuerpo y ve relajandolo desde los

pies a la cabeza.
Tomate el tiempo que necesites.
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Ahora visualiza tu cerebro, e imagina que tiene dos puertas.
Visualiza que las dos puertas estan abiertas y como los
pensamientos que entran por la puerta de la izquierda se van
por la puerta de la derecha.

Es ahora el momento de cerrar la puerta de la izquierda
impidiendo que ningun pensamiento pueda entrar en nuestro
cerebro.

Centra tu atencion en los que todavia estan en tu mente y vete
despidiéndolos y observando como van saliendo de ti por la
puerta de la derecha.

Cuando haya salido el dltimo pensamiento, cierra la puerta de
la derecha. Asi, ahora tu cerebro es una habitacion vacia que
esta a oscuras.

No hay pensamientos, no hay nada. Mantén el estado de vacio
mental todo lo que te sea posible, y si lo haces para poder
dormir bien, déjate dormir con esa sensacion.

Tarea

Practicar los
aprendido en casa

Se trabaja con el grupo la técnica de respiracion diafragmatica,
se le explica al grupo que al menos una ves por dia va a
realizar el anexo 4. B respondiendo lo que siente posterior a la
realizacion del ejercicio

10
minutos

Anexo 4. b
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Anexo 4. A
¢.,Qué son emociones?

Son reacciones que todos experimentamos: alegria,
tristeza, miedo, ira... Son conocidas por todos nosotros,
pero no por ello dejan de tener complejidad.

Importancia de
Las Emociones

- Nos motiva a actuar para evitar consecuancias
nagativas,

. ]

= Nos motiva a luchar contra los errores y la
injusticia, vy ponear Himitexs.

| R —

= Nos motiva o paedir ayuda ‘y apoyé de los demas.

mm L& Repulses

= Nosw motiva a damostrar gue no podamos
aceptar algo,

.o CCuariosidad
- Nos motiva @ -x;)lc:u"-on v a,.;}'-’-nduv. ]

B o sorpre=a |

- Nos motlvaﬁ a dirigir la atancidn hacia algo
INnespearacdo.

| EERTTICS——

- Nos motiva a reproducir ese acontecimiento.

|

¢Por qué se realiza el control emocional?

El control emocional se lleva a cabo con el objetivo
de entender y controlar las emociones a las que una
persona se puede ver expuesta en su dia a dia y que
generan respuesta por parte del cuerpo hacia ellas. El
control emocional puede ayudar a la persona en lo

siguiente:

El control emocional ayuda a manejar mejor los
problemas

El control emocional ayuda a disminuir e desgaste
psicologico y permite hacer frente a las dificultades
gue aparecen en el dia a dia

Permite controlar los sentimientos y las emociones
de la persona

Genera y potencia la autoestima

Da a la persona una sensacion de autonomia y
seguridad, asi como de percepcion del control de la
situacion
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Anexo 4.b

Nombre

Pensamientos

Sentimientos
Sensaciones

2JUBA3) 35

uawopqe |3 °

obewaoisa
|2 aeJju0d

fiejeyxs °

salowind so| ap
opuoj |3
ejsey ase
12 BA3|

-
-

3juawepunyoid f
ejua) ejleyu
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Sesidén 5: Decido oportunamente

Obijetivo: Conocer sobre el proceso de solucién de conflictos y aplicarlos en la vida diaria de los estudiantes del nivel
secundario del Colegio Deportivo Adeu.

silla con el ritmo de la musica, cuando esta pare se iran

Activ Objetivo Desarrollo Tiempo | Recursos
idade
S
Bienv | Saludar a los | Se saluda al grupo, luego de manera voluntaria se le pide a | 10 Pizarra
enida | participantes del | uno o dos estudiantes que nos comenten sobre la actividad | minutos | Plumones
grupo y Evaluar el | dejada, si existié alguna dificultad y que tal les parecio.
desarrollo de la
actividad dejada
Dina | Fomentar la | Se le solicita a los estudiantes que formen circulos con | 20
mica | participacion del | grupos de personas no mayor de 12, se les pide que se | minutos
inicial | grupo tomen de las manos con sus comparfieros, evitando que sea
el companero de lado derecho o izquierda, formando un
gran nudo, posterior a ello se le pide que evalten la manera
de como desenredar el nudo sin que se liberen de las
manos. Al finalizar se le pide que mencionen el aprendizaje
de la actividad realizada.
Expli | Exponer el tema | El facilitador explica el tema de Solucion de conflicto y toma | 20 Pizarra
cacio | de trabajo de decisiones. Proceso e importancia minutos | Plumén
n Anexo 5. a
tema
Dina | Fomentar el | Se le pide al grupo, que se dividan en grupo de 10 a 15 | 20 Sillas
mica | autoconocimiento | personas, todas estas se van a colocar alrededor de una | minutos
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centr | de los | quitando sillas de manera sucesiva, pero se mantendra la
al participantes misma cantidad de participantes los cuales de manera
ingeniosa haran lo imposible de permanecer todos en las
sillas.
Tarea | Practicar los | El facilitador le comenta al grupo que el estudiante va a | 10 Anexo 5. b
aprendido en | elegir un conflicto o problema relacionado a 4 areas: | minutos
casa Familiar, personal, académico y social, posterior a ello

aplicara el proceso de soluciéon de conflictos.
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Anexo 5. A
TOMA DE DECISIONES

"Cuando uno no maneja su propio bus, no
importa mucho donde proyecte ir, porque

no llegara de ningiin modo" Richard Bandler

¢, POR QUE NO SOMOS CAPACES DE RESOLVER
PROBLEMAS O TOMAR DECISIONES?

Se le dificulta reconocer los pasos
Miedo a equivocarse

Bloqueos ante la ansiedad

No poseen confianza

Temen tomar decisiones inadecuadas
Falta de apoyo y comprension

No asumen responsabilidades

No tienen claro lo que quieren

)

Toma de
decisiones

* El modo de accion o
respuesta a actuar posterior a
un conflicto

Conflicto o
PRoblema

* Inconveniente que genera
incomodidad o problema
personal

—

Solucién de Conflictos

2. EXPLICAR EL PROBLEMA

ETAPAS OBJETIVOS COMPETENCIAS
NECESARIAS
1. [IDENTIFICAR EL COMPRENDER EL PROBLEMA | =Analisis
PROBLEMA en su complejidad y en su «Sintesis
resonancia para los grandes
objetivos educativos. = Vision global

= Pensamiento

4. DECIDIR LA ESTRATEGIA

5. DISENAR LA
INTERVENCION

efectos negativos y que asegure
logros reales.

hipotético-
deductivo
3. |IDEAR LAS ESTRATEGIAS CREAR UNA ESTRATEGIA DE | =Creatividad
ALTERNATIVAS SOLUCION apoyada en las
§% =2 =HH
fortalezas, que minimice los

Interpersonales
= Negociacion
= Comunicacion

6. DESARROLLAR LA
INTERVENCION

7. [EVALUAR LOS LOGROS

LOGRAR EL MEJORAMIENTO

del problema, permitiendo
ademas la transferencia vy
acumulacion de los

conocimientos aprendidos.

= Capacidad de
liderazgo

= Capacidad para
motivar e
ilusionar

= Comunicacion
verbal y
escrita.

PLANIFICACION DE ACCIONES

Es el conjunto de acciones o medidas a tomar después
de un problema, como alternativa de solucién para lograr

el éxito.
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Anexo 5. B

Proceso de Solucién de conflicto: Vas a escoger un problema de &mbito Familiar, Académico, Social y Personal,

posterior aplicaras el proceso de solucidn, en clase nos contaras tu experiencia.

Proceso

Problema

Identifica el problema

Explica el problema

Idea estrategias de
solucién

Escoge la estrategia

Disefia el plan

Aplica el plan

Evalua los logros
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Sesién 6: ¢Como aprendo?

Objetivo: Reconocer como es el tipo de aprendizaje e inteligencia de los estudiantes del nivel secundario del Colegio
Deportivo Adeu.

Actividades Objetivo Desarrollo Tiempo | Recursos
Bienvenida | Saludar a los | Se saluda al grupo, luego de manera voluntaria se le pide a uno | 10
participantes  y | o dos estudiantes que nos comenten sobre la actividad dejada,
Evaluar actividad | si existio alguna dificultad y que tal les parecio.
pasada
Dindmica Fomentar la | Se divide a los estudiantes en grupos aproximadamente de 10 | 20 min
inicial participacion del | personas, se les indica que deben de crear una historia, pero se
Una historia | grupo deben repartir los roles en: Quienes escriben la historia, quienes
para contar leen la historia y quienes la dramatizan, al finalizar van a
comentar si se les hizo facil hacer el rol que les tocd, Por qué si
y Por qué no.
Explicacion | Exponer el tema | El facilitador explica el tema Aprendizaje e inteligencia, la | 20 Pizarra
tema de trabajo: | importancia de ello en el &mbito educativo minutos | Plumoén
Aprendizaje Anexo 6.a
Dindmica Fomentar el | Se les entrega a los estudiantes el anexo 7.b en el cudl se les | 20 min | Anexo 6.b
central autoconocimiento | explica que vamos a realizar una autoevaluacion de cémo es
de los | nuestra vida escolar, respondiendo las preguntas indicadas.
participantes Al finalizar todos formando un circulo le pedimos a alguien que
de manera voluntaria levante la mano y comente con el grupo el
resultado de las actividades.
Tarea Practicar los | El facilitador le comenta al grupo que vamos a poner en practica | 10
aprendido en | lo aprendido, respondiéndonos al dia, ¢ Qué momento en clase | minutos
casa mas disfrute? ¢ Qué dificultades tuve en el dia?
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Anexo 6. A
APRENDIZAJE

Sefalan la manera en que el estudiante percibe y
procesa la informacion para construir su propio
aprendizaje, éstos ofrecen indicadores que guian la
forma de interactuar con la realidad.

TIPOS DE APRENDIZAJE

- it -

- et -

- Auditive -

VISUAL

KINESTESICO

AUDITIVO

Se te da bien los
examenes orales
y las
presentaciones.
Eres bueno en
relatar

Te gusta
aprender a
través de
experiencias,
como préacticas
Necesitas

Dificultades con
las explicaciones
son verbales.

Aprendes mejor
cuando el
material es

Aprendes involucrarte, te | representado de
facilmente al | cuesta mucho manera visual.
prestar atencion | Tienes la | Eres capaz de
a lo que dice o | necesidad de | memorizar
narra el profesor | expresarte  de | utilizando

forma corporal. imagenes

INTELIGENCIAS MULTIPLES

Visual-espacial

Yisuallzar, recresry
marspolor wapacios
mentsimente.

Musical

Discarnie entre
sondos ¥ s tono
tempo, titmo y
timbra

Encontrar lm
palabras comectas
Para expresar lo
que quigres.

Lingliistico-
Verbal

Corporal-
Quinestésica
Coordinar tu mente
CON T CRerpo,

LOS TIPOS DE
INTELIGENCIA

Interpersonal

Sentir empatia, captar
U emMOCInNes y s

motivos de los demas

Naturista

Entender la naturalesa,
detectae distincones,
clmificar mspecion

Intrapersonal

Comprendor
emaciones,
sentmientos y
poosamicotos
propics

Razonar,
cuaihcar cosas,
resodeer problensas
hacer hipoteals

Y obarias

Logico-
Matematica

. .
Existencial

Dar respussta a L
proguntas: jqusén soy?
Lo Qued ety daui?
ipor queé morimos?
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Fechos

RUEDA DE LA VIDA ESCOLAR

ANEXO 6. b RESPONDE:

¢En qué areas sobresalgo de larueda de mi vida
escolar?

¢En qué areas tengo dificultades en la rueda de mi
vida escolar?

¢,Qué puedo hacer para mejorar aquellas areas de
dificultad?

Anexo 1.c

¢,Qué momento del dia me agrado mas? Y ¢ Porqué?

¢, Qué momento del dia me agrado mas y ¢ Porqué?
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Sesién 7: Aprendiendo Técnicas de estudio

Objetivo: Desarrollar técnicas de aprendizaje para el estudio en los estudiantes del nivel secundario del Colegio Deportivo

Adeu.
Actividades Objetivo Desarrollo Tiempo | Recursos
Bienvenida Saludar a los | Se saluda al grupo, luego de manera voluntaria se le pide a | 10 Pizarra
participantes del | uno o dos estudiantes que nos comenten sobre la actividad | minutos | Plumones
grupo y Evaluar | dejada, si existio alguna dificultad y que tal les parecio.
el desarrollo de la
actividad dejada
Dindmica Analizar las | Se deben formar dos equipos y que se agrupen en el salén lo | 20
inicial estrategias que | mas distante uno del otro. Para cada grupo habra una | minutos
surgen y como | cartulina que tendra dibujada la estructura de una casa. Los
las implementa el | participantes deberan, de a uno a la vez, dibujar con los ojos
grupo para logra | vendados sobre su cartulina. El objetivo es ampliar la
el objetivo composiciéon de la estructura de la casa lo mejor posible.
Mientras uno de los integrantes dibuja, el resto del equipo
debe ayudarlo sin acercarse a quien dibuja. El coordinador o
la coordinadora dara la consigna y dos minutos para cada
participante. Se puede dar consignas como los espacios, las
puertas, ventanas, humos, agregados como flores, arboles,
etc. Luego en grupo se evallan cuales fueron las estrategias
utilizadas, asi como problemas, obstaculos y roles.
Explicaciéon Exponer el tema | El facilitador explica sobre: Las técnicas de estudio, cudles | 20 Pizarra
tema de trabajo | son y como usarlas minutos | Plumon
técnicas de Anexo 7.a
estudio

93




Dinamica Aplicar técnicas | El facilitador creara grupos de 5 personas, cada uno de ellos | 20 Anexo 7.b
central de estudio en las | se le entregara la hoja de anexo 10.b, posterior a la lectura | minutos
tareas realizaran las indicaciones planteadas.
académicas - Mapa conceptual
- Resumen
- Subrayado
- Notas al margen
Tarea Practicar los | Se le indica al grupo que dentro de la semana van a elegir 4 | 10
aprendido en | noticias, de un diario local, estas van a estar debidamente | minutos
casa pegadas en su cuaderno de actividades y en cada uno de

ellos va a realizar actividades como: Subrayado, resumen,
notas al margen y un esquema.
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Anexo 7.b

In dia de estudia Julio__.

eJulio estudia 3° de ESC. Tiena 18 ancs. Las cosas no le
rnarchan muy bien, sobre todo en algunas asignaturas. Sin
embargo, &l dedica todos los dizs, de lunes a viemes, 3
horas al estudio. Los sabados y domingos, dice, los quiere
para descansar y divertirse. Hoy, despuss de llegar de
clase. ha comido y se ha puesto a ver la television. A las
cusfro teniz previsto empezar, perc la pelicula esta
interesanie, y ha comenzado mas tarde. Va & su cuarto v,
mientras escucha el bullicic de la gente que le llega a
fraves de la ventana, hace un hueco entre todas las cosas
que tiene en su mesa para poder esfudiar. Mira el horario
de clase v se dispone, como cada dis, a trabajar de un
firon hasta que == sepa fodas las materas. Hoy esta
lusionado porgue cusndo termine ir2 al cine com sus
amigos. Comienza con Lengus, que es |a asignaiura gue
mias le gusta. Mira los apuntes de clase, los completa vy los
ordena con el libro de texto. Busca lss idess mas
importanfes v se confecciona un esguema gue estudia.
Hay palsbras que no entiende bien, pero «pars eso esta
la memaorias. Sin parar sigue con Historia. Coge & libro,
busca la leccion que le toca v comienza = estudiar
preguntas por pregunta. Cuando piensa gue se s sabe, la
repasa en voz alta mientres pases. Trata de repetir de
remoria lo gue no comprende, La verdad es que no s2 le
queda bien, pero ya habra iempeo, pues todavia le quedan
mas cosas que estudiar. Los ejercicios de Matematicas
=on algo dificiles. Es una materia que habia dado en 27y
que enfonces habia comprendide. Ahora esta mas

enrevesado. Hace como pueds los ejercicios v pasa 8
estudiar Geografia, que s la materia que mencs le gusta.
Como no la comprende, tendra que estudiarla solo de
rmemoria. Sin embargo, sabe que & profesor ne ke va a
preguntsr, ¥ por ello decide leerla solamente, recostado en
la cama. Tiempo habra de estudiara mejor cusndo sea el
examen. Antes de marcharse al cine, le echa una rapida
ojeada a lo gue ha hecho. Se dice gue antes de acostarse,
repasara ko que le ha quedado menos aprendido. Recoge
2| material v da por finalizada su sesion de trabsjo.x Una
vez leido el texto anterior:

; Como piensas tu que lo ha hecho?

Realiza un resumen de la histonia
Subrays las ideas mas relevantes
Realiza notas al margen

Realiza un maps conceptusl
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Sesidn 8: Mis logros personales

Obijetivo: Conocer la motivacion personal a través del reconocimiento de los logros personales de los estudiantes del nivel
secundario del Colegio Deportivo Adeu.

los logros grandes o pequefos, posterior se plasmara en el
arbol de los logros.

Actividades Objetivo Desarrollo Tiempo | Recursos
Bienvenida | Saludar a los | Se saluda al grupo, luego de manera voluntaria se le pide a | 10 Pizarra

participantes  del | uno o dos estudiantes que nos comenten sobre la actividad | minutos | Plumones

grupo y Evaluar el | dejada, si existio alguna dificultad y que tal les parecio.

desarrollo de la

actividad dejada
Dinamica Reconocer El facilitador realizara una pregunta en voz alta y cada Post it
inicial cualidades en los | persona debera escribir en el pos it la respuesta. Por ejemplo,

otros y que sepan | ¢a qué miembro del grupo invitarias a pasar unas vacaciones

cdmo son vistos | juntos? Indicando unas opciones como, para ir a ver una

por los demas. pelicula, para salir de paseo, ir a una piscina, etc.
Explicacion | Exponer el tema | Se realizard la explicacion del tema: Automotivacion y Pizarra
tema de trabajo: | estrategias para el logro Plumon

Automotivacion Anexo 8.a
Dinamica Conocer las | Se le indica a los estudiantes que en la parte detras de su Anexo 8.b
central cualidades y | &rbol, van a realizar dos divisiones, en la primera van a

caracteristicas que | realizar una lista de todos los valores que posea personales

poseemos o fisicos, luego de ello realizara otra lista donde plasme todos
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Tarea

Practicar los
aprendido en casa

Se le entrega a cada estudiante el anexo 2. C indicandole que
al finalizar del dia van a describir tres logros o aciertos que
tuvieron asi sean pequefos y que aprendieron de ello.

Anexo 8.c
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Anexo 8.a
La Automotivacion
La fuerza personal, e iniciativa para realizar nuestros
objetivos personales

Estrategias de automotivacion

iSi se puede!
LO HARE

{1 NO PUEDO HACERLO
NO LD HARE

¢ EN QUE ESCALON ESTAS COLOCADO HOY?

Autoconfianza y autoeficacia
Pensamiento positiv.

Metas realistas

Ambiente motivador:

Celebralas pequefias victorias

¢, Qué es la autoconfianza?

Confianza personal que poseemos para poder realizar
las actividades que nos proponemos.

¢, Como refuerzo
mi
autoconfianza?

- ldentifica tus pensamientos...

- Creeenti

- Valora tus logros.

- Convierte lo desconocido en conocido, ten
iniciativa

- Visualizate consiguiendo tus logros.

- Enfoca tu energia, deja de gastar energia en lo
gue hacen los demas e inviértela en ti mismo.

- Pon, amor en lo que haces
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Anexo 8. C

Al finalizar el dia llena el siguiente cuadro

DIA DE LA SEMANA

DESCRIBE 3 LOGROS QUE TUVISTE EN EL DIA

MI APRENDIZAJE DEL DIA

LUNES

MARTES

MIERCOLES

JUEVES

VIERNES

SABADO

DOMINGO
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Sesién 9: Me hago responsable

Objetivo: Fomentar la responsabilidad personal y autonomia en los estudiantes del nivel secundario del Colegio Deportivo

Adeu.
Actividades Objetivo Desarrollo Tiempo | Recursos
Bienvenida | Saludar a los | Se saluda al grupo, luego de manera voluntaria se le pide a | 10 Pizarra
participantes  del | uno o dos estudiantes que nos comenten sobre la actividad | minutos | Plumones
grupo y Evaluar el | dejada, si existié alguna dificultad y que tal les parecié.
desarrollo de la
actividad dejada
Dindmica Practicar la | Esta dindmica implica dividir a todos los jugadores en parejas. | 20
inicial empatia y | Uno de ellos tendra los ojos vendados y navegara por una | minutos
Los ojos | responsabilidad pista de obstaculos siguiendo las instrucciones que le da en
vendados voz alta el otro jugador.
El juego de los ojos vendados funciona porque crea
confianza, capacidad de escucha y habilidad de instruccion.
La confianza entre los miembros del equipo es crucial para
una comunicacion eficaz, ya que fomenta la cooperacion y el
trabajo en equipo exitoso. La falta de confianza, por el
contrario, genera sospechas e impide la aceptacion del otro.
Explicacion | Exponer el tema | - Se explica el tema de: Responsabilidad, definicion e | 20 Pizarra
tema de trabajo: importancia a nivel individual y académico minutos | Plumon
Responsbailidad Anexo 9.a
Dinamica Reforzar la idea de | Habia una vez una unidad de trabajo con cuatro integrantes | 20 Anexo 9.b
central gue cada persona | llamados todos, alguien, cualquiera y nadie. Debia realizarse | minutos
debe ser | un trabajo importante y Todos estaba seguro de que Alguien
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De todos y
de nadie

responsable de las
tareas asignadas.

lo haria. Cualquiera pudo haberlo hecho, pero nadie lo hizo.

Alguien se enoj6 porque era el trabajo de todos. Todos penso

gue Alguien podia hacerlo, pero Nadie se dio cuenta de que

Todos no lo haria. Al final, Todos culp6é a Alguien cuando

nadie hizo lo que Cualquiera podria haber hecho.

Se les asignard también una hoja con actividades para

realizar sobre la base del texto. Contaran con treinta minutos

para completarlas. En la guia de actividades, todos los grupos

tendran la misma consigna de analisis, pero diferiran en la

propuesta final, con el propésito de enriquecer la exposicion

gue realice cada grupo frente a la totalidad y el posterior

debate final.

Consigna de analisis:

- Lean atentamente el texto, si es necesario haganlo varias
veces.

- Discutan entre ustedes el contenido de lo leido

- ¢Cual es el problema que se plantea?

- ¢Cudl fue la actitud de cada uno de los miembros?

- ¢Alguno de sus integrantes asumio la responsabilidad de
hacer el trabajo?

- Piensa en alguna alternativa de solucion del problema

Grupo 1: Armen un afiche que ilustre el problema
planteado en el texto

Grupo 2: Organicen una dramatizaciéon de lo expuesto
Grupo 3: Escriban una carta a la persona que les encargo
el trabajo y expliquen por qué no lo hizo.
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Grupo4: Plasmen una forma alternativa de solucion a lo
previsto

Tarea

Practicar los
aprendido en casa

Se les indica a los estudiantes que revisen el anexo 5. B,
donde en primer lugar hardn una lista de 10 actividades las
cuales forman parte de sus responsabilidades diarias en
familiar, personal, académico y social,y al lado derecho van a
marcar si las realizaron o no, en caso de no explicar el motivo.

10
minutos

Anexo 9. b
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—1 RESPONSABILIDAD [
e L <

Este valor le permite a la persona tener conciencia de como actla, asi mismo le permite reflexionar sobre su actuar,

orientarse y valorar las consecuencias de sus actitudes a nivel moral.

Un nifo/a es auténomo y responsable si...

Realiza sus Ha adquirido
o Presenta fuerza
tareas normales habitos Puede razonar lo de voluntad en la Se plantea No demanda
sin que haya que personales en ue debe hacer — ejecucion de las nuevos retosy  |—> sobreproteccion
recordarselo en funcién de la q : ) tareas objetivos. P :
todo momento. edad gue tenga. :
|
\4
No echa la culpa Es capaz de Puede jugar, Puede tomar Respeta y Puede concentrar
a los demas ni elegirpentre hacer sus decisiones reconoce los su atencion en
busca excusas diferentes deberes y —>| distintas de las limites —>| tareas, sin llegar
sistematicamente alternativas estudiar a solas que otros toman establecidos por a la frustracion y
' sin problemas. en el grupo los padre abandono.
|
\4

Lleva a cabo lo

Reconoce sus

; Intenta conquistar
gue dicey en lo nee:(r:rgsri?isaglge Se conoce a si y mantener un
corr?gfoﬁﬁeete complicadas misme eencqlggligrr:gl
) justificaciones.
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Anexo 7. B
SEAMOS RESPONSIBLE

Se le pide que los estudiantes que realicen una lista de todas las actividades que ellos deben de realizar en un

dia. Luego se pide que se evalulien que actividades se cumplen (*) y cuales no (X)

NO

Actividad

Motivo de no cumplir

Evaluacion

M

J

V

10
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Sesién 10: Autoevallo y establezco objetivos

Obijetivo: Conocer el significado de las metas y el proceso de planeacion en los estudiantes del nivel secundario del Colegio

Deportivo Adeu.
Actividades Objetivo Desarrollo Tiempo | Recursos
Bienvenida | Saludar a los | Se saluda al grupo, luego de manera voluntaria se le pide a | 10 Pizarra
participantes  del | uno o dos estudiantes que nos comenten sobre la actividad | minutos | Plumones
grupo y Evaluar el | dejada, si existio alguna dificultad y que tal les parecio.
desarrollo de Ia
actividad dejada
Dindmica Fomentar la | Se traza una linea en el suelo y se les indica que deben tomar | 20
inicial participacion  del | carrera y al llegar a la linea saltar lo mas lejos posible. Pero | minutos
grupo antes de hacerlo, cada voluntario/a debera indicar hasta

donde llegara con su salto y marcaremos el punto con alguna
sefal.

Hay que tener en cuenta que el punto de llegada sera el lugar
donde los pies toquen el suelo por primera vez luego del salto.
Una vez que se haya realizado el ejercicio hay que marcar el
lugar dénde llego el voluntario/a y compararlo con la
expectativa inicial.

Una vez que las cinco personas hayan concluido con la
actividad abrir un espacio de debate y reflexion acerca del
analisis de los resultados obtenidos y los resultados
esperados.
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Posterior para la reflexion se pregunta: ¢ Qué expectativas y
conceptos tenemos de nosotros mismos? ¢ Por qué algunas
veces nos ponemos metas inalcanzables o muy faciles de
alcanzar?

Explicacion | Exponer el tema | El facilitador explica sobre: Las metas, definicion, | 20 Pizarra
tema de trabajo: Metas y | importancia, caracteristicas y tipos. minutos | Plumon
Objetivos Anexo 10.a
Dinamica Fomentar el | Mis metas, se reparte el anexo 11.b en grupos de 3 personas | 20 Anexo 10.b
central autoconocimiento | quienes deben de leer y responder las preguntas, posterior | minutos
de los | de manera personal presentar su testimonio personal para el
participantes desarrollo.
Tarea Practicar los | Se le presenta al estudiante el anexo 11. C el cual el debe de | 10 Anexo 10.c
aprendido en casa | llenar, la actividad consiste en elaborar un cuadro visual | minutos

sobre una meta que se proponga el estudiante y los pasos
gue debe cumplir para alcanzarla. Cada cierto espacio de
tiempo, el estudiante tendra que evaluar sus avances
enfocado en las metas planteadas, minimo dos por cada
meta.
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Anexo 10. A

METAS ACORTO Qué es una meta?

MEDIANO >

YLARGOPLAZO

Una meta o fin es el
resultado esperado o
imaginado de un
sistema, una accion o
una trayectoria, es
decir, aquello que
esperamos obtener o
alcanzar mediante un procedimiento especifico.

Caracteristicas de una meta

Debe ser alcanzable. Una meta irreal o inalcanzable
deja de serlo, y pasa a ser mas bien un suefio, una
fantasia o una imaginacion.

Debe ser observable. Las metas deben formar
parte de un sistema actual, es decir, deben poder
medirse contra un punto inicial de la materia. De
otro modo no se podria saber cuando esta
cumplida.

Debe darse en un tiempo finito. Las metas deben
poder cumplirse en un margen
de tiempo determinado, no pueden ser eternas.

Tipos de meta

A corto plazo. Aquellas que requieren de un
breve periodo de tiempo para realizarse. Dias,
semanas 0 meses, por ejemplo.

A mediano plazo. Aquellas que requieren de
un esfuerzo sostenido en el tiempo para
cumplirse. Meses o afios, por ejemplo.

A largo plazo. Aquellas que necesitan de un gran
lapso de tiempo para concretarse. Afios 0
décadas, por ejemplo.

1

‘0BJETIDDS

=2 ——xp

.

TIEMPO G—“,J:r—- REALISTA ‘
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Anexo 10.B

Soy Angel Garcia. Tergo 32 ahos. M suefio o6 i
2 ks wrwversidad. Saka de mi cass a las $00 de la
mafana y regresaba a las 9:00 de s noche para
poder termunar la preparatonia y cumplhr mi sueso
de obtener una beca Fue diicil, pero al final valid
& pena logré graduarme de prepa, obtuve una
beca de la Universdtad de Dube doode estudid
inguerdaria Imecinica y hismdtrica, ahora tengo un
Bbuen trabaja

Mu sento satisfecho por 1o que fogré con mi
| ‘esfuerzo

Soy Cardos Mena. Tengo 25 ahos. Mi suefio
£ra tener una buena chamba y ganar mucho
dinern. Hoy me ki paso buscando Lrabajo. La
mayoria de las veces los papeles nf siquiera
e oh  aeplan  porque  no  tengo

—

1, s o ™ mama enf de cancer. Decidi
preparatoria. Creo que te . desScanme A cuidarts Lo hice durante 10 afes,
wlearme en un taler donde to Mi mamd falecd hace sets meses.

mmmmmpﬂlwm Me siento triste. pevo tambidn muy satsfecha ya

Que trahajo en = bospital ayudando a otras
POrsONas Con cAncer,

1. Comenten los testimonios de las personas.
Encuentren diferencias entre ellas, ¢qué hicieron
de su vida?, ¢como lo lograron?, y ¢.cuales son los
sentimientos de estas personas respecto a lo que
han hecho en sus vidas?

Imaginate cudl te gustaria que fuera tu testimonio dentro de 15
anos y completa:

Soy Tengo

Mi sueno era

Me siento

Lo que escribiste en ef ejercicio anterior es tu meta a largo
plazo. Andtala de forma breve.
Meta a largo plazo:

Ahora imagina una accidon que puedes hacer dentro de los si-
guientes seis meses que te dirija a conseguir tu meta a largo
plazo. Esta seria una meta a mediano plazo.

Meta a mediano plazo:

Finalmente anota dos metas a corto plazo que te ayuden a al-
canzar tu meta a mediano plazo. Piensa en dos acciones gue
puedes hacer en una semana. que te ayuden a lograrla

Meta 1 a corto plazo-

Meta 2 a corta plazo:
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ANEXO 10. C Pasos para alcanzarlo...

MI METAS Pasos | Tareas o estrategias

Mi objetivo académico es... 2

A Largo plazo (2 afios a més)

Pasos | Tareas o estrategias

A mediano Plazo (6 meses a 2 afios) 1
2
3
4
5
Meta
A corto plazo (0 a 6 meses) final

Pasos | Tareas o estrategias

1

2
¢,Con gqué obstaculos puedo encontrarme? ¢Puedo 3
superarlos? ¢C6mo? g

Meta

final
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Sesion 11: Palabras de poder

Objetivo: Fomentar la motivacion a través del trabajo de pensamientos positivos y su aplicacion en la vida diaria de los
estudiantes del nivel secundaria del Colegio Deportivo Adeu.

Actividades | Objetivo Desarrollo Tiempo | Recursos
Bienvenida | Saludar a los | Se saluda al grupo, luego de manera voluntaria se le pide a | 10 Pizarra
participantes  del | uno o dos estudiantes que nos comenten sobre la actividad | minutos | Plumones
grupo y Evaluar el | dejada, si existié alguna dificultad y que tal les parecio.
desarrollo de la
actividad dejada
Dinamica Fomentar la | Se divide al grupo grande en varios subgrupos. El facilitador | 20 min | Mdsica
inicial participacion  del | debera formar subgrupos de seis personas. Radio
grupo En cada subgrupo debera fluir un dialogo informal acerca de
las sensaciones agradables, se pondra musica de relajacion
el cudl se les dara las indicaciones que estan en un lugar que
les agrada mucho en ese momento van a responder los
siguientes puntos:
e Lo que més les gusta ver
e Aquello que mas les guste oir
o El olor que les produce mas placer
e Lo que mas les guste saborear
e Qué es lo que mas les gusta tocar
Explicacion | Exponer el tema | Se presentara el anexo 2.a, donde se le explicara sobre los | 20 min | Pizarra
tema de trabajo: | pensamientos positivos, la importancia y como fomentar ellos Plumén
Pensamientos Anexo 1l.a
Psitivos
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Dinamica
central

Fomentar
pensamientos
positivos y
expresiones de
afecto

Se le otorga a los estudiantes una lista de las 20 cosas, en
ella vamos a descubrir las 20 cosas por las cuales
agradecemos, uno a uno va a comentar con el grupo de qué
esta agradecido, posterior iniciamos la dinamica del abrazo,
donde se le pide a todos los integrantes del grupo se sientan
formando un circulo. Por orden y de uno en uno, le dice cada
uno de los integrantes del grupo a la persona que esta
sentada a su derecha y en voz alta: “4 SABES LO QUE ES
UN ABRAZQO?”. La persona que esta sentada a la derecha de
quien realiza la pregunta contesta: «NO, NO LO SE”.
Entonces se dan un abrazo, y la persona que ha contestado
se dirige a la persona anterior y le contesta: “NO LO HE
ENTENDIDO, ¢ ME DAS OTRO?”. Entonces se vuelven a dar
otro abrazo, la persona que le han abrazado, realiza la misma
pregunta a su compariero de la derecha, realizando la misma
operacion que habian realizado anteriormente con él/ella. Asi
sucesivamente hasta que todos los integrantes del grupo
hayan sido abrazados y hayan abrazado.

Anexo 11.b

Tarea

Practicar los
aprendido en casa

Se les otorga a los estudiantes el anexo 3. C — el cual tiene
como objetivo con todos nosotros creas una frase positiva, la
cual todos los dias la vamos a repetir por 3 veces mirandonos
a un espejo, posterior vamos a comentar en la ficha cémo nos
sentimos y al finalizar el dia describiremos 3 cosas que
agradecemos gue nos ha sucedido en el dia

10 min

Anexo 11.
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Anexo 11. b

Pensar en positivo es ser capaz de ver el lado bueno de la
vida. Es lograr sonreir, aunque las cosas no salgan como
las habiamos planeado.

CONSEJOS PARA FOMENTAR PENSAMIENTOS
POSITIVOS

Cada dia puedes levantarte pensando “hoy sera un
dia en el que podré hacer grandes cosas’.

Cada noche vete a dormir dando gracias por las
cosas buenas que te han sucedido, y recordando
aquello que fe haya hecho sonreir. Asi a la vez
dommiras mejor.

Sonrie mas. Dirigete a los demas con una sonrisa. Si
sonries ellos/as te sonreiran. Es uno de los regalos
mas baratos que podemos ofrecer y que ademas

mejor sienta. Ademas, cuando sonries a la vida las
cosas parecen mas faciles.

Sé optimista. Ante tus planes y metas piensa siempre
que todo saldra bien.

Suena. No abandones tus suenos y poco a poco los
iras consiguiendo.

Ante la adversidad, no te derrumbes. Esta vez no ha
podido ser, pero la siguiente todo ira mejor.

Aprende de tus errores. No te obceques en lo que
paso 0 en lo que hiciste mal. Pasa pagina y aprende
para tu futuro.

Dedicate un momento de! dia solo para 1. Escucha
tu cancion favorita. La msica relaja y anima.
Programa dias a la semana para ver una pelicula
comica, una serie divertida, o asistir al teatro 0 a un
mondlogo de humor. La risa verdadera desinhibe y te
hara olvidar los malos momentos que hayas podido
VIViF,

Abraza a tus seres queridos. Haz saber a la gente
que te importa le que significan para .

Ayuda a los demas. Ser ufil. Sacar una sonrisa a
alguien que lo necesita. Ayudar a que el mundo sea
un lugar mejor. Todo eso te hara mas feliz.

Sihay un problema grave, piensa en positivo, aunque
sea dificil.
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Anexo 11. C
¢De qué estoy agradecido?

En el siguiente cuadro voy a describir las 20 cosas por las cuales estoy agradecido
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Anexo 11. B

Mi Mantra Personal

Esta frase, tiene el objetivo de mentalizarte y enfocarte a tus objetivos, recuerda tiene que ser positivay centrada

en el presente.

Al finalizar el dia llena el siguiente cuadro

DIA DE LA SEMANA

DESCRIBE 3 COSAS POR LA QUE AGRADECES
POR ESTE DIA

DESCRIBE QUE SIENTES CUANDO
REPITES TU MANTRA PERSONAL

LUNES

MARTES

MIERCOLES

JUEVES

VIERNES

SABADO

DOMINGO
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Sesién 12: Organizo mi espacio

Objetivo: Fomentar el aprendizaje sobre ambientes adecuados para el estudio en los estudiantes del nivel secundario del
Colegio Deportivo Adeu.

Actividades Objetivo Desarrollo Tiempo | Recursos
Bienvenida | Saludar a los | Se saluda al grupo, luego de manera voluntaria se le pide a | 10 Pizarra
participantes  del | uno o dos estudiantes que nos comenten sobre la actividad | minutos | Plumones
grupo y Evaluar el | dejada, si existio alguna dificultad y que tal les parecio.
desarrollo de Ia
actividad dejada
Dindmica Fomentar la | Se reparte la hoja de Bingo a cada uno de los estudiantes, | 20 min | Anexo 12.
inicial participacion  del | jcada recuadro tiene una indicacion, el cual deberd ser A
grupo y | llenado con el nombre de los comparferos del grupo... el
organizacion del | primero que acabé tendra que decir al grupo Stop!
grupo
Explicacion | Exponer el tema | El facilitador explica sobre: El ambiente de estudio y sus | 20 Anexo 12. b
tema de trabajo factores en el proceso de aprendizaje minutos
Dindmica Fomentar 1) Se forman equipos de ocho personas como maximo. 20
central desarrollo de | 2) En cada equipo, quien coordina nombra a un observador | minutos
estrategias de | (un “0jo”), el cual debe prestar atencion
planificacion sobre cOmo se organiza el grupo para realizar el trabajo.

3) A cada equipo se le entrega el material necesario. El
coordinador anuncia que tiene quince

minutos para construir aviones (o0 cualquier otro objeto). El
equipo que tenga mas produccion es el

gue gana.
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4) Terminado el tiempo se pasa a plenario donde cada grupo
muestra su “produccion” y se establece el ganador.

5) Empezando por el grupo ganador, cuentan cOmo
realizaron el trabajo, los problemas que tuvieron, etc. Quien
coordina va anotando en la pizarra o papelégrafo.

6) Una vez que el grupo dice como trabajé el observador
cuenta como vio trabajar al grupo.

7) Posteriormente se pasa a una discusion en plenario
partiendo de lo que se anoto6 en papelografo.

Tarea

Practicar lo
aprendido en casa

Se le entrega al estudiante el anexo 8. C se le indica que
aplicara lo aprendido en clase en casa, a través de una
evaluacion de su ambiente de estudios, si cumple con lo
mencionado y si no es asi, que deberia hacer para cambiarlo.

10
minutos

Anexo 12.c
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Anexo 12

; Donde estudio?

Para estudiar e85
necesanao:

— Un luger de estudio gue.
a zer posible, sea el mas
franguilc de la casa, que
=28 siempre el mismo y que
redna unas condiciones adecusdas de ftemperstura,
ventilacion e iluminacian.

— Un buen ambiente familiar gue apoye el esfuarzo, gue
refuerce el ambiente de estudio y que anime tanto en los

fracasos como en los exitos,
Enire estos factores se encuentran:

El ruida: El lugar que se elya para estudiar debe estar lo
mas libre posible de distracciones v por supussto de
ruidos; debe ser la habitacion mas silencicsa de |2 cass;
=i esto no es posible, una solucicn puede ser la de acudir
8 una biblioteca

| El lugar de estudio precisa de un mohiliaric minimao: |

g} La mesa de estudio: Indispensable para estudiar,
mientras mas grande, mejor. Scbre ella se colocara de
forma ardenada todo el matenal & utilizar durante el tiempo
de estudio y se refirara de la mesa fodo aquello que pueds

distraer y estorbar.

b} La silla de estudio: Conviene que este fabricada de un
metal nigido. con & respaldo recto y una  alturs
proporcionada & ls mesa para evitar la inclinacion de la
espalda v conseguir una adecuada distancia del Fbro a

nuestros ojos.

c) La estanteria: En ella s2 deben colocar los lbros vy
demas materizles de estudio, pera fener 2 mano vy
ardenado todo 2| material

d} Un tabdon de noficias: Situado muy a la vista, donde se
encuanire toda la informacion que se suels necesitar:
horarno de clase, fechas de evsluacionas, compromisos

CON amigos, amigas, efc.
e} La temperatura: Ni frio ni calor excesivas.

fi La wventilscion: Los
ambientes camados y mal
enfilados  disminuyen |la
eficacia mental ya que una

atmiosfera cargads stonts

¥y produce dolor  de
cabers _
Q) La  iluminacion: -lu\ = II

Muestros  ojos  pierden
parte de su  eficacis
cuando  franscurren  las

horas de estudic.
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Color favorito sea
amarrillo

Tenga un hermano
en el colegio

Tenga algun
animal en la casa

Toque algun
insturmento
musical

Sepa cocinar

Haya visitado un
pais extranjero

Monte bicicleta

Se halla planteado
sacar los primeros

puestos

Le guste el cine de

terror

Venga al colegio
sin desayunar

Anexo 12. A
iEL BINGOj

Encuentra alguien que

Le den miedo las Haya nacido
lluvias elmismo mes que
ta

Se duerma mas
de las 12 de la
noche

Tenga tu misma
talla de zapato

Escribe tu nombre

No le guste
estudiar inglés

Le guste ayudar a
sus compariros

No le guste el
futbol

Halla desaprobado
un curso

Le guste bailar

Tenga mas de 3
hermanos

Le guste el
reggaeton

Su color favorito
sea el azul

Juegue free fire

Halla leido un
libro este mes

Quiera estudiar
en la
universidad

Se halla ido este
verano a la

playa

No le guste el
pescado

Le gusten las
series
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Anexo 12.c

Mi lugar de estudio

Factores ¢,Coémo se encuentra? Factores ¢, Qué hice para solucionarlo?
Ruido Ruido
Mesa de Mesa de
Estudios Estudios
Silla de Silla de
Estudios Estudios
Estanteria Estanteria
Tablon de Tablon de
Noticias Noticias
Temperatura Temperatura
Ventilacion Ventilacion
luminacién luminacién
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Sesion 13: Planificando mis actividades

Obijetivo: Conocer sobre la importancia de la planificacion y desarrollo de horarios personales en los los estudiantes del
nivel secundario del Colegio Deportivo Adeu.

Actividades Objetivo Desarrollo Tiempo | Recursos
Bienvenida | Saludar a los | Se saluda al grupo, luego de manera voluntaria se le pide a | 10 Pizarra
participantes  del | uno o dos estudiantes que nos comenten sobre la actividad | minutos | Plumones
grupo y Evaluar el | dejada, si existio alguna dificultad y que tal les parecio.
desarrollo de Ia
actividad dejada
Dindmica Aprender El facilitador crea grupos de 5 personas y un observador, los | 20 Hojas de
inicial estrategias de | observadores no podran hablar, s6lo deberan tomar nota | minutos | diarios (10)
organizacion y | sobre las deas, comunicacion, distribucién de tares, etc. Cartulina
Planificacion  de | Los observadores deberan evaluar y establecer un puntaje (2)
actividades para tres aspectos del trabajo grupal (estos aspectos no los Tijera (1)
realizacion de | deben conocer el el resto de los integrantes): Cinta
tareas Estética de la torre construida, asigne un puntaje de 0 a 20 adhesiva
Segun la altura y la estabilidad de la torre, coloque un puntaje (1)
de0az20
Por la dinamica del grupo durante el trabajo, otorgue un
puntaje de 0 a 20
Se le asignara 15 minutos a cada equipo para que construya
la torre de papel mas alta que puedan. Se debe sostener por
si sola y s6lo deben utilizarse los materiales asignados.
Explicacion | Exponer el tema | El facilitador explica sobre: Planificacion de actividades, | 20 Pizarra
tema de Planificacién de | importancia y los pasos. minutos | Plumon
actividades Anexo 13.a
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Dinamica Aprender a realizar | Se les entregara a los alumnos el texto “Sin planificaciéon no | 20 Anexo 13.b
central horarios hay resultados” (anexo 9.b), luego se les pedird a los | minutos |y 13.c
académicos estudiantes debatir con el compariero del costado acerca de
lo positivo y negativo en cuanto al estudio del protagonista.
Posterior se le entrega el anexo 9.c el cual se le indica que
deben de plasmar diariamente con las actividades a cumplir.
Tarea Practicar los | Se utilizara el anexo 9.c el cuél de manera diaria se van a | 10 Anexo 13.c
aprendido en casa | registrar las actividades de la semana y al finalizar vas a | minutos |y  Anexo
plasmar tu horario semanal 13.d
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ANEXO 13.A

PLANIFICACION DE ACTIVIDADES

—
B Y - %

La planificacidn es el proceso de evsluacion de los
objetivos; donde debes escribir tus planes de acciones
acorde tus estrategias para poder slcanzar los cbjetivos

PASOS

- Primero debes marcarte objetivos concretos a largo
plazo. Ejemplo: aprobar todas las asignaturas con uns
media de notable o de suficente, o sprender mucho
inglés. Esas son tus prioridades.

- Después debes pensar qué puedes hacer cads
Semana pars conseguir ese objetivo a largo piazo. For
ejemplo: estudiar tres horas a la semans inglés

- Tras tener esto claro organiza un horario semanal los
domingos antes de empezar la semans con lo gue
sabes que deberss hacer, durante la semana se g
completando con otrss actividades imprevistas, asi
que debes dejar huecos para esos imprevistos y para
urgencias.... desde luego, también para descansar y
divertirte, sino no es posible estudiar.

- CARACTERISTICAS:

- Debes intentar que |2 franja horana en s que estudias
seg regular, casi siempre Is misma. pars crear un
habito y que te sea mas facil ponerte sin pansario

- Al tempo de estudio consts de tiempos de trabsgjo y
fiempos de descanso, por ejempio 1 hora de frabsjo-
5 minutos de descanso- 45 minutos de trabsjo-
10minutos de descanso... y

- Planifica tu tiempo de estudio durante la semansa el
domingo, indicando aquellas tareas que son
prioritarias y asignandoles un tiempo semanal.

MI LISTA DE PRIORIDADES

S srpers con I REASTTe e A SrRrascat perecardr ov ATt
j e L ace e o wete realcone  atumdenie b ruee ot e
p. oo 00 VP gur N R B PRt ) e AN grm B a  aeps

Pamage gus svmerwi
Crwsaw

__Magwee Dew

R I

|_Lecihaw secreatve
Wer aon
e

L o
A wr @ svmye
Pl i nr 5 Pt hbbas Sap e ams o rom oot
M dw s b awphm \ngas e Larwasus cavyn o e )

Carmmwancis Ean sregas 3 Waomse
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ANEXO 13.b
Sin planificacion no hay resultados

£l

4

o
S
———
—

«Mariza es una alumna de 2° de BUF con un rendimiento
normal. Tiene gran intarés en aprobar el curso, ya que sus
padres le han promefido un ordenador. Piensa gue con 3
horas diarias de estudio [de lunes 8 wiemes) fiene
suficiente. Los sabados y domingos los quiere para
descansar y divertirse. Se ha confzccionado un plan de
frabajo que cumple a rajatsbla, esteé enferma, cansada o
con suefo. Sin embargo, & pesar de sus esfuerzos,
ruchas veces no lo puede conseguir. Eso le agobia v le
tizne de mal humor. Para subsanar ks falts de tiempo ha
decidido quitar 2l descanso que habiz pussto para la
merenda v prescindir de las clases de karste 3 las que
asistia los martes y jusves de 5 a 6 da la tarde. Por otra
parte, sus padres le recomiendan gQue spague el
tocadiscos misnfras estudia v que ordeme un poco sU
mesa de frabsjo. Pero Maria piensa que estudia mejor asi.

Siempre I ha hecho de este modo vy no va a cambiar
shora. Lo que mas le cuesta es ponerse = estudiar
[empazar] y &l mejor momenic es cuando termine, porgue
& esa hora ponen en television sus programas favoritos. »

[ ;Qué piensas de las razones de Maria para
aprobar?

[ ;Qué opinas de su decision de hacer un plan de
trabajo y cumplirlo a rajatabla?

[ :Es conveniente ponerse a estudiar estando
cansada, enferma o sin haber dormido lo suficiente

(teniendo sueno)? ;Por gue?

[ ;Qué opinas de la decision que ha tomado de
prescindir del fiempo de descanso y de la clase de
karate?

ﬂ::' iCrees gue podria haberlo resueltoc de ofra
manera?

L7 ;Qué piensas de la mesa de trabajo de Maria?

{2 Maria dice que siempre ha estudiado con misica y
con la mesa en desorden. ;@Qué conclusiones sacas
de esa afirmacion?

[ ;Qué piensas de esa gratificacion que se concede
Maria al terminar el estudio?
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Anexo 13.C

Mi registro de actividades académicas semanales

Z
o

Tareas

Curso

Fecha de entrega

Observaciones
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[EEN
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Anexo 13. D

LUNES

MARTES

MIERCOLES

JUEVES

VIERNES

SABADO

DOMINGO

7: 00

8: 00

9: 00

10:

00

11:

00

12:

00

13:

00

14:

00

15:

00

16:

00

17:

00

18:

00

19:

00

20:

00

21:

00

22:

00

23:

00
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Sesién 14: Todo lo aprendido

Objetivo: Fomentar el aprendizaje de la autoevaluacion para el desarrollo personal y académico, asi mismo cierre de taller
con los estudiantes del nivel secundario del Colegio Deportivo Adeu.

de
participantes

los

temas explicados en las sesiones, el cual evalia el

aprendizaje logrado en el taller.

Actividades Objetivo Desarrollo Tiempo | Recursos
Bienvenida Saludar a los | Se saluda al grupo, luego de manera voluntaria se le pide a | 10 Pizarra
participantes del | uno o dos estudiantes que nos comenten sobre la actividad | minutos | Plumones
grupo y Evaluar | dejada, si existio alguna dificultad y que tal les parecio.
el desarrollo de la
actividad dejada
Dindmica Fomentar la | El facilitador le expresa al grupo que van a formar equipos de | 20 Papel bond
inicial participacion del | 6 personas, todos ellos van a tener una silla y van a ubicarla | minutos
Acentuar lo | grupo en medio del grupo, asi mismo se le otorgard un papel, cada
positivo uno escribira lo que le gustaria escuchar o que le dijeran por
ejemplo: Eres importante, creo en ti, luego de eso van a juntar
los papeles y lo convertiran en primera persona, ya cuando
todas las frases estén en primera persona uno por uno se ira
subiendo a la silla y gritaran en unisoné frases como: Soy
importante, yo creo en mi, etc.
Explicacion Exponer el tema | El facilitador explica sobre: Autoevaluacion y estrategias para | 20 Pizarra
tema de trabajo lograrlo minutos | Plumon
Anexo 14.a
Dinamica Fomentar el | El facilitador le otorga a los estudiantes el anexo 14. B el cual | 20 Anexo 14. b
central autoconocimiento | comprende 13 preguntas cada una de estas relacionado a los | minutis
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Dinamica de
cierre

Promueve la
despedida de los
integrantes  del
grupo a través de
la manifestacion
de los deseos.

Las galletas de la suerte son unas pequefas galletitas que
encierran dentro un papel con un mensaje. Este mensaje se
considera la fortuna o suerte de la persona que rompe la
galletay lo lee.

Esta actividad se propone imitar el mensaje de fortuna o
suerte de las galletas. Se les debe comentar a los
participantes en que son las galletas de la fortuna.

Se da unos minutos para que de manera individual cada
participante escriba de manera breve un deseo y/o augurio.
El mismo debe ser un mensaje dirigido a todo el grupo.

Por ejemplo se puede escribir “deseo que lo aprendido lo
podamos poner en practica con éxito”. El coordinador o la
coordinadora recogera todos los mensajes y los mezclara en
una bolsa.

Al azar cada integrante toma un papel de la bolsa y lee el
mensaje en voz alta y como si fuera una afirmacion. Al leerlo
lo personaliza, por ejemplo “lo aprendido lo podré poner en
practica con éxito”.

Entrega de
certificados

Reconocimiento
a los estudiantes

Entrega de certificados y agradecimiento a los estudiantes

10
minutos

Anexo 14. c
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ANEXO14. A
MI AUTOEVALUACION

Autosvalearse es la capacidad del
aslumine para juzgar sus logros
respecto 8 una farea determinads;
significa describir como ko logro,
cuando, como sitla el propio trabajo
respecto al de los demas, y que
pusde heEcer para Mmejorar,

e
m W
Para evaluar es necesaric
« Dfinir bos criterics requeridos.
= Diefinir los resultados indiiduales que =2 exigen.
« Reunir evidencias sobre la actuacion individual.
« Comparar las evidencias con los resultsdos especificos.
= Hacer juicios sobre los logros en los resultados,

« La czlificacion pusde consistir en apto o a0n no esta
preparado.

« Elaborar un plan de desamolle para las areas en que se
considerars No preparsdo.

= Ewaluar & rasuliado o producio final
Estrategias

El bloc de autoevaluacion

£ ue =abia? ;Como lo he ido | ;Que == ahora?

aprandiendo?

Waloraciones:

Propussta de mejora:

Recuerda gue tu pregunta puede ser ; Dué sakia?
;Que logre? ; Cue obtuve? ; Que aprendi?
El diario del estudiante:

a reflexion sobre el diafo permite detectar problemas,
hacer explicitas las concepciones y posibilitar mejoras en
el procaso.

130



Anexo 14.b
; GUE APRENDI ESTE ANO?

Nombre:

Todo este anc hemos trabajado juntos, asi que esta
vez vamos a ver cuanto has logrado conocer sobre i

y aprender a como dejar de procrastinar.
iConfia en ti, exitos!

1.

En un peguenc resumen describe ;Guien eres
tu?

Describe 5 logros que has tenido este ano

Menciona 2 frases que fomentan tu motivacion
personal

i Gue pensamientos imacionales descubriste gque
tenias?

Transforma los pensamientos presentes en ideas
racionales

10.

11.

12

13.

14.

Describe que pusdes hacer para confrolar tus
EMOCiones

Oe gue situaciones te has hecho responsable en
todo este taller de aprendizaje

£ Cual es el proceso para solucionar un conflicto?
Menciona 2 metas personales y comentanos
como vas con ello.

Cual es el tipe de inteligencia maltiple que
posees y ;Por qua?

i Tienes un ambiente de estudio? ;Como es?

£ Posees un horario de actividades?

& Cual es |a técnica de estudic que mas utilizas?

iComentanos que te diste cuenta en todo este
taller y que aprendiste?
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Anexo 14. c

Certificado de

Reconocimiento 1 Mérito

Concedido a:

Por asistir continuamente, participacion
constante, buen comportamiento ybuena actitud
Q’ en el taller de: iEmprende el cambio, tia puedes!
" Colegio Deportive Adeu de 2021

Lic. Lorena Diaz Herna

*'Fb "
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