‘w Facultad de

Psicologia

UNIVERSIDAD
DE LA REPUBLICA
URUGUAY

Trabajo final de grado
Proyecto de intervencion
Estrategias de autocontrol en adolescentes:

habilidades para el logro de los objetivos

Estudiante Jessica Vera Esteves
Cl14.894.114-5
Docente Tutor: Dra. Mdénica Olaza

Docente Revisor: Dra. Betty Weisz

Octubre 2025
Facultad de Psicologia, Universidad de la Republica

Montevideo, Uruguay



indice

RESUMBN. ... 3
ContextualiZacion......... ... 4
Pertinencia de la intervencién e identificacion del problema....................... 7
ANTECEABNTES. . ... 9
Marco Conceptual..........cooiiiiii 16
Adolescencia en el contexto social actual............................ooel. 16
Breve conceptualizacion de autocontrol.................oooiiii 18
ODJEEIVOS . . . 20
Metodologia. ... . 21
ANalisis de IMPlICACION. ..o e 26
CoNnSideraciones EliCAS. ... ... ...ouiuiii e 27
Resultados esperados. ...... ..o 28

Referencias



Resumen

Diversos estudios sugieren que desarrollar adecuadamente el autocontrol constituye un
aspecto fundamental para el bienestar de las personas, siendo uno de los factores
fundamentales para construir habilidades esenciales para la toma de decisiones y la
adaptacion al contexto educativo, teniendo influencia sobre variables como el
rendimiento académico, la autoestima, las relaciones sociales, la salud fisica y

psicolégica, disminucion de conductas de riesgo, entre otras.

Entendiendo a la adolescencia como una etapa favorable para trabajar en torno a las
habilidades y a las instituciones educativas como un espacio idoneo para realizar

intervenciones es que se disefia este proyecto.

Su objetivo es proponer el trabajo en torno al desarrollo y fortalecimiento del autocontrol
como habilidad fundamental en el marco de instituciones educativas. En esta
oportunidad se prevé intervenir con estudiantes, educadores y familias de la secundaria
de los Centros Educativos Impulso, abordando la importancia de desarrollar estrategias
de autocontrol como herramienta para el cumplimiento de objetivos. A través de
espacios de trabajo con los distintos actores se procurara informar sobre los beneficios
del autocontrol y promover la practica e incorporacion de diversas estrategias para el
desarrollo de esta habilidad. Se espera que al finalizar su implementacion y luego del
analisis de los resultados del mismo, se pueda sistematizar la informacion para hacerla

disponible hacia la institucion educativa y sus integrantes.
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Contextualizacion

La problematica identificada surge de observar las dificultades que muchos
estudiantes presentan para regular su comportamiento y cémo esto afecta a su vez en
el cumplimiento de los objetivos, en el marco de una institucion educativa de secundaria
ubicada en el barrio Casavalle de Montevideo, Uruguay. Para poder comenzar a
presentar este proyecto, es necesario adentrarnos en la actualidad de la educacion y

las caracteristicas especificas de la poblacién a la que se dirige.

Segun El Instituto Internacional de la UNESCO para la Educacién de América
Latina y el Caribe (SITEAL, s.f) la educacién secundaria en América Latina se encuentra
atravesada por profundas desigualdades. Si bien estas han sido objeto de abordaje en
las ultimas décadas por distintos organismos, aun se perciben brechas entre los estratos
socioecondmicos en términos de acceso, permanencia y finalizaciéon. Sobre el
panorama de la educacién basica en la region, actualmente el acceso a la educacion
secundaria es considerado un derecho para los jovenes, pese a que en sus inicios fue
pensada como un modelo destinado a unos pocos pertenecientes a sectores de élite.
En este sentido, la educacion secundaria se encuentra dividida en dos tramos, inferior
y superior, con fines especificos en cada uno de ellos, donde en la gran mayoria de los

paises de América Latina el tramo inferior es parte de la escolarizacion obligatoria.

De acuerdo a la clasificacién realizada por SITEAL (s.f), el tramo inferior tiene
como objetivo “sentar las bases para el desarrollo humano y el aprendizaje a lo largo de
la vida” (parr. 9), mientras que el superior tiene coémo propdsito brindarles los
conocimientos claves que les faciliten no solo atravesar esta etapa, sino también
desplegarse en tiempos posteriores “ya sea mediante la continuacion de los estudios en

el nivel superior o la insercién en el mercado laboral o la vida en comunidad” (parr. 9).

Continuando con los datos obtenidos de SITEAL (2024) para el ano 2022, se
observa que las normativas en torno a politicas educativas de los ultimos afos han
tenido como objetivo construir un nivel secundario que pueda dar respuesta a los
problemas de acceso, permanencia y finalizacién, con una tendencia a incrementar los
anos de obligatoriedad dentro del sistema educativo. Especificamente sobre el sistema
educativo uruguayo “el tramo de escolarizacién obligatorio abarca 14 afios. Es
obligatoria la educacion inicial para nifios y nifias de 4 y 5 afos, la educacion primaria y

la media basica y superior.” (parr.1).

Se observa a su vez, un aumento en las tasas de asistencia en el segundo tramo

de secundaria de 2019 a 2022 (63,5% a 70,8%) y una disminucién en la brecha en



relacion al nivel socioecondémico (32,4% a 15,2%). Segun este analisis el plan de
desarrollo educativo publicado por ANEP en 2020 parte de la premisa de que los
mayores desafios que enfrenta nuestro pais en términos educacionales son los niveles
de aprendizaje insuficientes y los signos de inequidad educativa, que dificultan la
posibilidad de tener una sociedad mas justa e inclusiva, asi como la capacidad de los
sectores menos privilegiados de poder integrarse de forma equitativa. Pese a esto se
plantea que aun se observan desigualdades debido a las condiciones socioeconémicas
o lugar de residencia y la necesidad de trabajar en acciones en torno a la asistencia a

los centros educativos y finalizacion de las trayectorias educativas (SITEAL, 2024).

Cabe destacar que diversas investigaciones han buscado dar cuenta de los
factores que pueden repercutir sobre el desempefio académico de los sujetos, es asi
que se puede observar como el nivel socioeconémico resulta ser una variable
significativa como fue mencionado hasta el momento, asi como también aspectos

vinculados a la motivacion y regulacién, que seran desarrollados posteriormente.

En consonancia, para Barril et al. (2021) si bien en los ultimos 15 afos se
observa un importante incremento del acceso a la educacion, se observa también una
suerte de “cuello de botella” que se da en la educacidon secundaria, y afecta
principalmente a los jovenes de niveles socioeconémicos mas bajos. Al considerar los
datos de finalizacion, se incrementa la brecha entre jévenes del quintil mas bajo y el mas
alto, lo que luego se traslada también a las tasas de matriculacion en estudios terciarios.
Es por ello que consideran crucial el pensar estrategias de abordaje que atiendan las
dificultades en el transito exitoso de esta etapa asi como también poner foco en

revincular a aquellos jovenes que se han desvinculado en este tramo.

Es asi que, estas brechas que aun persisten en la educacién es posible
observarlas en términos sociodemograficos. En Montevideo, segun el Censo 2023
realizado por el Instituto Nacional de Estadistica (INE), se puede observar por ejemplo
que, mientras que en el municipio CH la mayoria de las personas han cursado estudios
terciarios o de posgrado, en los municipios A, D, F y G una cuarta parte de la poblacion
que los compone no ha culminado la educacién media (Defensoria de Vecinas y Vecinos
de Montevideo, 2025).

Para entender a qué poblacion se dirigira este proyecto nos adentraremos ahora
en las caracteristicas del Municipio D y mas especificamente del barrio Casavalle, por

ser sede de los Centros Educativos Impulso, institucion a la que se dirige este proyecto.



Casavalle y sus alrededores es considerada:

Una de las regiones mas vulnerables de Montevideo donde se concentra gran
parte de los asentamientos, de las problematicas de hacinamiento, desempleo,
informalidad laboral y dificultades de acceso a servicios basicos, entre otras.
Mientras en el resto de Montevideo hablamos de una poblacion envejecida, en
la zona se identifica una mayoria de poblacién joven que vive en condiciones
precarias y que presenta fuertes problematicas sociales (Municipio D, 2025

septiembre 10, parr. 8).

Segun la Intendencia de Montevideo (2025), con base en la Encuesta Continua
de Hogares realizada en 2023 podemos destacar caracteristicas claves de la poblacion
de este municipio como ser: niveles de pobreza que afectan al 23% de los hogares,
tasas de desempleo del 36% en menores de 25 afos, rezago escolar y bajos niveles
educativos alcanzados, asi como condiciones de vivienda inadecuadas o poco
adecuadas junto con porcentajes de hacinamiento superiores al promedio de

Montevideo.

En nuestro caso propondremos realizar este proyecto de intervencion en la
secundaria de los Centros Educativos Impulso, por lo que a continuacion describiremos

caracteristicas especificas de su propuesta educativa y poblacion con la que trabajan.

El equipo técnico de los Centros Educativos Impulso realiz6 un analisis
poblacional en base a un censo interno realizado en 2022, donde se relevaron datos
como ingresos, cantidad de miembros por hogar y niveles de estudio. De este analisis,
que no presenta acceso publico, concluyen que el 85% de la poblacion del centro se
encuentra en niveles bajos o muy bajos de ingresos, siendo un 54% perteneciente al
quintil 1 (muy bajo) y un 31% quintil 2 (bajo). Concluyen ademas que estos datos
permiten al centro conocer en profundidad dinamicas familiares relevantes e identificar
familias que ftransitan situaciones desafiantes para asi poder acompafar
adecuadamente a los estudiantes en sus procesos de aprendizaje (K. Silva,

comunicacion personal, 21 de julio 2025).

Impulso (s.f) nace en 2013, con el objetivo de eliminar la brecha de aprendizaje
en contextos de pobreza, se trata de un centro educativo laico, de acceso gratuito y
gestion privada, que busca desarrollar a sus alumnos a través del “maximo de exigencia,
orientado a generar oportunidades para la busqueda del desarrollo personal y la

excelencia académica, basado en los valores de respeto, ejercicio responsable de la



libertad, disciplina y cultura del esfuerzo” (Impulso, s/f). Estd destinado a nifios vy
adolescentes que vivan en la zona de Casavalle (en su pagina se puede acceder al
mapa que delimita la misma) y que estén en condiciones socioecondémicas vulnerables.
Esta propuesta educativa se gestiona de forma privada a través de la Fundacion
Impulso, que se financia a su vez a través de aportes de empresas privadas vy
donaciones particulares (Impulso, s/f; Cotelo, 2013). En cuanto a la secundaria Impulso
se trata de una propuesta con horario extendido, donde se brinda a los estudiantes tres
tiempos de comida (desayuno, almuerzo y merienda), acompafamiento con enfoque
personalizado, espacios de apoyo psicolégico, psicopedagdgico y psicosocial,
actividades deportivas extra horario y un lema que caracteriza sus practicas “sin excusas

para no aprender”. (Impulso, s/f)

Tal como se presentan en la pagina oficial de Impulso (s/f) su propuesta es
integral, dentro de la cual se trabaja de forma continia con educadores, familias y
estudiantes, no sélo con la propuesta curricular sino que también con los siguientes
proyectos: Espacio de Desarrollo Profesional (capacitacion a docentes para el trabajo
en contextos desafiantes con espacios de desarrollo quincenales con todo el equipo y
semanales con lideres pedagdgicos), Programa de Padres (espacio dirigido a padres y
referentes para informar y reflexionar sobre practicas parentales positivas), Espacios de
desarrollo socioemocional, actividades extra horario que incluyen diversas propuestas
deportivas, inglés con preparacion para examenes internacionales, robdtica y
participaciéon anual en distintos programas (por ejemplo Empresas Juveniles de
DESEM).

Dadas las caracteristicas de la poblacion y de la propuesta educativa que
representa Impulso, hace que sea propicio pensar en un proyecto de intervencién cémo

el que propondremos a continuacion.

Pertinencia de la intervencion e identificaciéon del problema:

La problematica identificada surge a raiz de mi trabajo en los Centros Educativos
Impulso, donde desempefio mi labor como tutor adscripto desde el 2022, teniendo la
posibilidad y la responsabilidad de acompanar a los estudiantes en su trayecto educativo

y de trabajar en conjunto con otros actores (docentes, directores, equipo técnico, etc.).

Al pensar en algunas de las problematicas a las que se enfrenta el centro
educativo se pueden observar las dificultades de gran parte de los estudiantes para

regular su comportamiento, pudiendo identificar dos espacios: dentro del aula y fuera de



ella. Pero en general el peso de estos desajustes se percibe principalmente dentro del
salon de clase, por poder medirse de una manera mas lineal (juicios y calificaciones) y
por ser un espacio donde la distorsion perjudica y afecta tanto al sujeto como al grupo y
al docente que tiene como objetivo dar una clase. Configurando de ese modo uno de
los principales niveles de abordaje necesarios para los roles de docencia indirecta (como

el que ocupo).

Tanto en entrevistas con estudiantes y familias como en espacios grupales con
los estudiantes, surgen comentarios y afirmaciones referidas a la necesidad de
autocontrol pero al preguntarles qué es o como lo pueden ejercer, no hay respuesta.
Son conceptos que se conocen popularmente por su titulo pero sin conocer en

profundidad su significado, sus caracteristicas o como llevarlo adelante.

El autocontrol resulta un aspecto relevante ya que, como expondremos mas
adelante, se entiende que repercute en variables como el rendimiento académico, la
tolerancia al estrés y frustracién, conductas de riesgo, bienestar psicolégico y
autoestima (Shoda et al. 1990, Duckworth 2005, Kellam et al., 2011, Ponce Pardo et al.,
2023).

Muchas veces encontramos en el discurso del adulto que se espera que los
estudiantes “se comporten como deben”, pero ;como deben comportarse? ;es

” W

suficiente decirles “portate bien”, “quedate quieto” o “ya sos grande para hacer esto”?.

Desarrollar adecuadamente el autocontrol constituye uno de los factores
fundamentales para constituir habilidades esenciales para la toma de decisiones y la

adaptacion al contexto educativo (Baumeister et al., 2007).

Este proyecto buscara entonces intervenir con educadores, estudiantes y
familias, especificamente abordando la importancia de desarrollar estrategias de

autocontrol como herramienta para el cumplimiento de objetivos.

Es asi que se trabajara con los educadores, como rol protagénico en los
aprendizajes, quienes deben ser capaces de responder a las nuevas necesidades de
los estudiantes, contando con estrategias que motiven y acomparfen los procesos
individuales y grupales de los mismos, reforzando y modelando diversas estrategias
para el desarrollo del autocontrol, para que puedan ser incorporadas en el trabajo

cotidiano, en los espacios que comparten.

Por su parte, con los estudiantes se procurara brindar un espacio de desarrollo
enfocado a ensefar y adquirir estrategias que les permitan ser receptores y creadores

de aprendizajes, buscando favorecer el éxito académico y social.



Finalmente, con las familias, no sélo se informara sobre el proyecto, sino que se
abordaran contenidos especificos de la tematica, abriendo la posibilidad de presentar
algunas estrategias para acompaniar a sus hijos en este proceso, promoviendo a su vez

la incorporacién de estas.

Si pensamos en un estudiante que participa activamente de su proceso, que
cuenta a su vez con educadores que fomentan el autocontrol desde acciones concretas,
utilizando adecuadamente las motivaciones del individuo, es posible pensar en que
estaremos frente a un adolescente que estara mas cerca de alcanzar sus objetivos
formativos y sera a su vez capaz de trasladar estas habilidades a cualquier otro aspecto

de su vida.

Cuando entendemos la influencia del contexto y que no todos los chicos cuentan
con las mismas habilidades ni han interiorizado del mismo modo la relevancia de su
educacién podemos permitirnos pensar propuestas que brinden mayores oportunidades
para el éxito, elaborando planes de accién que faciliten a las adolescencias conocer e
interiorizar estrategias que les permitan habitar de forma productiva un centro educativo,

pero sabiendo que las mismas seran beneficiosas para todos los aspectos de su vida.

Como expondremos en el siguiente apartado, diversos estudios sugieren que
cuanto mas desarrolladas las habilidades relacionadas al autocontrol mayor sera la
posibilidad del éxito académico y bienestar general del sujeto y que es necesario trabajar
explicitamente al respecto para desarrollarlas. Considerando esto podemos pensar que
estas habilidades, que se comienzan a desarrollar en la infancia, de ser trabajadas en
los distintos tramos educativos por los que transita un sujeto, devendria en resultados

positivos.

Es por eso que en esta oportunidad considero pertinente presentar un proyecto
gue nos acerque a pensar y acompanar a las adolescencias entendiendo a cada sujeto
como unico, reconociendo que todos aprenden de formas diferentes y necesitan
estrategias diferentes para poder hacerlo, siendo el autocontrol un pilar fundamental

para poder lograrlo.

Antecedentes

Siguiendo esta linea de pensamiento exploraremos a continuacion cémo en las
ultimas décadas se ha puesto atencién al funcionamiento del autocontrol, sus
implicancias en el desempeino académico y en el logro de objetivos ha sido una tematica

gue se ha investigado en el ambito internacional y regional, asi como también se han



propuesto y realizado investigaciones e intervenciones que tienen como eje el desarrollo

de esta y otras habilidades afines.

Hemos encontrado diversos estudios que sugieren que la capacidad de
postergar recompensas, controlar impulsos y regular emociones, asi como de planificar
y supervisar en pro de un objetivo, impactan de forma positiva en el rendimiento

académico y el bienestar de las personas.

Como primeros estudios que buscaban observar y evaluar la capacidad de
autocontrol podemos mencionar el test de la golosina (“Marshmallow Test”) realizado
por primera vez por Mischel en 1972, esta investigacion tenia como objetivo evaluar la
capacidad de nifios de entre 3 y 5 afios de postergar la gratificacién, observar si los
nifos eran capaces de no obtener la recompensa inmediata (la golosina) y esperar para
obtener un beneficio mayor (dos golosinas), estudio que concluyé que el autocontrol no
era Unicamente fuerza de voluntad sino que también influyen los procesos cognitivos y
atencionales (Mischel et al., 1972; Mischel et al., 1989). Afos después Shoda et al.
(1990) realizaron un estudio longitudinal dando seguimiento a los nifios de ese
experimento inicial, este estudio dio cuenta de que aquellos niflos que en su momento
lograron sostener la espera por una recompensa mayor tuvieron luego un mejor
rendimiento académico (basado en pruebas de aptitud realizadas), mejores
competencias sociales y mayor tolerancia a la frustracion y el estrés, por lo que
concluyeron que la capacidad temprana para postergar la gratificacién podria ser un

predictor significativo del éxito académico y social.

Baumeister et al. (2007) en Strength Model of Self-Control sostienen que el
autocontrol puede considerarse como un recurso limitado y puede agotarse o disminuir
temporalmente. Cuando una persona pone en juego esta habilidad se genera un
“cansancio” de este recurso a lo que llamaron agotamiento del ego, esto implica que su
efectividad estara disminuida en las tareas siguientes que requieran de la misma,
principalmente cuando se requiere razonamiento légico y procesos controlados no
automaticos. Comparan esta capacidad con un musculo, que como tal se podria
entrenar y fortalecer, plantean que el autocontrol pareceria ser susceptible a mejorar

mediante intervenciones psicoldgicas incluso en la adultez.

Por su parte Duckworth ha realizado diversos estudios sobre autocontrol,
perseverancia y su impacto tanto en el desempeno académico como en el éxito a nivel
personal, destacamos su publicacion Self-discipline outdoes IQ in predicting academic
performance of adolescents, realizado en 2005 donde plantea que el autocontrol es un

predictor del rendimiento académico con mayor influencia que el coeficiente intelectual.
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Mas adelante Duckworth et. al., 2011 publica Self-regulation strategies improve self-
discipline in adolescents: Benefits of mental contrasting and implementation intentions,
donde se sugiere la idea de que ensefiar estrategias cognitivas ayuda a mejorar el
autocontrol en nifios y adolescentes. Posteriormente Duckworth et al. (2016) publican
Situational Strategies for Self-Control, donde se plantea la importancia del entorno
(contexto), si se previene y disefia un contexto favorable seria mas probable el éxito del

autocontrol que si se confiara Unicamente en la fuerza de voluntad.

En lo que refiere a intervenciones en el ambito educativo podemos encontrar
dentro del plano internacional iniciativas como The good Behavior Game (Kellam et al.,
2011) donde se proponen intervenciones conductuales en el aula con el objetivo de
mejorar el comportamiento en escolares de primer y segundo afo. Se trata de una
estrategia de abordaje grupal por parte del maestro promoviendo el autocontrol y la
adaptacion a las reglas explicitas del aula (respetar turnos, no pararse, trabajar en las
tareas asignadas, etc). Este estudio se replicd en otras ciudades y paises, pudiendo
concluir que es posible reducir significativamente las conductas disruptivas y aumentar
la concentracion durante su aplicacion, generando a su vez efectos a largo plazo
vinculados al desarrollo académico, menos conductas de riesgo asociadas a consumo

de sustancias y mayor bienestar psicolégico.

Con relacion a los estudios que se han realizado en la region podemos comenzar
sefalando que en el 2010 en la Universidad de Zulia, Venezuela, se realizé un estudio
de tipo descriptivo cuyo objetivo fue establecer la relacién entre la habilidad del
autocontrol con la variable de la inteligencia emocional en estudiantes de entre 16y 18
afos. En este estudio titulado Inteligencia Emocional: Autocontrol en adolescentes
estudiantes del ultimo afio de secundaria, Serrano y Garcia Alvarez (2010) establecieron
por un lado que el desarrollo del autocontrol esta directamente relacionado con el
desarrollo en paralelo de otras variables como el autoconocimiento, la empatia y el
manejo de las relaciones sociales, y, por otra parte, que el personal docente debe
modelar la regulacion de las emociones a fin de crear un ambiente propicio para el
aprendizaje, donde los adolescentes tengan también la oportunidad de aprender sobre

el control y la regulaciéon de las emociones.

En Chile en 2018 Perez-Villalobos et al., realizaron una revision sistematica
sobre autocontrol y rendimiento académico en la vida universitaria, se realizdé una
busqueda y andlisis dentro de plataformas digitales como Scielo, Scopus, Web of
Science de articulos e investigaciones que vinculan el autocontrol, el rendimiento

académico y el transito de estudiantes universitarios. En base al analisis que realizan
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plantean que estos estudios demuestran que el autocontrol tendria efectos positivos en
el rendimiento académico; que es una habilidad que se construye y que puede
perfeccionarse a la largo de la vida favoreciendo “la autorregulacion de conductas,

emociones y pensamientos con la finalidad de lograr metas a largo plazo” (p.60).

Por su parte Fimbres Celaya et al. (2021) en México realizan un estudio
denominado Autocontrol y agresion reactiva y proactiva en adolescentes mexicanos,
partiendo de la premisa de que la agresion reactiva y proactiva son los principales tipos
de agresion dentro del acoso escolar. Buscaban asi indagar especificamente cémo se
relacionan estos aspectos en los adolescentes mexicanos. Dentro del mismo refieren a
otros autores que han investigado al respecto y definen el autocontrol como “una
fortaleza que implica la regulacién o supresion de impulsos, emociones y acciones
inapropiadas, con el fin de alcanzar una meta” (p. 3). Los resultados indican que los
adolescentes con mayor nivel de autocontrol tienen menor tendencia a presentar
comportamientos proactivos y reactivos de agresividad hacia sus pares. Para finalizar
los autores sugieren que el autocontrol podria considerarse un recurso fundamental para
una vida sana y que los hallazgos de esta investigacion podrian ser utilizados para
promover intervenciones en el ambito escolar, basado en que el autocontrol junto con

otras variables positivas podrian disminuir el acoso escolar.

En el mismo ano, en Costa Rica, en el articulo: El test de la golosina en contexto:
Zcoémo influye el entorno social en la toma de decisiones y el autocontrol? Chaverri et
al. (2021) proponen discutir como los factores psicosociales influyen en la toma de
decisiones vinculadas al autocontrol. Para ello parten del test de la golosina puesto en
contexto y analizan otros factores (como las condiciones socioecondémicas y la
confianza) para evaluar si influyen en estas conductas y cémo lo hacen. Plantean que
el contextos social en que el que se desenvuelven las personas tienen influencia directa
en como los sujetos toman decisiones, por lo que se ha demostrado que quienes
experimentan situaciones de escasez, ambientes inestables o percepciones de estar
dentro de estratos socioecondmicos bajos tiene implicancias en lo que refiere a
habilidades regulatorias, resolucién de problemas, manejo del estrés o desempefio
académico. En este sentido los autores plantean que “En términos generales, se puede
decir que un entorno social deteriorado relacional y materialmente puede llevar a las
personas a tomar decisiones mas impulsivas y a ser menos capaces de considerar una
vision a largo plazo.” (p.3). Finalizan sosteniendo que segun su investigacion el
autocontrol debe considerarse en funcion de su entorno y la confianza de la persona
con el mismo, por lo que es esperable que una persona en un ambiente mas inseguro,

inestable o carente tienda a actuar de forma mas impulsiva coémo una respuesta de tipo
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adaptativa. Siguiendo esta linea las personas que viven en una situacién mas segura y
satisfactoria tendrian mayor facilidad para inhibir ciertos impulsos. Por ende, podria ser
acertado pensar que construir entornos educativos en los que se fortalezcan la
estabilidad y la confianza resultaria fundamental para promover el autocontrol, la

capacidad de toma de decisiones y conductas mas adaptativas.

En Peru, Ponce Pardo et al. (2023) realizan el estudio llamado Autoestima y
autocontrol en el rendimiento académico de estudiantes universitarios, que buscaba
identificar como se relaciona la autoestima y el autocontrol con los resultados
académicos de estudiantes universitarios, en el mismo determinan que efectivamente
estos factores influyen en el rendimiento académico. Con este estudio incluimos la
importancia de un desarrollo positivo de la autoestima, entendiendo a la misma como la
“concepcidon que un individuo percibe de si mismo, siendo esta percepcién negativa o
positiva, relacionada con sus sentimientos y pensamientos” (Garcia y Cantén, 2019
citado por Ponce Pardo et al., 2023). Se concluye entonces que seria importante que en
los ambitos educativos en los que se encuentran insertos los estudiantes se consideren
estos elementos que requieren del reforzamiento y la mejora por parte de las
instituciones educativas para el mayor desarrollo de los mismos y por lo tanto favorecer

el rendimiento académico.

A nivel del Rio de la Plata, un estudio exploratorio realizado por Rodriguez et al.
(2007) de la Facultad de Psicologia de la Universidad de Buenos Aires examind a
adolescentes uruguayos, en su investigacion denominada Autocontrol: un estudio
exploratorio en adolescentes uruguayos. En el mismo, dieron cuenta que bajos niveles
de autocontrol se asocian con conductas mayormente impulsivas o de riesgo. A su vez,
observan que los adolescentes investigados presentan dificultades para cumplir con
requerimientos académicos en pro de beneficios a largo plazo, por lo que deciden
indagar en los procesos y habilidades que llevan a procesos autocontrolados en los
adolescentes uruguayos. La investigacion se realizd en un centro educativo secundario
privado de Montevideo (informan que se trata mayoritariamente de adolescentes de
familias poco numerosas, con referentes familiares que en general poseen un buen nivel
educativo y buena insercion laboral con un porcentaje minimo de desempleo). Si bien
los resultados descriptivos no indican problematicas psicosociales o ambientales, en el
analisis del autocontrol se encontraron carencias en la retroalimentacion personal,
autocontrol criterial y retraso de la recompensa, sugiriendo luego la posibilidad de
desarrollar intervenciones que promuevan el manejo adecuado de recursos y

habilidades para la vida.
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En Orientaciones para el abordaje: Habilidades Socioemocionales de la
Administracion Nacional de Educacion Publica (ANEP, 2024), se plantea la necesidad
de que las instituciones educativas no se enfoquen Unicamente en contenidos
académicos sino que también sean lugares que promuevan el desarrollo de las
habilidades socioemocionales. Refuerza la necesidad de reconocer que los estudiantes
no llegan en las mismas condiciones a las instituciones educativas y que el rol de las
mismas es también amortiguar esas desigualdades culturales y sociales que se reflejan
luego en desigualdades vinculadas al aprendizaje, siendo fundamental identificar los
puntos de partida para acompanar a estudiantes y familias en la construccion de
habilidades socioemocionales, “que implica, entre otras cosas, tomar conciencia de su
realidad para transformarla” (ANEP, 2024, p.3). Este documento que tiene como objetivo
orientar a los educadores institucionales para desarrollar intervenciones y estrategias
educativas, postula que estas instituciones son un escenario crucial donde incorporar
las habilidades socioemocionales, las mismas se enmarcan en una formacion integral
del sujeto y se adquieren en un campo vivencial, siendo fundamental cémo los centros

las incluyen en sus espacios cotidianos (aulas, pasillos, patios, recreos, etc.).

En Uruguay también podemos encontrar en los ultimos afios algunas
experiencias que se han realizado con el objetivo de intervenir en el terreno de la
educacién emocional dirigidas a la educacién media (tanto a estudiantes como
educadores), con un fuerte componente dirigido al desarrollo de habilidades vinculadas

al autocontrol.

Por un lado podemos mencionar PICA - Programa de intervencién en
convivencia adolescente. Este programa tiene como objetivo el desarrollo de habilidades
socioemocionales y trabajar en torno a la convivencia dentro de los centros educativos.
Ese programa, desarrollado por el Departamento de Psicologia del Desarrollo y
Educacional de la Universidad Catdlica del Uruguay, propone herramientas didacticas
para el trabajo de los educadores a través de una guia publicada en 2021 “PICA
Herramientas para el abordaje de la convivencia. Reflexiones y estrategias para trabajar
la convivencia en espacios educativos.” La misma se divide en dos partes, por un lado
propone el marco conceptual sobre el que se basa, atendiendo conceptos como
violencia y conflicto, participacion y habilidades socioemocionales; por otro propone una
guia de talleres que abordan aspectos especificos como consciencia, regulacion y
planificacién. En su recorrido tedrico afirman que la participacion es una practica que
facilita la adquisicion de habilidades socioemocionales como el autocontrol, la toma de
decisiones y la resolucién de conflictos. Estas practicas no solo promueven y aportan al

bienestar grupal sino también al bienestar individual.
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Sostiene también que estas habilidades, si bien son individuales, deben trabajarse
desde lo colectivo, generando espacios grupales propicios para su puesta en practica,
trabajando las mismas de forma explicita pero entendiendo que su incorporacién se
adquiere desde lo experiencial. Es por ello que se propone que su abordaje se realice
en distintos momentos, con diferentes referentes y durante toda la trayectoria educativa.
Planteando a su vez la necesidad de trabajar con los actores institucionales para
“generar una cultura y modelo coherente, que fomente el desarrollo socioemocional’
(PICA, 2021, p.59), siendo el centro educativo un escenario de posibilidad para su
aprendizaje a la vez que es modelo estas habilidades. “Cuanto mas coherente sea su
propio actuar con lo que se pretende fomentar en otros, mas efectiva sera su
intervencion.” (PICA, 2021, p.60).

Esta guia didactica es de acceso publico y gratuito, proponiendo a los centros su
aplicacion y poniendo a disposicion herramientas para facilitar su implementacion que
pueden ser encontradas en el sito web oficial del programa

(https://picauruguay.wordpress.com/)

El programa “Creciendo Fuertes” de la Asociacion Civil Jovenes Fuertes,
inspirado en el programa “Aulas Felices” propone la formacion de fortalezas del caracter
a través de talleres. Para ello se trabaja con educadores, familias y estudiantes. El
programa propone el trabajo con instituciones educativas durante los primeros tres afios
de secundaria, donde se abordan 24 fortalezas, dentro de ellas proponen el trabajo en
autocontrol durante el primer ano. Segun la informacién disponible en su pagina web,
los objetivos del taller referido al autocontrol son entre otros identificar esta fortaleza
como base para el desarrollo de las demas, trabajar en torno al autoconocimiento y las
estrategias para la autorregulacion, darle al autocontrol el valor de potencialidad para el
desarrollo de una vida plena. Este programa se ha implementado en centros educativos
de Montevideo y del Interior del pais, Segun Garcia-Alvarez y Soler (2020), el programa
“Creciendo Fuertes” ha mostrado resultados alentadores en variables como autoestima,
autoeficacia u orientacion hacia el futuro, de todos modos en su investigacion reconocen
ciertas limitaciones e invitan a continuar investigando sus efectos a largo plazo, asi como
también incorporar (o evidenciar) la adaptacién de esta intervencion a los distintos

contextos donde se aplique.

Es entonces que a partir del analisis de la literatura existente sobre la tematica
de mi interés, podemos considerar que si bien se han desarrollado programas que
buscan favorecen el desarrollo de las habilidades emocionales por sus multiples

beneficios y hay experiencias en Uruguay que persiguen este objetivo, son pocos los
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trabajos que se concentran especificamente en favorecer el desarrollo del autocontrol
en la adolescencia y no se ha sistematizado (aunque se sugiere) su aplicacién como
parte de los programas educativos actuales. Es en funcién de ello que el siguiente
proyecto propone promover el desarrollo de habilidades de autocontrol especificamente

en estudiantes de secundaria de los Centros Educativos Impulso.

Marco Conceptual
Adolescencia en el contexto social actual

En primera instancia resulta pertinente conceptualizar a lo que se hace
referencia cuando se habla de adolescencias, esta nocion puede comprenderse como
una construccion social que ha evolucionado a lo largo de la historia, presentando
diversas concepciones. La Organizacion Mundial de la Salud (OMS, 2025) la define
como una fase entre la nifiez y la vida adulta, estimando que se encontraria entre los 10
y los 19 afos y que se trata de una etapa central del desarrollo del ser humano donde

se experimenta un rapido crecimiento en el aspecto fisico, cognitivo y psicosocial.

Las caracteristicas de la misma han sido entendidos y descritos por autores
“clasicos” con influencia aun en la actualidad, se puede encontrar asi a Piaget
(1964/1979) quien plantea que la adolescencia es la etapa donde se adquiere el
pensamiento operativo formal. Por su parte Vygotsky (1931) y Erikson (1968/1992)
proponen a la adolescencia con un fuerte componente que refiere al desarrollo social,
donde Vygotsky particularmente, sostiene que es en esta etapa en donde se desarrollan
las funciones psicolégicas superiores y ambos autores postulan que es en este

momento donde cobra mayor relevancia el reconocimiento y los vinculos sociales.

En esta linea, Amorin (2010) define la adolescencia desde dos perspectivas que
resultan pertinentes, por un lado propone considerar este fendémeno como
adolescencias ya que se trata de una construccion social y cultural y como tal no es
posible singularizarla. Por otro la define como “una categoria evolutiva con derecho
propio, atravesada por dinamismos psicosociales extremadamente especificos, y no
meramente como un tiempo de pasaje entre los dos grandes momentos de la infancia y
adultez” (Amorin, 2010, p.124), sefiala a su vez, que es un fendmeno abordado

histéricamente desde una perspectiva adultocéntrica.

Desde la neurociencia, Steinberg (2014) plantea que en la adolescencia se da
un segundo periodo importante en el desarrollo debido a la plasticidad cerebral

aumentada, siendo a su vez una etapa donde se despliegan habilidades cognitivas y
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sociales que influyen luego en la vida adulta. Es un momento por tanto, caracterizado
por la impulsividad pero sensible al aprendizaje, lo que hace de este un momento
oportuno para realizar acciones que promuevan el desarrollo de estas habilidades y

mejoras en la conducta.

Un aspecto significativo a considerar, es que las adolescencias y sus transitos,
se encuentran vinculadas estrechamente a la clase social, considerando que para los
sectores populares se trata de una etapa que suele verse obstaculizada (Amorin, 2010).
En sintesis, no solo se trata de una etapa de preparacioén para lo que vendra, sino de un
proceso de desarrollo en si mismo, donde el adolescente ira desplegando habilidades,
pero a su vez donde el contexto marcado por un momento histérico y una construccion

de caracteristicas determinadas lo influira.

Esto conduciria a la necesidad de abordar cual es el momento social que
atraviesa a los adolescentes de hoy, en la actualidad nos encontramos en lo que
Bauman (2002) describié como Modernidad Liquida, perdiendo asi lo que en el pasado
se consideraba estructura “sélida”. Se transita por tanto, de instituciones que de alguna
manera conservaban su forma a lo largo del tiempo, representando seguridad,
constituyéndose como una sociedad donde los ritmos eran mas previsibles, las
trayectorias lineales y las cosas (tangibles e intangibles) estaban hechas para durar. En
esta nueva forma, caracterizada por la inmediatez, las instituciones sociales que antes
mantenian su estructura ya no lo hacen por mucho tiempo, los individuos deben
reconfigurar sus vinculos o trayectorias constantemente debido a los cambios rapidos o
la incertidumbre. El tiempo y la demora representa un impedimento; la espera para
obtener algo (desde un nuevo producto a un cambio sustancial en el estado fisico)

representa una pérdida.

“Si uno acepta esperar, postergar las recompensas debidas a su paciencia, sera
despojado de las oportunidades de alegria y placer que tienen la costumbre de
presentarse una sola vez y desaparecer para siempre” (Bauman, 2005). De este modo
en Los retos de la educaciéon en la modernidad liquida, Bauman nos presenta el
concepto del sindrome de la impaciencia, donde hace referencia a que el tiempo es
ahora un recurso cuyo gasto se considera intolerable, toda demora o espera son ahora

de algun modo un signo de inferioridad.

En la misma linea, la educacion ahora es un producto, el conocimiento antes
representaba el compromiso y su valor venia de la mano con lo duradero del mismo, por
lo que no queda exenta actualmente del consumismo que se define por lo fugaz y lo

breve de las cosas. Bauman (2005) plantea el desafio actual de aprender a vivir en un
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mundo que esta saturado de informacién y, mas dificil aun, de preparar a las nuevas

generaciones para vivir en este mundo.

En consonancia Lipovetsky y Charles (2006) nos plantean que en la sociedad
hipermoderna los sujetos se encuentran expuestos todo el tiempo a hiperestimulos, con
una cultura del presente intensificada y regida por la satisfaccion inmediata de las
necesidades. El consumo busca intensificar las experiencias generando expectativas de
bienestar inmediato, que asi de rapido como se cumplen, es que ese sentimiento de

satisfaccion se desvanece (Lipovetsky, 2007).

Podriamos pensar entonces, que la sociedad actual en la que estamos inmersos
y en la que estan creciendo los adolescentes, estructura el funcionamiento del sujeto,
haciendo mas dificil ain que mecanismos de regulaciéon, como el autocontrol, se

desarrollen apropiadamente.
Breve conceptualizaciéon de Autocontrol

El autocontrol puede definirse como la capacidad cognitiva, emocional y
conductual que se utiliza para inhibir, anular o modificar pensamientos y conductas no
deseadas, y dar paso a procesos que permitan postergar una recompensa inmediata en
funcién de una recompensa mayor a largo plazo. Permite asi que las personas tengan
comportamientos regulados hacia el cumplimiento de metas posteriores, siempre que el
valor se considere mayor al que les otorgaria satisfacer un deseo inmediato (Arrieta y
Chaverri 2019, Mischel et al., 1989).

El autocontrol entonces se basa en la toma de decisiones, donde diariamente
decidimos entre una gratificacién inmediata o la postergacion de la misma y si bien esto
podria parecer depender de factores puramente racionales, la evidencia ha demostrado
que estas decisiones estan fuertemente asociadas a procesos de control de impulsos,
manejo de las emociones, factores biograficos y/o situacionales (Chaverriy Ledn, 2022).
Para que exista el autocontrol es necesario que primero exista un conflicto entre
satisfacer una necesidad inmediata y los beneficios de no responder a ese impulso en
pro de una recompensa mayor a futuro (Myrseth y Fishback, 2009; Cetric-Juric et al.,
2019; Chaverriy Ledn, 2022).

Si bien lo desarrollado hasta el momento, da cuenta de que se trata de una
habilidad que se considera de caracter individual, no se puede negar la influencia del
contexto en su desarrollo. Por lo que no es posible considerarla como una capacidad
independiente del entorno porque las circunstancias que envuelven a la persona influyen

directamente sobre la misma. Cuando se considera el contexto en que nace y se
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desarrolla una persona, es posible comprender las diferencias entre quienes se han
criado en ambientes mas seguros y estables, de quienes por el contrario han crecido en
ambientes inseguros, inestables o carentes. Una persona que se ha desarrollado en un
contexto como el primero podria tener mayor facilidad para controlar los impulsos de
satisfaccion inmediata porque ha incorporado que la espera suele tener un resultado
positivo mayor y confia en su entorno. Sin embargo para quienes vienen de un contexto
como el segundo sus experiencias les han ensefiado que no necesariamente tendran
garantia de que de postergar una recompensa inmediata necesariamente devendra una
mayor posteriormente. Esto implica una respuesta de tipo adaptativa y no

necesariamente menos racional (Chaverri et al., 2021).

En este sentido, las investigaciones dan cuenta de la importancia del contexto
social y el hecho de confiar o desconfiar de las personas y el entorno para la toma de

decisiones (Chaverri y Ledn, 2022).

Como hemos establecido, para un adecuado desarrollo del autocontrol se
requiere de un entorno que cumpla con ciertas condiciones, alli radica la importancia del
rol de las familias e instituciones educativas por ser los ambientes por excelencia donde
las personas se desarrollan. Las figuras parentales y educativas cumplen un papel
fundamental en como se desarrolla esta habilidad, cuando los referentes adultos
proporcionan entornos de confianza, donde hay coherencia y consistencia, los nifios y
adolescentes tendran mayor facilidad para regular sus conductas e impulsos. Un adulto
que de nifio experimentd sistematicamente promesas incumplidas o inconsistencia entre
sus actos y las consecuencias, tendra mayor probabilidad de buscar soluciones
inmediatas para satisfacer necesidades. Por ende, si los referentes adultos, tanto
familiares como educadores, comprenden como el entorno y sus propias practicas son
fundamentales para fortalecer o inhibir el autocontrol podran contribuir a la creacion de
un entorno confiable, seguro y estable y por tanto propicio para el desarrollo de

habilidades socioemocionales como lo es el autocontrol (Chaverri y Ledn, 2022).

En sintesis resulta pertinente destacar como sefalan diversos autores, que un
buen ejercicio del autocontrol, tiene beneficios a corto, mediano y largo plazo en
diversas areas de la vida. Ya sea en el rendimiento académico, en una tendencia menor
a conductas de riesgo, en la mejora de las relaciones sociales, en la posibilidad de
construir habitos mas saludables y en la posibilidad de obtener un mayor cumplimiento

de objetivos personales. (Arrieta y Chaverri, 2019; Chaverri y Ledn, 2022).

Por este motivo se plantea que el autocontrol es una habilidad socioemocional,

y como tal es posible potenciarla a través de herramientas practicas (Chaverri y Leon,
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2022). Las instituciones educativas por consiguiente, pueden ser consideradas parte en

este ejercicio de potenciamiento, ya que al fin y al cabo, seria parte de sus objetivos.

A modo de cierre del apartado conceptual, se plantea que las adolescencias son
comprendidas como el tiempo de las transformaciones y reordenamientos, donde el
contexto actual pareceria no brindar adecuadamente los soportes para que estos
movimientos se realicen. Las habilidades sociales demandan no solo un sujeto capaz,
con mecanismos apropiados, sino justamente, un contexto que logre dar soporte para
un mejor despliegue. En esta linea, el autocontrol, en tanto habilidad, se ve influenciado
por estas variables, siendo pertinente acompafiar a las adolescencias desde todas las
aristas posibles. Es asi entonces, que las instituciones educativas cuentan con un lugar

privilegiado para alojar estos procesos.

Objetivos
Objetivo general

Realizar una intervencion dirigida a estudiantes, docentes y familias del 9no afio
de Educacion Basica Intermedia de los Centros Educativos Impulso para que puedan
conocer los beneficios del autocontrol e incorporar estrategias para el desarrollo de esta
habilidad.

Objetivos especificos

Informar a los estudiantes sobre qué es el autocontrol y sus beneficios, tanto

para el desempefio académico como para otros aspectos de su vida.

Realizar un ciclo de encuentros con los estudiantes donde profundizaremos en

diferentes estrategias para el desarrollo del autocontrol.

Promover que los estudiantes incorporen y pongan en practica aquellas

estrategias que mejor se adecuen a sus caracteristicas personales y objetivos.

Acercar a la formacion docente informacion sobre los beneficios del autocontrol
y su influencia en el desempefio académico, fomentando la incorporacion de estos

conocimientos a sus practicas cotidianas.

Comunicar a las familias los objetivos de la intervencion y los beneficios del
desarrollo del autocontrol, transmitiendo la importancia de su rol en la conformacién de
esta habilidad.
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Metodologia

La Comisién Sectorial de Extension y Actividades en el Medio (2015) propone
que la propuesta metodolégica de un proyecto refiere a las acciones concretas mediante

las cuales se desarrollara el mismo.

Segun Bados Lopez (2008), la intervencion psicolégica tiene como objetivo
aplicar principios y técnicas profesionales a un sujeto o poblacién con el fin de reconocer,
reducir o superar distintas problematicas, asi como también prevenir la aparicion de las
mismas o generar mejoras en las capacidades personales e interpersonales de las
personas aun en ausencia de problematicas especificas. La ensefianza, considerada
como uno de los campos de desarrollo de la profesion psicolégica, no tiene como objeto
Uunicamente desplegar conocimientos especificos sobre la disciplina sino también
habilitar la posibilidad de brindar espacios formativos a la poblacion en general mediante
cursos cortos o intervenciones con objetivos especificos como por ejemplo sexualidad,

comunicacién, manejo de la frustracién entre otros.

En este sentido, el presente proyecto implica el trabajo con tres actores:
estudiantes, educadores y familias. Para ello se establece una secuencia de actividades
gue buscara dar sentido colectivo a los objetivos del mismo y hacer participes activos a

todos los actores involucrados.

Se prevé que el periodo de intervencién comenzara en el mes de abril y finalizara
en el mes de octubre. En cuanto al trabajo con los estudiantes, familias y docentes del
nivel se acordaran los detalles logisticos con el centro, teniendo en cuenta las

recomendaciones de los referentes institucionales para su implementacion.

La presentacion del proyecto se realizara inicialmente a direccién general,
direccién de secundaria, tutor referente del nivel (generacién)y equipo técnico del centro
(integrado por psicélogo, trabajador social y psicopedagogo). En esta instancia se
relevaran las primeras caracteristicas generales de la generacién y consideraciones de

trabajo que el centro entienda pertinentes para la implementacion del mismo.

En una segunda instancia se presentara el proyecto a los educadores del nivel,
relevando aqui percepciones del equipo docente tanto en lo que refiere a la tematica
que nos compete como caracteristicas de los grupos y consideraciones a tener en
cuenta para la implementacion del mismo. Se explicitara en ese momento que
tendremos dos espacios de trabajo mas por delante, uno para profundizar en las
estrategias vinculadas al autocontrol y practicas que lo favorecen y otro que sera de

cierre y evaluacion (este ultimo posterior a los espacios de trabajo destinados a
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estudiantes y familias). Se contempla que estos espacios de trabajo seran con entre 12
y 15 educadores (considerando cantidad de asignaturas de la curricula y posibilidad de
integrar a docentes de actividades extra curriculares como inglés internacional o

deportes).

En funcién de los primeros dos encuentros se realizara un analisis situacional
que permitira planificar las siguientes instancias teniendo en cuenta las caracteristicas
especificas propuestas por educadores y referentes y calendarizar en conjunto con el

centro las mismas.

Se propone tener dos espacios de trabajo con familias, que seran en el marco
de lo que el centro define como Programa de Padres (PDP), en una primera instancia
se presentara el proyecto junto con una introduccion general a qué es el autocontrol y
los beneficios de fortalecer esta habilidad, en este momento se prevé la firma de los
consentimientos informados. El segundo encuentro se realizara luego de las instancias
de trabajo con los estudiantes para de este modo contar con insumos certeros,
resonancias planteadas sobre lo trabajado y en funcién de las necesidades observadas
poder planificar los contenidos para esta fase. Esta instancia sera desarrollada con un
formato mas participativo que el anterior, apuntando a la reflexiéon y la practica, de este
modo trabajaremos especificamente con las familias sobre esta habilidad y cémo
favorecer a su fortalecimiento desde los hogares. En cuanto a la cantidad de
participantes, se estima que de asistir un adulto referente por estudiante podriamos

contar con un total de 120 personas.

Cada nivel esta conformado por 120 estudiantes aproximadamente que se
dividen en 4 grupos de 30. Se prevén 5 encuentros con los estudiantes: la presentacion,
tres de ellos donde ahondaremos en las estrategias de autocontrol y como fortalecer
esta habilidad y el ultimo que sera de cierre y evaluacion. La presentacién del proyecto
sera la unica instancia a realizar con los 4 grupos en conjunto, en los otros espacios se
trabajara por separado con cada grupo con una frecuencia quincenal (dos grupos por
semana) y tendran una duracién de 1.30 hs. (médulo de dos horas lectivas). En la
instancia de presentacion, si bien sera un espacio mayormente de exposicién sobre el
proyecto y como se llevara adelante, se buscara indagar en las ideas previas con
respecto al concepto de autocontrol asi como también plantear los objetivos de esta
intervencion, haciendo hincapié en los beneficios que conlleva el desarrollo vy
fortalecimiento de esta habilidad. Los tres encuentros siguientes se destinaran al trabajo
tedrico y practico en torno a las estrategias seleccionadas, utilizando uno de ellos para

trabajar en torno a las técnicas de programacion conductual propuestas por Kanfer y
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Karoly, mientras que el tercero y cuarto se destinaran a abordar el concepto de

Mindfulness y ejercicios especificos dentro de esta metodologia.

Para ello hemos realizado una seleccion de ejercicios o estratégias practicas,

que seran las que daran sentido al trabajo de campo.

Por un lado propondremos trabajar en las técnicas de programacion conductual
propuestas por Kanfer y Karoly (1972) y por otra parte la incorporacion de ejercicios de

Mindfulness.

Kanfer y Karoly (1972) plantean que el cambio en la conducta es posible cuando
el estudiante logra observarse a si mismo, fijar criterios y administrar consecuencias
acordadas (entre pares o en conjunto con educadores). Para ello presentan tres
procesos base: autoobservacion, autoevaluacion y autoaplicacion de consecuencias, su
aplicacién supondria beneficios en la inhibicién de respuestas impulsivas, la demora de
la gratificacion y adhesion a las metas (que pueden ser grupales o individuales). En 1991
Kanfer y Goldstein postulan una serie de acciones que desde un enfoque practico

organicen y permitan un programa de intervencion posible:

Autoobservacion y autorregistro: La persona debe ser capaz de visualizar sus

problematicas para asi poder llevar adelante un registro de como operan las mismas en
su cotidianidad. Se sugiere entonces realizar un registro de frecuencia y duracién asi

como también de las situaciones disparadoras.

Meta conductual: Definir aquella conducta que desean modificar. (por ejemplo

interrupcién en clase o mirar el celular). En base al registro del paso anterior se
establecera una meta. (disminuir de 5 a 3 interrupciones, mirar una sola vez el celular

durante la clase, etc.).

Control de estimulos: Se determinan en funcion de la meta. Reorganizacién ambiental

(eliminar o disminuir distractores).

Autoinstrucciones: establecer reglas de condicién “Si / Entonces”. (“Si quiero mirar el

celular, realizo tres respiraciones profundas”).

Autorecompensa: Recompensas pequefias que sean coherentes a las metas

establecidas. Las mismas deben establecerse en conjunto con la definicion de la meta

Revisién y ajuste: Estipular una revisibn semanal o quincenal, que permita evaluar

resultados y ajustar el plan para un siguiente periodo de tiempo concreto. Silos acuerdos

fueron realizados en grupo los ajustes deben respetar el mismo criterio.
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En cuanto a la segunda seleccion realizada en funcién de nuestros objetivos nos

adentraremos en las practicas de Mindfulness (o atencién plena).

Vasquez-Dextre (2016) define al Mindfulness como la observacion del momento
presente con aceptacion, cuya practica permite a profesionales y pacientes reconocer
sin juzgar pensamientos y emociones; se trata de poner la atencién en lo que se esta
haciendo y sintiendo para de ese modo poder anticipar conductas. Esto implica un
pasaje de respuestas automaticas e inconscientes a respuestas controladas vy
conscientes. A su vez establece 5 componentes fundamentales: Atencién al momento
presente, Apertura a la experiencia (observar lo que nos sucede sin filtros), Aceptacion,
Dejar pasar (desaprenderse de aquello a lo que nos aferramos) e Intencion (aquello que

se persigue mediante esta practica).

Palomero y Valero (2016) realizan una articulacién tedrica que fundamenta su
utilizacién en el ambito educativo y su potencialidad en el mismo. Proponen que focalizar
la atencion en la propia experiencia aumenta las habilidades autorregulatorias, la
aceptacion de esta experiencia y la curiosidad por la misma permiten la disminucion de
conductas reactivas y favorecen la regulacién emocional. Plantean que los beneficios
se observan tanto en el rendimiento académico como en factores personales de los
alumnos (como las habilidades atencionales) y clima de aula. Los beneficios de estas
practicas también se pueden observar en el personal docente, debido a su eficacia en
la reduccion de niveles de estrés y depresion, burnout y un incremento en la resiliencia.
Postulan a su vez, que realizar intervenciones mediante programas de mindfulness en
uno de los grupos (educadores o educandos) tendria a su vez beneficios en el otro
debido a la interaccion continua de ambos; es por ello que sugieren que las
intervenciones de estas caracteristicas sean dirigidas a ambos grupos adecuando las

practicas a las particularidades del contexto educativo donde se pretenda intervenir.

De este modo, seleccionamos 7 ejercicios practicos a utilizar en nuestra

intervencion.

Escaneo Corporal o Body Scan: Consiste en realizar un recorrido corporal identificando

tensiones o sentires, favorece la regulacion fisioldgica, aumenta las sefales de estrés o
impulsividad permitiendo crear un lapso de tiempo antes de la respuesta. Esta técnica
se puede implementar en cualquier momento, es necesario poder nombrar las
sensaciones mentalmente para asi, a través de la respiracion, liberar tensiones (Kebat-
Zin, 2016).

Respiracidon Ancla: Implica llevar la atencién a la respiracion para estabilizar las

emociones, pone en practica la atencién sostenida y la inhibicion de respuestas
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automaticas. Propone realizar tres ciclos de respiraciones simples (ejemplo 4-4-4; inhalo
4 segundos, sostengo 4 segundos y exhalo en 4 segundos) (Kebat-Zin, 2016; Dunning
etal., 2019).

Anclaje sensorial: Permite focalizarse en el presente pasando por los sentidos,

nombrando cosas que veo, escucho, siento al tacto y huelo. Tiene como beneficios la

disminucién de los pensamientos rumiantes y la ansiedad situacional (Kebat-Zin, 2016).

Surfear el impulso (o Urge Surfing): Tiene como objetivo poder observar el impulso como

si fuera una ola, que tiene un momento cuspide (subida) para luego bajar, identificar
esta ola nos permite esperar al momento de bajada para optar por una conducta que
esté mas alineada con nuestra meta. Se localiza la sensacién corporal y se sostiene a
través de la respiracion, de este modo se ejercita la postergacion de la recompensay la

inhibicién del impulso (Bowen et al., 2013; Dunning et. al., 2019).

STOP o micropausa: Implica la realizaciéon de tres pasos; pausar, observar y proceder.

Su funcionamiento radica en el tiempo de espera que transcurre entre los tres pasos
(mediados por la respiracion, se estiman necesarios tres minutos). Propone entonces
un corte entre el estimulo y la reaccion, fortaleciendo la inhibicién y el reencuadre

atencional. (Segal et al.2013; Dunning et al., 2019).

Etiguetado mental: Supone reconocer y nombrar (en una o dos palabras) el evento que

interrumpe una experiencia (ejemplo: pensando, queriendo, sintiendo) para luego volver
al ancla atencional (previamente elegido, ej: respiracion, movimiento corporal), creando
un intervalo que habilita la regulacién. En el ambito educativo puede mejorar la atencién

a una tarea al disminuir la reactividad (Kabatt-Zinn, 2016; Dunning et al., 2019).

Caminata consciente: Consiste en dirigir la atencion al cuerpo (especificamente en lo

que involucra dar cada paso) y la respiracion mientras se lleva adelante. Regula la
atencion a través del movimiento, siendo especialmente Gtil para estudiantes inquietos,

se estiman entre 3 y 5 minutos para su realizacion (Kabat-Zinn, 2016).

Se realizara una evaluacion de tipo cualitativa y cuantitativa, para ello se prevé
la aplicacion de un encuesta en formato digital. En el caso de los estudiantes se aplicara
previo a la intervencion y posterior a ella, permitiendo medir posibles cambios a raiz de
la intervencién realizada. Se disefiara un cuestionario de tipo Likert que incluira también
preguntas abiertas. Los participantes lo completaran de forma anénima y evaluara
aspectos como satisfaccion, viabilidad, adquisicion de habilidades, percepcion de
cambios conductuales, utilidad, limitaciones o barreras y se habilitara un espacio para

sugerencias.
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Al finalizar el periodo de intervencion se realizara un informe que luego sera

compartido con la direccion y el equipo técnico del centro.

Cronograma

Actividad Abril Mayo Junio Julio Agosto Septiembre Octubre

Presentacion del proyecto a La direccion del

centro, tutor referente y equipo técnico

Presentacion del proyecto a educadores del

nivel

Analisis situacional

Presentacion del proyecto a familias

Presentacion del proyecto a estudiantes

Primer encuentro con estudiantes

Segundo encuentro con estudiantes

Tercer encuentro con estudiantes

E=pacio de trabajo con educadores del nivel

Espario de trabajo con familia (PDP)

Cieme y evaluacion con estudiantes

Cierre y evaluacion con educadores y

referentes del centro

Elaboracion de informe

Institucion

Estudiantes

Familias

Coordinacion

La referencia de colores utilizada refiere al rol de los principales involucrados

(institucional, familias, estudiantes, coordinadores del proyecto)

Analisis de implicacion

Como persona que ha nacido, se ha criado y vive en el mismo barrio donde
trabaja y pretende realizar esta intervencion, es mi responsabilidad reconocer que me
encuentro profundamente atravesada por la tematica. En mi caso puedo afirmar que
tuve el privilegio de atravesar instituciones educativas dentro y fuera del barrio, donde
siempre y en cada una de ellas se me ha motivado a alcanzar mi maximo potencial y

me ha permitido conocer otras realidades.

Mi experiencia y mi formacién me han llevado a cuestionarme mucho sobre el
poder de lo educacional y que si bien estamos ante un modelo educativo con muchas
deficiencias, pensado quiza para educar en cantidad sin considerar necesariamente las
individualidades, también es un modelo que debido a sus caracteristicas nos permite

alcanzar a gran parte de la poblacién teniendo asi la posibilidad de intervenir en las
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realidades y brindar herramientas que potencien a los sujetos a construir futuros mas

exitosos.

Considero que si entendemos a la educacién como campo de posibilidad, como
lugar donde cada sujeto es merecedor de tener éxito en su proceso, de creer y crear,
podemos permitirnos pensar acciones con impacto real en la vida de las personas,

principalmente de los sectores menos favorecidos.

En el momento en que comprendemos la influencia del contexto y que no todos
los chicos cuentan con las mismas habilidades ni han interiorizado del mismo modo la
relevancia de su educacién podemos permitirnos pensar propuestas que brinden
mayores oportunidades para el éxito, elaborando planes de accién que faciliten a las
adolescencias conocer e interiorizar estrategias que les permitan habitar de forma
productiva un centro educativo, pero sabiendo que las mismas seran beneficiosas para

todos los aspectos de su vida.

Estos factores constituyen la motivacion para este y futuros proyectos,
reconociendo el valor de mi implicancia pero siendo lo suficientemente objetiva para
generar propuestas de calidad que apunten a transformar realidades. Para ello sera
fundamental la conformacién de un equipo de trabajo integrado por al menos tres
profesionales, permitiendo una mirada multiple del desarrollo del proyecto y los
resultados, al igual que contar con espacios de retroalimentacion con los equipos del

centro.

Consideraciones éticas

Este proyecto de intervencion sera realizado segun lo establecido por el Codigo
de Etica de Psicologos del Uruguay (2001), conforme lo establece la Coordinadora de

Psicologos.

Se tendran los cuidados necesarios para resguardar la confidencialidad de los

participantes de este proyecto.

Se brindara toda la informacién necesaria previamente tanto de los objetivos del
mismo como de la modalidad de intervencidon mediante reuniones informativas con
estudiantes, familias y educadores, garantizando la libre participacién en este proyecto

asi como también la posibilidad de abandonar el mismo cuando lo deseen.

Se realizara la entrega y firma de consentimientos informados a educadores y

familias y asentimientos para los estudiantes, donde se detallaran estos aspectos y los
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derechos de los participantes, garantizando de este modo la libre eleccion de

participacién en el mismo.

Resultados esperados

Se espera que al finalizar esta intervencion los participantes estudiantes, familias
y educadores cuenten con mayor informacién sobre los beneficios de desarrollar el
autocontrol como habilidad fundamental tanto para el rendimiento académico de los

estudiantes como para el bienestar en todas las areas del sujeto.

Fortalecer en los educadores y en la institucién la importancia de un entorno
seguro y confiable para el desarrollo de las habilidades socioemocionales,
entendiéndose también a si mismos como modelos para los adolescentes pudiendo
incorporar a sus practicas y politicas institucionales las dinamicas necesarias para

favorecer el desarrollo del autocontrol.

Que las familias puedan incorporar conocimientos y herramientas que les
permitan el acompanamiento intencionado en el desarrollo de esta habilidad en sus
hijos.

Que los estudiantes conozcan, practiquen e incorporen estrategias que les

permitiran el ejercicio y desarrollo del autocontrol como habilidad fundamental para su

presente y futuro.

Se espera también que luego de realizada la intervencién y con los resultados
obtenidos, se pueda sistematizar la informacion. Constituyendo de este modo un posible

antecedente para futuras intervenciones educativas.
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