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Unidad Didactica 2 - Aprendizaje Esperado 4 - Sesién 5 de 5 (cierre del AE4) Formato:
Flipped classroom + aprendizaje activo - Duracion: 1 hora Escuela IPN - PDF Project

Esta es la sesion de cierre del Aprendizaje Esperado 4. En las Sesiones 1-4 recorrimos la
autorregulacién del aprendizaje: la metacognicion (S1: planificar y conocer cémo aprendes),
el monitoreo de tu propio estudio (S2: calibrar lo que sabes y lo que no), la regulacion
emocional frente al examen y la ansiedad (S3: Gross, reestructuracion), y las estrategias de
aprendizaje (S4: elaboracién, organizacion, ensayo, regulacion del esfuerzo — Weinstein &
Mayer, 1986; Dunlosky, 2013). Hoy AMARAMOS todo eso en un unico producto tangible: tu
plan personal de autorregulacion, sostenido por herramientas digitales y habitos que
realmente perduran.

0. Minutero de la clase (cierre integrando el AE4)

| Min | Bloque | Qué hacemos | |---|---|---| | 0—8 | Activacion (flipped) | Recuperamos S1-S4 y
diagnosticamos: ";dénde se rompe tu estudio hoy?" | | 8-20 | Nucleo | ;Qué es un plan
personal de autorregulacién? (ciclo de Zimmerman) | | 20-33 | Herramientas | Gestores,
calendarios, Anki, Pomodoro, habit trackers + criterio de eleccion | | 33—45 | Habitos | Regla
de 2 min, habit stacking, consistencia > intensidad, diseno del entorno (Clear, Fogg) | | 45-53
| Ensamblaje | Cémo armar el plan en 5 pasos (incluye gestion emocional de S3) | | 53-60 |
Ejercicios + cierre | 3 ejercicios resueltos + PEDBOX + proyecto integrador |

1. Presentacidn y objetivos (cierre del AE4)

El Aprendizaje Esperado 4 es, en el fondo, una sola pregunta: cémo gobiernas tu propio
aprendizaje cuando nadie te vigila? Las cuatro sesiones previas te dieron las piezas; esta
hora las ensambla.

o **Metacognicion (S1 — Flavell, 1979):** saber *qué* estrategia usar, *cuando* y *por qué*
(conocimiento declarativo, procedimental y condicional).

* **Monitoreo (S2):** calibrar en tiempo real la brecha entre lo que crees saber y lo que sabes
(judgments of learning; metacognicion de monitoreo, Nelson & Narens, 1990).

» **Regulaciéon emocional (S3 — Gross, 1998/2015):** no dejar que la ansiedad del examen
secuestre la corteza prefrontal (reevaluacion cognitiva sobre supresién).

o **Estrategias de aprendizaje (S4 — Weinstein & Mayer, 1986; Dunlosky, 2013):**
elaboracion, organizacion, ensayo y —sobre todo— **practica de recuperacion™ y
**espaciado**, las técnicas con mayor evidencia.

Resultados de aprendizaje al finalizar la sesién:
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o Definir un plan personal de autorregulacion como un sistema ciclico (Zimmerman, 2002), no
como una lista de buenos propositos.

o Elegir herramientas digitales con criterio (simpleza y constancia) y mapearlas a cada fase
del ciclo.

» Disefiar habitos sostenibles usando la regla de 2 minutos, habit stacking y disefio del entorno
(Clear, 2018; Fogg, 2019).

o Armar TU plan personal integrando monitoreo, estrategias de S4 y gestién emocional de S3.

o Explicar por qué la consistencia vence a la intensidad y por qué "dificultades deseables"
(Bjork, 1994) hacen que el estudio duela pero fije mejor.

Tesis de la sesion: un plan de autorregulacion no es una meta, es un sistema que planifica,
monitorea y ajusta. Las herramientas y los habitos son el andamiaje; el motor es el ciclo de
Zimmerman aplicado a ti mismo.

2. Antes de la sesién (clase invertida)

ﬂil;P Trabajo auténomo previo
e

* Relée tu **mapa metacognitivo de la S1** y tu **registro de monitoreo de la S2** (; dénde
sobreestimaste lo que sabias?).

» Lee una pagina sobre el **ciclo de autorregulacion de Zimmerman (2002)** y sus tres fases
(prevision, desempefio, autorreflexion).

o Trae anotado **un habito de estudio que intentaste y abandonaste** (y por qué crees que
fallo).

» Instala o abre una app de cada tipo: un gestor de tareas (Notion/Todoist), un calendario
(Google Calendar) y un sistema de repeticion espaciada (Anki). En clase las usamos, no las
explicamos desde cero.

En clase NO repetimos definiciones: dedicamos la hora a integrar S1-S4 y a cerrar con tu plan
personal.

3. ¢Qué es un plan personal de autorregulaciéon?

Un plan personal de autorregulacion es tu sistema propio para planificar, monitorear y ajustar
el estudio de modo que una meta aplazada se vuelva accion real y sostenida. No es "ser
disciplinado": es disefar las condiciones para que el estudio ocurra casi solo.
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El ciclo de Zimmerman (2002) aplicado a ti

Zimmerman describe el aprendizaje autorregulado como un ciclo de tres fases que se
realimenta: 1. Fase de prevision (forethought): fijas meta, planeas estrategias y activas tu
creencia de autoeficacia (Bandura, 1991). Aqui vive la metacognicién de la S1. 2. Fase
de desemperio (volitional control): ejecutas, pero sobre todo monitoreas tu atencién, tu
comprension y tu estado emocional en tiempo real (S2 + S3). 3. Fase de autorreflexion:
evaluas el resultado, te recompensas o corriges, y esa evaluacion alimenta la siguiente
prevision.

» El ciclo es **espiral**, no linea: cada cierre mejora la siguiente vuelta.

o La **autoeficacia®* (creer que puedes) predice la persistencia mas que la habilidad misma
(Zimmerman, 2002; Bandura, 1991).

» ElI monitoreo honesto es el cuello de botella: la mayoria sobreestima lo que sabe (Koriat,
1997 — el "sentimiento de saber" es enganoso).

Puente con S1-S4: la previsidon es metacognicion (S1), el desempefio es monitoreo +
emocion (S2+S3), la autorreflexion calibra tus estrategias (S4). Tu plan personal es,
literalmente, este ciclo puesto en una app y en tu rutina.

4. Herramientas digitales: el andamiaje del ciclo

Las herramientas no te hacen autorregularte; externalizan el control para que no dependas
solo de la fuerza de voluntad (que, como vimos en AE2, es finita). El criterio de eleccion es
simple: simpleza y constancia ganan a la funcionalidad abrumadora.

Mapa de herramientas por fase de Zimmerman

| Herramienta | Fase que apoya | Para qué sirve | Ejemplo | |---|---|---|---| | Gestor de
tareas / notas | Previsién | Descomponer metas en pasos y guardar estrategias | Notion,
Todoist | | Calendario | Prevision + Desempefio | Bloquear agenda y crear la "sefial de
inicio" | Google Calendar | | Repeticion espaciada | Desempefio + Autorreflexion | Fijar
memoria con espaciado 6ptimo (Dunlosky, 2013) | Anki (algoritmo SM-2) | | Pomodoro /
focus apps | Desempefio | Externalizar el control del tiempo y la atencion | Forest, Focus
To-Do | | Habit tracker | Autorreflexion | Visibilizar la constancia y cerrar el ciclo | Habitica,
Streaks |

* **Notion/Todoist (gestores):** convierten la meta vaga ("estudiar para el parcial") en una lista
con criterio de terminado. Usalos para la *prevision*.

* **Google Calendar:** el bloque en el calendario es una **implementacién de intencién**
(Gollwitzer, 1999) hecha piedra: "si es lunes 18 h, entonces estudio neuro").
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* **Anki (flashcards espaciadas):** implementa la **practica espaciada** y la **practica de
recuperacion** —dos de las técnicas con mayor evidencia de Dunlosky (2013). El algoritmo
SM-2 espacia justo antes del olvido (curva del olvido de Ebbinghaus).

« *Pomodoro:** 25 min de enfoque + 5 de descanso externaliza el control atencional y
combate la fatiga del Sistema 2 (Kahneman, 2011).

« **Habit trackers:** cierran el ciclo dandote la autorreflexion visual diaria.

Criterio de eleccion (regla de oro): si una herramienta te exige mantenerla mas de 2 minutos
al dia, la abandonaras. Simpleza > features. Constancia > potencia. Un Anki de 10 tarjetas
hecho a diario vence a un Notion perfecto usado una vez.

5. Habitos sostenibles: consistencia > intensidad

La razén por la que los planes de estudio mueren no es falta de motivacion: es disefio pobre
del habito. Aqui aplicamos la ciencia del comportamiento.

| E Regla de los 2 minutos, habit stacking y entorno (Clear, 2018)

» **Regla de los 2 minutos:** todo habito debe poder empezarse en menos de 120 segundos
("abrir Anki y repasar 3 tarjetas"). Lo pequefio se vuelve automatico; lo grande se posterga.

» **Habit stacking (apilar habitos):** liga el estudio a una rutina ya sélida: *"Después de mi café
de las 8, repaso 5 tarjetas de Anki"*. La sefal existente dispara la nueva conducta (ancla de
ejecucion, Gollwitzer, 1999).

» **Consistencia > intensidad:** Clear (2018) y la evidencia de Dunlosky (2013) coinciden:
**estudiar 30 min todos los dias fija mas que 5 h el domingo**. La memoria y la corteza
prefrontal premian la frecuencia, no el maratoén.

» **Diseno del entorno:** el contexto dispara la conducta (Barkley, 1997). Deja el libro abierto
sobre la mesa; borra el atajo de redes; el entorno "pre-carga" el habito para que no dependa
de tu voluntad.

El modelo conductual de Fogg (2019)
M Fogg formula B = MAP: todo comportamiento requiere Motivacion, Abilidad y Prompt
(sefal). Para que tu plan perdure:
o **Sube la Abilidad** haciendo el paso minusculo (Tiny Habits): "leo una sola pagina" es casi
imposible de fallar.

e **Pon un Prompt** claro: una alarma, un habito ancla, un bloque en el calendario. Sin sefial,
el habito no arranca.
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» **No culpabilices la Motivacion:** cuando fallas, casi siempre es Abilidad o Prompt, no "falta
de voluntad". Redisefia, no te reganes.

Sintesis: Clear te da la forma del habito (2 min, stacking, entorno); Fogg te da el motor
(MAP). Juntos explican por qué tus planes previos se rompieron y cémo evitarlo esta vez.

6. CoOmo armar tu plan personal (5 pasos)

El plan no se "escribe y se olvida": se construye en el ciclo de Zimmerman y se prueba. Cinco
pasos, cada uno anclado a una sesion del AE4.

Los 5 pasos del plan personal

1. Fijar meta con criterio (S1): especifica y medible —"repasar 4 temas antes del viernes,
15 tarjetas Anki por tema" —no "estudiar mejor". 2. Elegir herramienta (S4): una sola
para cada fase (Notion para plan, Calendar para bloques, Anki para memoria).
Recuerda: simpleza. 3. Bloquear la agenda (prevision): mete los bloques en Google
Calendar como implementaciones de intencién. La hora fija es la sefial (Prompt de
Fogg). 4. Definir sefial de monitoreo (S2): cada bloque cierra con una pregunta de
calibracion —" ¢ pude explicarlo sin notas?"— para no sobreestimar lo aprendido (Koriat,
1997). 5. Incluir gestion emocional (S3): anota tu plan de reevaluacion (Gross, 1998)
para el dia del examen —"si me agarra la ansiedad, respiro 3 veces y reetiqueto el
examen como retroalimentacion, no castigo"—.

« **Cierra el ciclo:** cada domingo, 5 min de autorreflexion (Fase 3 de Zimmerman) revisando
el tracker y ajustando la meta.

» **Dificultades deseables (Bjork, 1994):** si el repaso duele y olvidas y recuerdas, es buena
sefal —el esfuerzo de recuperacion es lo que fija. No busques "estudio facil".

Principio rector: tu plan debe sobrevivir a un dia malo. Si requiere motivacion alta para
funcionar, esta mal disefiado (Fogg, 2019). Apunta a que el estudio ocurra a pesar de tu
estado de animo.

7. Ejercicios resueltos

Diseia el plan personal de un estudiante tipo

Tip aplicado: asigna una herramienta a cada fase de Zimmerman, no las mezcles
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Enunciado: Lucia tiene parcial de Bioquimica en 3 semanas, trabaja medio tiempo y siempre
"empieza tarde". Disefa su plan personal de autorregulacion. Resolucion (modelo): 1. Meta
(S1): "2 temas en 21 dias, 4 tarjetas Anki nuevas por tema, repaso diario." 2. Herramientas
(S4): Notion (indice de temas), Google Calendar (bloques lun-vie 19-20 h), Anki (repaso
espaciado), Pomodoro 25/5. 3. Agenda: bloques fijos en calendario = sefial (Prompt). Habit
stacking: "tras cenar, abro Anki". 4. Monitoreo (S2): cierra cada bloque con "explica el tema
en voz alta sin notas"; si no puede, lo marca para repaso. 5. Emocion (S3): reevaluacion
—"el parcial mide progreso, no mi valia"—. Tracker diario de 30 s. Cierre: la clave no es
estudiar mas, es que el bloque ocurra automatico tras cenar, sin decisién. ---

Elige la herramienta segun el perfil

Tip aplicado: el criterio es simpleza y constancia, no la app mas completa

Enunciado: clasifica y justifica para (a) un alumno cadtico que olvida fechas, (b) uno que lee
mucho pero no retiene, (c) uno que procrastina sin sefial de inicio. Resolucion:

(a) **Google Calendar + Todoist:** necesita la *sefal externa* (Fogg: Prompt) y
descomposicion de tareas; el caos se doma con visibilidad.

(b) **Anki:** su problema es retencion, y la practica espaciada/recuperacion es la técnica
con mas evidencia (Dunlosky, 2013; Bjork, 1994). Lee menos, recupera mas.

(c) **Habit stacking + Pomodoro:** le falta *ancla de ejecucién* (Gollwitzer, 1999); ligar el
inicio a un ritual y usar Pomodoro baja la barrera de arranque (regla de 2 min, Clear).

Caso: el plan que se abandona y como sostenerlo

Tip aplicado: cuando fallas, diagnostica M, A o P de Fogg antes de culpabilizar la voluntad

Enunciado: Diego hizo un plan perfecto en Notion con 20 habitos. A la semana lo abandond.
Explica con la teoria y propdn el rediseio. Resolucion: fallé por sobrecarga de Abilidad y falta
de Prompts (Fogg, 2019): 20 habitos exigen demasiada capacidad; sin sefiales fijas, la
motivacion inicial se agoto. Redisefio: (1) baja a 3 habitos de 2 minutos (Clear, 2018); (2)
cada uno con un ancla ("tras cepillarme los dientes, 5 tarjetas Anki"); (3) un solo tracker
visible. El plan perfecto que no se usa es peor que el minimo que si se repite —consistencia
> intensidad. ---

8. Cierre y transferencia del AE4

Guia docente: cierre del AE4 (60 min)
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Objetivo de la sesion: que el estudiante (1) defina un plan personal de autorregulacién como
sistema ciclico (Zimmerman, 2002), (2) elija herramientas digitales con criterio de
simpleza/constancia, (3) disefie habitos sostenibles (Clear, 2018; Fogg, 2019), y (4) integre
monitoreo (S2), estrategias (S4) y regulacion emocional (S3) en su propio plan. Materiales:
acceso a Notion/Todoist, Google Calendar y Anki (o impreso de tarjetas), plantilla de "5
pasos del plan”, el mapa S1-S4 del AE4 en pared. Minutos sugeridos:

» 0-8: activacion flipped + diagnostico "donde se rompe tu estudio”.

o 8-20: squé es un plan? (ciclo de Zimmerman; puente S1-S4).

» 20-33: herramientas digitales + criterio de eleccion (tabla).

» 33-45: habitos sostenibles (Clear, Fogg; consistencia > intensidad).

o 45-53: taller — cada alumno arma su plan en 5 pasos.

» 53-60: 3 ejercicios resueltos + cierre + proyecto integrador.
Evaluacion formativa (exit ticket): 1. Nombra las 3 fases del ciclo de Zimmerman y qué sesion
del AE4 las alimenta. 2. Explica por qué "consistencia > intensidad" con una cita (Clear o
Dunlosky). 3. Disefia un habito de 2 minutos con su ancla (habit stacking).

Dificultades esperadas:

» Que el alumno quiera "el plan perfecto" de 20 habitos: recordar el caso de Diego (Fogg).
» Que confunda meta con sistema: reforzar tesis de la sesion (Zimmerman como ciclo, no
lista).
» Que omita la gestion emocional (S3): recordar que la ansiedad secuestra el Sistema 2
(Kahneman, 2011; Gross, 1998).
Proyecto integrador de cierre (sugerencia): "Mi plan de autorregulacién" — entrega de 2-3
paginas donde el estudiante: (a) traza su ciclo de Zimmerman (2002) para el proximo parcial,
(b) elige y justifica 2-3 herramientas digitales segun el criterio simpleza/constancia, (c) disefha
3 habitos con regla de 2 min + habit stacking (Clear) y Prompt (Fogg), (d) incluye una tarjeta
de monitoreo (S2) y un plan de reevaluacién emocional (S3, Gross), y (e) reflexiona sobre
como las "dificultades deseables" de Bjork (1994) y la practica espaciada de Dunlosky (2013)
hicieron su estudio mas efectivo aunque mas incomodo. Esto cierra el AE4 conectando
metacognicién, monitoreo, emocion y estrategia en un sistema real.

Conexion intercursos:

» *Funciones ejecutivas (AE2):* la corteza prefrontal (DLPFC) es la sede del monitoreo y la
autorreflexion de Zimmerman.

» *Atencion/memoria:* la practica espaciada y de recuperacion (Anki) opera sobre la curva del
olvido y la memoria de trabajo.
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