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Unidad Didactica 2 - Aprendizaje Esperado 4 - Sesién 4 de 5 (pre-cierre del AE4) Formato:
Flipped classroom + aprendizaje activo - Duracién: 1 hora

1. Presentacion y objetivos

Esta es la cuarta de cinco sesiones del AE4. En las sesiones previas del AE4 trabajaste la
autorregulacién, el monitoreo de tu estudio y las estrategias de memoria y atencién. Hoy
sumamos la capa operativa de la gestién del tiempo y la planificacion: cémo convertir la
intencion de estudiar en un sistema concreto que ejecuta y corrige. Optimizar no es estudiar
mas horas; es obtener mas aprendizaje con menos esfuerzo malgastado.

Resultados de aprendizaje al finalizar la sesion:

**Explicar** por qué el tiempo y la atencién son recursos finitos y por qué "optimizar" significa

reducir el desperdicio cognitivo, no aumentar las horas.

o **Describir y aplicar la técnica Pomodoro** (Cirillo): bloques de 25 min + 5 min de descanso,
pausa larga cada 4, y justificar por qué funciona con la atencion sostenida y la recuperacion.

» **Disenar una agenda diaria por bloques de tiempo (time-blocking)** y distinguirla de una
"lista infinita" de tareas.

o **Formular objetivos de estudio SMART™** y planificar a corto/mediano plazo con una
retrospectiva semanal, conectando con la autorregulacion ciclica de Zimmerman (2002).

e **Combinar las tres herramientas®* en un flujo: agenda semanal — planificacion diaria —
Pomodoros de ejecucion — monitoreo (Sesion 2).

» **Resolver** casos de disefio de agenda, diseno de Pomodoros y diagnéstico de mala

planificacion.

Tesis de la sesion: no te falta tiempo; te falta un sistema que convierta el tiempo disponible
en aprendizaje real. Pomodoro ejecuta, la agenda ordena, la planificacion SMART da
direccion y la retrospectiva cierra el ciclo de Zimmerman.

2. Antes de la sesion (clase invertida)

flilzp Trabajo auténomo previo
e

» Lee la CARD "Atencién sostenida y recuperacion” y anota cuanto tiempo aguantas enfocado
antes de distraerte (sin interrumpirte para "descansar").

» Revisa tu registro de monitoreo de la **Sesién 2** (4 cuantas horas planeabas vs. cuantas
estudiabas de verdad?).
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» Mira un video de 6 min sobre la **técnica Pomodoro** (Cirillo) y prueba un bloque de 25 min
en casa.
o Trae anotada **una semana reciente* en la que "tenias mucho que estudiar" pero
terminaste haciendo poco; identifica qué falto: ¢ direccidn, orden o ejecucion?
En clase NO repetimos definiciones: dedicamos la hora a armar tu sistema y a cerrar con tu
plan personal de la semana proxima.

3. ¢Por qué necesitamos estrategias de optimizacion?

El tiempo y la atencion son finitos. A diferencia de la informacion, no se pueden "acumular”;
se gastan minuto a minuto y se agotan con el uso sostenido (Kahneman, 2011 — el Sistema 2
es costoso y fatigable). Estudiar "mas" no garantiza aprender mas: gran parte del tiempo
frente al libro se pierde en cambios de tarea, arranques sin meta y recuperacion de
distracciones.

| m Optimizar = aprender mas con menos desperdicio

» **Atencion sostenida limitada:** la concentracién profunda decae tras 20—40 min; sin pausa,
el rendimiento cae y la mente "vagabundea" (mind-wandering).

» **Costo del cambio de tarea:** cada vez que saltas de una actividad a otra pagas un
impuesto cognitivo de reorientacién (Posner & Rothbart, 2007).

» **Efecto de la planificacién:** quien planifica y monitoriza estudia mas y mejor que quien "se
sienta a ver qué pasa" (Zimmerman, 2002).

o **QOptimizar # acelerar:** es *eliminar lo que no suma* (multitarea, listas vagas, sesiones sin
meta) para que cada minuto cuente para el aprendizaje.

Definicion operativa: optimizar el aprendizaje es organizar el tiempo y la atencion de modo
que el mayor porcentaje de minutos sentados frente al material produzca retencién y
comprension reales, no solo "tiempo de silla".

4. Técnica Pomodoro

La técnica Pomodoro fue desarrollada por Francesco Cirillo a finales de los afios 80, cuando
era estudiante universitario, usando un temporizador de cocina con forma de tomate
(pomodoro en italiano). Su propésito era simple: hacer que el tiempo fuera visible y amigable
en lugar de una amenaza.
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pgm Bloques de 25 min + descanso de 5 min
odor

o El ciclo basico:

« **25 min de enfoque ininterrumpido** sobre una sola tarea (un "Pomodoro").

« **5 min de descanso real** (levantarse, estirar, agua — no pantalla).

» **Pausa larga de 15-30 min cada 4 Pomodoros**, para recuperacién cognitiva profunda.

» **Marca cada Pomodoro** y registra qué hiciste; la cuenta visible da sensacion de progreso.
¢ Por qué funciona con la atencién sostenida y la recuperacion?

* **Atencion sostenida:** 25 min esta dentro de la ventana en la que la concentracion profunda
es viable antes de decaer; el limite externo *protege* el foco porque sabes que "pronto hay
pausa".

» **Recuperacion:** los 5 min restauran el Sistema 2 fatigado (Kahneman, 2011) y previenen
el vagabundeo mental acumulado.

» **Reduccion de la procrastinacion:** "solo 25 min" baja la barrera de arranque; el
temporizador externaliza el control del tiempo (como vimos en autorregulacién, AE2).

» **Metacognicion de monitoreo:** contar Pomodoros es un registro objetivo de estudio real,
no imaginado (conecta con la Sesion 2).

* "

Cita clave: Cirillo, F. (2006/2007). The Pomodoro Technique (libro/guia oficial). La técnica
nacié empiricamente de un estudiante para un estudiante: estructurar el tiempo en unidades
cortas y recuperables en lugar de jornadas difusas.

5. Agenda (time-blocking)

La agenda es el mapa del dia: asignas cuando haces qué, en bloques de tiempo concretos.
No es una lista de deseos; es un compromiso horario.

| Planificar el dia con bloques de tiempo
nda

o **Time-blocking:** divide el dia en bloques (ej. 8:00-9:30 lectura, 9:30—10:00 descanso) y
metes la tarea dentro del bloque, no a la deriva.

o **Fijar prioridades:** coloca las tareas dificiles/importantes en tu mejor momento cognitivo
(muchos en la manana); lo rutinario, al final.

» **Bloques de descanso y de vida:** si no reservas tiempo para comer, dormir y desconectar,
el plan colapsa.

» **Unidades realistas:** mejor 4 bloques de 50 min que "estudiar todo el sabado".
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Diferencia entre agenda y "lista infinita":

| Dimensién | Lista infinita | Agenda por bloques | |---|---|---| | Pregunta | "; Qué debo hacer
algun dia?" | "¢, Qué hago de 16:00 a 17:30 hoy?" | | Tiempo | Sin ancla temporal | Cada tarea
tiene su hueco | | Prioridad | Todo parece urgente | Se ordena por momento cognitivo | |
Ejecucién | Facil de posponer | El bloque te obliga a empezar | | Riesgo | Ansiedad por lo no
hecho | Sobrecarga si no dejas margen |

Sintesis: la lista infinita te dice qué; la agenda te dice cuando y como. Sin el "cuando", las
buenas intenciones se hunden en la procrastinacion.

6. Planificacion (objetivos SMART y retrospectiva)

Planificar es dar direccion al tiempo. Aqui entran los objetivos y el cierre semanal.

| Objetivos SMART y planificacién a plazo

* **Metas especificas y desafiantes:** Locke & Latham (1990, 2002) demostraron
empiricamente que metas *concretas y dificiles* mejoran el desempefio mucho mas que
"haz lo mejor que puedas". La vaguedad es el enemigo del rendimiento.

o **SMART** (mnemotécnico de buena formulacion de metas: *Specific, Measurable,
Achievable, Relevant, Time-bound*): convierte "estudiar biologia" en "resolver 20 ejercicios
de genética antes del jueves a las 18 h".

» **Planificacion a corto plazo (semana):** reparte las metas SMART en los bloques de la
agenda.

» **Planificacion a mediano plazo (mes/unidad):** anticipa examenes y entregas; trabaja hacia
atras desde la fecha limite.

o **Retrospectiva semanal:** cada domingo, 15 min para revisar qué se cumplio, qué fallo y
por qué — el paso de *autoevaluacion® del ciclo de Zimmerman (2002).

Conexion con la autorregulacion de Zimmerman (2002): su modelo ciclico tiene tres fases —
forethought (planificacion y metas), performance/volitional control (ejecucién y automonitoreo)
y self-reflection (autoevaluacion y reaccién). La planificacion SMART es el forethought; los
Pomodoros son el performance; la retrospectiva es el self-reflection. Cerramos el circulo y
volvemos a planificar mejor.

Principio de Dunlosky (2013): la planificacion potencia las estrategias de estudio con
evidencia (practica distribuida, autoevaluacion, elaboracion). Un plan sin estrategia buena es
esfuerzo bien organizado pero mal dirigido; por eso combinamos direccion (SMART) con
método (Pomodoro) y técnica (Dunlosky).
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7. Como combinarlas: el flujo de optimizaciéon

Las tres herramientas no compiten; se encadenan. Una alimenta a la siguiente y el monitoreo
(Sesion 2) vigila todo el proceso.

Del plan a la ejecucién y de vuelta

| Paso | Herramienta | Qué haces | Fase de Zimmerman | |---|---|---|---| | 1. Direccion |
Planificacion SMART | Defines metas de la semana (especificas, con fecha) |
Forethought | | 2. Orden | Agenda (time-blocking) | Repartes esas metas en bloques del
lunes a domingo | Forethought — Performance | | 3. Ejecucion | Pomodoro | Corres los
bloques en focos de 25 min con descanso | Performance / volitional control | | 4.
Vigilancia | Monitoreo (Sesion 2) | Anotas Pomodoros reales vs. planeados; detectas
desvios | Performance | | 5. Cierre | Retrospectiva semanal | Revisas qué cumpliste y
ajustas la proxima semana | Self-reflection |

El bucle: planificas con SMART — ordenas en agenda — ejecutas con Pomodoro —
monitorizas — retrocedes a planificar mejor. Quien salta del paso 3 al 5 sin agenda ni meta
estudia "ocupado" pero no necesariamente "avanza".

8. Ejercicios resueltos

Arma tu agenda semanal
Tip aplicado: empieza por las fechas fijas (clases, comidas, suefio) y llena los huecos con estudio

Enunciado: Tienes clases lunes a viernes de 8:00 a 14:00, un examen de Estadistica el
viernes y un ensayo el lunes siguiente. Disefia el bloqueo de tiempo lunes—jueves (tarde)
para preparar ambos sin quemarte. Resolucion (modelo):

o **Lunes 15:30-17:00** bloque Estadistica (repaso de temas 1-2) + 17:00-17:15 descanso.

» **Martes 15:30-17:00** Estadistica (ejercicios) + 17:30—18:30 ensayo (borrador).

o **Miércoles 15:30—17:00** Estadistica (simulacro de examen) + 17:30—18:30 ensayo
(revision).

o **Jueves 15:30-17:00** Estadistica (repaso final) + 17:30—18:00 ensayo (cierre y formato).

» Cada bloque usa Pomodoro (25/5). El ensayo se adelanta para no cruzarse con el examen
del viernes. Margen de descanso cada tarde preserva la recuperacion.
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Diseiia los Pomodoros de una sesion de estudio

Tip aplicado: una tarea por Pomodoro; el descanso es sagrado

Enunciado: Vas a estudiar "Sistemas operativos" durante 2 h esta noche. Disena la
secuencia de Pomodoros (tarea + descanso) y justifica por qué no haces 2 h seguidas.
Resolucion (modelo): 1. P1 (25 min): leer y subrayar cap. 4 (una tarea, sin pantalla extra). 2.
Descanso 5 min: levantarse, agua, sin celular. 3. P2 (25 min): mapa conceptual del cap. 4
(elaboracion, Dunlosky, 2013). 4. Descanso 5 min. 5. P3 (25 min): 10 ejercicios de
autoevaluacion (practice testing). 6. Descanso 5 min. 7. P4 (25 min): corregir errores y anotar
dudas. 8. Pausa larga 20 min (recuperacion profunda). Justificaciéon: 2 h seguidas saturan el
Sistema 2 (Kahneman, 2011) y disparan vagabundeo; los descansos restauran la atencion
sostenida y el registro de 4 Pomodoros da evidencia de estudio real (monitoreo, Sesion 2). ---

Caso de mala planificacion

Tip aplicado: busca si falté direccidon (meta), orden (agenda) o ejecucién (Pomodoro)

Enunciado: Marta "estudio todo el fin de semana" para Quimica pero reprobdé. Dice: "lei el
libro entero, vi videos y tomé notas, pero no me acuerdo de nada". Diagnostica con la teoria
qué fallé. Resolucion (modelo): Marta tuvo actividad pero no sistema. Fallaron tres cosas: (1)
direccion — no hubo metas SMART ni practica dirigida; "leer el libro entero" es vaga (Locke
& Latham, 1990: metas especificas rinden mas); (2) orden — sin agenda por bloques, el fin
de semana fue difuso y vulnerable a la deriva; (3) método — leer y ver videos es consumo
pasivo; Dunlosky (2013) muestra que la retencion real viene de practica distribuida y
autoevaluacion, no de repaso masivo. El remedio: meta SMART ("30 ejercicios de equilibrio
quimico antes del domingo"), agenda con bloques, Pomodoros de resolucion +
autoevaluacion, y retrospectiva el domingo para ajustar. ---

9. Cierre del AE4 y puente a la Sesién 5

Guia docente: Sesién 4 (60 min)

P (Plan de la hora - 60 min):

» 0-5 min: activacion flipped y tesis (no falta tiempo, falta sistema: Pomodoro + agenda +
SMART + retrospectiva).

o 5-14 min: jpor qué optimizar? (tiempo/atencion finitos, costo del cambio de tarea;
Kahneman, Posner & Rothbart).

o 14-24 min: técnica Pomodoro (Cirillo): ciclo 25/5, pausa larga, por qué funciona.

» 24-33 min: agenda y time-blocking vs. lista infinita (tabla).

o 33-43 min: planificacion SMART + retrospectiva semanal, conectando con Zimmerman
(2002) y Dunlosky (2013).
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43-50 min: flujo combinado (tabla paso a paso) y monitoreo (Sesién 2).
50-57 min: taller — cada alumno arma su agenda semanal + Pomodoros de la semana
préoxima.
57—60 min: puesta en comun + evaluacion + lanzamiento de la Sesion 5.
E (Evaluacion formativa):

Entrega de la agenda semanal personal (bloques + al menos 2 metas SMART +
retrospectiva programada).
Tarjeta de salida: "Explica en 3 frases la diferencia entre agenda y lista infinita y por qué el
Pomodoro ayuda a la atencion".
D (Discusion 4 min): "¢ En tu estudio falta direccion (meta vaga), orden (sin agenda) o
ejecucion (sin foco)? ¢ Cual arreglas primero esta semana?"

BOX (Puente Sesion 5): la Sesion 5 (cierre del AE4) integrara todo el aprendizaje esperado:
autorregulacién, monitoreo, estrategias de memoria/atencion y las de optimizacion de hoy, en
un plan de estudio personal de un mes que combine agenda semanal, Pomodoros, metas
SMART Yy retrospectiva, documentando como se autoajusta con el ciclo de Zimmerman. Trae
la agenda y los Pomodoros que esbozaste hoy.

Cierre para el estudiante: "No necesitas mas horas; necesitas un sistema que las convierta
en aprendizaje. Planifica con direccion (SMART), ordénate con una agenda, ejecuta con
Pomodoro y cierra con tu retrospectiva. El tiempo es finito; tu sistema no tiene por qué serlo."

Referencias reales citadas: Cirillo, F. (2006/2007). The Pomodoro Technique (guia oficial de
la técnica desarrollada por el autor a finales de los afios 80 como estudiante); Dunlosky, J.,
Rawson, K. A., Marsh, E. J., Nathan, M. J., & Willingham, D. T. (2013). Improving students'
learning with effective learning techniques: Promising directions from cognitive and
educational psychology. Psychological Science in the Public Interest, 14(1), 4-58 (revision de
estrategias con evidencia: practica distribuida, autoevaluacion, elaboracién); Kahneman, D.
(2011). Thinking, Fast and Slow (Sistema 2 costoso y fatigable); Locke, E. A., & Latham, G. P.
(1990). A theory of goal setting & task performance. Prentice-Hall; Locke, E. A., & Latham, G.
P. (2002). Building a practically useful theory of goal setting and task motivation. American
Psychologist, 57(9), 705—-717 (metas especificas y desafiantes mejoran el desempeno);
Posner, M. |., & Rothbart, M. K. (2007). Research on attention networks as a model for the
integration of psychological science. Annual Review of Psychology, 58, 1-23 (costo del
cambio de tarea / orientacion atencional entrenable); Zimmerman, B. J. (2002). Becoming a
self-regulated learner: An overview. Theory into Practice, 41(2), 64—70 (modelo ciclico:
forethought, performance/volitional control, self-reflection); Coyle, D. (2009). The Talent Code
(populariza la "practica profunda"/deep practice y el papel de la mielina en la habilidad
—usado aqui como marco divulgativo de practica deliberada, no como fuente de datos
experimentales).
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