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RESUMEN

El siguiente trabajo presenta una solucion al reto presentado por el Decanato de
Estudiantes sobre la necesidad de contar con un curso de Habitos de Estudio y Manejo de
Estrés para los estudiantes de la Universidad San Francisco de Quito. La creacion de este
curso se basé en una de las propuestas planteadas en la tesis titulada “Propuesta de
fortalecimiento de estrategias de habitos de estudio y manejo de estrés de los estudiantes de la
USFQ” escrita por Feijoo, Aguinaga, Goyes, Pulupa y Salazar (2020). Este curso fue creado
con el fin de que los estudiantes participen, se beneficien de ¢l y desarrollen capacidades para
mejorar su rendimiento académico en la universidad.

El curso de Habitos de Estudio y Manejo de Estrés fue disefiado considerando

desafios como la inclusion, motivacion y autorregulacion en estudiantes universitarios. Se ha
usado la plataforma de D2L para la implementacion del curso.

Palabras clave: habitos de estudio, manejo de estrés, rendimiento académico,
autorregulacion

El siguiente trabajo fue realizado en colaboracion con los siguientes estudiantes de

psicologia: Michelle Ramirez, Michelle Silvers, Angie Vinueza



ABSTRACT

The following work presents a solution to the challenge presented by the Dean of
Students for the creation of a course on Study Habits and Stress Management for Universidad
San Francisco de Quito. The creation of this course was based on one of the proposals stated
within the thesis “Propuesta de fortalecimiento de estrategias de habitos de estudio y manejo
de estrés de los estudiantes de la USFQ” written by Feijoo, Aguinaga, Goyes, Pulupa y
Salazar (2020). This course was created in order for students to participate, benefit from it
and develop skills to enhance their academic performance during college.

The Study Habits and Stress Management course was designed considering the
challenges of inclusion, motivation, and self-regulation in college students. This course was
developed using the university’s D2L platform.

Key words: Study habits, stress management, academic performance, self regulation

This work was developed in collaboration with the following psychology students: Michelle

Ramirez, Michelle Silvers, Angie Vinueza
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CAPITULO 1: REVISION DE LA LITERATURA

Disefo instruccional

El disefio instruccional es una parte fundamental para el desarrollo, ejecucion y éxito
de los cursos en linea (Lopez & Chacon, 2020). Tanto Lopez & Chacon (2020) como Maria
Dolores Idrovo (comunicacion personal, 3 de junio de 2020) definen al disefio instruccional
como un sistema de organizacion y planificacion sistematica de los diferentes procesos que
conllevan al desarrollo de un curso en linea, como son los cursos masivos abiertos en linea
(MOOC por sus siglas en inglés). Dentro de este sistema, se hace la planificacion y desarrollo
de los objetivos, instrucciones, actividades y estrategias que se llevaran a cabo en dicho curso
(Lopez & Chacon, 2020).

Una parte fundamental de la educacion en linea, que se entiende como aquel proceso
de aprendizaje donde los alumnos aprenden por medio de un mundo digital, viene justamente
a ser este proceso del disefio instruccional (Garcia, et al., 2015). El éxito de los sistemas de
educacion en linea, como son los cursos masivos, depende de la estructura de los mismos
(Zapata-Ros, 2015). Como Zapata-Ros (2015) menciona, el disefio instruccional debe
garantizar y permitir que los estudiantes puedan seguir un orden, tener una secuencia
adecuada que les vaya guiando en los contenido y actividades del curso, para que de esta
manera puedan adquirir todos los conocimientos necesarios. No solo el disefio instruccional
debe buscar la organizacion y que los objetivos se cumplan, sino también debe buscar
resolver los problemas que se pueden presentar en la realidad. Esto se da por medio de la
integracion, del orden, contenido y practica (Lopez & Chacon, 2020: Van Gardner, et al.,
2020).

Maria Dolores Idrovo (Comunicacion personal, 3 de junio de 2020), experta en el area

de disefio instruccional de la Universidad San Francisco de Quito, comenta que existen
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diversos modelos para la realizacion del disefio instruccional, en donde podemos encontrar:
ADDIE, Instruccional Systems Design Model, KEMP Model o Dick & Carey Models. De
acuerdo a la opinion de Maria Dolores Idrovo (comunicacion personal, 3 de junio de 2020) el
modelo ADDIE es el mas utilizado actualmente por su clara estructura y efectividad; esta
opinion es compartida por otros expertos en la tematica (Croxton & Chow, 2017).

En el estudio realizado por Croxton & Chow (2017) se describe al modelo ADDIE
como una de las herramientas mas efectivas para la ensefianza en linea de instituciones de
educacion superior. Dicha investigacion determino que este modelo ayuda a los estudiantes
en la identificacion de metas y recursos, ayuda al desarrollo de un sistema de educacion en
linea que esté centrado en el usuario y genera asi un mejor sentido de autorregulacion
(Croxton & Chow, 2017). Asimismo, el enfoque centrado en el alumno de ADDIE, permite
que los MOOC sean cursos mas aplicables, aceptados y relevantes para sus usuarios (Trust &
Pektas, 2018).

ADDIE es un modelo ciclico que consta de cinco fases: analisis, disefio, desarrollo,
implementacion y evaluacion (Nichols & Greer, 2016). En la fase de analisis el factor mas
importante es entender quién es la audiencia, cuales son sus caracteristicas, qué es lo que
necesitan, cuales son sus limitaciones, qué actividades son las que le interesa, qué recursos
funcionan mejor, y cuanto tiempo tienen (Idrovo, M.D., comunicacién personal, 3 de junio de
2020; Hund, 2016). De igual manera, en la fase de anélisis se debe comenzar a establecer
cuales son las metas y los objetivos tanto de los alumnos como de los autores (Budoya, et al.,
2019).

En la segunda fase, el diseno, los autores del curso deben tener total claridad de los
objetivos del mismo, cdmo van a cumplirse estos objetivos, como van a verse las actividades
y como va a entregarse la informacion a los estudiantes (Hund, 2016). Adicionalmente,

Idrovo (M.D., comunicacién personal, 3 de junio de 2020) comenta que durante la fase de
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disefio se debe analizar de qué manera se visualizara la plataforma (es decir su disefio
grafico), considerar qué estrategia de ensefianza es la que se va a utilizar y se realizan
prototipos.

En la tercera fase, la fase de desarrollo, que es probablemente la que mas tiempo
toma, se integra todo el analisis de la audiencia, la investigacion del contenido y el disefio
grafico en la plataforma donde se dictara el curso (Woods, 2019). Por su parte, como su
nombre lo dice, en la fase de implementacion se comienza a aplicar el curso, los autores
deben hacer pruebas para ver si el diseno de dicho curso esta garantizando el aprendizaje
(Ghani, et al., 2018).

Por ultimo, en la fase de evaluacion los autores deben asegurarse que los objetivos del
curso se han cumplido, se evalta el impacto del curso tanto de manera formativa como
sumativa (Nichols & Greer, 2016). Tal y como Trust & Pektas (2018) comentan, esta fase
debe estar presente durante todas las anteriores, constantemente se debe monitorear el trabajo
y asegurarse que todo el material entregado va acorde a los objetivos y audiencia establecida.

A pesar de que el modelo ADDIE se ha mostrado efectivo para cursos en linea en
universidades (Croxton & Chow, 2017) una de las mayores criticas que ha recibido dicho
modelo es que puede llegar a ser muy amplio, muchas veces puede no delimitar los principios
de su desarrollo y aplicacion, causando asi que se use de manera erronea en diferentes areas

del aprendizaje (Lopez & Chacon, 2020).

MOOC: Massive Online Open Courses

Un MOOC es un curso en linea disponible de manera masiva, proporcionado en
diferentes plataformas y generado por varias universidades (Garcia-Pefialvo, et al., 2017). Un
MOOC también puede abordar diferentes tematicas y es dirigido hacia personas de diversos

antecedentes, edades y conocimientos académicos (Wong, et al., 2019). El objetivo principal
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de un MOOC es permitir que los individuos que se inscriban obtengan conocimiento a través
del material provisto por este medio (Garcia-Pefalvo, et al., 2017).

Entre las caracteristicas mas relevantes, se encuentra que este tipo de curso permite
que el alumno sea quien establezca el ritmo de aprendizaje. Es decir, existe una flexibilidad
que permite al alumno decidir cuando revisar el material y avanzar con las tareas pendientes
(Duart, et al., 2017). Es comun que dentro de un MOOC no haya retroalimentacion profunda
por parte de los tutores, ya que estos mismos no participan activamente dentro del taller. Esto
genera una mayor responsabilidad en el estudiante durante su proceso de aprendizaje (Jung,
et al., 2019). La literatura ha demostrado que para garantizar la permanencia de los usuarios
el MOOC debe tener una duracion maxima de cinco semanas (Idrovo comunicacion personal,
3 de junio de 2020; Salmon, et al., 2017). De igual manera, Idrovo (comunicacion personal, 3
de junio de 2020) comenta que los MOOC deberian estar divididos por modulos semanales,
los cuales no requieran mas de cuatro horas semanales por parte de los estudiantes. Otra
caracteristica importante es que los materiales que se usan dentro un MOOC son, por lo
general, videos informativos cortos (de aproximadamente cinco minutos), que se ven
complementados con diversas actividades como foros, ejercicios de comprension, pruebas
sobre el contenido y evaluaciones a pares (Barrio, et al., 2017; Jung, et al., 2019; M.D.
Idrovo, comunicacién personal, 3 de junio, 2020).

Otra caracteristica es que el curso debe poseer un contenido relevante para el
aprendizaje y tener un disefio simple que promueva la motivacion del estudiante; también es
importante que el contenido sea atractivo (Jung, et al., 2019; Salmon, et al., 2017) e incite al
estudiante a sentirse mas interesado en el mismo. Por su lado, Wang y Zhu (2019), sugieren
que la mejor forma de atraer personas a inscribirse en un MOOC es mediante una descripcion

detallada de lo que se revisara en el curso.
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No obstante, el éxito de un MOOC no depende unicamente de la forma en la que este
esté estructurado, sino que también va a depender tanto de las habilidades previas del alumno
y del tipo de motivacion que posea. Glass, et al. (2016) afirman que los estudiantes que mas
se benefician de un curso en linea, poseen una buena capacidad de autorregulacion.

La autorregulacion, segiin Wong, et al. (2019), se ve conformada por varios factores
del aprendizaje como la motivacion, la cognicion, la metacognicion y aspectos afectivos.
Mientras que Glass, et al. (2016), comentan que los estudiantes con una buena
autorregulacion toman notas mas activamente, planean y definen metas a largo y corto plazo
con seguridad y aplomo. Ademas, entre otras habilidades de autorregulacion reportadas, estan
el manejo del tiempo, organizacion, facilidad para manejar plataformas en linea, la habilidad
de repasar los contenidos, el pedir ayuda, etc. (Glass, et al., 2016; Wong, et al., 2018).
Asimismo, se ha encontrado una relacion positiva entre las capacidades autorreguladoras de
un individuo y el éxito académico (Littlejohn, et al., 2016). En otras palabras, la capacidad
personal de autorregularse es esencial en un MOOC para una participacion activa, para la
culminacién del curso y el aprendizaje del material. Los alumnos que cuentan con estas
capacidades son reconocidos como los aprendices mas efectivos, ya que asumen sus
responsabilidades con respecto a su aprendizaje, sus metas y avances (Wong, et al., 2018).

Como se senal6 previamente, el tipo de motivacion que el estudiante tenga es
igualmente importante para un buen desarrollo y desempefio dentro del curso en linea. Luik
et al. (2017), afirman que las personas que poseen una motivacion intrinseca suelen
involucrarse y participar mas en los MOOC:s. Sin embargo, motivar de manera extrinseca al
estudiante — dentro del curso — mediante uso de insignias o premios virtuales, puede
incrementar la inscripcion y la posterior participacion dentro del curso (Luik, et al., 2017).

Si se da apoyo para la autorregulacion, mediante el uso de una plataforma sencilla de

navegar, un adecuado tiempo de duracion de las tareas, la existencia de retroalimentacion a
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los alumnos y la generacion de grupos de estudio, se puede crear una mejor comprension del
contenido y mas participacion dentro del taller (Jung, et al., 2019). También, el uso de
incitadores para un mayor involucramiento es una buena estrategia. Los autores se refieren
como incitadores al uso de preguntas o instrucciones a lo largo del curso para que el alumno
se cerciore de que estd comprendiendo el contenido. Estas pueden ser indicaciones para que
el alumno lea detenidamente lo que la tarea le pide realizar y que se asegure de comprender
con claridad los objetivos (Wong, et al., 2018).

Hoy en dia existen diversas plataformas de educacion masiva, tales como The
Connectivist, Coursera, EDx entre otras (O'Brien, et al., 2017). Coursera es una de las
plataformas mas usadas a nivel mundial; fue creada en el 2012 por profesores de la
Universidad de Standford. Esta plataforma se ha enfocado en brindar diferentes cursos por
medio de alianzas con varias universidades a nivel mundial, como por ejemplo con la
Universidad Autonoma de Barcelona, Harvard University, Princeton University, etc.
(Coursera, s.f.).

En un estudio realizado por O'Brien et al. (2017) se determinaron diferentes factores
que han ayudado a que Coursera sea una plataforma de MOOC:s tan efectiva. Uno de los
factores es la vision centrada en el alumno que esta tiene. Dicha vision es conseguida por
medio de una estructura simple, centralizada, directa y por la inclusion de un cronograma de
actividades, contenido en forma de videos y evaluaciones automatizadas (O'Brien, et al.,
2017). Como parte de su disefio, y siguiendo las recomendaciones antes presentadas,
Coursera ha empleado una estructura en donde cada actividad indica el tiempo que tomara su
realizacion, se puede tomar notas dentro de la misma plataforma y en el caso de tener una
pregunta se puede generar foros con otros alumnos o profesores (Coursera, s.f.).

Un segundo factor que permite que los estudiantes se motiven a tomar estos cursos, a

parte de su disefio instruccional, es el sistema motivacional que utiliza. No solo estan
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aprendiendo, sino que lo hacen de una manera gratuita y para aumentar esta motivacion
extrinseca, Coursera por un costo adicional da al estudiante una certificacion junto con la
universidad que brindo el contenido (Coursera, s.f.). Por ultimo, Coursera busca un
aprendizaje activo donde los estudiantes aprenden por medio de la conexion entre
conocimientos, a través de la participacion en foros y conectando informacion que ven en los
videos con lo que leen. Ademas, el disefio del curso permite recibir retroalimentacion por
parte de sus pares (O'Brien, et al., 2017; Coursera, s.f.).

De esta manera, siguiendo los parametros de un disefio instruccional y las
recomendaciones antes vistas, Coursera ha logrado ser un MOOC efectivo, una plataforma en

donde millones de personas se conectan a aprender (Coursera, s.f.).

Blended Learning/Aprendizaje Hibrido

El aprendizaje hibrido (Blended Learning, BL por sus siglas en inglés), se trata de un
tipo de educacion que se caracteriza, principalmente, por la integracion de ensefianza cara-a-
cara con la educacion en linea (Dziuban, et al., 2018). Es decir, los alumnos reciben clases en
linea, pero también poseen un espacio donde interactiian con sus tutores y compaifieros del
curso. Adicionalmente, su utilidad recae en que el alumno se ve beneficiado por tener clases
tanto en linea como tutorias mas individualizadas con el profesor.

BL logra manejar modalidades en linea y cara-a-cara, por medio de la utilizacion de
un entorno sincronico y asincronico. La ensefianza sincronica se da cuando el estudiante
posee la oportunidad de tener clases de manera simultanea con el tutor, sea presencial o en
linea (Pineda, 2017). Por ejemplo, se da por medio de sesiones educativas donde el tutor se
retne con los alumnos para un espacio de preguntas y respuestas (Huang, et al., 2015). Al
contrario, la ensefanza asincronica se encuentra cuando los estudiantes aprenden unicamente

en linea, obteniendo la libertad de elegir cuando, como y donde estudiar (Huang, et al., 2015).



17

Una de las principales ventajas de este tipo de metodologia es que puede otorgar
flexibilidad al usuario, al tener actividades en linea que le permitan decidir cudndo quiere
realizarlas, qué tan rapido avanza y no necesariamente obligan al alumno a tomarlas en un
espacio presencial y sincronico. Ademas, el alumno se ve beneficiado ya que puede elegir
entre aprendizaje individual en linea o apoyo por parte del tutor (Boelens, et al., 2017).

Otro beneficio importante del aprendizaje hibrido es que no limita demasiado las
interacciones entre instructor y alumnos (como lo hacen los cursos puramente en linea, como
los MOOC:s), sino que promueven la interaccidn al tener un espacio sincronico para sus
estudiantes (Kintu et al., 2017). Lo que este espacio permite es que la comunicacion entre
alumnos y tutor sea mas activa y puedan recibir apoyo durante la realizacion del curso
(Boelens, et al., 2018). Asimismo, Kintu, et al. (2017) afirman que una interaccién mas activa
entre tutor y alumnos favorece la estadia del alumno a lo largo del curso. No obstante, cabe
recalcar que Kerzi¢, et al., (2019) aconsejan que, para una buena aplicacion de un BL, el
contenido en linea del curso debe ser de aproximadamente 33-50% y que el resto sea cara-a-
cara.

Otro factor importante es que gracias a las sesiones con los tutores, se reduce la
distancia psicoldgica que se crea cuando no hay interaccion cara-a-cara con el tutor o el resto
del curso (Kintu, et al., 2017). Esta distancia psicoldgica se ve ocasionada por la falta de un
ambiente de aprendizaje afectivo (Boelens, et al., 2017). Es decir, falta de contacto visual,
gestos, expresiones no verbales, humor, o elogios por parte del profesor (Kintu, et al., 2017;
Yulia, 2017). Sin embargo, la metodologia hibrida permite que el estudiante tenga un
ambiente de aprendizaje mas afectivo al brindar oportunidades cara-a-cara (Boelens, et al.,
2017).

Existen ciertas dificultades en BL que se deben tomar en cuenta. Primero, un curso

BL debe incluir diferentes y complejas estrategias pedagogicas para asegurar que la
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educacion tanto en linea como cara-a-cara con el tutor sea efectiva (Boelens, et al., 2017).
Dichas estrategias pueden ser aplicadas por medio de videos, foros, entre otros, pero siempre
teniendo un monitoreo que puede tomar mucho tiempo para los tutores (Kerzic, et al., 2019).

Por su parte, los tutores no solo monitorean el aprendizaje, sino que también deben
cumplir con ciertas caracteristicas que garantizan la permanencia en el curso y la motivacion
por parte de los estudiantes (Jonker, et al., 2018). Por ejemplo, el aspecto fisico del tutor, la
diversidad de material (Kerzic, et al., 2019), su motivacion intrinseca (Lai, et al., 2018) y su
capacidad de auto evaluacion pedagogica, y de cambio pedagogico (Bruggeman, et al., 2019),
son factores que los estudiantes toman en cuenta. De igual manera, diferentes investigadores
(Akgayr & Akgayr, 2018; Leo & Puzio, 2016; Pilgrim, et al., 2017) encontraron cuatro retos
que presentan los profesores al momento de formar el contenido en linea.

El primero, la carencia de competencias fundamentales, como la falta de habilidad
para ensefar a los estudiantes como usar el material previsto y regular su propia educacion
(Akgayr & Akgayr, 2018). El segundo, esta relacionado con el desafio que los videos en linea
representan, como por ejemplo la dificultad de realizar videos de buena calidad con
contenido suficiente sin tomarse demasiado tiempo (Maycock, et al., 2018). La dificultad de
realizar operaciones tecnologicas (Brown, 2016), es decir perder el tiempo en clase para
resolver problemas técnicos como no saber qué pasa con el audio o la cdmara es el tercer reto
encontrado. Por ltimo, el conflicto de creer en si mismo y sus habilidades como docente. Al
aplicar la metodologia BL este ultimo aspecto es muy comun ya que los maestros dudan de
sus capacidades tecnoldgicas, consideran que la tecnologia puede ser una barrera y muchos
no creen en la efectividad de las clases en linea (Lightner & Lightner-Laws, 2016).

Los estudiantes también pueden presentar dificultades para realizar los cursos con
metodologia BL. Al igual que en los MOOC:s, los estudiantes necesitan tener habilidades

autorreguladoras para prevenir la procrastinacion, pérdida de tiempo o baja utilizacion de los
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recursos (Broadbent, 2017; Sun et al., 2016). Al igual que los profesores, estos pueden
presentar el desafio de la competencia de conocimientos y habilidades tecnologicas como
también el desafio de la complejidad de la tecnologia. Por ejemplo, los estudiantes pueden
presentar dificultades para acceder a servicios en linea, pueden distraerse facilmente cuando
usan los mismos y presentar problemas para aprender por medio de videos (Prasad, et al.,
2018; Lightner & Lightner-Laws, 2016; Brown, 2016). La soledad puede ser otro factor que
afecta al estudio, a pesar de que tiene contacto cara-a-cara con el tutor, se ha encontrado que
para algunos estudiantes esto puede ser insuficiente y generar sentimientos de aislamiento y
soledad que bajan su motivacion para aprender y aumentan la posibilidad de desercion
(Lightner & Lightner-Laws, 2016).

Asimismo, las instituciones académicas pueden presentar dificultades al optar por el
método BL. Los desafios de provision tecnoldgicos, que se entiende por ejemplo por el costo
que significa acceder a contenido, plataformas y a material tecnoldgico, es uno de los
problemas (Akg¢ayr & Akgayr, 2018). De igual manera, las instituciones deben brindar un
servicio de capacitacion y entrenamiento a los profesores para que aseguren un aprendizaje
en linea efectivo (Cuesta, 2018).

Como se muestra, a pesar de que mucha de la investigacion se ha enfocado en la
problematica del disefio como tal, también existe evidencia de que el componente en linea
presenta muchos desafios (Abubakar, et al., 2020). Al momento de disenar el curso, los
creadores deben asegurarse de que por medio del BL se ofrezca una estructura clara, sencilla
y directa, se garantice la flexibilidad para estudiante y profesor, se genere una interaccion
continua, se ayude a que los estudiantes tengan un proceso de aprendizaje efectivo y que todo

el ambiente académico tenga un componente afectivo (Boelens, et al., 2017).
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El Modelo de las S E

El modelo de las cinco E (5E) est4 basado en el enfoque de instruccion constructivista
y describe la secuencia de ensefianza que se puede utilizar para un aprendizaje efectivo
(Ezugwu,2019). Este método de aprendizaje basado en la indagacion fue implementado en la
década de 1980 por el Estudio del Curriculum de Ciencias Bioldgicas (BSCS) y dirigido por
Roger Bybee (Adak, 2017). Este método permite que los maestros trabajen conjuntamente
con los estudiantes para lograr que estos se sientan mas motivados y apoyados al aprender,
contribuyendo al desarrollo de nuevos conocimientos y habilidades (Bybee, 2015).

Bada & Olusegun (2015) definen al constructivismo como un estilo de ensefianza que
mejora el proceso de aprendizaje y permite que los estudiantes construyan su conocimiento y
formen significados basados en sus experiencias. A diferencia de otras metodologias, el
aprendizaje constructivista reconoce el hecho de que los estudiantes necesitan mas tiempo
para expresar sus ideas (Ezugwu, 2019). Es por eso que, este modelo permite al estudiante
construir su propio conocimiento mediante la exploracion, formulacion de hipotesis e
involucramiento en actividades que fomenten el desarrollo de procesos cognitivos (Oviedo,
2019).

El modelo de las 5E se caracteriza por tener una organizacion de contenido ordenado
por programas, unidades y lecciones. Esto permite que se genere una mayor autonomia en los
alumnos con respecto a las actividades, la investigacion y la resolucion de retos por hacer
(Bybee, 2015). Adicionalmente, Bybee (2015) recomienda que este modelo sea
implementado para periodos largos de ensefianza/aprendizaje. Ademas, no sugiere que sea
utilizado como lecciones diarias, debido a que, al realizarlo de esta manera, puede reducir el
tiempo necesario para que los estudiantes restructuren nuevos conceptos.

En cuanto a los beneficios que este modelo ofrece, se destaca su interés en promover

la participacion de los estudiantes durante el proceso de aprendizaje por medio de
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interacciones con otras personas de su entorno ya sean maestros o compafieros (Rodriguez, et
al., 2019). Mediante este modelo se logra que el aprendizaje sea més interactivo, ya que se
busca que si existe un alumno con concepciones erroneas, este logre cambiar sus conceptos
iniciales, para asi asegurar un aprendizaje propio (Susilowati y Anam, 2017).

Por otra parte, el modelo de las SE otorga herramientas para que los estudiantes
desarrollen habilidades practicas como el pensamiento critico, la comunicacion y la
colaboracion (Rodriguez, et al., 2019). Asimismo, ayuda a que los estudiantes se apropien de
la informacion proporcionada, mediante la resolucion de problemas reales alentandolos a
buscar soluciones creativas (Feizabadi & Saeednia, 2017). Desde este punto de vista, el
profesor tomara el rol de guia o facilitador del aprendizaje, mientras que el estudiante
desarrollara un conocimiento propio o de autoaprendizaje (Rodriguez, et al., 2019). En
cuanto a la eficacia de este modelo, se ha encontrado que tiene un gran impacto en el logro
académico de los estudiantes (Ezugwu,2019). Adicionalmente, otro de los hallazgos
significativos, es la relacion positiva que se ha encontrado entre la constancia de su uso y el
rendimiento académico de los estudiantes (Ezugwu, 2019).

Este modelo consta de cinco componentes: compromiso, exploracion, explicacion,
elaboracion y evaluacion (Susilowati y Anam, 2017). A continuacion, se detallard mas a
fondo lo que implica cada una de las SE. Es importante mencionar que, tanto profesores
como instructores pueden aplicar este modelo en varias areas como una excelente estrategia
pedagogica (Bybee, 2015). De igual manera, Van Gardner et al. (2020), muestran como el
modelo de las 5E, puede ser aplicado a cursos en linea e hibridos.

El primer componente vendria a ser compromiso (Engage). Aqui, el objetivo
principal es lograr que el estudiante sienta interés, curiosidad y consiga generar preguntas. Es
de suma importancia que, durante esta fase el estudiante conecte lo que sabe, ya sea un

evento, problema o situacion, con una idea nueva, que servird a futuro (Bybee, 2015). Se trata
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de involucrar al estudiante en el aprendizaje, mas no obligarlo. La forma de conseguir esto, es
por medio de formulacion de preguntas, situaciones, o eventos discrepantes, para asi
involucrar al alumno en la creacion de una soluciéon. Adicionalmente, es importante que el
tutor establezca reglas e instrucciones para la actividad; las mismas deben ser cortas y
simples para una mejor comprension. Si se cumple con el objetivo, los estudiantes estaran
sorprendidos y motivados para aprender. A continuacion, los alumnos generaran una lluvia
de ideas acerca de la pregunta realizada por el tutor. Esto permitira entender cuanto saben los
alumnos del tema, y cuanto queda por profundizar (Bybee, 2015). La mejor forma de
implementar la fase de compromiso es realizar un cuestionario con preguntas detonantes,
videos impactantes para despertar el interés en los estudiantes, y buscar una reflexion sobre
situaciones pasadas (Bastida-Bastida, 2019; Van Gardner et al., 2020)

La segunda fase es la de exploracion (Explore). En esta, el objetivo es que los
estudiantes pueden experimentar, recopilar datos, hacer observaciones, conexiones y buscar
respuestas o soluciones a los retos dados por el tutor. Los conocimientos deben recibir una
retroalimentacion por parte del profesor para seguir creciendo y durante la exploracion, se
busca que desarrollen discusiones formales, practicas y habilidades tecnoldgicas en el aula
(Bybee, 2015). Se pretende que las actividades que se realicen en esta fase permitan que los
estudiantes tengan experiencias vivenciales para explotar su proceso cognitivo, creatividad y
comprension. Esto permite que sientan que su participacion esta siendo tomada en cuenta
para la resolucion del conflicto. Una vez establecido el tiempo requerido para la actividad, los
estudiantes deben buscar informacion sobre el tema propuesto, siempre tomando en cuenta
sus experiencias previas. La interaccion grupal, el aprendizaje cooperativo, el uso de
materiales fisicos y herramientas tecnoldgicas son recursos clave para el éxito en las

siguientes fases (Bybee, 2015).
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Seglin Bastida-Bastida (2019) la mejor forma de poner en préctica la parte de
exploracion es crear mapas conceptuales u organizadores graficos donde el alumno tenga la
capacidad de sefialar ideas nuevas. De igual manera, se pueden crear foros o discusiones, dar
conceptos que complementan la informacion, formulas etc. Van Gardner, et al. (2020)
presentan la entrevista como otra posible actividad a realizar en esta etapa, con el fin de
buscar diferentes puntos de vista del tema.

El tercer componente, el de explicacion (Explain), tiene como objetivo la comprension
de conceptos para desarrollar nuevas habilidades, generar razonamiento y dar explicaciones.
Los alumnos en esta fase se dedican a darle sentido a los datos previamente recopilados,
clasifican la informacion, buscan razones y entienden. Es decir, pasan la informacion, a
conceptos y habilidades mas sencillas y concisas (Bybee, 2015). El rol del maestro en esta
fase es mas activo. Este empieza por pedir a los estudiantes que den sus propias explicaciones
sobre la temadtica, y después el profesor da una explicacion profunda. Ademas, se debe tomar
en cuenta la explicacion que fue previamente dada por el alumno, logrando asi conectar el
contenido. Con estas aclaraciones se logra que los estudiantes ordenen sus ideas y puedan
adquirir o desarrollar vocabulario cientifico y darle un uso adecuado (Bybee, 2015). La mejor
forma de implementar la explicacion es por medio de actividades de lectura para entender el
concepto previamente expuesto. Debe ser una lectura concreta, simple, pero con la
informacion suficiente para que el alumno entienda (Bastida- Bastida, 2019). Se propone
también el uso de material audiovisual donde expertos traten el tema propuesto (Van Gardner
et al., 2020).

La cuarta E representa la elaboracion (Elaboration). En esta fase, el objetivo es que
los conceptos y habilidades sean utilizados y aplicados en nuevos contextos. Esto se da
cuando los estudiantes han logrado entender exitosamente la informacion ofrecida por el

profesor y recopilada por ellos. Ademas, esto se obtiene cuando los alumnos aplican estos
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conocimientos a otras experiencias, elaboran conceptos mas complejos y mejoran sus
procesos y habilidades. En esta etapa, si es necesario, se debe brindar mas actividades para la
elaboracion de conceptos y su profundizacion, con el fin de hacer més simple la transferencia
de conceptos a situaciones reales. En esta etapa también hacen actividades como
presentaciones escritas y orales, diagramas, graficos etc. El maestro proporciona un nuevo
reto y los estudiantes defienden sus argumentos y reutilizan conceptos previamente
aprendidos (Bybee, 2015). Al momento de poner en practica la elaboracion se enfocara en la
solucion de problemas similares, la toma de decisiones y la experimentacion del alumno,
poner en practica lo aprendido y ver los resultados que este trae como consecuencia (Bastida-
Bastida, 2019)

Finalmente, el ultimo concepto es evaluacion (Evaluation). El objetivo de esta fase es
evaluar las habilidades y conocimientos que los estudiantes ya adquirieron. Esta evaluacion
puede ser formal o informal, cuantitativa o cualitativa, y dependeré de la decision del tutor.
El resultado final mostrard si se consigui6 con éxito el objetivo o no (Bybee, 2015). Las
actividades principales que se pueden promover en esta fase no solo implican pruebas, sino la
interaccion con otros alumnos, portafolios de evidencia, entre otros (Bastida- Bastida, 2019;
Van Gardner et al., 2020)

Seglin Bastida- Bastida (2019) al momento de implementar el modelo de las SE, se
busca fomentar el uso de tecnologias de la informacion y comunicacion (TIC). TIC es un
término que se utiliza para hablar de la integracion de telecomunicaciones e informatica que
se han desarrollado con el paso de los anos. Estas permiten acceder a comunicacion, datos y
produccion de diferentes recursos graficos, digitales etc. (Ayala & Gonzalez, 2015). Las TIC
pueden ser sumamente utiles al momento de ensefianza, pero su implementacion representa
también un desafio; sin embargo, al combinarlas con el modelo de las 5E se puede obtener

grandes resultados (Osorio 2015). Las TIC tienen como caracteristica la interactividad, la
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interconexion, digitalizacidn, instantaneidad y la diversidad; juntas permiten que el
aprendizaje de cualquier persona sea mucho mas significativo y accesible (Ayala y Gonzélez

2015).

Habitos de Estudio

Los habitos de estudio representan todas las acciones o costumbres que se realizan de
manera cotidiana y continua, con el fin de obtener condiciones favorables para el estudio
(Rezaie, et al., 2017). Similarmente, Acevedo, et al. (2015), afirman que los hébitos de
estudio son costumbres que el estudiante deberia poseer para comprender y aprender nuevos
contenidos. Asimismo, los hdbitos de estudio vienen a formarse y establecerse dentro de la
rutina de una persona por repeticion. Su fin es facilitar a que la persona consiga sus objetivos
mediante practicas productivas relacionadas a su meta, y en este caso al aprendizaje (Pineda
& Alcéntara, 2017; Mondragoén, et al., 2017). En otras palabras, los habitos de estudio
mejoran potencialmente el rendimiento académico de los estudiantes. Ademas, para que los
habitos de estudio sean fructiferos, deben contar con disciplina, compromiso y dedicaciéon por
parte del alumno (Zéarate, et al., 2018).

Al momento de analizar los hébitos de estudio que mayor impacto tienen en el
desempefio académico, se acudio al trabajo presentado en mayo de 2020 por Aguinaga,
Goyes, Pulupa y Salazar, estudiantes de la Universidad San Francisco de Quito. Este trabajo
fue una revision de literatura y una propuesta para el desarrollo de habitos de estudio y
habilidades para el manejo de estrés académico.

Dentro de los mejores héabitos de estudio, se pueden encontrar el manejo de tiempo, la
organizacion y priorizacion de tareas. De la misma forma, Mondragoén, et al. (2017),
mencionan otros habitos de estudio como definir el trabajo, seleccionar fuentes académicas

utiles, aprovechar el tiempo, entre otras.
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Asimismo, existen elementos externos e internos que afectan de manera directa a los
habitos de estudio. Los factores externos son el ambiente de estudio. Es decir, si el alumno
cuenta con un lugar 6ptimo y organizado para estudiar, el acceso a recursos tecnologicos, si
cuenta con los materiales académicos necesarios y cual es su historial familiar académico
(Acevedo, et al., 2015). Por otro lado, los factores internos son habilidades cognitivas, las
emociones, la motivacion y las condiciones psicologicas de cada estudiante (Acevedo, et al.,
2015). Por ultimo, se sabe que, si un estudiante carece de buenos habitos de estudio, puede

llegar a sentir estrés y malestar (Zarate, et al., 2018).

Técnicas de Estudio

Las técnicas de estudio, a diferencia de los habitos de estudio, son destrezas o
estrategias que los alumnos deben tener tanto para prepararse como para completar tareas
académicas (Villarreal & Martinez, 2018). De la misma forma, estas habilidades facilitan la
memorizacion y el rendimiento académico de los estudiantes (Ayoub & El-Aziz, 2018).
Ademas, las técnicas de estudio representan un proceso de aprender a estudiar, e inclusive
tienen mas relevancia en el aprendizaje que el tiempo que el alumno dedique a su estudio
(Bacon, 2017).

Igualmente, cabe recalcar que, aunque haya ciertas estrategias de estudio que son
mejores para ciertos alumnos, existen varias estrategias que pueden ser aplicadas de manera
general y asi garantizar una mejora en el rendimiento académico (Bacon, 2017). Para que una
técnica de estudio sea efectiva, debe involucrar cognitivamente al estudiante (Putnam, et al.,
2016), es decir, el alumno debe ser capaz de procesar profundamente el contenido y la
informacion que va adquiriendo, mediante la conexion de ideas o conceptos, la contrastacion
de informacion, la creacion de ejemplos por si mismo para entender el contenido, entre otros

(Putnam, et al., 2016; Jairam, 2019). Por otro lado, existen destrezas que no son suficientes al
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momento de mejorar el rendimiento académico (Espino-Datsira, 2017). Entre estas estan
releer el libro de la clase, subrayar las ideas principales de un texto y tener un listado de las
palabras claves del material; estas destrezas no ayudan a la internalizacion del contenido ya
que no requieren de procesos cognitivos mas profundos (Fisher & Frey, 2018; Espino-
Datsira, 2017). Sin embargo, se debe tomar en cuenta que todas estas estrategias son el
primer paso para llegar a una recuperacion efectiva de materiales o contenido (Fisher & Frey,
2018; Bacon, 2017).

Tomando en cuenta todo lo mencionado, hay evidencia que afirma que las mejores
estrategias de estudio son realizar test de practica, hacer mapas conceptuales, distribuir el
estudio en secciones, explicarse el contenido a uno mismo y la toma de notas a mano ya que
asi se involucra mas la atencion de la persona (Fisher & Frey, 2018; Mueller & Oppenheimer,
2014).

A continuacion, se hard una breve descripcion de la toma de notas estratégica, el
manejo adecuado del tiempo y la creacion de mapas conceptuales como técnicas y héabitos de

estudio beneficiosos para una mejora en el rendimiento académico.

Toma de Notas.

La toma de notas es una estrategia para el estudio en la cual el alumno escribe (puede
ser a mano o de manera digital) parte del contenido que obtiene de una clase (Reed, et al.,
2016). El contenido de la clase puede ser presentado a través de diferentes medios y en
diversas formas, como textos, videos, discursos, etc. (Moore & Cain, 2015). El objetivo y
beneficio principal de esta estrategia es poder entender, organizar y guardar la informacion
revisada en clase, para asi tener acceso a este contenido cuando se lo requiera (Kim & Ra,
2015). Igualmente, se ha encontrado una asociacion positiva entre la toma de notas y un

aprendizaje 6ptimo (Salame & Thompson, 2020).
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Tomar notas es una técnica recomendada debido a que involucra la atencion de la
persona y permite que se procese la informacion de manera profunda ya que se incluyen los
conocimientos previos del tema, la comprension lingiiistica y la seleccion de la informacion
al escribir (Espino-Datsira, 2017). Salame & Thompson (2020) afirman que cuando un
estudiante escucha activamente durante la clase y anota lo importante, se llevan a cabo
procesos cognitivos complejos que le permiten entender de mejor manera el material que
presenta el profesor. De la misma manera, Watkins, et al. (2015), afirman que tomar notas
permite que el alumno codifique la informacién y guarde notas de buena calidad, lo que
facilita la recuperacion del material.

Sin embargo, es importante mencionar que tomar notas es una estrategia que aunque
es muy util, puede ser ineficaz dependiendo de cémo la informacion es presentada al alumno
y la forma en la que el estudiante toma nota (Olive & Barbier, 2017). Para entender esto, es
importante sefialar que la toma de notas se conforma por cinco componentes (Jansen, et al.,
2017). El primer componente es comprender la informacion que se recibe. El segundo
elemento es identificar los conceptos clave. El tercer componente es hacer conexiones de la
informacion nueva, con la que uno ya conocia previamente. El cuarto factor es resumir o
parafrasear la informacidn que se obtenga y el ultimo elemento es escribir la informacion
seleccionada (Jansen, et al., 2017). Estos cinco componentes significan que la toma de notas
puede tener una alta carga cognitiva (Manzi & Durysheva, 2017) por lo que si la forma en la
que se transmite la informacién al alumno es mediante un texto o un video (al que se le pueda
pausar cuando sea necesario), la dificultad cognitiva que se requiere para comprender y
sintetizar el contenido va a ser menor (Watkins, et al., 2015; Jansen, et al., 2017). Mientras
que las clases orales o con videos a los que no se les puede poner pausa, son mas dificiles de
comprender debido a que el alumno tiene que enfrentarse a diferentes estimulos al mismo

tiempo (Manzi & Durysheva, 2017; Jansen, et al., 2017).
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Tomando en cuenta los factores presentados con anterioridad, Salame & Thompson
(2020) proponen que la toma de notas sea estratégica. Es decir, que el estudiante se
responsabilice de que las notas sean internalizadas. La internalizacidon de contenidos se da
cuando el alumno explica en sus propias palabras la informacion recibida y se encarga de
hacer conexiones con el material que ya conocia con anterioridad (Olive & Barbier, 2017).

De manera similar, existen diferencias importantes entre tomar apuntes a mano o
digitalmente. Mueller y Oppenheimer (2014) afirman que tomar notas en computadora puede
afectar el desempefio de los estudiantes ya que los distrae y la calidad de las notas tomadas se
ve afectada negativamente. Ademas, cuando se toman notas en la computadora se transcribe
literalmente lo que se va escuchando y eso remueve los beneficios que propone la toma de
notas estratégica (Desselle & Shane, 2018). Por otro lado, el beneficio de tomar notas a mano
recae en que este método genera apuntes de mayor calidad e involucra mas atencion del
estudiante (Luo, et al., 2018). Otra diferencia importante entre las notas tomadas a mano y las
notas tomadas de manera digital, es que los estudiantes que toman notas en computadora
rinden peor en pruebas con preguntas tanto conceptuales como en las que buscan evaluar si
los estudiantes recuerdan hechos (como fechas u otros datos) (Mueller & Oppenheimer,
2014). Sin embargo, Mitchell y Zheng (2017), afirman que las computadoras tienen el
beneficio de que permiten al estudiante tomar mas apuntes y que estos al ser repasados,

pueden mejorar el rendimiento.

Manejo del Tiempo y autorregulacion.

Como se mencion6 con anterioridad, se ha encontrado que el manejo del tiempo tiene
una correlacion positiva con el rendimiento académico (Jianyang, 2016; Mondragoén, et al.,
2016). Segun Oke & Ivo (2016) el manejo del tiempo se lo entiende como la habilidad del

estudiante para controlar y monitorear su tiempo y las tareas que cumple dentro del mismo.
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De igual manera, se puede entender a esta estrategia como el medio por el cual un estudiante
logra determinar cudles son sus metas, qué es lo primero y mas importante que debe hacer y
asi planear como va a realizar las diferentes actividades (Burrus, et al., 2016).

Los estudiantes al entrar a la universidad no cuentan con capacidades suficientes para
el manejo del tiempo. Beattie (2019) en su investigacion encontrd que tanto los estudiantes
con rendimiento académico alto como los alumnos de bajo rendimiento presentan dificultades
para regular su manejo del tiempo. En dicha investigacion, la Universidad de Toronto
demostr6 que incluso los alumnos con alto rendimiento académico tienen problemas cuando
tienen una excesiva carga académica y cuando carecen de ayuda para manejar su tiempo
(Beattie, 2019). Por otra parte, los estudiantes con bajo rendimiento, incluso cuando la carga
académica no es tan demandante, tienen muchas dificultades para manejar el tiempo y
experimentan estrés lo que disminuye su rendimiento; ante esto, tienden a necesitar y a pedir
ayuda para saber como manejar su tiempo (Beattie, 2019).

Por su parte, Khan, et al. (2019) detallé que los alumnos que tienen una baja
regulacion y control del tiempo, no solo en el &mbito académico sino también en lo
relacionado con su vida personal, se ven envueltos con problemas como la insatisfaccion,
tensiones somaticas, problemas con el sueo, etc. En general, mientras menos habilidades de
manejo de tiempo posean, van a existir mayores problemas mentales y fisicos, empeorando
asi el rendimiento académico de los estudiantes (Khan, et al., 2019).

El mal manejo de tiempo y la baja autorregulacion cuando se presentan juntos, afectan
el rendimiento académico y el bienestar del alumno. Se ha encontrado que quienes presentan
estas dificultades pueden ver afectados su sentido de disciplina, su responsabilidad, y su
diligencia, lo que impacta alin més en su rendimiento académico (Olowookere, et al., 2015).
Diferentes estudios han encontrado que los mejores predictores para el logro académico son

la autodisciplina, autoeficacia y la resiliencia, los cuales a su vez son controlados por la
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autorregulacion del individuo (Kim, et al., 2015). Como Olowookere, et al. (2015) proponen,
la mejor manera de lograr que el estudiante sea responsable, maneje correctamente su tiempo
y tenga éxito académico, se basa en su capacidad de autorregulacion.

Poder crear un calendario, organizar las tareas de una manera efectiva, priorizar las
actividades y planear como y cudndo va a desarrollarlas, llevan el éxito académico (Zarate, et
al., 2018). Existen diversas técnicas que han mostrado ser efectivas para poder manejar el
tiempo. Revisar el cronograma dado por los tutores e imprimirlo debe ser la primera técnica
empleada. De igual manera, el priorizar tareas y realizar agendas ha demostrado que tiene
eficacia para el control del tiempo (Burrus, et al., 2016). Diferentes autores (Mondragén, et
al., 2017; Khan, et al., 2019) coinciden en que la mejor manera de organizar el tiempo es por
medio de la generacion de calendarios. Dichos calendarios deben ir acorde a lo dictado por el
cronograma del profesor, tener diferentes colores para generar una mayor organizacion,
enumerar todas las actividades que el estudiante debe realizar y estar alineado con las metas
planteadas (Jianyang, 2016).

Finalmente, existen ciertas dificultades para la implementacion de calendarios. El
hacer calendarios puede tomar mucho tiempo y se necesita de habilidades autorreguladoras
para desarrollarlos (Bhat & Khandai, 2016; Zarate, et al., 2018).

Segtn Jianyang (2016) para poder manejar el tiempo es necesario que los alumnos
determinen cudles son las metas que quieren alcanzar y deben plasmar esas metas junto con
un calendario. Adicionalmente, es importante que los alumnos trabajen con una visiéon
orientada hacia las metas, es decir que sean capaces de ponerse metas accesibles a corto,
mediano y largo plazo para asi aumentar la probabilidad de cumplirlas (Kim & Ra, 2015). En
la investigacion de Kim & Ra (2015) se encontrd que cuando los estudiantes utilizan una
actitud orientada hacia las metas se reduce la posibilidad de distraccion y se genera, mayor

compromiso y mayor regulacion.
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Uso de Mapas Conceptuales.

Se ha encontrado que el uso de mapas conceptuales es una herramienta eficaz para el
aprendizaje y rendimiento académico (Khine, et al., 2019). Los mapas conceptuales son una
forma de organizar ideas de una manera visual, semantica y asociativa, en donde se da
estructura y se generan conexiones en base a los temas presentados (Daley, et al., 2016). Se
puede entender a los mapas conceptuales como una forma no lineal de generar pensamientos,
en donde se encuentran las ideas centrales, conceptos relevantes y el estudiante genera
asociaciones por medio de la union y creacion de esta representacion visual (Dutt, 2015).

Esta técnica fue desarrollada por Tony Buzan como un método para formar
conexiones logicas y significativas entre uno o mas conceptos (Buzan & Buzan, 1995). El
mapa conceptual obliga al estudiante a ser selectivo y creativo, es decir espera que el
estudiante identifique cudles son las partes esenciales del tema, como se integran los detalles
con las ideas centrales y como puede conectar informacién previa con nueva informacion.

Para Leeds, et al. (2019) la generacion de mapas conceptuales es una forma
multidimensional por la cual el estudiante puede llegar a desarrollar un pensamiento
divergente. Seglin Lee (2017), este tipo de pensamiento busca que el estudiante sea creativo,
que encuentre diferentes soluciones para un problema, y ayuda a que el alumno forme
asociaciones entre todas las posibles respuestas. Por medio de la generacion de ideas y de
soluciones a un tema, el pensamiento divergente ayuda a que la concentracidn, la creatividad
y la memoria a corto y largo plazo mejoren, ayudando asi al rendimiento académico
(Arulselvi, 2017).

Existen diferentes tipos y formas de crear un mapa conceptual, pero su estructura
radica en que hay una idea central, esta idea central emana ideas que le dan soporte y las
ideas se conectan las unas a las otras (Leeds, et al., 2019). De esta manera, esta técnica de

aprendizaje se basa en un proceso cognitivo eficiente, en donde el estudiante debe
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seleccionar, filtrar y organizar mentalmente los contenidos para luego poder llevarlos a un
papel e ir aprendiendo mientras va formando la estructura y memorizando todo (Mayer,
2018).

La jerarquia, matriz, esquema, o diagrama de flujo son algunos tipos de mapas
conceptuales (Mayer, 2015). Clarke (2017) comenta que los estudiantes aprenden mejor
cuando crean mapas conceptuales, ya que al pasar la informacién de un libro a una matriz o
un diagrama de flujo, elevan su procesamiento cognitivo a un grado mucho mas profundo
para poder codificar el material de una manera significativa. De cierta manera, al realizar
mapas conceptuales se permite la expresion de procesos como la percepcion, asimilacion,
analisis, recuerdo de informacion, creatividad, etc. Esto causa que el alumno active los dos
hemisferios del cerebro, mejorando su aprendizaje (Bystrova & Larionova, 2015).

Investigadores como Leeds, et al. (2019) y Clarke (2017) determinaron que los mapas
mentales son utiles ya que son facil de aprender y aplicar, apoyan a la creatividad y
autoexpresion, brindan oportunidades de aprender mediante redes de asociacion y destacan la
informacion o conocimientos principales tanto antiguos como nuevos.

A pesar de que el uso de mapas conceptuales es beneficioso para el aprendizaje, estos
se deben usar de manera esporadica, ya que, si el estudiante lo hace de manera automatica,
puede no recibir los mismos beneficios (Mayer, 2018). De igual manera, se encontr6 que los
alumnos logran generar mas conexiones y conocimiento cuando se utilizan inicamente tres
colores, puesto que el usar mas genera distraccion y puede llevarles mucho tiempo disefiarlos
(Leeds, et al., 2019). Asimismo, se debe tomar en cuenta que el generar mapas mentales es
una tarea que puede ser complicada, el alumno muchas veces puede necesitar una guia y
practica para poder creer mapas conceptuales efectivos (Mayer, 2018).

Una solucion que se encontrd para la creacion de estos mapas son las plataformas en

linea. El uso de creadores en linea de mapas mentales ayuda a que el estudiante tome menos
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tiempo en disefiarlos, genera una mayor interaccion y permite ordenar la informacion de una
manera clara, lo que mejora el nivel de asociacion y aprendizaje (Aljaser, 2017). De igual
manera, se determiné que por medio de mapas conceptuales en linea, los alumnos pueden
tener una mayor facilidad de recuperar informacion y se reducen los niveles de estrés y
ansiedad (Aljaser, 2017). Pero cuando un alumno utiliza las plataformas en linea para crear
estos mapas, se reduce la cantidad de internalizacion y retencion de informacion que se logra

al desarrollarlos manualmente (Kamrozzaman, et al., 2018).

Estrés Académico

Cuando se habla de estrés, la poblacion universitaria es considerada una de las mas
afectadas (Fernandez et al., 2015). El estrés académico es un estado que se produce cuando el
estudiante percibe de manera negativa las demandas académicas debido a que estas exceden
los recursos disponibles para hacerles frente (Zarate, 2017). Segun Gutiérrez y Amador
(2016) el estrés académico se define como la respuesta que generan los estudiantes a
estresores en el mundo educativo. En términos de como el estrés afecta al estudiante, se ha
encontrado que la incapacidad para hacer frente al estrés genera respuestas negativas a
niveles psicologicos, motores y fisiologicos, perjudicando asi la salud, bienestar del
estudiante e influyendo en el abandono de procesos educativos (Labrague et al., 2016).

A nivel fisioldgico las repercusiones en los alumnos son: palpitaciones cardiacas,
tension muscular, aumento o disminucion del apetito, problemas de digestion entre otros
(Toribio-Ferrer & Franco-Bércenas, 2016). Mientras que psicoldégicamente, se presentan
trastornos de suefio, ansiedad o depresion (Gutiérrez y Amador, 2016). Las respuestas
conductuales que aparecen como consecuencias del estrés traen varios problemas: deterioro
en el rendimiento académico, aislamiento social, desgano, consumo de drogas y/o alcohol,

ausentismo y baja autoestima (Ferndndez et al., 2015). De hecho, el estrés es el factor nimero



35

uno para que estudiantes universitarios abandonen sus estudios (Toribio-Ferrer & Franco-
Barcenas, 2016).

Antes de hablar de los factores que causan estrés, es importante considerar que las
personas cuentan con la presencia de moduladores biolégicos, socioecondémicos y
socioeducativos que impactan a la hora de manejar el estrés y las consecuencias que este trae
a la persona (Alfonso, 2015). Asimismo, mediante estos moduladores se puede predecir si el
estrés sera afrontado con éxito (Alfonso, 2015).

En cuanto a los factores que lo generan, se ha encontrado que las situaciones
comunmente reportadas como estresantes por los estudiantes son la sobrecarga de trabajos
académicos, épocas de exdmenes, falta de tiempo, mal manejo del tiempo, exceso de trabajo,
competencia entre estudiantes, inicio de los primeros cursos de la carrera, aprendizaje basado
en la memorizacion, hablar en publico, presiones por los padres, evaluaciones entre otras
(Alsumi, et al., 2018; Toribio-Ferrer, Franco-Barcenas, 2016 & Jerez- Mendoza, 2015).
Dichas demandas se perciben como incontrolables e impredecibles (Garcia, et al., 2017), por
lo que la presion experimentada por los estudiantes genera que el ambiente académico se
vuelva estresante.

Para lograr el control de estrés académico en estudiantes se pueden realizar varias
intervenciones desde distintos &mbitos. Gutiérrez y Amador (2016) sugieren que en primera
instancia las autoridades universitarias deben crear centros de orientacion e intervencion
psicologica para el bienestar del estudiante, fomentar el deporte y que dentro del campus
existan lugares para la relajacion, como espacios verdes.

Respecto a los docentes, deben tener un didlogo permanente con los estudiantes y
conocer su situacion, considerando tanto alteraciones mentales como fisicas; esto con el fin
de brindar el apoyo necesario o adaptacion del curriculo para beneficio del estudiante

(Fernandez et al., 2015). Finalmente, al estudiante se le debe ensefiar habitos de estudio
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correctos como administracion del tiempo, técnicas de estudio, organizacion de tareas, entre
otros (Gutiérrez & Amador, 2016).

Las habilidades de manejo de estrés vienen a ser utiles para los estudiantes ya que, por
medio de estas, las labores de la vida académica se logran realizar de manera optima,
obteniendo asi mejores resultados (Azofeifa, 2018). Las habilidades para el manejo del estrés
se definen como un conjunto de estrategias psicoldgicas y cognitivas que una persona utiliza
para tener control sobre si mismo y sus emociones (Mitchell et al., 2018). Para manejar
adecuadamente el estrés es importante iniciar con la identificacion de factores y fuentes que
lo producen, la observacion del comportamiento propio frente al estrés, comprender el nivel o
grado de estrés al que se estd expuesto y aplicar técnicas cognitivas y conductuales para su
manejo (Gonzélez et al., 2018). Cuando el individuo logra una profunda comprension
personal acerca de como percibe el estrés y como puede manejarlo, se da una disminucion del
malestar psicologico, se facilita la resolucion efectiva de problemas, se genera una mayor
conservacion de autoestima y se experimentan sentimientos positivos de eficacia (Gonzalez

etal., 2018).

Estrategias para afrontar el estrés

En cuanto a los efectos que el estrés académico genera estos se encuentran mediados
por las estrategias de afrontamiento empleadas por los estudiantes. El afrontamiento es el uso
de estrategias conductuales y cognitivas que una persona utiliza para enfrentar una situacion
que considera incobmoda y que sobrepasa sus recursos (Thompson, et al., 2018). Se conoce
como estrategias de afrontamiento aquellos procesos conductuales y cognitivos dirigidos a
modificar y minimizar situaciones estresantes (Thompson et al., 2018). Por el contrario, se
define a los estilos de afrontamiento como aquellas tendencias propias de la persona que

influyen al momento de hacer uso de una determinada estrategia para disminuir el nivel de
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estrés (Guadarrama et al., 2018). En cuanto a como se originan dichas estrategias, cabe
mencionar que muchas de ellas varian a partir de factores individuales como la personalidad
o factores contextuales como la evaluacion previa que la persona hace acerca de la situacion
que le genera estrés (Fornés- Vives et al.,2016).

Si bien, las estrategias permitiran al estudiante afrontar el problema de manera
positiva y con buenos resultados, la personalidad del individuo es un componente de suma
importancia al momento de elegir una estrategia de afrontamiento (Castro et al.,2018). La
personalidad influye al momento de pensar en patrones de pensamiento, sentimientos y

conductas (Caballo & Anguiano, 2012).

Tipos de afrontamiento ante el estrés académico

El objetivo de las estrategias de afrontamiento es disminuir las emociones negativas y
los problemas que son causados por el mismo (Ruiz & Renzo, 2018). Los estudiantes
constantemente estdn expuestos a una gran cantidad de estresores en su vida universitaria
como ya se menciono. Sin embargo, se han encontrado diferentes tipos de afrontamiento para
el manejo de estrés.

Segun Lazarus y Folkman (1984), existen diferentes estilos de afrontamiento frente a
situaciones estresantes, estos son afrontamiento focalizado en problemas y afrontamiento

focalizado en las emociones. A continuacion, se describen de manera breve.

Afrontamiento basado en problemas.

Las estrategias de afrontamiento enfocadas en el problema son aquellas técnicas en
las que el individuo busca modificar directamente la fuente de estrés (Mitchell et al., 2018)
Segun Castro, et al. (2018), la persona averigua formas de disminuir la fuente de estrés,
teniendo como resultado la solucion al problema que crea este malestar. Esta forma de

afrontamiento es considerada la mas efectiva, ya que varios estudios encontraron una relacion
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directa entre esta estrategia y una mejor salud fisica de los participantes (Castro et al., 2018;
Gonzalez et al.,2018). El uso de estrategias enfocadas en el problema, aparte de reducir los
efectos del estrés tiene como consecuencia la disminucion a largo plazo de sensaciones de
malestar psicoldgico como sintomas depresivos o fobicos (Gonzalez et al., 2018).

Las estrategias de afrontamiento basado en problemas mas estudiadas son la busqueda
de apoyo social y la busqueda de soluciones. En la busqueda de apoyo social, el individuo
trata de solucionar el problema por medio de terceras personas, busca consejos, asistencia,
informacion o apoyo moral.

La busqueda de soluciones es la estrategia en la cual el individuo analiza una gama de
posibles soluciones para el conflicto y utiliza la que mas le convenga (Mitchell et al., 2018).

En relacion al estrés académico, varios estudios acerca de las estrategias de
afrontamiento determinan que los estudiantes que utilizan técnicas basadas en solucion de
problemas como confrontacion, busqueda de apoyo y planificacion obtienen mejores
resultados y un gran éxito en el rendimiento académico (Gonzélez, et al., 2018). Asimismo,
se ha encontrado que dichas herramientas adaptativas son una necesidad cuando se trata de
estrés y de estresores que lo acompanan ya que disminuyen la accion que estos puedan
provocar en la persona de manera que resultan beneficioso para el aprendizaje, bienestar y
rendimiento académico de los estudiantes (Labrague et al., 2016) A continuacion, se
explicard de manera breve en qué consiste cada una de ellas.

La confrontacion se define como una situacion en la que el individuo se enfrenta a
estimulos especificos de manera directa, esta puede darse a través de manifestaciones de
conductas como la agresividad (Hershcovis et al., 2018). Ahora, dentro del &mbito académico
esta estrategia puede darse al momento que un estudiante expresa sus pensamientos y
emociones a su profesor ante una baja calificacion, en dicha situacion ambas partes podrian

negociar para resolver el conflicto (Poon, et al., 2012). Widyastuti et al. (2017) mencionan que
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mediante esta habilidad se espera que los estudiantes eleven su nivel de confianza a si mismos
y de manera que logren hacer frente a cualquier situacion que les genere estrés (Widyastuti, et
al., 2017).

La busqueda de apoyo es conocida como una herramienta de afrontamiento que
permite al estudiante buscar informacion y consejos de personas externas como familiares o
amigos (Freire et al., 2020). Se ha encontrado que esta estrategia tiene una relacion positiva
con el rendimiento académico y adaptacion del estudiante (Gustems-Carnicer, 2019). Dentro
del contexto académico, el uso de esta estrategia puede presentarse cuando el estudiante tiene
dificultades para adaptarse al entorno académico, por lo que el apoyo de sus compaieros o
familia le permitird aliviar sus emociones negativas y obtener estrategias para afrontarla con
éxito (Freire et al., 2020).

Por ultimo, se encuentra la planificacion, la cual es considerada una estrategia de
fuente primaria o de control (Freire et al., 2020); este tipo de estrategias se caracterizan por
intentar cambiar una situacion estresante mediante formas comunes de afrontamiento
(Zimmer- Gembeck & Skinner, 2016). La estrategia de planificacion se caracteriza por el
disefio y ejecucion de un plan estratégico para afrontar situaciones estresantes. En cuanto al
ambito académico, dicha estrategia puede surgir al aproximarse la fecha de entrega de un
trabajo en donde el estudiante redacte un plan de accion, como buscar ayuda del profesor si
no esta seguro de algiin tema o aumentar el tiempo dedicado a estudiar. En cuanto a en qué
momento implementarla, se considera que al ser una estrategia de control primario se la debe
usar cuando la situacion problematica es considerada como controlable (Zimmer-Gembeck &
Skinner 2016).

Varios estudios han demostrado que los estudiantes que usan estas estrategias basadas

en el problema como el apoyo social (Véisinen et al., 2018) o que de alguna forma buscan
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mejorar la situacion problemadtica se adaptan de mejor manera que aquellos que usan

estrategias de afrontamiento basadas en las emociones (Mapfumo et al., 2012).

Afrontamiento basado en emociones.

La segunda estrategia de afrontamiento esté relacionada con el afrontamiento
emocional que tiene como objetivo reducir o manejar el malestar emocional que es causado
por un problema (Meneghel et al., 2019). Este tipo de afrontamiento no se enfoca en resolver
el problema, sino busca hacer sentir mejor a la persona en un momento de debilidad (Bedoya-
Cardona & Vasquez-Caballero, 2019). Este tipo de afrontamiento depende del autocontrol de
la persona, es decir, cOmo interpreta esa amenaza, qué pensamientos tiene al respecto sobre el
conflicto y su respuesta emocional, fisica o cognitiva frente al mismo (Ruiz & Renzo, 2018).

Las estrategias centradas en las emociones mas comunes son las siguientes: el
autocontrol, que es el conjunto de habilidades que una persona posee para tener dominio y
control de si mismo (Ruiz & Renzo, 2018). El distanciamiento, donde la persona dedica sus
esfuerzos a alejarse del problema para que este no le afecte (Bedoya-Cardona & Vasquez-
Caballero, 2019). La reorganizacion cognitiva es aquella en la que el individuo busca formas
de reinterpretar la situacion o pensamientos irracionales derivados de esta, con el fin de evitar
la rumiacién y una decaida en el estado de animo (Bedoya-Cardona & Vasquez-Caballero,
2019).

La reevaluacion positiva, consiste en que la persona reconoce o acepta el problema y
busca encontrarle el lado positivo a la situacion (Hershcovis et al., 2018; Zimmer-Gembeck
& Skinner, 2016). La reevaluacion positiva hace que el alumno proporcione un nuevo
significado al evento estresante, enfocandose en los aspectos positivo del mismo (Freire et
al., 2020). Dentro del ambito académico, esta estrategia se puede generar cuando un

estudiante tras obtener una baja nota calificacion, se le proporciona una retroalimentacion que
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le sirve como herramienta para reevaluar la situacion negativa y sacar aspectos positivos de
ella (Freire et al., 2020). Con respecto a cuando usar esta herramienta, se considera
aconsejable hacerlo cuando la situacion estresante se percibe como un reto para el estudiante
(Zimmer- Gembeck & Skinner et al., 2016).

En el 4mbito académico el uso de estas estrategias también esta presente. Por ejemplo,
el autocontrol en el aula se presenta de forma en que si un estudiante no consigue la
calificacion que deseaba (o necesitaba) va a buscar estrategias para controlar esa frustracion
como tomarse un respiro, contar hasta el diez para controlar su ira, etc. (Matalinares et al.,
2016). Asimismo, pueden utilizar el distanciamiento, donde es comun que los alumnos
dediquen a pasar tiempo lejos de sus compaiieros o familiares, porque su situaciéon emocional
puede resultar incomoda para otros y es la mejor forma de lidiar con el estrés que encuentran
(Uribe et al., 2018).

Una de las estrategias de afrontamiento emocional menos efectivas es la evitacion.
Segun Susilowati y Anam (2017) la evitacion es un fendmeno desadaptativo donde una
persona elude situaciones que las identifica como incdmodas, estresantes o0 amenazantes
(Valencia et al., 2017). Este es el tipo de afrontamiento es el mas comun y perjudicial entre
todas las estrategias enfocadas en la emocidn y genera consecuencias a nivel conductual,
cognitivo y emocional (Matalinares et al., 2016). De manera conductual puede llevar al
consumo de drogas y alcohol, a comer en exceso, a la toma de medicamentos etc.; a nivel
cognitivo, implica la aparicion de pensamientos irreales, y de temor, preocupaciones,
pensamientos de incapacidad o bloqueo (Matalinares et al., 2016). Por ultimo, a nivel
emocional puede generar trastornos emocionales con episodios de estrés e impactar de forma
negativa a su vida personal, social y rendimiento académico (Susilowati y Anam, 2017). La
evitacion en el &mbito académico es la procrastinacion, esta se define como el acto de

postergar tareas que necesitan atencion inmediata (Diaz-Morales, 2018). En este caso los
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estudiantes al no dominar alguna materia o clase que resulte molesta, tienden a dejarla al
final, cuando cognitiva y emocionalmente estan cansados y la calidad del trabajo es
deficiente (Mitchell et al., 2018).

El afrontamiento basado en emociones es bueno, pero no es el mejor. Segliin
Gonzélez, et al. (2018), este tipo de afrontamiento produce en los estudiantes un mayor nivel

de malestar, sintomas de somatizacion, ansiedad y depresion.



43

CAPITULO 2: DINAMICA DE LA ORGANIZACION

Dinamica de la organizacion

El presente capitulo tiene como proposito el brindar informacion sobre la
organizacion para la cual se desarrolla la propuesta en este trabajo. Se hard una descripcion
general de la vision, mision, estrategias, servicios y caracteristicas principales del Decanato
de Estudiantes de la Universidad San Francisco de Quito (USFQ).

Es importante comprender el contexto y el enfoque de la organizacion, para que de
esta manera la propuesta que se desarrolla en este trabajo se ajuste a la cultura organizacional
y las caracteristicas del Decanato y de la USFQ, manteniendo el espiritu de artes liberales que
esta organizacion posee.

Para la realizacion de este capitulo, la informacion sobre la descripcion de la dindmica
de la USFQ esté basada en el documento propuesto como trabajo de fin de carrera por
estudiantes que optaban por la licenciatura en Psicologia. Para mas informacion, este
documento desarrollado por Aguinaga, Goyes, Feijoo, Pulupa y Salazar, se pueden encontrar

en el repositorio de la biblioteca de la USFQ.

Mision del Decanato de Estudiantes

La mision del Decanato de Estudiantes es asegurarse de proveer un ambiente que
promueva el desarrollo académico, social, emocional, y que proteja el bienestar de toda la
comunidad USFQ. De igual manera, se compromete a velar por el cumplimiento de las
normas establecidas en el Codigo de Honor (Universidad San Francisco de Quito [USFQ],

s.f).

Vision del Decanato de Estudiantes

Por medio de la disponibilidad de programas que apuntan a la diversidad, apoyo

psicologo, académico, entre otros, el Decanato de Estudiantes busca cumplir con los
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estandares de excelencia de la Universidad San Francisco. De esta manera garantiza el

bienestar y la integridad de los alumnos (USFQ, s.f.).

Estructura y Servicios del Decanato Estudiantil

El Decanato de Estudiantes de la USFQ cuenta con diversas areas para ayudar al
crecimiento y desarrollo del estudiante. Entre estos servicios se encuentra la Consejeria
Psicologica, Centro de Necesidades Educativas Especiales, Consejeria Académica,
Diversidad Etnica y UNIDiversidad (USFQ, s.f.). Asimismo, dentro de la USFQ se pueden
encontrar tanto el Gobierno Estudiantil, Learning Center, Asistencia de Catedra y multiples
clubes que conjuntamente con el Decanato promueven el confort y unidad dentro del campus
(USFQ, s.f.).

A continuacion, se describiran tnicamente los servicios de Consejeria Académica y
Psicologica, donde podemos encontrar el Centro de Necesidades Educativas Especiales. De
igual manera, se describira el programa de Diversidad Etnica y UNIDiversidad debido a que

estos son los mas relevantes para la propuesta.

Consejeria Académica y Psicologica

El area de Consejeria Académica trabaja de la mano con el area de apoyo psicologico
para atender casos de estudiantes que presentan dificultades académicas (USFQ, s.f.). Ambas
entidades buscan promover que los alumnos solventen sus dificultades a través de un apoyo
continuo para el desarrollo de estrategias efectivas que mejoren su rendimiento estudiantil.
Estas estrategias se ven reforzadas por medio del Learning Center, el cual provee tutorias
dictadas por alumnos para resolver dudas sobre material académico (USFQ, s.f.).

De la misma forma, dentro de estos servicios se encuentra el Centro de Necesidades

Educativas Especiales, que tiene como propdsito incluir fisica, emocional, cognitiva y
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socialmente a los alumnos que posean cualquier necesidad educativa especial, como

trastornos de aprendizaje o discapacidades (USFQ, s.f.).

Diversidad Etnica y UNIDiversidad

El departamento de Diversidad Etnica estd encargado de generar igualdad de
oportunidades académicas a estudiantes que forman parte de diferentes minorias vulnerables,
basandose en que el Ecuador es un pais multicultural. Este programa ofrece becas
estudiantiles para disminuir la brecha socioeconémica que representa ser parte de
comunidades indigenas, afrodescendientes y de otras etnias (USFQ, s.f.).

Adicionalmente, UNIDiversidad tiene como meta generar un entorno de seguridad y
confianza para todos los estudiantes de la USFQ, enfocandose en la concientizacion sobre las
diferencias entre sujetos. De esta manera, se busca sensibilizar, prevenir y disminuir los

acontecimientos de discriminacion en la universidad (USFQ, s.f.).
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CAPITULO 3: DESAFIiO

El Desafio

El Decanato de Estudiantes es el encargado de velar por el bienestar y desarrollo
integral estudiantil y cuenta con varios servicios a disposicion de los estudiantes de la USFQ
como el Learning Center y Consejeria Psicoldgica. A pesar de la disponibilidad de estos
servicios, se ha identificado un extenso flujo de consultas en Consejeria Psicolégica debido a
que muchos de los estudiantes no han generado habitos de estudio o desconocen las técnicas
de estudio y manejo de estrés que pueden aplicar durante su vida universitaria (Digby, N.,
comunicacion personal, 27 de mayo de 2020)

Con el objetivo de disminuir este flujo de estudiantes, el Decanato considera
importante crear un curso en linea sobre habitos de estudio y manejo de estrés; de esta
manera, los estudiantes pueden aprender de una forma autodidacta y beneficiarse del mismo.

Para tener una vision mas amplia acerca de esta problematica, se realizaron entrevistas
a varios miembros de la USFQ entre los cuales se encontraban estudiantes de primer afio como
también algunos de los miembros pertenecientes al decanato de estudiantes. A partir de la
informacion obtenida se procedio6 a analizar las respuestas mas comunes y posibles soluciones

ante el desafio planteado.

Vision de los estudiantes

Se entrevisto a estudiantes que estan cursando el primer afio en la USFQ, con el fin de
saber su opinidn acerca de la implementacion de un curso autodidacta sobre habitos de
estudio y manejo de estrés. En esta entrevista se les pregunt6 acerca de las razones por las
cuales tomarian este curso, la principal motivacion para culminarlo, cuanto tiempo invertirian

y en qué periodo lo tomarian.
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Las respuestas arrojaron diversas opiniones por parte de los estudiantes. En cuanto a
cuando seria oportuno ofrecerlo, los estudiantes prefieren recibirlo al inicio del semestre, ya
que esto les permitird empezar aplicar el material aprendido lo antes posible. También
indican que al principio del semestre se sentiran mas motivados para empezar, y hay menos
carga académica. En cuanto al tiempo en que los estudiantes estarian dispuestos a dedicar a
este curso, se encontr6 que destinarian una hora diaria por tres a cuatro dias a la semana.
(Estudiantes de primer afo de varias carreras USFQ, junio 2020).

Respecto al contenido del curso, los estudiantes indicaron que quisieran encontrar
dentro del mismo actividades como videos interactivos, testimonios de expertos en el tema,
foros, estudios con evidencia cientifica y juegos como Kahoot, que facilitan el aprendizaje
por medio del juego. Kahoot es una plataforma gratuita que permite la creacion de contenidos
para evaluar los conocimientos de estudiantes, por medio del juego y concurso (Gallegos,
2015).

Por otra parte, los estudiantes indicaron que se sentirian motivados si este curso les
ofreciera un crédito extra o un punto extra en alguna materia. Ademds, mencionan que
obtener un certificado o diploma al final puede servirles como parte de su curriculo vitae, ya
que este certificado les beneficiara a largo plazo.

Como informacion adicional los estudiantes mencionan que les gustaria recibir
pequetios incentivos dentro de los modulos. Es decir, buscan motivacion constante a lo largo
del curso y no solo al final. De la misma manera, los estudiantes mencionan que las
notificaciones o mensajes positivos pueden ser una herramienta util que les permita estar mas
pendientes de las actividades por realizar. Otra de las sugerencias por parte de los
entrevistados es promocionar este curso desde una perspectiva estudiantil, es decir que los
participantes logren identificarse con los problemas y soluciones ahi presentados y con

quienes dan las recomendaciones.
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Finalmente, los estudiantes entrevistados afirmaron que este curso debe ser percibido
como Util y como una herramienta que traera beneficios a largo plazo para su vida académica.
A continuacion, se detallara de manera breve cada uno de los desafios encontrados en

este proyecto.

Desafio 1: Generacion de motivacion para que los estudiantes se inscriban en el curso y
desarrollen las habilidades de habitos de estudio y manejo de estrés

La motivacion intrinseca se convierte en un desafio al momento de implementar el
curso, ya que es probable que muchos de los estudiantes que necesitan desarrollar las
habilidades en las que nos enfocaremos, tienen una baja autorregulacion, escasa motivacion
intrinseca y es posible que esperen recibir recompensas para completar el curso.

Como se menciond anteriormente la mayoria de los alumnos entrevistados de
primeros semestres o nuevo ingreso, estaran motivados a realizar este curso si al hacerlo
consiguen algiin beneficio, como obtener puntos extras en alguna materia. La intencion
principal del Decanato de Estudiantes es evitar que los alumnos completen este curso por
tener una recompensa, de lo contrario se busca que culminen el curso por la utilidad a largo
plazo que este trac y fomentar la idea de compromiso, para que los alumnos se apoderen de
su proceso de aprendizaje en la universidad (Digby, N., & Pefia, Z., comunicacion personal,
25 de junio de 2020). Esta dicotomia seré analizada en la propuesta.

Otro desafio es la motivacion del estudiante para no abandonar el curso sin

terminarlo, este aspecto también sera considerado en la propuesta.

Desafio 2: Promover la inclusion en el curso de habitos de estudio y manejo de estrés

La USFQ se caracteriza por tener gran variedad de etnias, razas, y tipos de estudiantes
en su campus. Hay estudiantes de comunidades indigenas, personas extranjeras que vienen de

intercambio, personas con algun tipo de discapacidad, o estudiantes que presentan problemas
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de aprendizaje. Por tal razén es de suma importancia tomar en cuenta todos estos aspectos
para la implementacion del curso.

Las principales dificultades que el Departamento de Diversidad Etnica ha encontrado
son la falta de acceso a internet de calidad de los estudiantes cuando estan en sus
comunidades y la falta de herramientas tecnoldgicas para la educacion, como computadoras.
También el idioma se puede volver un desafio al momento de hablar de los estudiantes de
diversidad étnica, ya que para algunos de esos estudiantes el espanol no es su idioma natal y
muchos de ellos no dominan el idioma inglés en los primeros semestres (Pefia, Z.,
comunicacion personal, 25 de junio de 2020). Por esta razén, el curso debe proveer su
contenido en un idioma mads accesible como es el espafiol. Como sugerencia del area de
Diversidad Etnica, para generar una mayor motivacién se podria incluir frases, instrucciones
y testimonios en quichua por miembros de Diversidad Etnica.

Con respecto a la inclusion de personas con discapacidad visual, de acuerdo a los
especialistas en necesidades educativas especiales de la USFQ, la plataforma D2L es una
plataforma amigable que permite accesibilidad a personas con dicha discapacidad (Sevilla,
E., Comunicacion personal, 25 de junio de 2020) Las autoras de este proyecto consideran que
algunos casos especificos como daltonismo tienen que ser tomados en cuenta en la creacion
del contenido y disefio del curso para brindar un acceso amplio. Ademas, se sabe que en la
universidad no existen casos de sordera total y se entiende que las discapacidades motoras no
representan un desafio a la accesibilidad del curso (Sevilla, E., Comunicacion personal, 25 de
junio de 2020).

Por otra parte, los estudiantes con problemas de aprendizaje son un reto para este
curso: el desafio consiste en que los estudiantes con problemas de aprendizaje logren sostener
buenos niveles de concentracion y motivacion, para que de esa manera, aprendan

efectivamente y desarrollen las habilidades que requieren. Este grupo de estudiantes es quien
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mas requiere este tipo de cursos y a quienes mas les va a costar seguirlo (Sevilla, E.,
Comunicacion personal, 25 de junio de 2020). Los trastornos de aprendizaje tienen por
definicion la incapacidad de adquirir conocimiento de forma eficiente en ciertas areas
académicas, esto puede incluir lectura, escritura, calculo etc. Estos trastornos de aprendizaje
tienen en comun la falta de concentracion y de atencion, dificultando asi el aprendizaje
(Morales et al., 2018).

Finalmente, el Decano de Estudiantes mencion6 la importancia de considerar la
diversidad de audiencias que tenemos, por lo que debemos tener presente que algunos
estudiantes se van a salir del curso, mientras que otros se van a quedar con algun recurso que

les haya servido del mismo (Digby, N., Comunicacioén personal, 25 de junio de 2020).

Desafio 3: Promover la autorregulacion en el curso de habitos de estudio y manejo de
estrés

Por ultimo, se ha considerado que la falta de autorregulacion en los estudiantes es un
desafio en diferentes ambitos. Se ha determinado que varios de los problemas de estudio,
pueden estar relacionados a la falta de autorregulacion. En consecuencia, el ensefiar por
medio de una plataforma autodidacta sobre estos temas (lo cual requiere altos niveles de
autorregulacion), es un desafio.

De la misma forma, serd complicado asegurar que los estudiantes con seguimiento
académico y con problemas de autorregulacion, se responsabilicen de su propio aprendizaje.
La autorregulacion es de gran importancia dentro del aprendizaje en linea, ya que predice el
éxito y permanencia del estudiante. Se sabe que si no se cuenta con suficiente capacidad
autorreguladora, es mas probable que los alumnos abandonen el curso (Berridi & Martinez,

2017).



51

CAPITULO 4: PROPUESTA

La Propuesta

El reto presentado por el Decanato de Estudiantes se basa en la implementacion de un
curso para el desarrollo de héabitos de estudio y manejo de estrés dentro de la universidad.
Como se mencion6 anteriormente, se busca crear el presente curso con la finalidad de
alivianar la carga laboral del Decanato y sus servicios de Consejeria Académica. Asi también,
se busca mejorar el rendimiento académico de los alumnos de la universidad, en especial de
aquellos con dificultades académicas.

Cabe recalcar que la universidad ha desarrollado un curso en linea, Dragon’s
Lifestyle, en donde de manera general se topan los temas de manejo de tiempo, mapas
conceptuales, manejo de estrés, entre otros temas. Dragon’s Lifestyle da una idea general
sobre ciertos habitos de estudio, por lo que proponemos profundizar en estos temas y afiadir

otros habitos de estudio revisados en la literatura.

Primera propuesta: Generacion de motivacion para que los estudiantes se inscriban
y desarrollen las habilidades de habitos de estudio y manejo de estrés.

El primer aspecto de este desafio es conseguir que los estudiantes se inscriban en el
curso. Durante las entrevistas con el Decanato de Estudiantes quedé claro que no se desea
que este curso sea dictado de una manera obligatoria, ya que al serlo no se motiva a los
estudiantes, debido a que la obligatoriedad interfiere con la sensacion de autodeterminacion.
La autodeterminacion se refiere a la capacidad de un individuo para tomar decisiones sobre
temas que le conciernen, ayudando de esa manera al aprendizaje (Stover, et al., 2017). Para
no afectar la autodeterminacion, se propone realizar un curso que sea voluntario. Ahora bien,
esto presenta un nuevo reto: muy pocos estudiantes tienen una motivacion intrinseca para
registrarse en cursos que les permitan desarrollar sus habilidades, tal como se pudo

evidenciar en las entrevistas realizadas. Por esta razon, basandose en la literatura antes
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descrita y en las entrevistas a estudiantes, se considera importante agregar un motivador
extrinseco para que inicien el curso. El mejor motivador extrinseco son puntos extra en
alguna materia de la universidad, como, por ejemplo, en Escritura Académica; también se
menciond en las entrevistas que los estudiantes valoran contar con un certificado luego de
concluir un curso.

Seglin la teoria de motivacion, la motivacion extrinseca es necesaria cuando no hay
una motivacion intrinseca, ya que por medio de incentivos el individuo adquiere el deseo de
participar en una actividad que le otorgara la recompensa establecida (Reeve, 2018). Se
entiende como incentivo a un suceso que se da en el ambiente el cual atrae o repele el
comportamiento deseado en una persona (Reeve, 2018). En este caso, al dar un punto extra y
un certificado se estd incentivando a que el alumno se registre en el curso. Ademas, al tener
incentivos que solo se obtienen si es que los estudiantes terminan el curso, se busca que los
alumnos desarrollen motivacion intrinseca durante los diferentes modulos y que los sigan
hasta finalizarlos. Dicha motivacion intrinseca no solo se generara con los motivadores
extrinsecos, sino también aumenta cuando los alumnos encuentran util y beneficioso al curso.

Un factor importante para fortalecer la motivacion de los estudiantes para ingresar y
mantenerse en el curso sera su estructura modular, donde cada elemento del curso sera
independiente de los que lo anteceden y los elementos posteriores. La literatura indica que
muchos aprendices ingresan a un MOOC para adquirir un conocimiento o destreza
especificos y no culminan todos los médulos, sin que eso implique que el curso fracaso en
sus objetivos (Padilla, B., Comunicacion personal, 30 de junio de 2020).

Es importante mencionar que en el caso que los alumnos solo deseen aprender el
material de un modulo pueden hacerlo, ya que estos estan disponibles de manera
independiente. Por medio de los puntos extras y certificado, se busca que los alumnos que

comienzan tomando un solo médulo, no solo se conformen con este, sino que se genere una
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motivacion intrinseca para seguir aprendiendo. El certificado y los puntos extra se ofreceran
solo si se completan todos los modulos. Esto se ve complementado con la utilidad que el
curso posee. Es decir que, una vez que los estudiantes hayan tomado un solo moédulo y
experimentado los beneficios que este tiene por ofrecer, su motivacion intrinseca
incrementara al querer aprender mas y poder poseer nuevas estrategias y habitos que
fomenten su rendimiento académico.

Se propone que si el Decanato decide dar este curso como recurso para los alumnos
de Seguimiento Académico, seria importante que los alumnos lo culminen para que obtengan
mas estrategias y reciban tanto los puntos extras, como la certificacion.

El segundo factor en este desafio es que los alumnos mantengan buenos niveles de
motivacion durante el curso y no lo abandonen hasta desarrollar las habilidades que
necesitan. Para esto, proponemos que el curso de habitos de estudio y manejo de estrés se
base en la union de las caracteristicas de un MOOC con la metodologia de Blended Learning.
Es decir, este curso tendra un aprendizaje en linea que es el componente asincronico de un
MOOC, pero también la parte sincronica del Blended Learning.

Para la parte sincrdnica, se sugiere al Decanato realizar seminarios que
complementen el material visto en el curso y que sean parecidos a los coloquios dictados en
la USFQ. Esta estrategia ya ha sido probada previamente, de acuerdo a Cristina Crespo
(Comunicacion personal, 30 de junio de 2020) cuando se desarroll6 el curso de aprendizaje
auténomo y asincronico Blended Flexible Learning para los profesores de la USFQ desde
Shift Academy; este curso se complement6 con lo que llamaron “clases Z”. Las clases Z
fueron encuentros sincronicos en donde un ponente complementa el material de cada modulo
que previamente se habia revisado en el curso asincronico.

Para complementar el curso asincronico se podrian implementar estos “Coloquios:

Dragons’ Toolkit: Refuerza tus habilidades”,” donde profesores y/o estudiantes de diferentes
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carreras, como por ejemplo de psicologia y educacion, pueden voluntariamente dictar dichos
seminarios. Como incentivo para la asistencia a estos coloquios, se otorgara certificados con
horas de asistencia por parte de la USFQ. Se puede dar el caso que un alumno asista a un
seminario sin estar inscrito en el curso, en esta circunstancia, el componente sincronico puede
incentivar a que el alumno busque mas informacion y en consecuencia se registre en el curso
que se propone.

Adicionalmente, una de las principales formas de motivar a un estudiante a
mantenerse en el curso, es mediante la inclusion de actividades interactivas para que el curso
no sea mondtono. Esta es la razon por la cual se ha decidido implementar actividades con
contenidos como videos, foros participativos con fotos, juegos y retroalimentacion entre
pares.

Similarmente, gracias a los datos recopilados a través de las entrevistas a estudiantes y
la revision de literatura, se decidio incluir diferentes formas de mostrar el contenido para
generar una mayor motivacion y compromiso hacia el curso. Por ejemplo, afiadir videos con
expertos sobre el tema, presentacion de material con videos con voz en off, testimonios de
alumnos que han utilizado las técnicas propuestas, testimonios de miembros de ALUMNI de
diversidad étnica, entre otros. Finalmente, en el modulo de cierre, se incluira un video de
felicitaciones realizado por miembros del Decanato.

Otra estrategia que incrementa la motivacion de los estudiantes que participan en este
tipo de cursos es la identificacion con quienes lo lideran. De acuerdo a Brenda Padilla
(Comunicacion personal, 30 de junio de 2020), experta en el diseiio de MOOC:s, es
recomendable que los cursos sean dirigidos por estudiantes cuando su publico son
estudiantes, para que puedan sentirse identificados; también recalcé la importancia de “tener

una cara” visible durante el curso o en cada modulo, los participantes deben familiarizarse
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con alguien, que sea su “profesor virtual”. En ese sentido, es recomendable limitar los videos
con voz en off.

Otro elemento fundamental es la presencia de un tutor detras del curso, quien tendra
espacios de interaccion con los participantes, por ejemplo en los foros, sin que sea necesario
que retroalimente cada aporte de quienes participan, ya que sabemos que es complejo
destinar una persona para estas actividades. El tutor permitird que los estudiantes sientan que
no estan solos y a su vez todo el apoyo que reciban sera clave para la adquisicion de cada una
de las habilidades planteadas por el curso. Entendemos que el Decanato de Estudiantes carece
de personal suficiente para dedicarse a supervisar estos cursos, por esto se propone que el
tutor pertenezca al Learning Center y que el curso sea una herramienta para ayudar a los
estudiantes que acudan a este espacio con dificultades en sus habitos de estudio. De esta
manera, el tutor del Learning Center se encargaria de dar retroalimentacion dentro del curso y
en el caso de ser necesario, ser un soporte extra, por medio de tutorias individualizadas, para
alumnos que lo requieran.

El ultimo elemento motivador es tener insignias o mensajes alentadores a lo largo del
curso, lo que mejora la motivacion y la permanencia de los estudiantes, por esta razon, estos
se incluirdn en la plataforma del D2L. Dichas insignias seran otorgadas al estudiante al
finalizar cada mddulo para alentarlo y felicitarlo por su avance y empefio.

Las insignias seran provistas de forma automatica por la plataforma para asi alivianar
la carga del tutor. Con respecto a los mensajes motivacionales, los cuales se podran encontrar
durante la realizacion del curso, tendran un formato llamativo, como recuadros con colores
adecuados, que contengan oraciones como “jLo estds haciendo muy bien, sigue adelante!” o
“Recuerda, si tienes dificultades puedes encontrar ayuda en el Learning Center o en

Consejeria Psicologica”. Lo que se busca con estas frases, es promover una sensacion de



56

autoconfianza y recordar a los usuarios que esta bien pedir ayuda cuando sea que la

necesiten.

Segunda propuesta: Promover la inclusion en el curso de habitos de estudio y
manejo de estrés.

La USFQ es una institucion que protege y promueve la diversidad y la inclusion, por
lo que es de suma importancia crear un curso en el cual las diferencias sean tomadas en
cuenta para que de esa manera se minimice la brecha académica.

La primera solucion para ser inclusivos es que la mayoria del contenido del curso sea
en espafiol ya que es el idioma oficial del pais. Sin embargo, se sabe que la mayoria del
material académico de mayor calidad se encuentra en inglés, por lo que se incorporara
subtitulos en espafiol para que el contenido sea accesible e inclusivo. Ademas, los subtitulos
sirven como un refuerzo del material ya que permite que las personas con problemas de
aprendizaje o baja autorregulacion consigan comprender mas el contenido del curso.

Adicionalmente, se incluird el idioma quichua en ciertas instrucciones, frases
motivacionales, testimonios, entre otros contenidos. Se hara de esta manera ya que para
muchos estudiantes de Diversidad Etnica es su lengua materna y al incluir material en este
idioma se esta potenciando la inclusion, y aumentando su motivacion.

El segundo factor a tomar en cuenta para la inclusion son las necesidades educativas
especiales. Los casos mas comunes dentro de la USFQ, son diagnodsticos de TDAH y
trastornos del aprendizaje como dislexia, discalculia, etc. (Sevilla, E., Comunicacion
personal, 25 de junio de 2020). Para disefiar un curso mas inclusivo, se ha considerado
presentar el contenido de una manera concisa y directa, creando actividades entretenidas y
cortas que involucren al estudiante. También, se propone recomendar a los estudiantes por
medio de ventanas emergentes, que cada cierto tiempo es importante tomarse un momento

para estirarse, darse una vuelta o consumir un snack para que no se agobien con el material.
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Por otro lado, y con respecto a los alumnos que posean discapacidades visuales, es
importante recordar que la plataforma D2L es amigable para dichas personas. De manera
similar, se considerara a los alumnos que padecen de daltonismo por lo que los no se
utilizaran combinaciones de colores rojo y verde, ya que suelen ser dificiles de reconocer
entre las personas con este diagnostico (Alcade-Alvites, 2015). Igualmente, se utilizaran
plataformas como colorsafe.co o www.accessible-colors.com para asegurarnos que los
colores escogidos para el disefio sean accesibles e inclusivos para todos los usuarios. Se
utilizard una paleta de colores afin a la marca USFQ para generar sentimiento de pertenencia,
ya que este curso sera parte del material de la universidad.

Debido a que gran parte del material del curso serd por medio de videos, se considerd
que para mejorar el aprendizaje en los cursos en linea y segtn lo revisado en la literatura, se
debe dar la opcion de pausar y regular la velocidad del mismo, para asi garantizar la
comprension del contenido por parte de los alumnos. Por esta razon, los videos que se
incluyan en el curso seran subidos primero a YouTube, plataforma que ofrece esta opcion y

luego al D2L.

Tercera propuesta: Promover la autorregulacion en el curso de habitos de estudio y
manejo de estrés.

La problematica central de esta propuesta se basa en que ensefiar temas de
autorregulacion por medio de un sistema autodidacta, a estudiantes que tienen dificultades
justamente en estas habilidades es todo un reto.

Para esto, se ha decidido incorporar una estructura sencilla y similar a lo largo del
curso. Es decir, todos los modulos incluirdn un elemento tedrico seguido por una actividad.
De igual manera, al inicio de los mddulos se afiadira un cronograma para sugerir el orden y el
tiempo estimado para cumplir cada mddulo y cada actividad. Esto permite a cada estudiante

organizar su tiempo, y les ofrece una sensacion de autorregulacion.
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Como parte de esta estructura, las instrucciones de cada modulo y actividad seran
breves y concisas, para una comprension mas directa y sencilla. Adicionalmente, para
reforzar la comprension del material, se incorporaran recomendaciones o recordatorios cortos
como “Toémate tu tiempo para leer las instrucciones y entenderlas”.

Asimismo, cada modulo consta con objetivos claros, que buscan estar alineados con
los del estudiante. Es por esto que como recurso adicional se les otorgard una plantilla donde
ellos escriban y determinen con claridad qué es lo que quieren llevarse de cada médulo.

Como segunda propuesta a esta problematica, se ha decidido que el primer modulo
sea el de manejo del tiempo, ya que esta habilidad ayuda a aumentar los niveles de
autorregulacion. Dentro de dicho modulo se solicitard, como actividad practica, que los
estudiantes realicen un horario que incluya a detalle las actividades que piensan hacer por
semana.

Las actividades de este curso en linea cuentan con la participacion de los estudiantes
en foros, en los cuales se espera que comenten y respondan a sus companeros. Los beneficios
de este tipo de actividades son multiples: se consigue una mayor participacion, motivacion y
compromiso en el curso, se logra que los estudiantes reflexionen sobre su propio trabajo y el
de los demads, para asi monitorear los errores propios y de sus pares y, ademads, permite que
por medio de la autorreflexion pongan en practica y a prueba sus nuevos conocimientos.

Finalmente, para reforzar la autorregulacion se propone que esta sea un tema que se
dicte como parte de los Coloquios “Dragons’ Toolkit: Refuerza tus habilidades” . De esta

manera, se asegurara que este concepto se internalice de mejor manera en los estudiantes.
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Estructura y detalle de actividades a realizar en el curso de habitos de estudio y

manejo de estrés

Una vez entendidos los desafios y soluciones propuestas, se pasa a detallar en la

siguiente tabla, todos los modulos y actividades que conforman el curso.7abla 1. Guion del

contenido para la introduccion al curso de habitos de estudio y manejo de estrés

Introduccion

Objetivos

Estudiantes obtengan una idea general del
curso

Estudiantes entiendan qué son los hébitos de
estudio

Estudiantes logren establecer sus metas para
el curso

Estudiantes logren tener un proceso de
introspeccion sobre cudles son sus héabitos
de estudio

Que los estudiantes aprendan qué es la
autorregulacion y su importancia

Actividad 1

Bienvenida al Curso — Conocer el porqué
del mismo y su funcionalidad

Actividad 2 Introduccién de los estudiantes

Actividad 3 Qué es la autorregulacion

Actividad 4 Qué son los habitos de estudio y las técnicas
de estudio

Actividad 5 Mis metas en el curso

Actividad Practica

Reconocer mis habitos de estudio

Leyenda del modelo de las 5E:

3

b

Tabla 2. Guion del contenido para el primer modulo del curso de habitos de estudio y

manejo de estrés

Moddulo 1: Manejo de tiempo

Objetivos

Identificar buenos hébitos de organizacion
de tiempo

Estudiantes logren generar buenos hébitos
de organizacion para el buen manejo de
tiempo

Estudiantes aprendan a hacer agendas y
calendarios

Actividad 1

Video de introduccion

Actividad 2 Juegos obstaculizadores del tiempo

Actividad 3 Qué es el manejo de tiempo y pasos para
lograrlo.

Actividad 4 Priorizacion de tareas (teoria + ejercicios)
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Actividad 5

Estrategias para organizar tu tiempo:
Agenda y Calendarios

Actividad Practica

Reto final: Foro fotografico, creando mi
calendario/agenda

Leyenda del modelo de las 5E:

3

b

Tabla 3. Guion del contenido para el segundo modulo del curso de habitos de estudio y

manejo de estrés

Modulo 2: Toma de notas

Objetivos

Identificar la toma efectiva de notas

Estudiantes aprendan a tomar notas
efectivas

Estudiantes logren aplicar correctamente la
toma de notas efectivas

Actividad 1

Video de introduccién

Actividad 2 Testimonio alumnos USFQ

Actividad 3 Reconocer buenas practicas de toma de
notas

Actividad 4 Estrategias utiles para la toma de notas:
Esquema y Cornell

Actividad 5 Toma de notas computadora vs a mano

Actividad Practica

Reto Final: Foro fotografico, escogiendo mi
metodologia

Leyenda del modelo de las 5E:

3

b

Tabla 4. Guion del contenido para el tercer modulo del curso de habitos de estudio y manejo

de estrés.
Moddulo 3: Creacion de mapas
conceptuales
Objetivos Conocer la efectividad de los mapas

conceptuales

Identificar qué tipos de mapas conceptuales
hay y como usarlos

Actividad 1

Video de introduccioén

Actividad 2 Testimonio de utilidad alumnos USFQ
Actividad 3 Qué son los mapas conceptuales
Actividad 4 Como crear mapas conceptuales
Actividad 5 Juego Mapas conceptuales

Actividad Practica

Reto final: Foro fotografico, realizando mi
mapa conceptual

Leyenda del modelo de las 5E:

b
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Tabla 5. Guion del contenido para el cuarto modulo del curso de habitos de estudio y

manejo de estrés

Moédulo 4: Estrés academico ;Como lo
manejo?

Objetivos

Estudiantes aprendan estrategias efectivas
del manejo de estrés en el &mbito académico

Identificar los principales factores que
causan estrés y como afrontarlos

Actividad 1

Video de introduccion

Actividad 2 Compartir que me causa estrés a mi

Actividad 3 Qué es el manejo de estrés académico y
factores que lo causan

Actividad 4 Tipos de afrontamiento (teoria + ejercicios)

Actividad 5 Estrategias para afrontar el estrés academico

Actividad Practica

Reto final: Reconociendo mis estrategias de
afrontamiento ante el estrés académico

Leyenda del modelo de las 5E:

b

Tabla 6. Guion del contenido para el cierre del curso de habitos de estudio y manejo de

estres

Cierre y despedida del curso

Objetivos

Agradecer, despedir y cerrar el curso

Estudiantes logren identificar sus nuevas
capacidades de habitos de estudio y manejo
de estrés

Actividad 1

Video cierre y agradecimiento

Actividad 2 Discusion de qué es lo que me llevo del
curso

Actividad 3 Autoevaluacion

Actividad 4 Certificado de reconocimiento

Leyenda del modelo de las 5E:

b
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CAPITULO 5: CONCLUSIONES

Este trabajo surge como respuesta a la necesidad de contar con un curso autodidacta
para estudiantes de la USFQ para el desarrollo de hébitos de estudio y manejo de estrés. Este
€s un curso practico e interactivo que se compone de seis modulos en los cuales cada
estudiante explora y aprende por medio de material didactico como presentaciones, juegos y
foros.

Se encontraron tres desafios principales al crear el curso: generar motivacion en los
estudiantes para que se inscriban y se mantengan en el curso, promover la inclusion de las
diversidades y finalmente, fomentar la autorregulacion entre los participantes. Para motivar a
los estudiantes a inscribirse y mantenerse en el curso se propone la motivacion extrinseca, por
medio de puntos extras y un certificado, para luego despertar motivacion intrinseca, cuando
los estudiantes empiecen a percibir los beneficios del curso.

Por otra parte, la USFQ se caracteriza por ser una universidad diversa.
Consecuentemente, se optd por incluir frases motivacionales en quichua, disminuir el uso del
idioma inglés e incorporar herramientas como videos que se puedan pausar, acelerar o
disminuir su velocidad, lo que facilita la comprension. Finalmente, por medio de un disefio y
una estructura sencilla, elementos graficos y animaciones que permitan al estudiante entender
mejor el orden del curso y organizar correctamente su tiempo, se cubre las necesidades de
autorregulacion.

Tras la investigacion se determind que la mejor manera de lograr que un curso en
linea sea efectivo, es por medio de un contenido directo y una estructura sencilla. Por esta
razon, el Curso de Habitos de Estudios y Manejo de Estrés sigue los lineamientos del modelo
ADDIE, utilizando una metodologia de aprendizaje hibrido e incluyendo los componentes de

las 5E.
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ADDIE es un disefio instruccional que ayuda a los estudiantes identificar sus metas y
recursos, ayudando asi al desarrollo de un sistema de educacion en linea que esté centrado en
el usuario (Croxton & Chow, 2017).

Por su parte, el aprendizaje hibrido o Blended Learning (BL) es un tipo de educacion
que se caracteriza, principalmente, por la integracion sincrénica y asincronica del aprendizaje
(Dziuban, et al., 2018). Al realizar no solo investigacion cientifica sino también al escuchar la
voz de los estudiantes de la USFQ, se identifico la necesidad de tener un profesor o
facilitador que les motive a aprender y seguir en el curso. Por esta razon, y gracias a la
efectividad que demuestra la investigacion sobre el BL, se decidié proponer los coloquios
“Dragons’ Toolkit: Refuerza tus habilidades” para asi cumplir con la parte sincrénica de un
curso en linea; esto garantiza un mejor aprendizaje para los estudiantes.

De igual manera, como parte de su estructura, el curso usa el modelo de las SE.

Este tiene un enfoque constructivista que permite a los estudiantes tener un aprendizaje
efectivo (Bybee, 2015). El trabajo colaborativo entre estudiantes y profesor promueve una
motivacion para aprender. Por medio de las SE, se incentiva al estudiante y se le provee de
herramientas, como la resolucion de conflictos, para asi lograr profundizar cualquier tema
propuesto (Susilowati & Anam, 2017). Para que el modelo de las 5E funcione correctamente,
aplicado en la modalidad en linea, es importante que se presente con orden y organizacion
para que a los alumnos les resulte interactivo y terminen el curso (Van Gardner et al., 2020).

La base del curso si es su estructura, pero lo que garantiza un aprendizaje también es
su contenido. Por esta razon, en cada uno de los moédulos se presentan habitos y técnicas de
estudio que la investigacion ha demostrado como necesarios para mejorar el rendimiento
académico de los estudiantes.

En el primer modulo se habla sobre qué es el manejo de tiempo y como lograrlo. Se

entiende como manejo de tiempo la habilidad del estudiante para controlar y monitorear su
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tiempo y las tareas que cumple dentro del mismo (Burrus, et al., 2016). Por medio de técnicas
como priorizacion de tareas, creacion de calendarios y agendas, la investigacion demostrd
que se puede dar un manejo de tiempo efectivo (Mondragon, et al., 2017; Khan, et al., 2019).

En el segundo modulo se presentan estrategias efectivas para la toma de notas tanto a
computadora o a mano. Tomar notas es una técnica que ha demostrado ser efectiva ya que
permite que el estudiante preste atencion, procese la informacion de una manera mas
profunda y por ende aprenda mejor (Espino-Datsira, 2017). Como parte de este modulo y
siguiendo las recomendaciones de Brenda Padilla, experta en educacion en linea, quien nos
otorgo la licencia de usar su contenido del curso sobre habitos de estudio, se optd por ensenar
a los estudiantes el método Cornell y el de Esquema. Dichos métodos han sido catalogados
como efectivos para el aprendizaje (Padilla, 2016; Kiewra, et al., 2018).

En el tercer mddulo, los estudiantes tienen la oportunidad de aprender una técnica de
estudio mas visual, los mapas conceptuales, que por medio de su aspecto visual y la creacion
de asociaciones entre contenido, permite un mayor aprendizaje (Khine, et al., 2019). Los
mapas conceptuales permiten la activacion de procesos como la percepcion, asimilacion,
analisis, recuerdo de informacion, creatividad, etc., mejorando el aprendizaje de los
estudiantes (Bystrova & Larionova, 2015).

En el Gltimo mddulo se busca que los estudiantes aprendan qué es el estrés
académico, como prevenirlo y como afrontarlo en caso de tenerlo. Se entiende como estrés
académico cuando un estudiante sobrepasa su nivel de tolerancia a todas las demandas
académicas presentadas (Zarate, 2017). Factores como sobrecarga de trabajo, periodo de
examenes, hablar en publico, entre otros, producen estrés en los estudiantes (Alsumi, et al.,
2018; Toribio-Ferrer & Franco-Barcena, 2016). Para sobrellevar el estrés, se ha encontrado
que existen diferentes estrategias de afrontamiento, las cuales dependeran de la personalidad

de cada individuo (Castro et al.,2018). Las dos estrategias son: afrontamiento centrado en
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emociones y afrontamiento centrado en el problema. Se ha encontrado que la reevaluacion
positiva es la estrategia mas 1til para el estudiante ya que disminuye sus sintomas negativos
como la depresion, el estrés, sentimientos de inutilidad etc. (Gonzélez et al., 2018).

En conclusion, como respuesta al reto dado por el Decanato de Estudiantes, se cre6 un
curso sobre Habitos de Estudio y Manejo de estrés. Dicho curso ensefia técnicas de estudio y
manejo de estrés que se han mostrado efectivos para la mejora del rendimiento académico. El
objetivo de este curso, mas alla de buscar que los alumnos lo culminen, es que adquieran las

habilidades que consideren necesarias.
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REFLEXION PERSONAL

Muchas veces, aprendemos en psicologia sobre varias teorias, muchos enfoques y
corrientes, puede que creamos, como estudiantes, que sabemos mucho de teoria o de
estadistica, pero la practica es diferente. Cualquier proyecto, intervencion o propuesta en
psicologia nunca es sencillo ni tampoco directo, o con una solucién tnica que funciona tras
un tiempo determinado. La psicologia en ese sentido, no es como la medicina. Entonces, al
recibir como reto la creacion de un curso que enseie y/o refuerce sobre habitos de estudio y
manejo de estrés, tuve que tomar en cuenta varias ideas, varias intervenciones y posibles
acercamientos. Algo fascinante de la psicologia, es que es diversa, versatil y abre campo a el
influjo de todas sus ramas. La psicologia es multidisciplinaria y no debemos nunca
olvidarnos de aquello (Amador-Soriano, et al., 2018).

Ademas, el proceso de la creacion de un curso mas la parte escrita, requiere de
sentarse a pensar diferentes obstaculos que podemos encontrar y las posibles soluciones para
poder llegar al objetivo final. El llevar a cabo un proceso de revision de literatura y decidir de
qué manera es la mejor proceder, puede ser intimidante, pero al mismo tiempo gratificante
cuando se tiene tanto respaldo cientifico que sugiere qué es lo mejor. Claro, pienso que no
siempre lo mejor (segun la literatura) beneficia a todos. Ahi esté el verdadero desafio de la
psicologia.

El reto de crear un curso sobre habitos de estudio y manejo del estrés requirié que
revisemos, como grupo de trabajo, una gran cantidad de literatura, aprendamos a dividir el
trabajo y a confiar en que el equipo va a hacer su parte y va a hacerla bien. Al inicio puede
ser algo complicado, pero una vez que el equipo tiene claro el objetivo final, respeta y confia
en los demas, el trabajo fluye sin mucha dificultad. Y asi es la psicologia en mi opinion, tener

que confiar en los otros profesionales que tienes a tu alrededor y aprovechar sus capacidades



88

para crear un proyecto exitoso. El trabajo en equipo, o multidisciplinario como profesionales,
es de suma importancia y casi inevitable en ciertas areas de la psicologia, y personalmente
quiero mencionar que lo disfruté.

Quiero mencionar, como parte final de esta reflexion, que la psicologia, siendo una
ciencia tan amplia, tan flexible y hermosa, nos permite movernos de rama en rama, probar
muchas cosas y crear experiencias. Siempre, sobre todo en mi caso en particular, con la
intencion de ayudar a alguien al final del dia. Creo que toda ciencia es valiosa ya que nos
permite brindar apoyo o solucionar ciertas dificultades que las personas tengan, y teniendo
eso en cuenta, es la razon por la cual me apasiona esta carrera. Puede que mis posibles futuras
areas de especializacion estan vinculadas a la psicologia comunitaria o a la psicologia
educativa, ya que en estas ramas se requiere de una vision global del individuo y de una gran
colaboracion entre profesionales para resolver cierto problema en el ambiente y poder

mejorar asi, la calidad de vida y el bienestar del individuo.



