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Resumen

La presente investigacion pretende disefiar y aplicar un programa de habitos y técnicas de
estudio para determinar si la formacion en habitos de estudio disminuye la ansiedad ante
los exdmenes en alumnos adolescentes. Para ello, se disefia un estudio de un solo grupo
con pretest y postest, que servira para comparar las diferencias entre los resultados
obtenidos en el momento previo al programa y los obtenidos en el posterior. La muestra
seleccionada la conforma una clase de 3° de la Educacion Secundaria Obligatoria, con un
total de 27 alumnos. Tras el andlisis e interpretacion de datos, se concluye que la
formacion en habitos y técnicas de estudio ha logrado disminuir la ansiedad ante los

examenes de la muestra.

Palabras Clave

Habitos de estudio, ansiedad ante los examenes, fracaso escolar, educacién emocional,

técnicas de estudio.

Abstract

This research aims to design and apply a study habits and techniques program to
determine whether training in study habits reduces exam anxiety in teenage students. To
achieve this, a single group study with pretest and posttest is designed, which will serve
to compare the differences between the results obtained before the program and those
obtained afterwards. The selected sample is made up of a class of 3rd year of Obligatory
Secondary Education, with a total of 27 students. After the analysis and interpretation of
data, it is concluded that training in study habits and techniques has successfully reduced

exam anxiety.
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Study habits, exam anxiety, school failure, emotional education, study skills.
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Introduccion y justificacion

Nos enfrentamos a una nueva realidad educativa donde el alumnado cada vez tiene méas
protagonismo e independencia con respecto a su aprendizaje. Los estudiantes deben ser
capaces de construir su propio conocimiento y de desarrollar competencias que les
posibiliten desenvolverse en la sociedad. Las nuevas demandas al estudiante pueden
acabar por desorientarle, pues los métodos y pruebas de evaluacion ya no son los mismos
que antes; ya no se les pide tnicamente “el saber”, es decir, adquirir conocimientos,
también tiene que “saber hacer” o, dicho de otra manera, aplicar esos conocimientos a
una realidad practica en forma de competencias o habilidades (Portillo Torres, 2017), y
“saber estar”, la parte emocional, social y critica (Martinez Clares & Echeverria Samanes,
2009; Torrecilla Sanchez, Martinez Abad, Olmos Miguelafiez, & Rodriguez Conde,
2014).

Debido a estos cambios, la forma de estudiar los contenidos ya no se basa en el estilo de
aprendizaje memoristico, sino que se empieza a hablar de un aprendizaje autoconsciente,
el denominado aprender a aprender. Se espera que el estudiante desarrolle y domine

estrategias de estudio que le permitan aprender de manera auténoma.

La idea de "aprender a aprender" implica una disposicion mental positiva respecto a la
capacidad personal y la intencion de madurar en cuanto al pensamiento que sera de utilidad
no solo en la vida estudiantil sino a lo largo de toda la vida profesional. (Sobrado
Fernandez, Cauce Santalla & Rial Sanchez, 2002, p. 159).

Un héandicap de nuestros sistemas educativos es que los estudiantes nunca llegan a recibir
una formacion explicita sobre hébitos y técnicas de estudio, necesaria para alejarse del
aprendizaje puramente memoristico y para ir abriendo el camino a un aprendizaje mas
consciente. Multiples investigaciones evidencian la falta de buenos habitos de estudio en
grupos de alumnos de nivel de educacion secundaria, ademas, el sistema educativo formal
tampoco plantea medidas para compensar o superar esta problematica (Kocchiu Yi,
1993). Son los propios docentes quienes a menudo detectan la carencia de habitos de
estudio adecuados en sus alumnos (Fajardo Escobar, Garzén Velasquez, 2015). Ademas,
muchas son las familias que no pueden ayudar a los jovenes con esto, ya que tampoco
han recibido una formacion similar, pues “la necesidad de un manejo de mdultiples
técnicas de estudio” no se ha desarrollado en la EGB (Nufiez Vega & Sanchez Huete,
1991, p. 44).



La modernidad liquida de la que habla Bauman (2002), caracterizada por la interrupcion,
la incoherencia y la sorpresa, plantea nuevos retos para la educacién. La sociedad actual
es cambiante, y afecta por completo a la Educacién Formal, incluyendo de esta manera a

los jovenes estudiantes de secundaria, poblacion diana de este estudio.

Como sociedad liquida, interesa que los conocimientos sean Utiles para el momento
presente y, por tanto, de la Educacion Formal se espera una renovacion. “La educacion y
el aprendizaje en el ambiente liquido-moderno, para ser Utiles, deben ser continuos y durar
toda la vida. Ningln otro tipo de educacion y/o aprendizaje es concebible; [...]”

(Porcheddu, 2007, p. 8).

Se exige a la escuela adaptar las metodologias tradicionales a unas méas innovadoras,
atractivas y motivadoras para los estudiantes, y, sobre todo, practicas y dinamicas, ya que
el estudio memoristico ha quedado en segundo plano, adquiriendo la misma importancia

el “saber” (cognitivo), el “saber hacer” (practico) y el “saber ser 0 estar” (emocional).
Segun Porcheddu (2007, p. 4):

La memoria era un elemento precioso y su preciosidad aumentaba cuanto mas abarcara
hacia atrds y cuanto mas durara. Hoy, este tipo de memoria firmemente consolidada, se
demuestra en muchos casos, potencialmente inhabilitante, en muchos otros engafiosa v,

casi siempre, indtil.

De este modo, muchos de los estudiantes se ven desmotivados cada vez que una
asignatura cuyos contenidos no son directamente aplicables a lo que la sociedad solicita
se les plantea, como ocurre, por ejemplo, en las materias de filosofia o historia, que se
tienden a desprestigiar. Como Porcheddu (2007, p. 6) resalta, “Aprender una cantidad
excesiva de informaciones, buscando absorberlas y memorizarlas, aspirando tenazmente
a la completitud y a la cohesion de la informacion adquirida, es visto con sospecha como
una ilogica pérdida de tiempo...”. Como bien es sabido, la motivacion ocupa un espacio
altamente importante en el estudio. La motivacién acerca las ensefianzas al alumno, y

éste, como consecuencia, aprende mejor (Ospina, 2006).

Los adolescentes, al haber nacido en una era fluida, inestable... liquida, no se sienten
respaldados por el actual modelo educativo, sino que se sienten lejanos de un sistema
donde aun predominan los aprendizajes esencialmente memoristicos, y no los practicos
ni los aplicables a sus intereses y realidades, cambiantes y acordes a lo que el mercado

laboral y la sociedad demandan.



Esto tiene como consecuencia que los estudiantes de secundaria se sientan desmotivados
a la hora de tener que enfrentarse a unas pruebas evaluativas que tan sélo contemplan un
tipo de conocimiento: el conceptual, y sobre contenidos a los que no le saben ver la
utilidad que verdaderamente esconden. A nivel emocional esto también tiene su
repercusion, la motivacion juega un papel muy importante, ya que, si el adolescente no
tiene claro para qué esta estudiando, y, a esto, se le suma que los contenidos no entran

dentro de sus intereses, el estudio sera tedioso, detestable para él.

Previamente, en las sociedades solidas, se apuntaba mas al futuro, por lo que la
motivacion por el estudio venia de la recompensa de asegurarse un trabajo reconfortante
y estable. Mientras, en sociedades liquidas, se espera una recompensa a corto plazo, ya
que el futuro es impredecible, no hay nada fijo ni asegurado, por lo que, a nivel emocional,

los estudios acaban por desgastar al estudiante (Zigmunt, 2002).

Desde la pedagogia, y contando con el apoyo del resto de agentes educativos, se debe dar
una respuesta de prevencion y de intervencion educativa a estos nuevos retos, con el
objetivo de que los jovenes estudiantes sean capaces de superar los niveles educativos
obligatorios, evitando caer en el fracaso escolar, abandono escolar temprano y el
absentismo, y proporcionarles las herramientas y estrategias necesarias para que no
vinculen el estudio con un estimulo negativo que les genere malestar y desgaste

psicoldgico, y asi optar a niveles de educacidn superior.
Segun Marchesi Ullastres (2003, p. 9):

Los alumnos actuales, desde que nacen, estan viviendo en una sociedad audiovisual e
informatizada en la que la rapidez de la informacién, la capacidad de seleccion y el
predominio del elemento visual estan modificando los estilos de atencidn, el interés por los

temas y sus estrategias de aprendizaje.

Esto significa tener que aproximar los contenidos y metodologias a las caracteristicas de
los estudiantes, pues la educacidén debe caminar conjuntamente con las modificaciones
que sufre la sociedad. En este estudio-investigacion, se propone un programa de
formacion a los estudiantes de secundaria en habitos y técnicas de estudio, que responda
a sus necesidades, les permita aprender a aprender, y que con ello, se disminuya la
ansiedad del alumnado ante los examenes, generalmente pruebas escritas con preguntas

de desarrollo, ademas, se comprobara la eficacia de esta intervencion educativa.



ESTRUCTURA DEL TRABAJO

En este documento se van a explicitar, en un primer momento, los objetivos de la
investigacion, y la fundamentacion tedrica y situacion actual para contextualizar el
estudio y contrastarlo por medio de la literatura. Se pasara a explicar la metodologia de
investigacion utilizada con los apartados de disefio, poblacion y muestra seleccionada,
variables e instrumentos de recogida de datos, el programa o tratamiento (con sus
objetivos, contenidos, recursos, actividades, etc.), las fases de la investigacion y los
analisis de datos. A partir de los datos, se mostraran los resultados con su respectiva
interpretacion y, por ultimo, se expondran las conclusiones y discusion junto con las

limitaciones del estudio y perspectivas de futuro.



Objetivos

La presente investigacion tiene como objetivo principal comprobar si, dada una
formacion en habitos y técnicas de estudio probados como eficaces a alumnos de

secundaria, éstos disminuyen sus niveles de ansiedad ante los exdmenes.

Paraello, se va a seguir una metodologia de investigacion cuasi-experimental, con pretest
y postest, donde se va a aplicar un tratamiento a una clase de tercero de la ESO. Otro de
los objetivos es el de disefiar un buen programa formativo de habitos y técnicas de estudio,
que servira como tratamiento, basado en la evidencia cientifica y adaptado a las
necesidades de la muestra a la que va dirigido. Por ultimo, se plantea el objetivo de
estudiar la relacion entre habitos de estudio y ansiedad ante los examenes. De tal modo,
los objetivos principales de la investigacion quedan redactados y explicitados de la

siguiente manera:

- Comprobar en qué medida la formacion en habitos y técnicas de estudio
disminuye la ansiedad ante los exdmenes en estudiantes de secundaria.

- Disefiar un programa eficaz de formacion en habitos y técnicas de estudio para
alumnos de Educacién Secundaria Obligatoria.

- Averiguar la relacion entre habitos de estudio y ansiedad ante los examenes.



Fundamentacion teorica

Un gran numero de investigaciones se dirige a estudiar las caracteristicas de los cuadros
de ansiedad y depresion en los jovenes estudiantes, analizando los factores de
predisposicion y posibles causas, con el objetivo de orientar unas estrategias de
prevencion, es decir, antes de que ocurran, y de intervencion, una vez dada la
problematica (Gallego Villa, 2010). A estos efectos, la ansiedad y depresion en los
estudiantes afecta a la adaptacion “de manera funcional y efectiva a las demandas
academicas, lo que los lleva a problemas significativos de rendimiento académico y
eventual desercion” (Gallego Villa, 2010, p. 52).

Dos de las problematicas actuales que mas preocupan en el sistema educativo espafiol son
el fracaso escolar y el abandono escolar temprano, dos fendmenos sociales que se dan de
la mano y que inquietan en el mundo de la educacidn. EI INE publica un estudio anual de
descarga gratuita en el que se explican los fendmenos sociales del pais, haciendo una
comparacion con la situacion general en la Unién Europea. En este documento de 2019,
se expone que la tasa de abandono escolar temprano en Espafia, con datos proporcionados
por el Ministerio de Educacion y Formacion Profesional en 2018, es del 17,9%. Pese a
haberse reducido esta tasa en los Ultimos afios, supera la meta propuesta por la OCDE
(Organizacion para la Cooperaciéon y el Desarrollo Econdmicos) de 15% (Instituto
Nacional de Estadistica, 2019).

En cuanto al fracaso escolar, este se comienza a considerar un problema de caracter
publico y social en la Espafia de los afios 80. A raiz de esto, se comienzan a disefiar
acciones y politicas educativas destinadas a la compensacién académica en alumnos con
dificultades escolares, a las que denominaron “Medidas de Atencion a la Diversidad” o
“MAD” (Rujas Martinez-Novillo, 2017). Aunque, actualmente con la LOMCE, se pasan
a denominar Programa de Mejora del Aprendizaje y del Rendimiento (PMAR), con

ciertas modificaciones.

Rujas Martinez-Novillo (2017) entiende fracaso escolar como “aquellas situaciones que
la institucion escolar define como desviaciones de la escolaridad normal y del
rendimiento escolar esperado, clasificandolas segun diversas categorias y asignandoles

diversas soluciones institucionales” (p. 330).



Segun Marchensi Ullastres (2003), los informes de la OCDE consideran como
manifestaciones del fracaso escolar las siguientes: alumnos con bajo rendimiento
academico, alumnos que abandonan la educacion obligatoria sin obtener el
correspondiente titulo y, por tltimo, la manifestacion del fracaso escolar en la vida laboral

y social de las personas adultas que no alcanzaron la preparacion adecuada.

Escudero Mufioz, Gonzalez Gonzalez y Martinez Dominguez (2009) se preguntan por
este fendmeno y llegan a descubrir que los méas afectados por este fracaso escolar son los
grupos de estudiantes pertenecientes a una clase social y econdémica baja, un colectivo de

minorias étnicas, de género femenino y de familias con escaso bagaje cultural.

La escuela tiende a reproducir las desigualdades que se producen en la sociedad, al mismo
tiempo, la escuela, inevitablemente, educa a unos futuros ciudadanos en valores y
actitudes, que tenderan a manifestar en la comunidad. Si bien este ciclo parece
interminable, algunos autores como Paulo Freire con la pedagogia critica, o Beltran Llera
(2013) consideran a la educacion como promotora del cambio en la sociedad. Sin
embargo, las reformas disefiadas en direccién “arriba-abajo”, es decir, impuestas a la
escuela por organismos externos, no funcionan, ya que se pretende que una misma accién
educativa sea generalizable a todos los centros y aulas, sin tener en cuenta la diferencia
de contextos y necesidades. Por tanto, facilitar recursos, formacién y herramientas a estos
estudiantes con desventajas sociales y econdmicas desde el aula, puede lograr superar las

barreras de la desigualdad, y comenzar a luchar por una educacion més justa y equitativa.

Como se venia sefialando anteriormente, el abandono escolar temprano va en la misma
linea que el fracaso escolar, siendo las principales victimas de este fendmeno los
estudiantes pertenecientes a los colectivos sociales mas vulnerables. Ademas, se
encuentra dentro del fracaso escolar como una de las manifestaciones de este mismo

fenémeno.

El estudio de Bayon Calvo (2019) sefiala lo siguiente: los datos extraidos de la Encuesta
de Poblacién Activa en Espafia indican que “hay una mayor predisposicién a sufrir
abandono escolar temprano por parte de los hombres, de los jévenes de nacionalidad
extranjera, y de aquellos individuos cuyas madres poseen unicamente estudios primarios
o inferiores.” (p. 50). Este mismo autor también sefiala que las tasas de abandono escolar
temprano, a pesar de que se han reducido en los ultimos afios, se mantienen altas en

comparacion con el resto de la Union Europea.



En cuanto a la definicion que se da sobre el abandono escolar temprano, hay multiples
concepciones y maneras de entender este término, pero no debe confundirse con fracaso
escolar. A continuacion, se especifican las diferencias entre fracaso escolar y abandono

escolar temprano:

El primero se refiere a quienes no obtienen el titulo final de la Educacién Secundaria
Obligatoria a la edad prevista (16-17 afios), mientras que el abandono escolar temprano,
que es el indicador habitualmente utilizado en Europa, se define como el numero de
personas de 18 a 24 que no ha completado el nivel de Educacion Secundaria 22 etapa y no

sigue ningun tipo de educacion-formacion. (CES, 2011, p. 46)

Como fendmeno social vinculado a los anteriores, aunque no debe confundirse con tales,
se encuentra el absentismo escolar. El absentismo escolar se puede entender como una
“alta tasa de irregularidad en la asistencia escolar, la cual se mide contabilizando el
numero de faltas semanales o mensuales no justificadas que tiene un determinado alumno
durante el curso académico.” (Moyano Pacheco, Ramirez Garcia, Martos Ruano, &
Anguita Lopez, 2017, p. 69). De nuevo, esta realidad también afecta a sectores de la

poblacion en situacion de exclusion social y economica.

Estas tres realidades educativas que, en principio, afectan al ambito de la educacion,
tienen graves consecuencias a largo y corto plazo para toda la comunidad, en especial,
para la poblacion en situacién de deprivacion social y econémica. Se hace necesaria la
puesta en marcha de propuestas educativas que respondan a estas problematicas a modo

de prevencién y también de intervencion.

Se considera que estas medidas deberian ser aplicables en los niveles educativos de
Infantil y Primaria como forma preventiva. No obstante, esta investigacion va a apostar
por el nivel de secundaria, donde el fracaso escolar, el absentismo y el abandono escolar

temprano alcanzan cotas mas importantes que en las etapas previas.

ANSIEDAD ANTE LOS EXAMENES

La educacion emocional va abriéndose camino cada vez en mas centros educativos, y es
que, la educacion en emociones demuestra ser una parte fundamental en la formacion
académica de los estudiantes. En educacion, al trabajar con seres humanos, se hace
imposible desvincular a las personas de sus emociones, y éstas condicionan en gran

medida a los procesos cognitivos, sociales y académicos.



Se entiende educacion emocional como un “proceso educativo, continuo y permanente,
que pretende desarrollar el conocimiento sobre las propias emociones y las de los demas
con objeto de capacitar al individuo para que adopte comportamientos que tengan
presente los principios de prevencion y desarrollo humano” (Alvarez, Bisquerra, Fita.,
Martinez, & Pérez, 2000, p. 587; Bisquerra, 2000).

En la Educacion Secundaria, los agentes educadores deben ser creativos e innovadores en
sus propuestas para desarrollar la inteligencia emocional, para motivar, fomentar la
participacion y el interés de su alumnado (Bisquerra, 2011). Tal y como se venia diciendo
en el apartado de introduccion, hay que saber acercar las ensefianzas a los estudiantes,
puesto que la motivacion cumple un papel fundamental en los procesos de ensefianza-
aprendizaje. Se recomienda, ademas, trabajar con los adolescentes por medio de
programas, ya que tienen una mayor continuidad que las intervenciones esporadicas, Yy el

trabajo emocional debe trabajarse progresivamente y de manera continuada.

Bisquerra (2011), autor referente en el tema de la educacién emocional, establece que las
emociones negativas son inevitables, y que por eso que se hace necesario saber regularlas
y no dejar que dominen la vida de una persona. Este mismo autor defiende una educacion
en emociones desde edades tempranas como método preventivo, ya que en la sociedad
actual predomina el denominado analfabetismo emocional. Para ello, Bisquerra propone
distintas actividades y dindmicas en las cuales pueden participar tanto los jovenes como

sus familias, y que tratan de desarrollar una mejor inteligencia emocional.

El mismo Bisquerra (2011), menciona la psicologia positiva, que procura prevenir los
trastornos mentales, potenciar la adquisicion de competencias emocionales y mejorar la
calidad de vida y bienestar de las personas. Las competencias emocionales las define
como “el conjunto de conocimientos, capacidades, habilidades y actitudes necesarias para
tomar conciencia, comprender, expresar y regular de forma apropiada los fenémenos
emocionales.” (Bisquerra, 2011, p. 11). Hay que tener en cuenta de que con esto no se
pretenden anular las emociones negativas, ya que forman parte de la vida, pero si se dan
estrategias para hacerles frente y no dejarse dominar por ellas. Si las emociones negativas
no se gestionan correctamente puede derivar en “estados de ansiedad, estrés, depresion,
consumo de drogas, violencia, conduccidn temeraria, trastornos de la alimentacion, fobia

escolar, indisciplina, etc.” (Alvarez, Bisquerra, Fita., Martinez, & Pérez, 2000, p. 587).



Bisquerra (2011) dedica propuestas educativas dirigidas a trabajar las diferentes
emociones basicas que existen, centrandose principalmente en el miedo, la ira, la tristeza
y la alegria. Dentro de estas emociones bésicas agrupa las emociones del miedo, la
ansiedad y el estrés en un mismo bloque por considerarlas “una de las causas principales

de malestar” (p. 90) y por ser emociones que afectan a una gran parte de la poblacién.

Se habla también de la estructura de las emociones y de que cada autor tiene su propia
manera de organizarlas. Bisquerra (2011) se queda con el modelo circular de Russell
(1980), situando a la ansiedad en el bloque de emociones de alta activacion y displacer.
También explica la teoria de Nesse (2015), quien defiende, desde el punto de vista
bioldgico evolutivo, que las emociones cumplian y cumplen una funcion que asegura la
supervivencia del ser humano y la preservacion de la especie. Ante una situacién de
amenaza que puede atentar contra la integridad fisica, el ser humano siente la emocién
del miedo, mientras que, si percibe una amenaza social proxima, como podria ser una

prueba evaluativa o una calificacion académica, lo que siente es ansiedad.

Tanto la ansiedad como el miedo, activan en la persona sus mecanismos de defensa, de
activacion, de huida o evitacion. Segun esta teoria (Nesse, 2015), si un adolescente se
tiene que enfrentar a lo que considera como una amenaza del tipo social, en este caso se
va a poner el ejemplo de prueba escrita de desarrollo, lo que va a sentir es ansiedad. Ante
un progreso habitual de estudio se siente a salvo (defensa), y si este progreso es rapido,
lo que genera es confianza. Por el contrario, si el progreso es lento o0 se encuentra ante un
obstéaculo especifico, sentira ira o indefension. En caso de éxito, es decir, aprobar el
examen con una calificacion que cumple o supera sus expectativas, sentira alivio, pero,
si suspende o siente que ha fracasado, lo que sentira es tristeza. Esto demuestra que de la
ansiedad derivan otras muchas emociones negativas que pueden traer graves
consecuencias para la salud mental, y mas si la persona que sufre de ansiedad es
adolescente, ya que se encuentra en una etapa vital de desarrollo y crecimiento, tanto
fisico como psicoldgico. “Si la educacion favorece experiencias de ansiedad, estrés,
depresion, violencia, etc., formaremos a personas que experimenten estas emociones de
determinada manera, consecuencia del aprendizaje.” (Bisquerra, 2011, p. 67). Esto quiere
decir que, si de la experiencia educativa se forman personas ansiosas, en la vida cotidiana

se desarrollaran de la misma manera.
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Citando a Marchesi Ullastres (2003), el término fracaso escolar transmite la idea
equivocada de que es el alumno quien fracasa, lo que provoca en el estudiante una fuerte
emocion de inseguridad, sentimiento de culpa y pérdida de autoestima. Ademas, esta falsa
imagen focaliza la atencion en el alumno, olvidandose de la responsabilidad e influencia
de los agentes educativos, instituciones y hechos como son “las condiciones sociales, la

familia, el sistema educativo o la propia escuela” (p.7).

La ansiedad y los miedos escolares en nifios y en adolescentes son una de las causas del
absentismo escolar. Estos denominados miedos escolares se caracterizan por el temor que
el nifio o el adolescente “siente a alguna situacion relacionada con el contexto escolar que
le lleva a evitar su asistencia a clase” (Orgilés, Espada, Méndez, & Garcia Fernandez,
2008, p. 694). Incidiendo una vez mas en las teorias de Nesse (2015), la ansiedad y el
miedo es una respuesta que el organismo da cuando la persona se siente amenazada por

un estimulo externo interpretado como negativo.

Los resultados totalizadores y finales que suelen levantar acta del fracaso, hacen invisible
lo que fue sucediendo en las etapas intermedias, la calidad o la penuria de la vida escolar
de los estudiantes: desinterés, desenganche, falta de sentido, incomprension, sufrimiento,
inseguridad (Escudero Mufioz, Gonzélez Gonzélez & Martinez Dominguez, p. 46).

La ansiedad ante los examenes es aquella “situacion estresante situacion estresante que
va generando, desde antes de rendir una prueba y durante la misma, una ansiedad elevada;
lo que se deriva en una ejecucion deficiente, que trae como consecuencia bajas notas en
las asignaturas” (Alegre, 2013, p. 110; Hernandez, Pozo, & Polo, 1994).

Se puede afirmar, entonces, que el fracaso escolar contribuye al aumento de ansiedad en
los jovenes, y que la ansiedad, del mismo modo, contribuye al absentismo escolar, al
abandono escolar temprano y, por tanto, al fracaso escolar. Y no s6lo la ansiedad afecta
en lo escolar, también afecta a las experiencias de la vida cotidiana.

Los estudiantes ansiosos se enfrentan a la realidad con miedo a hacerlo mal, con
inseguridad y temor a ser rechazados. Muchos de estos jovenes con ansiedad escolar
desarrollan, ademas, fobia social y depresion, debido a la percepcion negativa que tienen

de si mismos (Jadue, 2001).
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HABITOS DE ESTUDIO

Un habito es un comportamiento o procedimiento que se repite a modo de rutina,
reproducir comportamientos de la misma forma bajo unas mismas o similares
circunstancias (Enriquez Villota, Fajardo Escobar & Garzon Velasquez, 2015; Kocchiu
Yi, 1993).

Se definen los habitos de estudio como “estrategias cognoscitivas que el aprendiz suele
aplicar en su proceso de estudio. Dichas facultades facilitan considerablemente el logro
de los objetivos de aprendizaje, y su adquisicion y utilizacion estan condicionadas por
distintas variables afectivas” (Kocchiu Yi, 1993, p. 39). Crear el habito de estudio supone
que el alumno tenga la costumbre de estudiar sin que nadie se lo ordene, de esto depende
bastante la voluntad y la motivacion del estudiante (Enriquez Villota, Fajardo Escobar &
Garzon Velasquez, 2015).

Segun Nufez Vega & Sanchez Huete (1991), “el alumno debe aprender principios y
estrategias para abordar los contenidos de los curricula. Una vez asimilados los utilizara
siempre y en cualquier situacion educativa. En esto se fundamentaria la adquisicion de
habitos de estudio” (p.65).

“Los habitos de estudio son un buen predictor del éxito académico, que exige a la mayoria
de los educandos mejorar las estrategias de aprendizaje”. (Enriquez Villota, Fajardo
Escobar & Garzén Veldsquez, 2015, p. 170). Se dice, que los habitos de estudio
garantizan el éxito escolar en mayor medida que el nivel de inteligencia o de memoria
(UGR, s.f.)

Sin embargo, el habito, igual que se aprende, puede acabar por desaprenderse, y, por
tanto, se hace necesario “seguir un proceso de ensefianza y adaptacion progresiva en este
tipo de tareas y su eficacia es resultado de un proceso gradual que exige compromiso,
tanto por parte del estudiantado como del profesorado” (Enriquez Villota, Fajardo
Escobar & Garzdn Velasquez, 2015, p. 170; como se cita en Alcala, 2011).

Segun Enriquez Villota, Fajardo Escobar, Garzéon Velasquez (2015), los habitos de
estudio no so6lo se deberian proporcionar en la escuela para que los estudiantes superen
los distintos niveles de la educacion formal, también se deben de desarrollar estos habitos
para que los alumnos sean capaces de adquirir nuevos conocimientos de manera

autonoma e independiente.
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Estos mismos autores sefialan los efectos positivos de generar el habito de estudio a nivel
orgénico y psicoldgico: a nivel organico, se realizan las tareas con menos esfuerzo y con
mayor rapidez, lo que aumenta significativamente la productividad. Mientras, a nivel
psicoldgico, la repeticion de los habitos hace que cada vez sean mejores, aumentando asi
la seguridad y confianza en uno mismo, al igual que aumenta la satisfaccion por realizar
y completar las tareas. En definitiva, contribuye a la salud mental de la persona (Enriquez
Villota, Fajardo Escobar & Garzon Velasquez, 2015).

La organizacion del espacio se considera un buen habito de estudio, donde es fundamental
tener en consideracion los factores ambientales que afectan al estudio. La estancia que se
elija para estudiar debe ser tranquila, aislada del ruido y de posibles distractores, tanto
visuales como auditivos. Se debe cuidar el mobiliario, como la mesa, la cual debe estar
despejada y se han de retirar de ella aguellos objetos que molesten o que distraigan. Se
recomienda tener ya preparado y ordenado el material, libros y apuntes, almacenados en
estanterias o cajones para no perder el tiempo buscando lo que se necesita. La ventilacién
y la temperatura también son importantes y deben ser tenidos en cuenta, ya que una
atmosfera cargada puede provocar dolor de cabeza, incomodidad y malestar. Al mismo
tiempo, la iluminacién es otro factor que influye al estudio. Forzar los ojos produce una
intensa fatiga y no permite la concentracion. Se recomienda siempre una luz natural, si
no es posible, una luz artificial indirecta (Chicharro Villarejo, 1999; Enriquez Villota,

Fajardo Escobar & Garzon Velasquez, 2015).

Al igual que la organizacion del espacio, la organizacion y planificacion del tiempo se
considera también un habito de estudio beneficioso, pues el estudio, como cualquier otra
tarea, debe ser planificado para que sea eficaz, y se aprende mejor en menos tiempo, lo
que permite dedicar tiempo a otras actividades (Chicharro Villarejo, 1999). Se
recomienda seguir las siguientes pautas a la hora de disefiar un plan de estudio:

Es importante determinar de antemano el tiempo disponible para el estudio, distribuir el
tiempo segun la dificultad o importancia (proximidad) de la tarea y reservar momentos
para el descanso, planificando el momento en el que empiezan y en el que acaban
(Chicharro Villarejo, 1999). Un buen plan de estudio debe ser realista, es decir, ajustado
a la persona y al tiempo disponible, flexible y revisable, que pueda modificarse,
personalizado, hecho a la medida de cada persona, y, sencillo y practico, que ayude a
estudiar con claridad, eficaz y eficientemente (Chicharro Villarejo, 1999).
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Dentro de los habitos de estudio, estan las denominadas técnicas de estudio, que, segun
Enriquez Villota, Fajardo Escobar y Garzon Veldsquez (2015) son “una serie de
estrategias y procedimientos de caracter cognitivo y metacognitivo vinculados al
aprendizaje” (p. 173) que facilitan los procesos de memorizacion y estudio, ayudando a

mejorar el rendimiento académico.

Casi todo lo que se estudia se hace por medio de la lectura, de ahi su importancia.
Enriquez Villota, Fajardo Escobar y Garzon Velasquez (2015) consideran que, para que
el proceso de lectura sea adecuado, es necesario establecer primero la razon por la cual
se desea aprender un tema, posteriormente, se extraen los significados del texto, se
interpreta lo leido segun los esquemas mentales del lector y, por ultimo, se hace una
comparacion entre lo asimilado y lo que dice el texto, rectificando las posibles

malinterpretaciones (Enriquez Villota, Fajardo Escobar & Garzon Velasquez, 2015).

La considerada lectura rapida es la lectura previa que sirve para extraer la idea general
del texto, mientras que, la lectura atenta es aquella que busca identificar y detectar las
ideas bésicas, relacionarlas entre si y captar lo importante, lo que el autor del texto quiere
transmitir (Chicharro Villarejo, 1999; Enriquez Villota, Fajardo Escobar & Garzén
Velasquez, 2015). Cuando se lee, se debe ir separando la idea principal de las secundarias.
La idea principal es aquella que resume mejor lo que se quiere transmitir con el texto, las

demas ideas sirven para complementar a la principal. (Chicharro Villarejo, 1999).

En la lectura atenta o intensiva conviene que el lector consulte en el diccionario el
vocabulario que desconozca y se formule preguntas como las que se muestran a

continuacion:

¢Puedo resumir el significado de este texto con mis propias palabras?, ;puedo dar ejemplos
de mi propia experiencia acerca de lo que el texto dice?, ;qué me queda claro y qué necesito
aclarar?, ¢puedo conectar las ideas centrales del texto con otras ideas que entiendo?

(Enriquez Villota, Fajardo Escobar & Garzén Velasquez, 2015, p. 174).

La técnica del subrayado consiste en “destacar lo mas importante de un escrito,
consiguiendo una sintesis de las ideas principales y secundarias para facilitar su estudio”
(Chicharro Villarejo, 1999, p. 12). El subrayado sirve para estar atento mientras se lee,
ahorrar esfuerzo y tiempo en el momento de repasar, ayudar a la memorizacion, facilitar
la comprension y el andlisis del texto, y desarrollar la capacidad de sintesis (Chicharro
Villarejo, 1999; Enriquez Villota, Fajardo Escobar & Garzon Velasquez, 2015).
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Para conseguir un buen subrayado se deben seguir las siguientes recomendaciones: evitar
el subrayado durante la lectura previa, subrayar Unicamente las palabras clave, las ideas
principales y los datos como fechas o nombres importantes, distinguir graficamente las
ideas principales de las secundarias, y intentar que todo lo subrayado pueda leerse
teniendo sentido y relacién entre si (Chicharro Villarejo, 1999; Enriquez Villota, Fajardo
Escobar & Garzon Velasquez, 2015).

Los esquemas, resimenes y mapas conceptuales son técnicas de estudio donde se ordena
y estructura lo importante de un texto para facilitar el estudio y la memorizacion. La
realizacion de estas técnicas garantiza una mayor y mejor comprension y andlisis del
texto, ayuda a sintetizar los contenidos y permite exponer de forma sencilla lo complejo,

ademas, se trabaja la memoria visual (Chicharro Villarejo, 1999).

Segin Ahumada (como se cita en Enriquez Villota, Fajardo Escobar & Garzon
Velasquez, 2015), “el esquema es la representacion grafica del subrayado” (p. 178) y
permite obtener de un vistazo la idea general del tema que se quiere estudiar (Enriquez

Villota, Fajardo Escobar & Garzén Velasquez, 2015).

“Los mapas conceptuales son diagramas jerarquicos que reflejan la organizacion
conceptual de un tema en especifico” (Enriquez Villota, Fajardo Escobar & Garzon
Velasquez, 2015, p. 178). Los mapas conceptuales ayudan a la comprension de un tema,

y a la organizacion y clasificacion de los conceptos clave.

Los resumenes exigen una lectura comprensiva del texto que se trata de resumir, ya que
se trata de elaborar un texto mas breve y global a partir de otro, debe, para ello, contener
las ideas principales del primero, y, por tanto, hay que saber reconocer lo que es
fundamental y prioritario contar (Enriquez Villota, Fajardo Escobar & Garzéon Velasquez,

2015). Realizar esquemas y mapas conceptuales ayuda a la elaboracion de resimenes.

El resumen, segin Castillo (citado en Enriquez Villota, Fajardo Escobar & Garzon
Velasquez, 2015, p. 179)

Facilita la relacion, ayudando a fijar los conocimientos, mantiene la concentracion y la
atencion durante el estudio, haciéndolo més activo, obliga a redactar con concision y
brevedad, desarrolla la capacidad de sintesis, a la vez que la interrelacion de las ideas,
requiere hacer un gran esfuerzo de elaboracion personal para mejorar la comprension y
expresion del tema, y se constituye, por todo esto, en una gran ayuda para el repaso y la

preparacion de los exdmenes.

15



Por ultimo, las reglas nemotécnicas son estrategias que se utilizan para recordar mejor un
dato que, en principio, resulta dificil de retener, por ejemplo, fechas, paises y capitales,
etc. Se puede asociar aquello que se quiera memorizar por medio de una melodia

inventada o existente, crear una historia o frase, formar nuevas palabras o acronimos...
ESTADO DE LA CUESTION

Gallego Villa (2010), en su investigacion sobre identificar el perfil de habitos de estudio
de los estudiantes de la carrera de psicologia, y compararlo con sus perfiles de ansiedad
y depresion para describir la relacion entre estos y su rendimiento académico, concluyo
que los universitarios que presentaban niveles altos de depresidon y ansiedad tienen
problemas de rendimiento académico, y que, los habitos de estudio, relacionados con la
actitud y la motivacion, entre otros aspectos, demuestran incidir en el rendimiento
académico. De nuevo, se hace presente que la educacion emocional es una parte
fundamental del curriculo, las emociones y el bienestar de los estudiantes son claves para

su desarrollo académico, aunque también personal y social.

Jadue (2001, p. 111) afirma que “altos niveles de ansiedad reducen la eficiencia en el
aprendizaje, ya que disminuyen la atencién, la concentracion y la retencion, con el

consecuente deterioro en el rendimiento escolar.”
Esta misma autora (Jadue, 2001, p. 111), continGa diciendo lo siguiente:

La ansiedad acompafiada de habitos de estudio deficientes, frecuentemente forman parte
de la constelacion de los factores asociados al bajo rendimiento escolar. El bajo rendimiento
en estos casos estd en funcion del trastorno ansioso que el alumno presenta, y de

deficiencias severas en sus habitos de estudio, también afectados por la tensién emocional.

En el estudio de Iglesias Garcia, Gutiérrez Fernandez, Loew & Rodriguez Pérez (2016),
se habla de que el alumnado con TDAH suele desarrollar peores habitos de estudio. Si
realmente se quiere conseguir una educacion equitativa, donde todos los alumnos,
incluidos aquellos con Necesidades Educativas Especiales, tengan las mismas
oportunidades de éxito, se debera atender a esta problematica y disefiar intervenciones
como la ensefianza en habitos de estudio, ya que estos tienen un gran impacto en el

rendimiento académico de los estudiantes.
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De acuerdo con, Enriquez Villota, Fajardo Escobar & Garzon Velasquez (2015), la
adquisicion de unos buenos habitos de estudio conlleva a una serie de efectos positivos
tales como aprender més cantidad de materia en menos tiempo, reducir el niumero de
repeticiones hasta la asimilacion de conocimientos, distribuir el tiempo y establecer mejor
los descansos, evitar que se acumulen las tareas y “disminuir los niveles de estrés y

ansiedad que pueden generar el desarrollo de determinadas actividades” (p. 170).
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Metodologia

DISENO

Este estudio va a seguir una metodologia de investigacion cuasiexperimental sin grupo
control, donde habra un pretest que se aplique a una muestra, un tratamiento, en este caso,
un programa sobre habitos y técnicas de estudio, y, por Gltimo, un postest para medir y

comparar con el pretest.
POBLACION Y MUESTRA

En el estudio realizado por Garfaella, Gargallo y S&nchez (2001), se describio el perfil
del absentista como un joven de entre 15 y 16 afos, cursando 3° de la ESO. Por este
motivo y por ser una etapa escolar donde se observan las consecuencias del fracaso
escolar, la poblacion de este estudio esta compuesta por los adolescentes cursando 3° de
la ESO.

En concreto, la muestra seleccionada para esta investigacion, de caracter no probabilistico
por conveniencia, es una clase de 3° de la ESO de un instituto pablico de la provincia de

Salamanca, con un total de 27 alumnos.
VARIABLES E INSTRUMENTOS

La variable dependiente de este estudio es la ansiedad ante los examenes de los

adolescentes, y la variable independiente son los habitos de estudio que éstos tienen.

Para recoger los datos de estas dos variables se aplica a la muestra, tanto en el pretest
como en el postest (con el objetivo de comparar ambos momentos), una adaptacion del
CAEX o Cuestionario de Evaluacion de Ansiedad ante Examenes (Valero Aguayo, 1999)
y de la ACRA-Abreviada para alumnos universitarios o Escala de Estrategias de
Aprendizaje (De la Fuente Arias & Justicia Justicia, 2003) con las siguientes

modificaciones o consideraciones:

El CAEX (Valero Aguayo, 1999) es un cuestionario tipo Likert con 5 opciones de
respuesta, siendo 0 = no siento nada; 1 = ligera ansiedad; 2 = un poco intranquilo; 3 =

bastante nervioso; 4 = muy nervioso; 5 = completamente nervioso.
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La dimension de ansiedad ante los exdmenes se divide en las subdimensiones de
preocupacion, respuestas fisiologicas, respuestas de evitacion y ansiedad situacional. Se
seleccionan de este cuestionario los items que conforman las subdimensiones de
preocupacion, respuestas fisiologicas y de evitacion (con la excepcion de los items 2 y
18), y no se consideran los items de la ansiedad situacional por no ser situaciones que
representen a la Educacién Secundaria Obligatoria, sino que esta dirigido a niveles
universitarios. Este cuestionario se encuentra disponible en los Anexos 2 y 3 (Pretest), o

en los Anexos 5y 6 (Postest).

De la ACRA-Abreviada (De la Fuente Arias & Justicia Justicia, 2003) se recogen las
respuestas a los 5 items que conforman la subdimension de “habitos de estudio” y las
respuestas a los items 6, 7, 10, 11 y 17 de la subdimension de “estrategias cognitivas y de
control del aprendizaje”. En el caso de que el estudiante cumpliera con los enunciados,
responderia con un 1, en caso de no cumplir con éstos, marcaria un 0. La escala se

encuentra disponible en los Anexos 4 (Pretest) o 7 (Postest).

También se recogen en el pretest otra serie de datos para poder describir a la muestra.
Estos datos se refieren a las variables dicotomicas “sexo” (masculino/femenino) y
“repetidor” (si/no), y a las variables relacionadas con el rendimiento escolar, pidiendo la
nota numérica del dltimo examen de matematicas y lengua, y la nota numérica de la

primera evaluacion de estas mismas dos asignaturas.

Para complementar y profundizar en el analisis del programa o tratamiento, en el postest
se van a incluir una serie de preguntas abiertas con la intencion de recoger otro tipo de
datos, en este caso, cualitativos, como, por ejemplo, si han aplicado contenidos del
programa y si han notado cambios. Para ver estas preguntas abiertas es necesario acudir

al Anexo 8.
PROGRAMA EDUCATIVO (tratamiento)

El programa o tratamiento aplicado a la muestra consistié en cuatro sesiones repartidas
entre mediados de enero y principios de febrero de 2020. Tuvieron lugar en la clase de

Tutoria, con duracion de una hora por cada sesion.
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La metodologia se procurod que fuera en todo momento participativa, dinamicay flexible.
Se mezclaron pequefios momentos de presentacion por diapositivas para ir explicando el
contenido, con actividades y dindmicas activas, donde los participantes tuvieran que
aplicar esos mismos conocimientos, realizar debates y reflexiones o contar experiencias
propias que servirian para ser tomadas de ejemplo y para recabar informacion sobre las

necesidades y demandas de los estudiantes.

Como el horario disponible para las sesiones era el viernes a Gltima hora, la atencion y el
interés de los alumnos se mantenian por menos tiempo que en otros momentos, y por eso

se insistid en que las sesiones fueran amenas y participativas.
El objetivo general del programa es el siguiente:

- Disminuir la ansiedad ante los examenes de los estudiantes por medio de

formacion en habitos y técnicas de estudio.

Los objetivos especificos se encuentran disponibles en las fichas de las sesiones, en los
Anexos 9, 10,11y 12.

Los recursos utilizados fueron, en su mayoria, digitales. Se utiliz6 un proyector para
exponer las diapositivas de presentacion sumado a videos e imagenes sacados del
buscador de Google o de redes sociales, como pueden ser Instagram o Twitter, para ser
mostrados como ejemplos de organizacion o disefio de horarios. También se utilizd la
pizarra, folios y demas material de papeleria (gomas, lapices...) para algunas de las

actividades.

La organizacion de la clase tuvo que ser, por motivos del centro, siguiendo el modelo de
leccion magistral, es decir, el modelo de organizacién mas tradicional, donde la persona
0 grupo presentando tiene el protagonismo, mientras los deméas escuchan. Esta forma de
organizar el aula tiene sus ventajas y sus desventajas, ya que, por ejemplo, agiliza la
presentacion de los contenidos tedricos, pero, es un inconveniente a la hora de tener que

debatir y realizar actividades que requieran la participacion de todos.

En cuanto a la evaluacion del programa, los mismos instrumentos de recogida de
informacidn van a servir para comprobar si el programa ha sido eficaz o no para disminuir

la ansiedad ante los examenes de los estudiantes.
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Los cuestionarios cuantitativos CAEX (Valero, 1997) y ACRA-Abreviada para alumnos
universitarios (de la Fuente & Justicia, 2003) van a cumplir con esta funcion evaluativa.
Ademas, se va a pedir a la muestra responder a una serie de preguntas abiertas en el
postest, con el motivo de complementar la evaluacion, y que ésta tenga un caracter
también cualitativo. Como afadido, se van a realizar momentos de evaluacién sobre las
actividades y sobre los contenidos que han adquirido los estudiantes, proporcionandoles
un feedback (o retroalimentacién) continuo, haciendo que esta evaluacion tenga un

caracter procesual del programa.

Por tanto, el pretest esta cumpliendo con una evaluacion inicial de la clase, que actia a
modo de deteccidn de necesidades y de conocimiento de la muestra, durante la realizacion
y desarrollo del programa, se esta haciendo una evaluacién continua y procesual, y, por
ultimo, el postest sirve como evaluacion final sobre la eficacia del programa en el analisis

cuantitativo, y como evaluacion cualitativa con las preguntas abiertas a los estudiantes.

En cuanto a los contenidos y las actividades, se van a pasar a explicar con mayor detalle
en la descripcion de las distintas sesiones que se hicieron. Los contenidos partieron de las
bases tedricas sobre habitos y técnicas de estudio, pero, a medida que se realizaban las
sesiones, se detectaron las necesidades de los alumnos y se insisti6 mas en unos
contenidos que otros, dependiendo de lo que los estudiantes solicitaban, de lo que se
observaba o decia en las presentaciones y debates, o de lo que requerian saber mas. Las
actividades estuvieron pensadas para hacer del programa una formacion teérica que se
pudiera aplicarse directamente a la practica para que los alumnos pudieran comprobar su
eficacia y, por tanto, utilidad y beneficios (Chicharro Villarejo, 1999; Enriquez Villota,

Fajardo Escobar & Garzon Velasquez, 2015).

PRIMERA SESION (Anexo 9)

En esta primera sesién se hizo una inicial toma de contacto mediante una actividad de
presentacion, donde se adelantaria informacidn sobre en qué consiste el programa, lo que
los estudiantes esperan de él, los conocimientos previos que poseen sobre habitos y
técnicas de estudio, la percepcion que tienen sobre sus propios habitos y técnicas, y demas
datos adicionales, como experiencias personales, como les gustaria que fuera su futuro

profesional o asignaturas favoritas, que servirian para presentarse mejor.
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Mediante esta presentacion, se extrajo informacion verdaderamente Gtil para saber como
eralaclase y sus principales caracteristicas, ademas, con esto se trat6 de dar una respuesta
mas individualizada a las necesidades de cada uno. Entre las presentaciones, se dieron
varios casos de alumnos que no querian continuar con sus estudios tras terminar la
Secundaria Obligatoria, porque consideraban que no valian para estudiar. Otros optaban
por ir a la universidad, pero les preocupaban las asignaturas con alto contenido tedrico.
Tras la presentacion, y después de un debate en torno a las capacidades individuales para
el estudio, se realizaron otras actividades también de presentacion, aunque esta vez era

una introduccién a los contenidos.

Una de estas actividades consistio en mostrarles capturas sacadas de redes sociales, donde
cuentas con un gran numero de seguidores publicaban imagenes y textos relacionados
con la ansiedad ante los examenes. Las publicaciones seleccionadas tenian una gran
repercusion, lo que indica que muchos jovenes se sentian identificados con éstas. Se les
pregunto a los estudiantes por su opinién sobre cada una de las capturas, con muchas de
ellas se sintieron reflejados, y, pese a ser escritas algunas de estas publicaciones a modo
de broma, algunas lanzaban preocupantes mensajes que supieron sefialar. Esta actividad
tenia como objetivo, ademas de introducir en los contenidos y animar a la participacion,
el concienciar sobre lo normalizada y extendida que esta la ansiedad ante los examenes,

con las consecuencias que esto tiene psicolégicamente.

La siguiente actividad fue més breve, se pidio a los participantes del programa hacer una
definicidon conjunta o ejemplos sobre lo que es un “habito”, en consecuencia, qué son los
habitos de estudio (buenos y malos) y qué son las técnicas de estudio, a lo que

respondieron lo siguiente:

e Habitos: costumbres, cosas que haces con regularidad.

e Habitos de estudio: como organizas tu forma de estudiar.

e Ej. Malos habitos: estudiar con el mavil, estudiar con poca luz, distraerse con otras
cosas.

e Ej. Buenos habitos: hacer esquemas o resumenes, destacar las palabras
importantes. ..

e Técnicas de estudio: comprender, memorizar, hacer dibujos...
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Las respuestas que dieron no fueron desencaminadas y pudieron contribuir todos. Tras la
actividad, que tenia el objetivo de comprobar los conocimientos previos de los
estudiantes, se les dio la definicion de estos conceptos a modo de evaluacion y, para
finalizar, se explicaron las ventajas de tener adquiridos unos buenos héabitos de estudio y
como hacer para adquirirlos, integrarlos, modificarlos o mejorarlos. Se les propuso un
reto de 21 dias aplicando los contenidos y estrategias que se daban en el programa, a lo

que todos se comprometieron.

SEGUNDA SESION (Anexo 10)

La segunda sesion estuvo mas orientada hacia el bloque de la organizacion del tiempo y
del espacio. Al comienzo de la sesion, se hizo una recopilacion de lo que se habl6 en la
semana anterior para refrescar los contenidos. Los alumnos parecieron recordar la primera

sesion perfectamente.

Se dio una breve pero abundante presentacion sobre los contenidos mas teoricos, en este
caso, sobre los factores ambientales que afectan al estudio (Chicharro Villarejo, 1999;
Enriquez Villota, Fajardo Escobar & Garzon Velasquez, 2015). Tras la exposicion de este
contenido, se dio paso a una de las actividades que se realizaron durante esta segunda
sesion. Mediante imagenes sacadas del buscador de Google Imagenes, se pidio identificar
distractores visuales y auditivos en los que mas cayeran durante su tiempo de estudio. Se

hizo un collage con estas imagenes y se entro en debate.

Puesto que la mayoria de distractores visuales y auditivos eran objetos o contenidos
digitales (excepto la fotografia de una ventana, el resto eran imagenes de un ordenador
portatil, un smartphone, musica, YouTube y Netflix junto a mas aplicaciones de movil),
se abrid un debate entre las ventajas y desventajas de disponer de dispositivos electrénicos

en la zona de estudios.

Primero, se les preguntd por si utilizaban el movil mientras estudiaban, si lo tenian cerca
de la zona de estudio o si, por el contrario, lo guardaban en otra estancia que no fuera
ésta. A la pregunta respondieron que todos lo utilizaban o que, al menos, lo tenian cerca
de la zona donde estudiaban sin silenciar, y que esto solia ser un gran problema para la
concentracion. Una vez contestaron a esta pregunta, se desarrollé el debate y se observo
que la mayoria veia mas inconvenientes a disponer de moviles, ordenadores, etc., cerca
de la zona de estudio gque en tenerlos lejos, sin embargo, todos hacian uso de estos objetos

durante la sesién de estudio.
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No obstante, se concluyd que el disponer de recursos electrénicos no tenia por qué ser del
todo malo, y esto también lo comentaron algunos de los alumnos. En Internet, se
encuentran disponibles diccionarios, tutoriales, lecciones virtuales, material didactico,
etc., que bien podrian ser utilizados por los estudiantes a modo de complementacion o
ampliacién académica, aunque habria que asegurarse de que la fuente de informacion que
consultan es fiable. Por tanto, el uso de dispositivos electronicos se recomienda
unicamente a aquellos alumnos que sean capaces de concentrarse aun con ellos cerca,
pero, que sin un autocontrol, esto seria un mal habito y supondria un obstaculo en el

estudio.

Se propuso a los participantes del programa afadir al reto de los 21 dias las
recomendaciones que se hicieron durante esta sesion, es decir, encontrar y crear un buen
espacio dedicado al estudio que cumpla con los requisitos de ventilacion y temperatura,
orden y limpieza, ausencia de ruido e iluminacion. Puesto que no todo el mundo disponia
en su casa de un lugar que cumpla con estas condiciones, se hicieron recomendaciones

como, por ejemplo, optar por salas de la biblioteca.

Para los distractores, se les facilitd a los alumnos enlaces a videos con “ruido blanco” o,
si no tienen otra alternativa, enlaces a videos con masica que ayude a la concentracion o
sonidos ambientales. Para los distractores electronicos, se recomendaron una serie de

aplicaciones para el movil y ordenadores.

e [Forest: se trata de una aplicacion que funciona como un juego por puntos. Cuanto
mas tiempo permanezca el teléfono movil bloqueado, mas arboles virtuales
naceran, mientras que si se utiliza durante mucho tiempo o durante un momento
en el que se programd no utilizarse, los arboles se eliminan.

e Cold Turkey: aunque en inglés, permite bloquear programas y aplicaciones
especificas durante el tiempo que se seleccione, y esto serd una accion
semipermanente, por lo que considera realmente Util para aquellos estudiantes que

no logren concentrarse con dispositivos electronicos cerca.

Para finalizar la sesion, se presentaron superficialmente los contenidos sobre
planificacion del tiempo a modo de introduccion, puesto que en la siguiente sesion se

insistiria en ellos.
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TERCERA SESION (Anexo 11)

Se comenzd la sesion con un repaso de las anteriores, profundizando més en el tema de
la organizacion y planificacion del tiempo. También se hablo de la experiencia que habian
tenido aplicando los contenidos vistos en el programa desde sus casas. Algunos de los
estudiantes utilizaban las aplicaciones, otros alejaron el telefono moévil de su zona de
estudio, aunque varios confesaron seguir teniendo dificultades para dejar de utilizar (con
fines no académicos) sus dispositivos electronicos mientras estudian. Como respuesta, se
les explicd que era un progreso, y que es recomendable establecerse pequefias metas al

principio e ir incrementando su dificultad poco a poco.

Partiendo de los contenidos de organizacion y planificacion del tiempo que se vieron en
la sesion anterior, se hizo la primera actividad para ver si recordaban éstos. La actividad
consistio en una serie de frases incompletas que tendrian que rellenar, se aprovecho esta
dinamica para repasar los conocimientos ya dados y, de paso, evaluar si se han adquirido
0 no. Los alumnos supieron responder correctamente utilizando sus propias palabras para

expresarse.

Esta tercera sesion se dedico, en gran parte, a confeccionar un plan personal de estudio,
es decir, un horario semanal o mensual, como prefiriesen los estudiantes, que organizase
y planificase su tiempo de estudio, incluyendo las fechas de exadmenes y tareas
académicas pendientes. Se buscaron ejemplos en cuentas de Instagram para darles ideas
sobre disefios de horarios ordenados, simples y limpios, y se dieron, a continuacién, una
serie de pautas antes de empezar con la actividad, como por ejemplo, no sobrecargar el
horario, ser realistas con el tiempo que va a dedicar a cada cosa, comprometerse con el
plan de estudio, aunque éste deba estar abierto a cambios, es decir, debe ser flexible,
sefialar el principio y el final de los descansos que van a tomar, etc. Esta actividad tuvo
como objetivo que los estudiantes aprendieran a organizar y planificar su tiempo, y

experimentar qué tipo de modelo de planificacion les funciona mejor.

Tras finalizar la actividad, que ocupd aproximadamente la mitad de la sesién, varios
voluntarios se ofrecieron a compartir lo que habian hecho en la pizarra, y los compafieros
actuarian como evaluadores, aunque con la orientacion e intervencion pedagdgica
correspondiente. Los alumnos, tanto los voluntarios como los evaluadores demostraron
haber hecho un horario adaptado a sus tiempos personales, que cumplian con las
recomendaciones hechas al comienzo de la actividad, por lo que se valora positivamente

la sesion.
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Para finalizar, se anima a los participantes del programa a que sigan explorando distintas
formas de organizar y estructurar su agenda académica para encontrar la que mejor se
adapte a ellos. Se recomiendan algunas cuentas de Instagram para que sigan modelos de
planes semanales (principalmente pensando en la estética, orden y limpieza) y
aplicaciones que generan horarios y calendarios académicos virtuales, aunque se

recomienda tenerlos siempre impresos.

Por altimo, se les presenta y adelanta el contenido sobre técnicas de estudio, que sera el

tema principal sobre el que ira la proxima y ultima sesion del programa.

CUARTA SESION (Anexo 12)

La ultima sesion estuvo orientada a las técnicas de estudio, incluyendo la lectura,
subrayado, esquema, resumen y mapa conceptual, la memoria y las reglas nemotécnicas
(Chicharro Villarejo, 1999; Enriquez Villota, Fajardo Escobar & Garzon Veldsquez,
2015).

La sesion se inicid, como siempre, haciendo un repaso de las sesiones anteriores y
preguntando por si habian modificado o integrado sus héabitos de estudio, a lo que
respondieron que seguian evitando utilizar para fines no académicos los dispositivos
electronicos mientras estudiaban, y la mayoria comentaron como estaban organizando el
tiempo y espacio de estudio, disefiando horarios semanales y ordenando su zona de
estudio.

Se empezd explicando los contenidos tedricos sobre la lectura y su importancia a la hora
de estudiar, tras esto se preguntd cuantos de ellos hacian lecturas previas y lecturas
profundas. Los voluntarios a responder confesaron que pasaban directamente al
subrayado, sin hacer ningun tipo de lectura rapida y lectura atenta. Se les explico que,
pese a que la lectura atenta y el subrayado se pueden combinar en un mismo proceso, la
lectura rapida ayuda a detectar las ideas clave y, no hacer lectura previa antes de subrayar
puede que acabe siendo un problema, ya que todo se verd como importante y habra un

exceso de subrayado.

Se pasaron a dar los contenidos sobre la técnica del subrayado, y, posteriormente, se paso
a realizar la primera actividad de la sesion. Esta actividad consistio en un texto
informativo sobre los estados de la materia, el cual los participantes del programa tendrian
que subrayar habiendo hecho primero una lectura rapida y atenta y siguiendo las

recomendaciones y teoria explicada anteriormente. Se dejé unos minutos para poder
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realizar la tarea y se paso a evaluar, mostrando en la presentacion una posible solucion y

preguntando a voluntarios como habian subrayado ellos.

Tras esta actividad, se presentaron los contenidos relacionados con los resimenes, mapas
conceptuales y esquemas, preguntandoles previamente por si sabrian definir cada una de
estas técnica de estudio y lo que les diferencia. Puesto que no supieron diferenciar éstas,
se les explico y se les volvid a preguntar por cual de estas técnicas utilizaban, la mayoria

realizaba mapas conceptuales, aunque otros muchos utilizaban también los resimenes.

A continuacion, se les mostraron de ejemplo algunos resimenes encuadernados sobre

temas y asignaturas de Segundo de Bachillerato.

Tras esto, se presentaron los contenidos tedricos sobre la memoria y las reglas
nemotécnicas, y se plante6 la siguiente actividad. La siguiente actividad y dltima consistio
en dividir la clase en 3 equipos y tendrian que memorizar, en un minuto y medio, el
méaximo ndmero de palabras posible de una serie de palabras que se les mostraria. El
primer equipo deberia memorizar estas palabras en base a la repeticién, el segundo equipo
deberia clasificar estas palabras en campos semanticos, por ejemplo, colores, plantas,
transportes, etc., y el ultimo equipo deberia memorizar creando una historia con sentido
a partir de esas palabras. Una vez pasado el minuto, tendrian que apuntar en un folio todas
aquellas palabras de las que se acordasen. Dado un tiempo, se pasé a preguntar por
cuantas de éstas habian sido capaces de memorizar en cada equipo. Hubo bastante
diferencia entre unos equipos y otros, el primero no pasaba de las 10 palabras de 25 que
se les pidié memorizar, el segundo conseguia alrededor de 12 palabras, mientras que el
ultimo equipo rondaba las casi 20 palabras. Con esta actividad se pretendié demostrar a
los alumnos que habia que estudiar comprendiendo lo que se estudiaba y asi se haria méas
sencillo y rapido el estudio, sin desgastar todos los recursos cognitivos que supone
estudiar memoristicamente, entendiendo por “estudiar memoristicamente” como el
estudio que se basa en la repeticion y retencion de las palabras exactas de los textos, sin

que haya comprension real de las ideas que se exponen.

Para finalizar, se hizo un breve resumen de todo lo que se habia dado en el programa, se
animo a los participantes a continuar con el reto de los 21 dias y seguir con este reto hasta
integrar los buenos héabitos del todo. Se facilitaron los datos de contacto de la educadora
para las dudas, y se aconsejé acudir al orientador si necesitaban de mas informacion o

ayuda personalizada. Con esto finalizo el programa.
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FASES DE LA INVESTIGACION

Inicialmente, a lo largo del dltimo trimestre del 2019, se comenz6 con un estudio
bibliografico en profundidad sobre los conceptos clave de esta investigacion: ansiedad
ante los examenes, y habitos y técnicas de estudio. En paralelo a este proceso, se comienza
también a establecer contacto con el centro educativo que permitird desarrollar el

programa, y se acuerdan las fechas y horarios de las sesiones que tendra el tratamiento.

En diciembre, se comenzd a disefiar el programay a preparar las pruebas pretest y postest,
que serviran para el analisis de datos. El pretest se pasa a la muestra el dia 13 de enero de
2020, y el programa de habitos y técnicas de estudio se desarrolla los dias 17, 24, 31 de
enero y el 7 de febrero de 2020. Una vez acabado el proyecto, se deja que pasen,
aproximadamente, 3 semanas después de tener la Gltima sesidn de tratamiento y se pasa
el postest a la muestra el dia 25 de febrero.

Tras la recogida de datos, el andlisis e interpretacion de los datos tuvo lugar a lo largo del

mes de abril.
ANALISIS DE DATOS

Para analizar los datos recogidos del pretest y del postest se han utilizado los programas
informéaticos de Microsoft Excel y SPSS. El andlisis de datos tiene un caracter
mayormente cuantitativo, aunque también se incluye el analisis cualitativo de las
preguntas abiertas. Se hara un andlisis estadistico descriptivo para la caracterizacion
inicial de la muestra y de las puntuaciones en el pretest y postest, un analisis inferencial
para cuantificar las diferencias entre el pretest y el postest, comprobando si son
significativas, y un analisis correlacional para comprobar la relacion entre habitos de

estudio y ansiedad ante los examenes.
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Resultados

DESCRIPCION DE LA MUESTRA

En primer lugar, se va a hacer una descripcion de la muestra seleccionada. La muestra,
recordemos, que la compone una clase de 27 alumnos de 3° de Educacién Obligatoria
Secundaria. Se han tenido las siguientes variables en cuenta a la hora de describir esta

clase:

Tal y como se muestra en el grafico 1, un 52% de la muestra son mujeres, mientras que
el 48% son hombres, por lo tanto, en esta clase hay un nimero similar de chicos y de

chicas.

SEXO

48%

52%

= Hombre = Mujer

Gréfico 1. Diagrama de sectores para la variable Sexo.

La segunda variable escogida para describir la muestra ha sido la variable “repetidor”.
Como se puede observar en el grafico 2, un 15% de la clase lo forman alumnos
repetidores. Segun el informe PISA de 2018, Espafia presenta un porcentaje de 28,7%
alumnos repetidores, un resultado bastante alto si se compara con el promedio de la
OCDE de 11.4%. (Instituto Nacional de Evaluacion Educativa, 2019)
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ALUMNOS REPETIDORES

15%

= No repetidor Repetidor

Gréfico 2. Diagrama de sectores para la variable Repetidor.

Por ultimo, para describir la muestra se ha recogido informacion sobre las notas de los
estudiantes, teniendo en cuenta la calificacion que obtuvieron en el Gltimo examen
realizado de lengua y matematicas, y la calificacion del primer trimestre en estas mismas
asignaturas. Como se puede observar en la tabla 1, hay bastante diferencia de unos a otros,
fijando la atencion en los minimos y maximos y en la desviacion tipica, la media de la
clase oscila en torno al “bien”, haciendo uso del término utilizado en la ESO para la

calificacion escolar.

Tabla 1. Datos estadisticos de la variable Notas.

Minimo Maximo Media Desv. Tip
Nota mate. 1° trimestre 1 9 5,57 2,04
Nota mate. ultimo examen 1 10 5,70 2,68
Nota lengua 1° trimestre 0,80 10 6,13 2,87
Nota lengua ultimo examen 2,25 9 6,30 1,71

A nivel general, por lo que se puede comprobar con estos datos descriptivos, esta es una
clase donde existe un nimero similar de chicos y de chicas, pues de 27 alumnos, 14 se
identifican como mujer, y 13 como hombre. Los alumnos que repiten curso son un 15%
de la clase, es decir, 4 alumnos de 27, lo cual se puede interpretar como una cifra por
debajo de la media espafiola, pero que supera a la media de la OCDE.

30



En cuanto a lo referido a las notas escolares, la clase parece tener un nivel medio, con
calificaciones proximas al 6 en las dos asignaturas de lengua y matemaéticas. Con la
desviacion tipica, se puede interpretar que en la clase hay heterogeneidad en el
rendimiento de unos alumnos a otros, habiendo notas tanto de sobresaliente (observar los
valores maximos) como calificaciones suspensas muy bajas (observar los valores

minimos).

DESCRIPTIVOS PRETEST-POSTEST

Para que fuera mas sencilla tanto la introduccion de los datos a una base informéatica como
el analisis e interpretacion de éstos, se han enumerado los items de manera distinta a la
del cuestionario impreso que se ha aplicado a los alumnos (Anexos 2y 3; 5y 6), siguiendo

un orden y calificacion por dimensiones.

Se muestra la tabla 2 para ilustrar la correspondencia de los items con las dimensiones

estudiadas.
Tabla 2. Correspondencia de items
Preocupacion IT01;7,1T 02;12, IT 03;14, IT 04;15, IT 05;16, IT 06;17, IT
07;19, IT 08;22, IT 09;23, IT 10;27, IT 11,28, IT 12;33, IT
13;34, 1T 14;35

Respuestas fisiologicas 1T 15;1, 1T 16;2; IT 17;5, 1T 18;6, IT 19;8, IT 20;9, IT 21,10,
IT 22;18, IT 23;24, IT 24,25, IT 25;26, IT 26;29, IT 27;30
Respuestas por IT 28;3, IT 29;11, IT 30;13, IT 31;20, IT 32;21, IT 33;31

evitacion

A continuacion, se van a describir los resultados obtenidos en el pretest y en el postest,

haciendo un analisis comparativo entre éstos.

En referencia a los contenidos de la tabla 3, se puede apreciar como las medias y medianas
en el pretest son mayores que las del postest, lo cual indica que los alumnos presentaron
menor grado de ansiedad en el postest (a mayor puntuacion, mayor es la ansiedad). En
ningln caso, a excepcion del item 31 (“Me pongo malo y doy excusas para no hacer un
examen”) ha obtenido una puntuacion mads alta en el pretest que en el postest, lo cual
quiere decir que ha disminuido la ansiedad ante los examenes en los estudiantes tras la
intervencion. De la misma manera, observando las medianas, se puede ver como han

disminuido entre uno y dos puntos, llegando a pasar de “Muy nervioso” o “Bastante
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nervioso” (puntuaciones 4 y 3) a “Un poco intranquilo” o “Liguera ansiedad”
(puntuaciones 2 y 1) en algunos de los items. El Unico item que mantiene la misma
mediana es el 19 “Me pongo nervioso al ver al profesor con los examenes antes de entrar.,

respondiendo a la opcidn “Un poco intranquilo”.

Tabla 3. Descriptivos de los items de ansiedad ante los examenes.

Pretest Postest

Media Mdn D.T. Media Mdn D.T.
ITO1 2,74 3 1,74 2,30 2 1,87
IT 02 1,33 1 1,68 0,48 0 1,22
IT 03 2,19 2 1,46 1,37 1 1,41
IT 04 2,56 3 1,84 2,26 2 1,74
IT 05 2,22 2 1,82 1,63 1 1,52
IT 06 3,22 4 1,96 2,48 2 2,10
IT 07 3,37 4 1,54 2,30 2 1,97
IT 08 2,44 2 1,84 1,96 2 1,74
IT 09 2,52 3 1,92 1,63 1 1,84
IT 10 1,89 1 2,08 1,37 0 1,96
IT11 2,89 3 1,86 1,96 2 1,72
IT 12 2,41 2 1,76 1,63 1 1,66
IT 13 2,59 3 1,98 1,89 1 1,94
IT 14 2,81 3 1,49 1,89 1 1,71
IT 15 1,96 2 1,42 1,56 1 1,34
IT 16 1,11 1 1,55 0,74 0 1,16
IT 17 1,67 1 1,56 0,78 0 1,15
IT 18 0,93 0 1,32 0,78 0 1,25
IT 19 2,52 2 1,57 2,11 2 1,67
IT 20 1,19 1 1,49 0,70 0 1,10
IT?21 2,63 2 1,62 1,44 1 1,71
IT 22 0,96 0 1,48 0,81 0 1,36
IT 23 1,89 2 1,78 0,96 1 1,13
IT 24 1,07 1 1,54 0,63 0 1,14
IT 25 1,59 1 1,62 0,67 0 1,14
IT 26 2,07 2 1,61 1,07 0 1,41
IT 27 1,93 1 1,96 0,85 0 1,43
IT 28 0,93 0 1,49 0,59 0 0,97
IT 29 0,59 0 1,21 0,33 0 0,67
IT 30 0,81 0 1,30 0,81 0 1,44
IT 31 0,33 0 0,62 0,52 0 1,05
IT 32 2,89 3 1,78 2,85 2 1,87
IT 33 0,96 1 1,28 0,67 0 1,30
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Para analizar los items que conforman la dimension “hébitos de estudio” se utilizan los
graficos 3 y 4, en ellos se puede comprobar que ya en el inicio, en el pretest, los
estudiantes afirmaban hacer uso de unos habitos de estudio y unas estrategias cognitivas
correctos, salvo en los items 2, 7 y 8. En el postest, se observa una mejora en el postest
en la subdimension “habitos de estudio”, pero una bajada ligera en la subdimensién
estrategias cognitivas. La bajada es especialmente elevada en el item 6 “Antes de
responder a un examen evoco aquellos agrupamientos de conceptos (resimenes,
esquemas, mapas conceptuales...) hechos a la hora de estudiar.”, con un porcentaje de

respuesta del 70% en el pretest y 48% en el postest.

Subdimension Habitos de Estudio

90% 81%

77%

74%

80%
70%
60%
50%
40%
30%
20%
10%

0%

70%

74%
37%

63% 63% so I 66%
0

ITO1 IT02 IT03 IT 04 IT 05

M Pretest M Postest

Grafico 3. Subdimension hébitos de estudio.

Subdimension Estrategias Cognitivas
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Gréfico 4. Subdimension estrategias cognitivas.
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Se pasan a analizar ahora las puntuaciones totales de las dimensiones para comprobar si
la ansiedad de la clase ante los examenes ha disminuido significativamente o no tras la
intervencion, y si han adquirido buenos hébitos de estudio y aplicado estrategias
cognitivas. Para hacer este analisis es preciso hacer una interpretacion previa de los

descriptivos de estas dimensiones, disponibles en la tabla 4.

Al igual que se observaba en el analisis de items, las puntuaciones en ansiedad en el
pretest son mayores que las del postest, con una diferencia de 0,5 entre las medias, lo que
significa que los estudiantes tenian mayores niveles de ansiedad antes del tratamiento. En
la mediana, hay una diferenciacion de 0,3 y la desviacion tipica indica que la dispersion
de respuestas era mas alta en el pretest que en el postest. Por tanto, los niveles de ansiedad

son mas similares entre alumnos en el postest, y al mismo tiempo, mas bajos.

El nivel de ansiedad media ante los examenes de la clase se aproximaba en el pretest a
“Un poco intranquilo” (nivel 2), mientras que en el postest se aproxima a “Ligera
ansiedad” (nivel 1). En un primer momento, se puede comprobar que la variable
“Preocupacion” es la que tiene una puntuaciéon mas alta, con una media de 2,51 en el
pretest y 1,80 en el postest, existiendo una diferencia de 0,71 entre ambas. La variable
preocupacion es, por tanto, la que mayor puntuacion tiene y en la que se observa una
mayor evolucion. En la subdimension de respuesta fisioldgica se da una diferencia entre
pretest y postest de 0,65, lo que indica una menor respuesta fisiologica en los estudiantes
ante un examen tras la intervencion. La subdimensién de respuestas por evitacion es la
gue menos puntuacién tiene en comparacion a las demas que componen la dimension de
ansiedad, no hay tanta dispersion en las respuestas de los estudiantes como en el resto de
subdimensiones, y, al mismo tiempo, es la que menos diferenciacion entre pretest y

postest obtiene con una diferencia de media de 0,13.

En la dimension habitos de estudio se aprecia un ligero aumento en el postest. Tanto en
el pretest como en el postest el resultado se aproxima a 1 mas que a 0, lo que significa
que los alumnos tienen adquiridos y aplican unos habitos de estudio correctos. Sin
embargo, al haber poca diferenciacion, esto se puede interpretar como que se mantienen
estables, no obstante, se van a tener en cuenta los descriptivos de las subdimensiones para
interpretar estos resultados. De 10 habitos de estudio, los estudiantes marcaron que
cumplian, en término promedio, 0,60, es decir, 6 de éstos, tanto en el pretest como en el

postest.
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Se puede observar que en habitos de estudio (subdimensién) los alumnos han mejorado,
habiendo una diferencia entre pretest y postest de 0,11. En cuanto a las estrategias
cognitivas, se han obtenido mayores puntuaciones en el pretest que en el postest, aunque

con una diferencia de 0,07 en las medias.

Al contrario que ocurria en la escala de ansiedad, en la de habitos de estudio encontramos

una dispersion general ligeramente superior en el postest que en el pretest.

Tabla 4. Descriptivos de las dimensiones y puntuaciones totales.

Pretest Postest
Media Mdn D.T. Media Mdn D.T.
Ansiedad Preocupacion 2,51 2,36 1,29 1,80 1,57 1,25

Resp. 165 146 102 1,00 092 0,79

Fisioldgica

Evitacion 1,09 0,83 0,64 0,96 1,00 0,61

PUNT. TOTAL 1,75 1,69 0,88 1,25 1,38 0,77
Hab. Est. Hab. Estudio 0,61 0,60 0,20 0,72 0,80 0,23

Estr. Cognitivas 0,59 0,60 0,25 0,52 0,60 0,27
PUNT. TOTAL 0,60 0,60 0,18 0,62 0,70 0,20

DIFERENCIAS PRETEST-POSTEST
Una vez analizados los datos descriptivos de las dimensiones y subdimensiones en el
pretest y en el postest, se pasa a comprobar si existen diferencias son significativas. Para

ello, se hace preciso ubicarse en la tabla 5.

En el caso de las dimensiones de ansiedad, se espera que los resultados en las restas del
Postest-Pretest (Diferencia de las Medias) sean niUmeros negativos, ya que eso significaria
que los alumnos han reducido su ansiedad ante los examenes. Por el contrario, en las
dimensiones de habitos de estudio conviene obtener resultados en positivo, porque se

interpretaria como que los alumnos han aumentado sus buenos habitos de estudio.

Tanto en las subdimensiones que componen la dimension “ansiedad” como en la
puntuacion total, se puede comprobar que los estudiantes han disminuido sus niveles de
ansiedad ante los examenes, ademas, se puede confirmar que estas diferencias son
significativas (p-valor < 0,05) a excepcion de la subdimensién de respuestas por

evitacion.
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En cuanto a los habitos de estudio, en la subdimension de habitos de estudio hay
diferencias significativas, habiendo respondido los estudiantes a que seguian méas habitos
de estudio en el postest que en el pretest. Sin embargo, en las estrategias cognitivas ocurre
al contrario, aunque no se obtienen diferencias significativas. Finalmente, en la
puntuacion de la dimension total no se consideran diferencias significativas por tener un

p-valor superior a 0,05, aceptando la hipétesis de igualdad de promedios.

Tabla 5. Diferencias entre Pretest y Postest.

Dif. Med. Z p. (sig.)*
(Post-Pret)
Ansiedad Preocupaciones -0,71 -2,00 0,04
Resp. Fisioldgica -0,64 -2,56 0,01
Evitacion -0,13 -0,54 0,58
PUNT. TOTAL -0,50 -1,98 0,04
Hab. Estudio Hab. Estudio 0,11 -2,11 0,03
Estr. Cognitivas -0,07 -0,88 0,37
PUNT. TOTAL 0,02 -0,63 0,52

*Diferencias significativas en verde / diferencias no significativas en rojo.

TABLA DE CORRELACIONES PRETEST-POSTEST
Se muestra la tabla 6 con el objetivo de comprobar si los buenos habitos de estudio estan
relacionados con la ansiedad ante los examenes. Se hace preciso recordar que la

correlacion no implica causalidad.

Se puede observar como todos los indicadores se aproximan a 0, lo que se interpreta como
que la relacidn entre las diferentes dimensiones de habitos de estudio y ansiedad es muy
débil. Ademas, salvo en los casos de habitos de estudio-evitacion en el postest, los valores

aparecen en positivo, lo que indicaria una relacion directa.

Tabla 6. Tabla de correlaciones Pretest-Postest.

Preocupaciones Respuesta Evitacion Ansiedad

fisiolégica
Hab. Estudio Pretest 0,24 0,13 0,16 0,20
(subdimension) postest 0,41 0,25 -0,01 0,30
Estrategias Pretest 0,28 0,29 0,01 0,25
cognitivas Postest 0,03 0,14 -0,08 0,04
Habitos de Pretest 0,33 0,27 0,10 0,29
Estudio (total)  postest 0,25 0,23 -0,06 0,20
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PREGUNTAS ABIERTAS
Para concluir el apartado de resultados, se van a comentar las respuestas de los estudiantes
a las preguntas abiertas (Anexo 8).

En general, los alumnos han encontrado Utiles los contenidos dados en la intervencion,
destacando las aplicaciones y recursos para no distraerse mientras estudian, los horarios
y los modelos de resimenes sobre asignaturas de educacion secundaria postobligatoria,
en este caso, contenidos de bachillerato. Por ejemplo, algunos de los alumnos comentaron

lo siguiente:

“Las aplicaciones para bloquear el mévil”, “Hacer esquemas y resumir bastante”, “Los
tipos de resimenes”, “Los horarios para organizarme”, “Si, porque creo que €S necesario
ensefiar a estudiar, porque nos ponen un libro enfrente sin explicarnos apenas cémo se
hace”, “Si, acomodar el espacio de trabajo y subrayar lo mas importante”, “Me han
resultado bastante utiles, sobre todo lo que se ha ensefiado sobre como organizar los
tiempos de estudio”, “Pues si, aunque ya use algunas técnicas de estudio como resumir y
subrayar, a veces busco técnicas de estudio en Pinterest, y no aprendo nada que ya sepa,
pero en este taller me ha parecido Gtil lo de resumir cada tema en una hoja, es algo que

haré para examenes con mucho contenido”.

Sobre los aspectos a mejorar del taller, sugieren que dure mas tiempo y que haya menos
texto en las diapositivas.

Diecinueve de los estudiantes han introducido nuevos habitos de estudio o modificado y
mejorado alguno de ellos, entre éstos, comentan la técnica del subrayado, estudiar sin
distractores alrededor, la planificacion del tiempo y hacer resimenes. Algunas de las

respuestas de los estudiantes:

“Subrayar y hacer esquemas”, “Hacer resumenes”, “Los horarios, ahora me organizo
mejor”, “Si, las distracciones”, “Ahora cuando estudio me concentro mas”, “He cambiado
el horario de estudio y el ambiente de trabajo. He conseguido concentrarme mejor y

memorizar de forma segura”, “Ahora no pierdo el tiempo y ya no estudio con el movil”.

De estos alumnos, dieciséis han notado mejoria en las notas y en el tiempo que le dedican
al estudio, necesitando menos tiempo, pero consiguiendo mejores resultados, el resto
consideran que aun es pronto para notar mejoria. Otras de las respuestas proporcionadas

por los estudiantes:
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“He mejorado en la concentracién”, “En las notas”, “He mejorado la letra y los métodos
de resumir en un examen para contar lo justo y necesario en cada pregunta”, “Pues a lo
mejor algunos dias si que me he organizado mejor, pero todavia lo sigo intentando porque
me cuesta mucho seguir una rutina”. “No he notado muchos hasta el momento, pero

cuando lo he intentado, me he dado cuenta de que aprovecho muchisimo mas la tarde”

Por ultimo, veintitrés de los estudiantes reconocen la importancia de tener unos buenos
habitos de estudio adquiridos para enfrentarse a los examenes con mayor seguridad,
apoyandose de la experiencia personal, comentan como planificar mejor el tiempo y
aplicar técnicas de estudio les ayuda a disminuir los nervios ante una fecha de examen.

Alguna de las respuestas que se dieron:

“Se tarda menos tiempo”, “Sientes que te lo sabes mejor”, “Te ayudan a recordar lo
estudiado”, “Si, porque al aprender bien el tema saber como expresarlo escribiéndolo en
un papel”, “Sin dudarlo, te crean confianza porque sabes que has estudiado de la forma
adecuada”, “Si, porque tienes los contenidos claros y organizados. Ademads, eres
consciente de que lo has estudiado y eso aporta méas seguridad a la hora de realizar el

examen”
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Conclusiones

En este apartado de conclusiones se van a tomar como referencia los objetivos planteados
para la investigacion y explicar en qué medida y como se han alcanzado. Se recuerda que
los objetivos marcados son: comprobar en qué medida la formacion en habitos y técnicas
de estudio disminuye la ansiedad ante los examenes en estudiantes de secundaria, disefiar
un programa eficaz de formacion en habitos y técnicas de estudio para alumnos de
Educacién Secundaria Obligatoria, y analizar la correlacion entre habitos de estudio y
ansiedad ante los exdmenes. También, se van a comparar los resultados obtenidos con los

resultados analizados en el estado de la cuestion.

En general, se han obtenido buenos resultados al aplicar el programa de habitos y técnicas
de estudio, ya que el andlisis de los datos del pretest y del postest ha demostrado que los
niveles de ansiedad en los estudiantes han disminuido significativamente tras las sesiones,
y los habitos de estudio han mejorado, aunque no las estrategias cognitivas, en las cuales
no se encuentran diferencias significativas. Es probable que este resultado se deba a que
la accién formativa ha hecho més conscientes a los alumnos de lo que no hacen y que, en
el postest, sus respuestas han sido mas ajustadas a lo que realmente hacen. En lo referido
a la ansiedad, la desviacidn tipica en la tabla 4 demuestra que se han unidos niveles de
ansiedad mas bajos con una ansiedad mas homogénea, por lo que el tratamiento ha
logrado equidad en los niveles de ansiedad ademas de una reduccion, lo cual se considera

como un resultado positivo.

Se concluye, por tanto, que el programa disefiado ha sido eficaz, cumpliendo con los
objetivos propuestos y obteniendo buenos resultados. Del mismo modo, se comprueba
con esto que la formacion en habitos de estudio disminuye la ansiedad ante los exdmenes
de los adolescentes, no obstante, no se encuentra correlacion entre ambas variables,

posiblemente, debido a la escasez de datos.

Al igual que la investigacion de Gallego Villa (2010), se considera que los habitos de
estudio han logrado conseguir una mejora en el rendimiento de los estudiantes gracias a
las respuestas a las preguntas abiertas, varios han sido los que han visto una mejora en
sus notas, en su concentracion y estan de acuerdo con que los buenos habitos de estudio
proporcionan una mayor sensacion de seguridad y confianza en la realizacion de los

guehaceres académicos.
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Segun Jadue (2001), los niveles altos de ansiedad afectan al aprendizaje debido que
reduce los niveles de concentracion y atencion de los estudiantes. Esto se ha probado
como cierto en la muestra, pues, con buenos habitos de estudio, muchos han sido los

alumnos que han visto una mejora en su concentracion a la hora de estudiar.

Tal y como se comenta en la reflexion de Enriquez Villota, Fajardo Escobar y Garzon
Velasquez (2015), los buenos habitos de estudio llevan a optimizar el proceso de estudio
y a disminuir los niveles de estrés y ansiedad. Esto se comprueba como cierto en las
preguntas abiertas, donde los alumnos han observado que aprovechan mejor el tiempo de
estudio, y por medio del analisis e interpretacion de los datos se puede comprobar que,
gracias a la formacion en habitos y técnicas de estudio, los alumnos han disminuido sus

niveles de ansiedad.

LIMITACIONES

El desconocimiento inicial de los estudiantes sobre la temética de habitos y técnicas de
estudio ha podido producir una distorsion entre las respuestas del pretest y la realidad. Es
posible que hayan respondido sin la certeza de estar cumpliendo con esos habitos. Tras la
intervencion, los alumnos son mas conscientes de lo que hacen y lo que no hacen a la
hora de estudiar, por lo que se considera que se dan respuestas mas objetivas y honestas

en el postest que al inicio del programa.

Las limitaciones en el tiempo, afiadido al horario en el que se ha desarrollado el programa,
han dificultado la investigacion. En las preguntas abiertas, varios han sido los estudiantes
que han sugerido un programa de mayor duracion, puesto que cuatro sesiones a lo largo
de un mes dan para poco contenido, aunque se ha procurado abarcar todo lo esencial.
Afadido al escaso nimero de sesiones se le suma la duracion de una hora por sesion.
Junto con los preparativos de las actividades y de los recursos y los momentos de
presentacion y de debate, las sesiones de una hora se hacen cortas para exponer los
contenidos tedricos. Ademas, las sesiones se programaron en las clases de tutoria, con un
horario de tltima hora los viernes, lo cual obligo a hacer descansos, llamadas de atencion,
cambios improvisados en las actividades, etc., para volver a conseguir la atencién de los

adolescentes.

La organizacion del aula, siguiendo la estructura tradicional de una clase magistral,
supuso un obstaculo a la hora de desarrollar actividades y dinamicas donde se requeria

otro tipo de distribucion de sillas y mesas, como, por ejemplo, en los debates. Debido al
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poco tiempo disponible para las sesiones, reorganizar el aula era practicamente imposible.
De la misma manera, algunas de estas actividades, como los momentos de intervencion y
debates abiertos, se tuvieron que concluir y hacer mas breves debido a la escasez de

tiempo, pese a ser estos temas de discusion muy interesantes para el programa.

La intervencion educativa de un agente externo que no conoce a los alumnos al inicio del
estudio puede tener su parte positiva, como la objetividad en las respuestas a las pruebas,
atencion de los estudiantes por lo novedoso y la no influencia sobre el investigador por
no haber establecido vinculos relacionales prolongados. No obstante, también se han
podido experimentar efectos negativos. El hecho de trabajar en una realidad educativa
significa trabajar con personas, con una situacion y con unas necesidades diferentes a las
del resto. Esto se traduce a que, al tratar una tematica como los habitos de estudio, se
estarian ensefiando unos habitos y técnicas que, pese a ser demostrados eficaces,

posiblemente alguno de los alumnos no los vea viables y le funcionen otros diferentes.

PERSPECTIVAS DE FUTURO

La muestra de este estudio ha sido una clase de tercero de la ESO. Se considera que ésta
es representativa, pero que seria interesante aplicar el mismo programa a una muestra mas
amplia para comprobar su eficacia en otros contextos, y al mismo tiempo, comprobar qué
ocurriria en caso de haber un grupo control y un grupo experimental, es decir, un grupo
donde se aplique el tratamiento y otro al que no se le aplique, para comparar los resultados

de uno y otro en habitos de estudio y en ansiedad ante los exdmenes.

Se considera que el programa habria tenido mejores resultados de haber durado mas
tiempo, puesto que se podria habria visto de mejor forma la evolucién y progreso de los
alumnos, se habria dado una respuesta mas individualizada a los participantes, y se
habrian proporcionado contenidos méas ampliados y especializados. Por este motivo, se
cree que es necesario disefiar, desde los propios centros educativos, programas de habitos
y técnicas de estudio que abarquen los cursos de primero de la ESO y tercero de la ESO,
puesto que son etapas significativas en la vida académica de los estudiantes, e incluso a
niveles de Primaria. Estos programas actuaran a modo de intervencion y de prevencion,
ayudando al éxito académico de los alumnos y a la reduccion de ansiedad ante los
examenes, y, a la vez, se apostaria por una educacién mas equitativa, donde los alumnos
que no cuenten con un ambiente familiar estimulante académicamente, lo encuentren en

la escuela.
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Anexos

Anexo 1. Pretest, datos demograficos.

@ %
T A£ Facultad

VNIVERSIDAD . "
NOERpIDAL B00 Acof de Educacion
1218 ~ 2018

Ansiedad ante examenes y habitos de estudio en alumnos de
Tercero de ESO

Este cuestionario servird para un estudio realizado por la Universidad de Salamanca
sobre la ansiedad ante los exdmenes y los habitos de estudio en alumnos de ESO.

Se completa en un tiempo aproximado de 15 minutos. Las respuestas son totalmente
ANONIMAS, por lo que te pedimos que contestes con total SINCERIDAD.

Gracias por tu tiempo.

DATOS DEMOGRAFICOS. Responde a las siguientes preguntas:

CURSO: .....cvviiiiens

REPETIDOR: Si/NO

SEXO: i

Nota de la 12 Evaluacion en Lengua: ................

Nota de la 12 Evaluaciéon en Matematicas: ...........

Nota (numérica) sacada en el Ultimo examen de matematicas: .........

Nota (numérica) sacada en el Gltimo examen de lengua: ...........
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Anexo 2. Pretest, CAEX (adaptacion) primera parte.

ANSIEDAD ANTE LOS EXAMENES

En cada una de las situaciones que se describen a continuacion, senala con una cruz
el grado de ansiedad o malestar que sientes, en una escala de 0 a 5 puntos, siendo:

. No siento nada

. Ligera ansiedad

. Un poco intranquilo

. Bastante nervioso

. Muy nervioso

. Completamente nervioso

a s~ WON-2O

SITUACION 0|1]2]3

En los exdmenes me sudan las manos.

2. Alcomenzar a leer el examen se me nubla la vista no entiendo lo que leo.

3. Sillego cinco minutos tarde a un examen ya no entro.

4. Las condiciones donde se realiza un examen (p.j., demasiado ruido, calor, frio, sol,
etc.) me influyen aumentando mi nerviosismo.

5. Cuando termino el examen me duele la cabeza.

6. Cuando llevo un rato haciendo el examen siento que me falta el aire, mucho calor y
sensacion de que me voy a desmayar.

7. Me siento nervioso si el profesor se para junto a mi y ya no puedo seguir contestando.

8. Me pongo nervioso al ver al profesor con los examenes antes de entrar.

9. En el examen siento rigidas las manos y los brazos.

10. Antes de entrar al examen siento un "nudo" en el estémago, que desaparece al
comenzar a escribir.

11. Al comenzar el examen, nada mas leer o escuchar las preguntas me salgo y lo
entrego en blanco.

12. Después del examen lloro con facilidad, al pensar lo mal que lo he hecho, aunque no
sepa el resultado.

13. Suelo darle muchas vueltas antes de decidir presentarme al examen.

14. Mientras estoy realizando el examen, pienso que lo estoy haciendo muy mal.

15. Me siento nervioso si los demas comienzan a entregar antes que yo el examen.

16. Pienso que el profesor me esté observando constantemente.

17. Suelo morderme las ufias o el boligrafo durante los examenes.

18. Tengo grandes ganas de ir al cuarto de bafio durante el examen.

19. No puedo quedarme quieto mientras hago el examen (muevo los pies, el boligrafo,
miro alrededor, miro la hora, etc.).

20. Me pongo malo y doy excusas para no hacer un examen.
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Anexo 3. Pretest, CAEX (adaptacion) segunda parte.

2l

Para mi supone una tranquilidad o alivio cuando, por cualquier razén, se aplaza un
examen.

22.

Pienso que no voy a poder aprobar el examen, aunque haya estudiado.

23.

Antes de hacer el examen pienso que no me acuerdo de nada y voy a suspenderlo.

24.

No consigo dormirme la noche anterior al examen.

25,

He sentido mareos y nauseas en un examen.

26.

Momentos antes de hacer el examen tengo la boca seca y me cuesta tragar.

2l

Si me siento en las primeras filas aumenta mi nerviosismo.

28.

Si el examen tiene un tiempo fijo para realizarse, aumenta mi nerviosismo y lo hago
peor.

29.

Cuando estoy haciendo un examen el corazén me late muy deprisa.

30.

Al entrar en la sala donde se va a realizar el examen me tiemblan las piernas.

31.

Me siento nervioso en las clases demasiado pequefias.

32.

Los grupos comentando el examen antes de que éste dé comienzo, me ponen
nervioso.

33.

Al salir, tengo la sensacién de haber hecho muy mal el examen.

34.

Pienso que me voy a poner nervioso y se me va a olvidar todo.

35.

Tardo mucho en decidirme por contestar la mayoria de las preguntas, o en entregar el
examen.
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Anexo 4. Pretest, ACRA-Abreviada (adaptacion).

HABITOS DE ESTUDIO

A continuacion, lea las siguientes situaciones, y marque con una cruz los casos con

los que se identifique.

SITUACION

MARCA

Intento expresar en el examen lo aprendido con mis propias palabras, en vez de repetir
literalmente o al pie de la letra lo que dice el libro o profesor.

2. Procuro aprender los temas con mis propias palabras en vez de memorizarlos al pie de la
letra.

3. Cuando estudio trato de resumir mentalmente lo mas importante.

4. Al comenzar a estudiar una leccién, primero la leo toda por encima.

5. Cuando estoy estudiando una leccién, para facilitar la comprensién, descanso y después la
repaso para aprenderla mejor.

6. Antes de responder a un examen evoco aquellos agrupamientos de conceptos (resiimenes,
esquemas, mapas conceptuales...) hechos a la hora de estudiar.

7. Me ayuda a recordar lo aprendido el evocar sucesos, episodios 0 anécdotas (es decir
“claves”), ocurridos durante la clase o en otros momentos del aprendizaje.

8. Utilizo signos (admiraciones, asteriscos, dibujos...), algunos de ellos sélo inteligibles por mi,
para resaltar aquellas informaciones de los textos que considero especialmente importantes.

9. En los libros, apuntes u otro material a aprender, subrayo en cada parrafo las palabras,
datos o frases que me parecen mas importantes.

10. Soy consciente de la importancia que tienen las estrategias de elaboracion, las cuales me

exigen establecer distintos tipos de relaciones entre los contenidos del material de estudio
(dibujos o gréaficos, imagenes mentales, metaforas, autopreguntas, parafrasis...)
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Anexo 5. Postest, CAEX (adaptacidn) primera parte.

62
5 A( n Facultad
00 AfDf de Educacién

1218-~2018

Ansiedad ante examenes y habitos de estudio en alumnos de
Tercero de ESO

Este cuestionario servird para un estudio realizado por la Universidad de Salamanca
sobre la ansiedad ante los examenes y los habitos de estudio en alumnos de ESO.

Se gompleta en un tiempo aproximado de 15 minutos. Las respuestas son totalmente
ANONIMAS, por lo que te pedimos gque contestes con total SINCERIDAD.

Gracias por tu tiempo.

ANSIEDAD ANTE LOS EXAMENES

En cada una de las situaciones que se describen a continuacién, sefhala con una cruz
el grado de ansiedad o malestar que sientes, en una escala de 0 a 5 puntos, siendo:

0. No siento nada

1. Ligera ansiedad

2. Un poco intranquilo

3. Bastante nervioso

4. Muy nervioso

5. Completamente nervioso

SITUACION 0|1/2]3

En los exdmenes me sudan las manos.

Al comenzar a leer el examen se me nubla la vista no entiendo lo que leo.

Si llego cinco minutos tarde a un examen ya no entro.

Las condiciones donde se realiza un examen (p.j., demasiado ruido, calor, frio, sol,
etc.) me influyen aumentando mi nerviosismo.

Cuando termino el examen me duele la cabeza.

Cuando llevo un rato haciendo el examen siento que me falta el aire, mucho calor y
sensacién de que me voy a desmayar.

Me siento nervioso si el profesor se para junto a mi y ya no puedo seguir contestando.

Me pongo nervioso al ver al profesor con los examenes antes de entrar.

En el examen siento rigidas las manos y los brazos.

10.

Antes de entrar al examen siento un "nudo" en el estémago, que desaparece al
comenzar a escribir.

11.

Al comenzar el examen, nada mas leer o escuchar las preguntas me salgo y lo
entrego en blanco.
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Anexo 6. Postest, CAEX (adaptacion) segunda parte.

12.

Después del examen lloro con facilidad, al pensar lo mal que lo he hecho, aunque no
sepa el resultado.

13.

Suelo darle muchas vueltas antes de decidir presentarme al examen.

14,

Mientras estoy realizando el examen, pienso que lo estoy haciendo muy mal.

15.

Me siento nervioso si los demas comienzan a entregar antes que yo el examen.

16.

Pienso que el profesor me esta observando constantemente.

7.

Suelo morderme las ufias o el boligrafo durante los examenes.

18.

Tengo grandes ganas de ir al cuarto de bafio durante el examen.

19.

No puedo quedarme quieto mientras hago el examen (muevo los pies, el boligrafo,
miro alrededor, miro la hora, etc.).

20.

Me pongo malo y doy excusas para no hacer un examen.

2.

Para mi supone una tranquilidad o alivio cuando, por cualquier razén, se aplaza un
examen.

22.

Pienso que no voy a poder aprobar el examen, aunque haya estudiado.

23.

Antes de hacer el examen pienso que no me acuerdo de nada y voy a suspenderlo.

24,

No consigo dormirme la noche anterior al examen.

25.

He sentido mareos y nauseas en un examen.

26.

Momentos antes de hacer el examen tengo la boca seca y me cuesta tragar.

27.

Si me siento en las primeras filas aumenta mi nerviosismo.

28.

Si el examen tiene un tiempo fijo para realizarse, aumenta mi nerviosismo y lo hago
peor.

29,

Cuando estoy haciendo un examen el corazén me late muy deprisa.

30.

Al entrar en la sala donde se va a realizar el examen me tiemblan las piernas.

31.

Me siento nervioso en las clases demasiado pequehas.

32.

Los grupos comentando el examen antes de que éste dé comienzo, me ponen
nervioso.

33.

Al salir, tengo la sensacién de haber hecho muy mal el examen.

34.

Pienso que me voy a poner nervioso y se me va a olvidar todo.

35.

Tardo mucho en decidirme por contestar la mayoria de las preguntas, o en entregar el
examen.
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Anexo 7. Postest, ACRA-Abreviada (adaptacion).

HABITOS DE ESTUDIO

A continuacion, lea las siguientes situaciones, y marque con una cruz los casos con

los que se identifique.

SITUACION

MARCA

Intento expresar en el examen lo aprendido con mis propias palabras, en vez de repetir
literalmente o al pie de la letra lo que dice el libro o profesor.

2. Procuro aprender los temas con mis propias palabras en vez de memorizarlos al pie de la
letra.

3. Cuando estudio trato de resumir mentalmente lo mas importante.

4. Al comenzar a estudiar una leccién, primero la leo toda por encima.

5. Cuando estoy estudiando una leccién, para facilitar la comprensién, descanso y después la
repaso para aprenderla mejor.

6. Antes de responder a un examen evoco aquellos agrupamientos de conceptos (resiimenes,
esquemas, mapas conceptuales...) hechos a la hora de estudiar.

7. Me ayuda a recordar lo aprendido el evocar sucesos, episodios 0 anécdotas (es decir
“claves”), ocurridos durante la clase o en otros momentos del aprendizaje.

8. Utilizo signos (admiraciones, asteriscos, dibujos...), algunos de ellos sélo inteligibles por mi,
para resaltar aquellas informaciones de los textos que considero especialmente importantes.

9. En los libros, apuntes u otro material a aprender, subrayo en cada parrafo las palabras,
datos o frases que me parecen mas importantes.

10. Soy consciente de la importancia que tienen las estrategias de elaboracion, las cuales me

exigen establecer distintos tipos de relaciones entre los contenidos del material de estudio
(dibujos o gréaficos, imagenes mentales, metaforas, autopreguntas, parafrasis...)
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Anexo 8. Postest, preguntas abiertas.

PREGUNTAS SOBRE EL TALLER

A continuacidn, responde a las siguientes preguntas. Cuanto mas desarrollada sea la
respuesta, mas estaras ayudando. Gracias.
- ¢Los contenidos vistos en el taller te han resultado Gtiles? ¢, Cudles en concreto
te han parecido de mayor utilidad?

- ¢Has notado mejoria en cuanto a tus estudios aplicando los contenidos del
taller? ;En qué aspectos has mejorado y cémo lo has hecho?

- ;Crees que los buenos habitos de estudio ayudan a afrontar los examenes con
mayor seguridad? ;Por qué?
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Anexo 9. Primera sesion del programa/tratamiento.

SESION 1 FECHA: 17/01/2020

OBJETIVOS

= Ofrecer herramientas y estrategias a los estudiantes para que modifiquen, integren o
mejoren sus hébitos y técnicas de estudio.

= Concienciar sobre la importancia y utilidad que tienen los buenos hdbitos de estudio en
la vida académica de los estudiantes.

= Presentar los contenidos que serviran de base para el programa.

= Conocer a los participantes para poder atender a las necesidades individuales.

CONTENIDOS

Definicion de conceptos clave: habito, habito de estudio, técnica de estudio.
Efectos positivos de integrar unos buenos hédbitos de estudio.
Coémo modificar, adquirir o mejorar el habito de estudio.

ugy

ACTIVIDADES

Presentacion:

e Objetivo(s): conocer a los participantes del programa para atender a sus necesidades y
crear un clima de confianza, que facilite 1a comunicacién bidireccional.
e Evaluacién: se valoran las intervenciones de los participantes.

Capturas de redes sociales:

e Objetivo(s): concienciar sobre extensién y consecuencias de la ansiedad ante los
exdmenes en el grupo de edad adolescente.

e Recursos: ordenador, proyector y presentaciones Power Point, capturas de Twitter.

e Contenidos: ansiedad ante los exdmenes.

e Evaluacién: se consideran las opiniones de los participantes y se observa mediante
éstas si se identifican con las capturas mostradas.

Definiciones de conceptos clave:

e Objetivo(s): saber los conocimientos previos sobre conceptos clave de los
participantes del programa.

e Recursos: presentacién de la actividad mediante Power Point y programa Word.

e Contenidos: definiciones de hébito, habitos de estudio y técnicas de estudio.

e Evaluacién: las respuestas a las definiciones de los estudiantes y comparacién con las
definiciones tomadas de la bibliograffa.

EVALUACION

Por medio de las actividades se descubren las necesidades de cada uno por medio de la
presentacién (problemas con estudiar asignaturas de gran contenido teérico, desmotivacién
por el estudio), se observan los conocimientos previos y se considera que se identifican con
algunas de las sefiales de sufrir ansiedad ante los examenes (mediante las capturas de redes
sociales).
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Anexo 10. Segunda sesion del programa/tratamiento.

SESION 2 FECHA: 24/01/2020

OBJETIVOS

= Dar pautas y recomendaciones sobre la planificacién del espacio.

= Animar a los participantes a tratar de disponer de una zona de estudio ordenada,
organizada, limpia, silenciosa y apartada, que permita la concentracion.

= Ensefiar a identificar posibles distractores que dificulten el estudio para asf evitar caer en
ellos.

CONTENIDOS

Planificacion y organizacién del espacio.

Distractores visuales y auditivos.

Recursos para evitar la distraccion.

Introduccién a la planificacion y organizacién del tiempo.

suul

ACTIVIDADES

Repaso de la sesion anterior:

e Objetivo(s): evaluar si se han adquirido o no los conocimientos de la sesién anterior y
repasar estos mismos contenidos.

e Evaluacion: se tendrd en cuenta si los alumnos son capaces de recordar o no los
contenidos vistos en las sesiones anteriores.

Collage de los distractores:

e Objetivo(s): ensefiar a los participantes a detectar los distractores que interfieren en la
concentracion.

e Recursos: ordenador, acceso a Internet y proyector.

e Contenidos: distractores visuales y auditivos.

e Evaluacién: se evalian las intervenciones de los participantes y el collage final.

Debate sobre el uso de tecnologia durante la sesion de estudio:

e Objetivo(s): contrastar ventajas ¢ inconvenientes del uso de la tecnologia mientras se
estd estudiando.

e Contenidos: distractores visuales y auditivos.

e Evaluacién: se valoran los argumentos, discusién y planteamientos de los
participantes.

EVALUACION

Se evalia por medio de las actividades cudles son los distractores mds comunes que
dificultan la concentracién de los estudiantes (aplicaciones, redes sociales, musica...), con
ello se detecta la necesidad de controlar el uso de dispositivos electrénicos durante las
sesiones de estudio, pues dificultan la concentracién.
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Anexo 11. Tercera sesion del programa/tratamiento.

SESION 3 FECHA: 31/01/2020

OBJETIVOS

= Concienciar sobre relevancia de la planificacion del tiempo en el desempefio académico.

= Dar pautas y recomendaciones sobre como disefar un plan de estudio u horario personal.

CONTENIDOS

= Planificacién y organizacion del tiempo.

ACTIVIDADES

Repaso de las sesiones anteriores:

e Objetivo(s): evaluar si se han adquirido o no los conocimientos de las sesiones
anteriores y repasar estos mismos contenidos.

e Evaluacion: se tendrd en cuenta si los alumnos son capaces de recordar o no los
contenidos vistos en las sesiones anteriores.

Frases incompletas:

e Objetivo(s): repasar los contenidos de la sesién anterior y valorar si los alumnos han
adquiridos y comprendido estos.

e Recursos: ordenador y proyector para mostrar la actividad en Power Point.

e Contenidos: planificacién y organizacién del tiempo.

e Evaluacion: la evaluacion es positiva o negativa en funcién de las respuestas y
justificaciones que den los participantes.

Diseiio de un plan de estudio:

e Objetivo(s): aplicar los contenidos sobre planificacion y organizacién del tiempo, y
dar herramientas a los estudiantes para que planifiquen y organicen su tiempo de forma
auténoma e independiente. Por medio de la evaluacion entre iguales, se pretende
alcanzar el objetivo de ensefiar a evaluar un plan de estudios, y trasmitir la idea de que
el plan de estudios debe ser adaptado a la persona.

e Recursos: pizarra y tiza, material de papeleria (folios, boligrafos).

e Contenidos: planificacién y organizacion del tiempo.

e Evaluacion: evaluacion entre iguales, aunque se interviene, instruye y se orienta desde
la actuacion pedagogica.

EVALUACION

Mediante las actividades de repaso se considera que los contenidos han quedado claros por
las respuestas que han dado los participantes del programa.

Por medio del disefio del plan de estudio, se considera que los contenidos de planificacién
y organizacién del tiempo también se han adquirido correctamente, ya que los alumnos
siguen las pautas y fases presentadas en la teorfa, ya sea realizando la actividad o valorando
los horarios de sus compafieros, aunque, teniendo en cuenta que la planificacién y
organizacién del tiempo es una actividad personal.
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Anexo 12. Cuarta sesion del programa/tratamiento.

SESION 4 FECHA: 7/02/2020

OBJETIVOS

= Ensefiar a diferenciar las distintas técnicas de estudio que hay para que los estudiantes
exploren y creen su método de estudio personal.

CONTENIDOS

= Técnicas de estudio: lectura, subrayado, mapa conceptual, esquema y resumen, memoria
y reglas nemotécnicas.

ACTIVIDADES

Subrayar un texto:

e Objetivo(s): ensefiar a la técnica del subrayado y su importancia en el estudio.

e Recursos: ordenador y proyector para mostrar el texto que se va a subrayar.

e Contenidos: subrayado.

e Evaluacién: se pueden dar distintas respuestas a esta actividad, sin embargo, se
valorara si los estudiantes realizan esta tarea siguiendo la fundamentacién tedrica.

Memorizar palabras:

e Objetivo(s): hacer conscientes a los estudiantes sobre la importancia de las técnicas de
estudio para el ahorro de tiempo y de recursos cognitivos (que no agoten todos estos)
en el estudio.

e Recursos: ordenador, proyector, crondmetro, material de papeleria (folios, boligrafos).

e Contenidos: memoria y reglas nemotécnicas.

e Evaluacién: el nimero de palabras memorizadas evidencia la eficacia y eficiencia de
las técnicas de estudio. Ademds, se valoran las aportaciones de los equipos, si les ha
resultado fécil o sencilla la memorizacién o si han tenido dificultades.

Resumen del programa:

e Objetivo(s): repasar todo lo visto en el programa y asegurar que los participantes hayan
integrado y comprendido los contenidos.
o Evaluacién: opiniones, experiencias y aportaciones de los participantes.

EVALUACION

Se considera que algunos de los participantes del programa estdn haciendo progresos y
aplicando los contenidos vistos en sesiones anteriores por lo que comentan en los
momentos de las intervenciones. Por medio de las actividades, los estudiantes han aplicado
la técnica del subrayado correctamente y han sido capaces de ver la utilidad e importancia
de las técnicas de estudio.
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