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Resumen.

El objetivo de este trabajo es comprobar si un programa de intervencion basado en la
autoeficacia, el autocontrol y la autoestima incrementa la utilizacion de técnicas de estudio vy,
ademas, mejora tanto el rendimiento académico como el Bienestar Subjetivo (SWB) vy el
Bienestar Psicoldgico (PWB) en una muestra de adolescentes de la ciudad de Jaén con edades
comprendidas entre los 14 y 16 afios y con un rendimiento académico bajo. Esta se dividira en
un grupo experimental y en un grupo control, a los que se les realizard una evaluacion en tres
momentos diferentes: antes de la intervencion, después y 6 meses mas tarde de su finalizacion.
Como resultado, se espera que se cumplan los objetivos e hipdtesis planteados, haciendo que
los participantes aumenten su bienestar psicosocial y familiar. También se espera que la mejoria
de su rendimiento académico les facilite terminar con éxito la Educacion Secundaria

Obligatoria (ESO), evitando asi el fracaso escolar.

PALABRAS CLAVE: Rendimiento académico, Bienestar Subjetivo, Bienestar

Psicoldgico y abandono escolar.

Abstract.

The aim of this work is to verify if a intervention program, which is based on self-efficacy,
self-regulation and self-esteem, increases the use of study techniques and if make to improve
the performance academic, the Well-Being Subjective (SWB) and the Well-Being
Psychological (PWB) in a adolescenct sample between 14 and 16 years old that lives in Jaén
city and have a low performance academic. This sample will be separated in 2 groups
(experimental group and control group) and the evaluation of them will be in 3 diferent
moments: before of the intervention, after of this and 6 months later of this has finished. The
result that hopes is to achieve the aims, which will help to the participants to improve the
pshycosocial and family wellbeing, as such as avoiding that this sample leaves early school and
trying to make that it finishes the Secondary Obligatory Education (ESO) succesfully.

KEY WORDS: Performance academic, Well-being Subjective, Well-being
Psychological and school droupout.



1. Justificacion.

La estrategia Europa 2020 es creada por los diferentes miembros de la Union Europea
(UE) con el proposito de desarrollar una economia basada en el conocimiento y la innovacion
(crecimiento inteligente), promocionar una economia que haga un uso mas eficaz de los
recursos, ademas de que sea mas verde y competitiva (crecimiento sostenible) y fomentar una
economia con alto nivel de empleo y que tenga una cohesion social y territorial (crecimiento

integrador) (Consejo Europeo, 2010).

Para lograr estos propositos, la Estrategia Europa 2020 plantea diversos objetivos, entre
los cuales, se encuentran el reducir el abandono escolar entre los jovenes de 18 a 24 afios a un
porcentaje inferior del 10% y el aumentar el nimero de jévenes que tengan estudios superiores

completos a un porcentaje mayor del 40% (Consejo Europeo, 2010).

Los diferentes paises de la UE se han comprometido con la Estrategia Europa 2020 v,
para alcanzar los objetivos establecidos, cada uno de ellos ha presentado sus propias medidas
especificas, las cuales deben de ser aplicadas en sus respectivos paises. Espafa, por ejemplo,
ha adoptado por reducir la tasa de abandono escolar a un porcentaje inferior del 15%, ya que
fue el pais que presento6 el mayor indice de abandono escolar (31,2%) dentro de la UE en 2009
(Ministerio de Hacienda, 2011).

Segun los datos recogidos por el Eurostat (2020), Espafia ha decrecido éste indice durante
la Gltima década (28,2% en 2010; 26,3% en 2011; 24,7% en 2012; 23,6% en 2013; 21,9% en
2014; 20% en 2015; 19% en 2016; 18,3% en 2017; 17,9% en 2018 y 17,2% en 2019) pero, aun
asi, sigue siendo el pais con mayor tasa de abandono escolar dentro de la UE. Ademas, la
variabilidad que ésta presenta en las diferentes comunidades autbnomas es bastante alta. Por
ejemplo, el Pais VVasco alcanzé una tasa de un 9,7% en 2015, un 7,9% en 2016, un 7% en 2017,
un 6,9% en 2018 y un 6,7% en 2019, mientras que el indice de abandono escolar en Andalucia
fue de un 24,9% en 2015, un 23,1% en 2016, un 23,5% en 2017, un 21,9% en 2018 y un 21,6%

en 2019 (Ministerio de Educacion y Formacién Profesional, 2020).

Estas cifras suponen un problema, puesto que las personas que no finalizan los estudios
obligatorios suelen tener una menor esperanza de vida, un bajo nivel de felicidad (Oreopoulos,
2007; Oreopoulos y Salvanes, 2011), una mayor probabilidad de ser desempleadas en la adultez

y de entrar en prision (Bowers, Sprott y Taff, 2013) y de presentar una mayor cantidad de

5



efectos perjudiciales en su salud, salario e inclusién social (Bridgeland, Dilulio, y Morrison,
2006; Brunello y Paola, 2014; Dickson y Harmon, 2011; Gitschthaler y Nairz-Wirth, 2018;
Rumberger, 2011; Rumberger y Lim,2008). Por lo tanto, estas consecuencias repercuten en el
coste social, como por ejemplo en los sistemas de justicia y salud, y conllevan a que éste sea
alto (Archambault, Janosz, Fallu y Pagani, 2009; Rumberger y Rotermund, 2012; Zaff y cols.,
2016).

Este abandono suele ser mas frecuente en la Educacion Secundaria Obligatoria (ESO) vy,
por este motivo, a esta etapa de la educacion se le ha denominado como critica, sobre todo para
aquellos estudiantes que viven en un entorno socio—familiar desfavorecido. Pues, esta situacion
afecta a su rendimiento académico y, a causa de ello, suelen ser los que mas abandonan sus
estudios (Enriquez, Segura, y Tovar, 2013). Ademas, un rendimiento académico bajo esta
asociado, a corto plazo, con la depresion, mientras que, a largo plazo, se relaciona con el
abandono escolar. Por ello, es necesario ayudar a los jévenes a mejorar sus notas académicas
(Bowers y cols, 2013; Verboom, Sijtsema, Verhulst y Penninx, 2014) y evitar que éstos
abandonen la ensefianza obligatoria, puesto que el completarla con éxito mejora su futuro,
siendo éste un predictor del logro profesional y social durante el ciclo vital (Serbin, Stack y
Kingdon, 2013).

Aunque un contexto socio—familiar y demografico desfavorecido repercuta en las
calificaciones académicas, las Ultimas investigaciones coinciden en que existen ciertas
variables, como el autocontrol (Wang y cols., 2017), la adecuada orientacion hacia las metas
académicas (Williams, Bryan, Morrison, y Scott, 2017), la autoeficacia (Cleary y Kitsantas,
2017; Rocchino, Dever, Telesford y Fletcher, 2017), la autoestima, la felicidad, la salud mental
y la satisfaccion vital (Fernandez-Berrocal y Extremera, 2002), que sirven como factores de

proteccion de un bajo rendimiento académico y, por lo tanto, amortiguan los factores de riesgo.

El autocontrol es un constructo psicolégico que abarca un rango de competencias,
incluyendo la capacidad para controlar las propias emociones, la habilidad de tener
interacciones positivas con otros, la capacidad de evitar conductas inapropiadas y/o agresivas
y la habilidad de conducir el propio aprendizaje (Bronson, 2000). Los procesos cognitivos que
subyacen al autocontrol son denominados como funciones ejecutivas, las cuales incluyen la
habilidad para dirigir el foco de atencion, el cambio de perspectiva, la flexibilidad cognitiva

(adaptacion del cerebro a los cambios), la retencion de informacion (memoria de trabajo) y la
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inhibicién de respuestas impulsivas para conseguir metas (control de impulsos) (Hughes y
Ensor, 2011; Hughes, 2011).

La orientacion hacia las metas, asi como la autoeficacia, la monitorizacion cognitiva, el
establecer objetivos, la autoevaluacion, etc., es una estrategia que va incluida dentro de la
autorregulacion del aprendizaje (Panadero, 2017). Asi mismo, un estudiante, cuando tiene sus
propias metas y motivos para enfrentarse a una tarea, se pregunta “;qué quiero conseguir con
esto?”y, para conseguirlas, usa estrategias y recursos haciéndose la pregunta ““;como hago para
conseguirlos?” (McCune y Entwistle, 2011). Para utilizarlas, es importante que el alumno use
técnicas de estudio apropiadas, ya que éstas sirven como medio para aprender o ensefiar
(Mendieta, Mendieta y Chamba, 2015).

Segln Solano (2015), las técnicas de estudio son métodos o procedimientos que un
estudiante usa para mejorar el aprendizaje y obtener un buen rendimiento académico,
provocando asi procesos cognitivos y volitivos. White (2014) considera que, como técnica de
estudio, es necesario tomar apuntes en clase, lo cual sirve para retener las informaciones de una
exposicion. Ademas, el estudiante puede utilizar estos apuntes como una herramienta que le

serviré para realizar una tarea determinada que se le haya mandado.

Segun Mendieta y cols. (2015), las técnicas de estudio son un recurso necesario para
aprender o ensefiar. Pues, la utilizacion de éstas, mejoran la comprension, la asimilacion y la
puesta en préctica del conocimiento mediante la sistematizacion légica organizada del proceso
de ensefanza—aprendizaje. Para que se logre el aprendizaje, es necesario que exista un
compromiso entre el alumno, el maestro y la familiay, por ello, es importante considerar ciertos
factores como pueden ser: la actitud ante el estudio, el ambiente de estudio, la planificacion, la

motivacion, la concentracion, la clase, etc.

Barca, Peralbo, Brenlla, Seijas, Mufioz y Santamaria (2003) consideran que existen
diferentes enfoques de aprendizaje que estan relacionados con el rendimiento académico, los

cuales son el enfoque superficial y el enfoque profundo.

El primero hace referencia a que el estudiante tiene como objetivo obtener unas
calificaciones altas y, a su vez, cuenta con técnicas apropiadas de memorizacion, haciendo que

su rendimiento académico sea adecuado. Por lo tanto, es la motivacion extrinseca la que impera



en el estudiante que utiliza este tipo de enfoque, ya que trata de cumplir con lo que se le pide y
evitar el fracaso. Asi mismo, la estrategia que realiza para recordar es la de usar un aprendizaje
mecanico, como puede ser el aprendizaje memoristico o por repeticion, lo que conlleva que
apenas queden los hechos y las ideas interrelacionados por parte del alumno, el cual acepta las
ideas y la informacion pasivamente, concentrandose Unicamente en las exigencias del examen.
La consecuencia de este tipo de aprendizaje es que el alumno obtiene una memorizacién
rutinaria y una comprension nula o superficial, por lo que su rendimiento académico suele ser

bajo y, por ello, abandona los estudios antes de tiempo.

El segundo enfoque hace referencia a que el estudiante tiene una motivacion
autodeterminada (motivacion intrinseca), la cual conduce a realizar un esfuerzo y a tener una
satisfaccion por lo que estudia. Asi mismo, las estrategias que usa son la comprension y el
satisfacer su propia curiosidad y, a nivel de procesos, relaciona el contenido del temario con el
conocimiento previo y la experiencia. Ademas, usa principios organizativos para integrar las
ideas y examina la logica del argumento a través de la relacion de la evidencia con las
conclusiones. Los estudiantes que utilizan este tipo de enfoque tienen mayor probabilidad de

obtener un rendimiento alto.

Existe una gran cantidad de evidencia empirica que muestra una correlacién positiva entre
el rendimiento académico y la autoeficacia (Chen, 2011; Doménechbetoret, Abellanroselld, y
GOmezartiga, 2017; Street, Malmberg y Stylianides, 2017), siendo ésta un término que se define
como la evaluacion que uno mismo tiene sobre sus propias capacidades para organizary realizar
metas de manera exitosa (Bandura, 1986), haciendo que esta creencia influya en el modo de
conducir la propia vida (Bandura, 1994; Bandura, 1997). Ademas, una alta autoeficacia se
relaciona con un bajo nivel de ansiedad social y depresion (Singh y Bussey, 2010; Schonfeld,
2019). Pues, segun algunos estudios, la autoeficacia se relaciona de manera positiva con el
bienestar (Green, 2019; Schonfeld, 2019) y la autoestima (Gecas y Viktor, 1989; Rosenberg y
cols, 1995).

Segun Huppert y So (2013) y Seligman (2011), el bienestar debe ser estudiado a través
de una perspectiva multidimensional, considerando el Bienestar Subjetivo (SWB) y el Bienestar
Psicoldgico (PWB). La primera dimension se centra en el paradigma hedénico, el cual permite
gue la persona realice una evaluacién cognitiva y afectiva de su propia vida (Diener, Oishi, y

Lucas, 2002). Por un lado, el componente cognitivo incluye pensamientos sobre la satisfaccion
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tanto en un contexto global (la vida como un todo), como en un contexto dominante y especifico
(trabajo, educacion, salud, salario y relaciones personales). Por otro lado, el componente
afectivo se divide en: afecto positivo (gratitud, placer, amor, felicidad y alegria) y ausencia de
afecto negativo (enfado, estrés, depresion, culpabilidad y verglenza) (Albuquerque,2016). La
segunda dimension se centra en el paradigma eudaimonico, el cual propone que el individuo es
el que valora la concordancia que existe entre su realidad propia y la realidad verdadera
(Waterman, 1993), por lo tanto, el Bienestar psicologico involucra tanto el significado de la

vida como la autorrealizacion (Albuquerque, 2016).

El modelo de Bienestar Psicoldgico planteado por Ryff (1989) se basa en que el individuo
trata de tener el funcionamiento mas dptimo y lograr el maximo potencial en su propia vida y,
ademas, plantea que son seis las dimensiones/componentes del bienestar psicoldgico:
autonomia (sensacion de autodeterminacion, autoridad personal e independencia en
pensamientos y accion); dominio ambiental (habilidad de manejar las demandas y la valoracion
del mundo); crecimiento personal (bldsgqueda del continuo crecimiento y desarrollo como
persona); relaciones positivas con otros (en cuanto a cantidad y a calidad de las mismas);
proposito de vida (buscandolo a través del significado del esfuerzo, el juicio y la tribulacion);
y autoaceptacion (evaluacion positiva de los resultados) (Ryff y Singer, 2008).

La autoestima es el aprecio que una persona se tiene a si misma a partir de su
autoconcepto, siendo éste la idea que se ha formado sobre si misma (Fleming y Courtney, 1984).
Durante el desarrollo de la adolescencia temprana, existen diferentes factores que influyen en
ésta, ya que los nifios y nifias, quienes maduran tanto cognitiva como socialmente en esta etapa,
autoevalGan con una mayor consciencia sus fortalezas y debilidades, ademas de que suelen

compararse con mas frecuencia con sus iguales (Esnaola, Revuelta, Ros y Sarasa, 2017).

Esta variable es importante para determinar tanto el rendimiento académico como el SWB
y el PWB. Cid-Sillero, Pascual-Sagastizabal y Martinez-de-Morentin (2020), tras medir
diferentes dimensiones de la autoestima (general, personal, académica, familiar y econémica),
la atencion y el rendimiento académico de estudiantes de 1° y 2° de Formacion Profesional
Basica (FPB) y de 3°y 4° de la ESO, concluyen que, por un lado, el rendimiento de los
estudiantes de la FBP correlaciona de manera positiva con la autoestima académica y la
capacidad de atencion y, por otro lado, que todas la dimensiones de la autoestima y la capacidad

de atencion se correlacionan de manera positiva con el rendimiento académico. Ademas, segun
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el estudio de Gomez-Baya, Mendoza, Gaspar y Gomes (2018), realizado en 5 institutos de la
Comunidad Auténoma de Andalucia y compuesto por estudiantes de la ESO, muestra que la
autoestima de éstos correlaciona de manera positiva y significativa con la satisfaccion vital y

con el afecto positivo.

Raskauskas, Rubiano, Offen y Wayland (2015) tratan de determinar cuéales son las
variables que se relacionan con el rendimiento académico y el abuso que recibe un alumno por
parte de sus iguales en una muestra de estudiantes de 12 a 15 afios de edad de diferentes
institutos del Norte de California. Los resultados muestran que: el rendimiento académico
correlaciona de manera moderada y positiva con la autoeficacia y la autoestima; la depresion
correlaciona moderada y negativamente con la autoeficacia social y con la autoestima; y el
abuso por parte de los iguales se relaciona positivamente con la depresion y negativamente con

la autoestima y la autoeficacia.

Rodriguez y Guzman (2019) muestran en su estudio, en el cual particip6 alumnos de 1° a
4° de la ESO de 28 institutos de las Islas Canarias con edades comprendidas entre 12 y 17 afios,
que existen variables personales que sirven como factores protectores del rendimiento
académico. Estas variables fueron las metas de aprendizaje, el logro de metas, el autoconcepto
académico, la autoeficacia, la atribucion de un alto o bajo rendimiento al esfuerzo y la atribucion

de un alto rendimiento académico a la habilidad.

Mendieta y cols (2015) confirman que el rendimiento académico de los estudiantes
mejora cuando éstos utilizan técnicas de estudio en su proceso de aprendizaje. Pues, tras medir
estas variables en alumnos de 1° de Bachillerato durante el primer trimestre, se realiz6 un taller
para ensefiar al grupo experimental a saber emplearlas. Asi mismo, lo que se pretendia era
observar si, después de aplicar este taller, el grupo experimental tendria un mayor resultado

académico.

Los resultados reflejan que el rendimiento académico fue mayor en el grupo experimental
que en el grupo control, ya que éste mejoro un 5,05% y un 8,45% sus calificaciones académicas

en el segundo y tercer trimestre frente al primero.

El programa revisado Mindout (Dowling, Ryan, Clarke, Sheridan y Barry, 2017) va

dirigido a alumnos de 15 a 18 afios y su duracion es de 13 sesiones semanales. El contenido del
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programa se basa en adquirir competencias sociales y emocionales, como por ejemplo: la
autoconciencia, la autodireccion, el manejo de relaciones y la responsabilidad de tomar
decisiones. Ademas, presenta una gama de diferentes estrategias para ensefiar (por ejemplo: el
aprendizaje colaborativo, juegos, escenarios, videos, etc.) para llamar la atencion de los
estudiantes con retos, habilidades para superar los pensamientos negativos, técnicas de
comunicacion y empatia, etc. Por altimo, este programa también contiene ejercicios para
realizar en casa, un apartado de reflexion para el profesor, consejos para llamar la atencion de

los estudiantes, los padres y la comunidad.

Los resultados del programa Mindout muestran que la intervencion produce cambios
significativos en los estudiantes, ya que éstos mejoran sus habilidades sociales y emocionales,
utilizan mas las estrategias de afrontamiento (reduciendo la evitacion), y mejoran su salud
mental y bienestar. Ademas, se aprecia una reduccion significativa en la supresién de

emociones y en sintomas de estrés, ansiedad y depresion en las mujeres estudiantes.

Li, Hui, Yun, Tang, Zhou y Hu (2018), tras realizar un meta — analisis con el objetivo de
conocer cuales son las variables de la autorregulacion del aprendizaje que mas se relacionan
con el rendimiento académico en estudiantes chinos de primaria y secundaria, afirman que la
autoeficacia, la estrategia de tareas y la autoevaluacion son las que tienen una mayor y relativa
correlacion con éste. También indican que la autorregulacién del aprendizaje se relaciona

positivamente con disciplinas cientificas como las matematicas y la fisica.

La evidencia empirica recogida considera que la utilizacion de técnicas de estudio, la
autoeficacia, el autocontrol y la autoestima correlacionan positivamente tanto con el
rendimiento académico como con el BWP y el SWP y, por ello, en el presente estudio se plantea
realizar una intervencion en alumnos de 3° y 4° de la ESO con bajo rendimiento escolar con el
objetivo de incrementar la utilizacion de técnicas de estudio y mejorar su rendimiento
académico, el SWB, el PWB, la autoeficacia, el autocontrol y la autoestima. Asi mismo, lo que
se pretende es mejorar estas variables para que los participantes puedan finalizar sus estudios
obligatorios con éxito y ofrecerles una mayor probabilidad de tener un mejor bienestar laboral

y social en su futuro.
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1.1. Objetivos.
1.1.1. Objetivos generales.

Comprobar si un programa de intervencion basado en la autoeficacia, el autocontrol y la
autoestima incrementa la utilizacién de técnicas de estudio y, ademas, mejora tanto el
rendimiento académico como el SWB y el PWB en una muestra de adolescentes con edades

comprendidas entre los 14 y 16 afos.

1.1.2. Objetivos generales.

- Incrementar la utilizaciéon de técnicas de estudio.

- Mejorar el rendimiento académico.

- Aumentar el SWB y el PWB.

- Incrementar la autoeficacia.

- Mejorar la capacidad de autocontrol.

- Aumentar la autoestima.

1.2. Hipdtesis.
H1: el grupo experimental utilizard mas técnicas de estudio que el grupo control tras

finalizar la intervencion.

H2: el rendimiento académico sera mas alto en el grupo experimental que en el grupo

control después de realizar la intervencion.

H3: el grupo experimental obtendra una puntuacion mayor en el SWB y el PWB que el

grupo control tras finalizar la intervencion.

H4: la autoeficacia del grupo experimental serd mayor que la del grupo control tras

realizar la intervencion.
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H5: el grupo experimental tendrd una mayor capacidad de autocontrol que el grupo

control después de finalizar la intervencion.

H6: la puntuacién de la autoestima del grupo experimental sera mayor que la del grupo

control tras acabar la intervencién.
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3.Método.
3.1. Participantes.

La muestra seleccionada es de un grupo de jovenes (hombres y mujeres) de 3°y 4° de la
ESO de diferentes institutos de Jaén con edades comprendidas entre los 14 y 16 afios. Para ello,
se ha establecido un criterio de inclusion, en el cual se escoge a aquellos alumnos con un
rendimiento académico bajo y que convivan con una familia con un nivel socio — econémico
medio. Ademas, como criterio de exclusion, se ha rechazado a aquellos estudiantes que tengan

alguna psicopatologia.

3.2. Instrumentos de evaluacidn.
Cuestionario de Habitos y Técnicas de Estudio (CHTE, Alvarez y Fernandez, 2002). Este

cuestionario mide los habitos y técnicas de estudio y tiene un total de 56 items, los cuales se
contestan con respuestas dicotomicas (si/no), clasificados en las siguientes 7 escalas: Actitud
general hacia el estudio, la cual mide la predisposicion, el interés y la motivacion del alumno;
Lugar de estudio, el cual hace referencia a la ubicacidn fisica que puede contribuir a una mejor
concentracion y rendimiento; Estado fisico del escolar, la cual hace referencia a las condiciones
fisicas del organismo que le permita un buen rendimiento; Plan de trabajo, la cual mide la
planificacion y la estructuracion del tiempo que se va dedicar al estudio; Técnicas de estudio,
la cual ofrece pautas para estudiar mejor y recoge pasos para estudiar un temario; Examenesy
ejercicios, la cual se refiere a las pautas para realizar un examen o un ejercicio; y Trabajos, la
cual ofrece aspectos para realizar un trabajo. Este cuestionario tiene tanto una puntuacion global
como una puntuacion especifica de cada categoria, las cuales se punttan de 0 a 100.

Rendimiento académico. Se obtiene con la media de las calificaciones de los examenes y

su puntuacién va desde 0 a 10. Por lo tanto, cuanto mayor sea la media de las calificaciones

mayor serd el rendimiento académico.

Lista de Afecto Positivo y Afecto Negativo (PANAS, Wattson, Clark y Tellegen, 1988)

(Adaptado al espafiol por Robles y Paez). EI PANAS mide el componente afectivo del Bienestar

subjetivo a traves de 20 palabras. 10 de ellas representan la dimension de afecto positivo,
mientras que las otras 10 representan la dimension de afecto negativo. Cada una de estas
palabras se puntta con una escala del 1 al 5, siendo 1= muy poco y 5= mucho. El alfa de
crombach de toda la escala es de .90, mientras que las dimensiones de afecto positivo y afecto

negativo tienen un valor de .86 y .87.
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Su adaptacion al espafiol contiene el mismo nimero de items y, cada uno de ellos, se
evalla con la misma puntuacion de la version original. Sin embargo, la consistencia interna del

afecto positivo oscila entre .85y .90 y la del afecto negativo entre .81y .85.

Escala de satisfaccion con la vida (SWLS, Diener, Emmons, Larsen y Griffin, 1985)

(Adaptado al espafiol por Atienza, Pons, Balaguer y Garcia-Merita, 2000). La escala mide la

dimensién cognitiva del SWB vy, por lo tanto, evalGa el juicio de la propia vida de la persona.
Contiene 5 items que se punttan con un valor de 1 a 7, siendo 1= totalmente desacuerdo y 7=
totalmente de acuerdo. La consistencia interna de la escala original es de .89., mientras que la
version espafola, la cual ha sido validada por adolescentes, tiene una valor de .84 de

consistencia interna.

Para medir el SWB se sumaré la puntuacion total del SWLS y la del afecto positivo y,
posteriormente, se le restara la puntuacion total del afecto negativo. Por lo tanto, la formula que
se utilizara es la siguiente:

SWB = (SWLS + Afecto Positivo) — Afecto negativo.

Escala de Bienestar Psicologico (PWBS, Ryffs, 1989) (Adaptado al espafiol por Diaz,

Rodriguez Blanco, Moreno, Gallardo, Valle y Dierendonck, 2006). Esta escala mide el PWB'y,
la versién de D. van Dierendonck (2004), consta de 54 items que se punttan con un valor que
va de 1 a 6, siendo 1= totalmente desacuerdo y 6= totalmente de acuerdo. Estos items
representan a las 6 dimensiones de este constructo (9 items por cada una de ellas), cuyas
consistencias internas son: autoaceptacion (o = .83), relaciones positivas (o = .77), autonomia
(a.=.78), dominio del entorno (o = .77), propdsito en la vida (a. = .73) y crecimiento personal
(o= .65).

La version al espafiol se ha adaptado a la de D. van Dierendonck (2004), la cual contiene
39 items. Estos representan las seis dimensiones del PWB y se responden con una escala tipo
Likert que va de 1 a 6, siendo 1 = totalmente en desacuerdo y 6 = totalmente de acuerdo. La
consistencia interna de las diferentes dimensiones de la escala son: autoaceptacion (a = .83),
relaciones positivas (o = .81), autonomia (a = .73), dominio del entorno (o =.71), propdsito en

la vida ( o = .83) y crecimiento personal (o = .68).

15



Escala de Autoeficacia General (Sudrez, Baessler y Schwarcer, 1996) (Adaptado al

espafiol por Pérez y Bermudez, 2000). Esta escala mide la autoeficacia general y consta de 10

items que se puntldan de 1 a 4, siendo 1= muy desacuerdo, 2= desacuerdo, 3= de acuerdo y 4=
muy de acuerdo. Esta variable es un constructo global que hace referencia a la creencia sobre
la propia capacidad para manejar de forma eficaz los diversos estresores de la vida cotidiana.
La validez interna de esta escala oscila entre .79 y.93.

Su adaptacion al espariol también contiene 10 items, pero la valoracion de cada uno de
ellos se puntta con un valor que va desde 1 hasta 10, siendo 1= muy desacuerdo y 10= muy de
acuerdo. Esta adaptacion ha sido validada en una poblacion espafiola de estudiantes
universitarios, obteniendo como resultado una consistencia interna de .87 y una correlacion de

entre dos mitades con un valor de .88.

Cuestionario de Autocontrol Infantil y Adolescente (CACIA, Capafons v Silva, 1998).

Este cuestionario de 89 items, los cuales se contestan con un “si” o un “no”, sirve para medir el

autocontrol de nifios mayores y adolescentes entre 11 y 18 afios a través de cinco escalas:

- Retroalimentacion personal (21 items). Evalla aspectos relacionados con la
autoobservacion, la basqueda de causas del comportamiento y el analisis de situaciones. Por lo
tanto, una puntuacion alta mostraria que el nifio/adolescente tiene una gran capacidad para
conocerse a si mismo, ademas de saber los motivos y razones por los que realiza actos y sus

consecuencias. Su alfa de Crombach es de .80.

- Retraso de la recompensa (19 items). Trata de conocer los comportamientos que se
relacionan con el control de respuestas impulsivas. Asi mismo, el sujeto que obtenga una
puntuacion alta tendra una mayor organizacion y estructuracion de las tareas, haciendo primero
aquello que es més urgentes y dejando para mas tarde lo que le apetece hacer. Su consistencia

interna es de .78.

- Autocontrol criterial (10 items). Puntua la capacidad de soportar situaciones dolorosas
0 desagradables, ademas de recoger aspectos de la responsabilidad personal. Esta escala tiene

un valor de o = .70.
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- Autocontrol procesal (25 items). Permite evaluar la capacidad de desasosiego para
cuestionar el propio comportamiento y actuar rigidamente segin las normas y reglas. Por lo

tanto, recoge aspectos de autoevaluacion y castigo. Su consistencia interna equivale a .57.

- Escala de sinceridad (14 items). Mide la deseabilidad social y su consistencia interna es
de .60.

Escala de autoestima (RSE, Rosember, 1965) (Adaptado al espafiol por Toméas — Sabado

y Limonero, 2008). Es un escala de 10 items que se contesta con una puntuacion del 1 al 4,

siendo 1= muy desacuerdo, 2= desacuerdo, 3= de acuerdo y 4= muy de acuerdo. Esta escala
evalla la autoestima en general y ha sido validada con un coeficiente alfa de Crombach de .77.
Su adaptacién al espafol tiene una consistencia interna de .89 y una correlacion test-retest de

dos semanas de .91.
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4. Disefio y Procedimiento.

El estudio se realizara mediante una metodologia cuasi-experimental, puesto que se
escogera a diferentes estudiantes de 3° y 4° de la ESO de Jaén con un bajo rendimiento
académico. Mas tarde, estos seran asignados al azar, a traves del programa RANDOM.org, a
un grupo experimental, al que se le aplicard la intervencion, o a un grupo control, al que no se
le aplicard. Ademaés, la evaluacion de ambos grupos se realizara en 3 momentos diferentes:
antes de la intervencion (fase de evaluacion inicial), después de la intervencion (fase de

evaluacion final) y 6 meses después de finalizar la intervencion (fase de seguimiento).

Cuando la muestra se haya asignado al grupo experimental o al grupo control, se hard una
reunion de una hora con los padres/madres o tutor/a legales para explicarles las actividades que
sus hijos/as haran en el programa y los objetivos que se pretenden alcanzar con éstas. Al final
de ésta, se le dard a cada miembro familiar asistente una hoja de consentimiento informado en
la cual se expone que el/la padre/madre o tutor/a legal ha sido informado/a sobre lo que se va a
trabajar durante la intervencion, que ha sido informado sobre ello y que esta de acuerdo con

que su hijo/a participe.

Una vez firmada la hoja de consentimiento informado, los participantes podran adherirse
al programa y comenzar con las fases y actividades de éste. Su duracion sera de 15 sesiones
semanales y, por lo tanto, el total de éstas sera de 15 semanas. En las dos primeras se procedera
a establecer una Linea Base de las diferentes variables mediante una evaluacion inicial. Méas
tarde, en las siguientes nueve sesiones, se trabajard con el grupo experimental las actividades

que seran descritas mas adelante con el propdsito de alcanzar los objetivos planteados.

Luego, en la fase final, se volvera a medir en dos sesiones y a ambos grupos las variables
descritas para saber si ha habido cambios significativos y, tras 6 meses de que haya finalizado
la intervencion, se realizard una fase de seguimiento en la que se evaluara, también en dos
sesiones diferentes, todas las variables para saber si los cambios se han mantenido con el tiempo

y, por lo tanto, la intervencion ha tenido éxito a largo plazo.
Finalmente, si ha surgido un efecto positivo y significativo en el grupo experimental

después de que los sujetos hayan participado en el estudio, se volverda a hacer la misma

intervencion en el grupo control para que éste pueda beneficiarse de los cambios que produce.
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4.1. Fase de evaluacién inicial.

Esta fase se realizard tras la reunion con los padres para conocer la Linea Base de los
participantes en las diferentes variables dependientes y, para ello, se les aplicard todos los
instrumentos de medida en dos sesiones de una hora cada una. En la primera los alumnos
tendran que realizar el CHTE, el PANAS, el SWLS y el PWBS y, en la segunda sesion, haran
el CACIA, la Escala de Autoeficacia General y el RSE.

4.2. Actividades.

Actividad N° 1.

Nombre. Conoce tus recursos.

Objetivo a trabajar. Conocer lo que se va a realizar en el programa y lo que hacen los
alumnos que sacan buenas notas (objetivo previo a la

intervencion).

Duracién. 1 sesion de 1 hora y 30 minutos.

Materiales. Recursos audiovisuales (proyector y ordenador).

Procedimiento:

Esta actividad consiste en hacer una reunion, la cual comenzara con una presentacion
breve de los alumnos/as para tener un primer contacto entre ellos/as y conocerse.
Posteriormente, se les informara de lo que se trabajara en el programa y los beneficios que
tiene tanto a nivel laboral como personal el finalizar los estudios obligatorios con éxito,
ademas de las caracteristicas que suele tener un estudiante que obtiene buenos resultados
académicos (como la autoeficacia, la autorregulacion y la autoestima) y las técnicas de
estudio que suelen emplear en su proceso de aprendizaje, las cuales van unidas con un

enfoque de aprendizaje profundo.
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Actividad N° 2.

Nombre. Organiza tu momento.
Objetivo a trabajar. Incrementar la autoeficacia.
Duracion. Se realizara en dos sesiones: la primera sera de 1 hora y la

segunda de 1 hora y media. En esta Gltima solo se utilizara los
30 primeros minutos de la sesion para hacer la actividad.

Posteriormente, se realizara la actividad “vuelta a la tortilla”.

Materiales. Folios y boligrafos.

Procedimiento:

Para esta actividad se le explicara a los alumnos la importancia de organizarse y de
establecer un horario de estudio diario que sea alcanzable, ademas de premiarse cada vez que
se realice. Ademas, se les informara de la importancia que tiene el confiar en uno mismo de
que puede alcanzar una meta con éxito, puesto que, al hacerlo, se trabajara en ella 'y, a su vez,

serd mas probable de conseguirla.

Tras ello, se les ofrecera a los participantes folios y boligrafos para que realicen un
cronograma en el que tendran que marcarse una rutina de estudio que sea accesible y, ademas,
una recompensa que se daran asi mismos si cumplen con el cronograma. También se les
ofrecerd un autorregistro (ANEXO [) que tendran que rellenar durante la semana. En éste
apuntaran la fecha, la hora y el tiempo que ha estado estudiando ademas de la recompensa

que se han dado y lo que han sentido tras el tiempo de estudio.

Finalmente, al principio de la siguiente sesidn, cada uno/a de los participantes expondra
ante sus comparieros/as su autorregistro y, si fuera necesario, estos se daran feedback uno a
los otros, con la ayuda del psicélogo que estara observando, para mejorar el plan de estudio,

ademas de destacar aquellas cosas que estan haciendo bien.
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Actividad N° 3.

Nombre. Vuelta a la tortilla.
Objetivo a trabajar. Mejorar la capacidad de autocontrol.
Duracion. Esta actividad se realizara en una sesion de 1 hora y media. Pero

solo, tras haber finalizado la actividad “Organiza tu momento”,

teniendo un tiempo total de 1 hora.

Materiales. Folios y boligrafos.

Procedimiento:

“Vuelta a la tortilla” es una actividad que pretende mejorar la capacidad de autocontrol
a través de proponer a los participantes que traten de detectar los propios pensamientos
negativos y cambiarlos por otros méas positivos. Para ello, se les dird que hagan grupos
equitativos y, posteriormente, se les entregara una ficha (ANEXO 1) en la que se muestran
dos casos de adolescentes que estan teniendo un didlogo interno negativo debido a una

situacién que le estan ocurriendo en ese momento.

Mas tarde, se les explicara mediante ejemplos que los grupos tienen que hablar entre
ellos de como se estan sintiendo en ese momento los protagonistas de cada caso, qué pasara
si siguen pensando asi y, tras ello, tendran que cambiar el didlogo negativo interno de estos
por otro que sea positivo. También tendran que determinar las consecuencias que pueden

tener al hacer este cambio .

Tras el consenso de cada grupo y tras haberlo apuntado en un papel, cada grupo tendra
que exponer al resto aquello que ha escrito con el propoésito de que haya un cierto debate y

una retroalimentacion entre ellos.
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Actividad N° 4.

Nombre. ¢.Qué harias t0?

Objetivo a trabajar. Mejorar la capacidad de autocontrol
Duracion. 2 sesiones de una hora cada una.
Materiales. Folios y boligrafos.

Procedimiento:

El objetivo de esta actividad es mejorar la capacidad de autocontrol y, para ello, se
formaran grupos entre los/las participantes. Luego, se le dar una ficha (ANEXO I1l) a cada
uno de los diferentes grupos, en la cual se describira dos casos de dos adolescentes con un
problema cotidiano con otras personas. Mas tarde, se les dira que tienen que leer la ficha'y
comentar como se sentiria el protagonista del caso y como seria la mejor forma de tratar de
resolver la situacion. Cuando los grupos hayan finalizado esta tarea, procederan a explicar
ambos casos al resto de los/las compafieros/as y también decir las ideas que han pensado para

solucionarlo con el objetivo de recibir feedback del resto de comparieros/as.

Posteriormente, en la sesion 2 de esta actividad, cada grupo realizara un role-playing
en el que representard uno de los dos casos y, asi, podran practicar para cuando se dé una

situacion parecida en la realidad.

Por altimo, el resto de compafieros/as daran un feedback al grupo que ha hecho el role-
playing para que éste conozca los aciertos que han tenido y también los fallos. Asi, el grupo

podra mejorar las debilidades y fortalecer los puntos fuertes.
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Actividad N° 5.

Nombre. Tengo un secreto que contarte.
Objetivo a trabajar. Aumentar la autoestima.
Duracion. 1 sesién de 1 hora 'y media.
Materiales. Folios, boligrafos, sobre y venda.

Procedimiento:
En esta actividad se pedird a los/as alumnos/as que escriban en diferentes trozos de
papel una cualidad o frase positiva de cada uno de sus compafieros/as.

Una vez que todos/as la hayan escrito, un estudiante se sentara en una silla con los ojos
vendados y con un sobre en la mano. Mientras tanto, los demés iran de uno en uno
depositando en él la cualidad o frase positiva que ha escrito sobre esta persona, ademas de

decirle al oido otra cualidad positiva justo cuando vaya a depositar el papel en el sobre.

Este proceso se repetird hasta que todos se hayan sentado en la silla y hayan recibido
todas las anotaciones de los demés y, finalmente, los que quieran podrén leer aquellos

mensajes que mas le hayan gustado.
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Actividad N° 6.

Nombre. El arbol de tus éxitos.

Objetivo a trabajar. Aumentar la autoestima

Duracion. 2 sesiones de una hora.

Materiales. Folios, boligrafos, rotulador, pintura de dedos y rollo de papel de
dibujo.

Procedimiento:

En esta actividad lo que se pretende es que los/las participantes sean capaz de tomar
consciencia de sus propias capacidades y de valorar aquellas cualidades positivas que tienen.
Para realizar estos propdsitos, se les explicara que tendran que dibujar un arbol en el que
escribiran, en la copa de éste, aquellas metas que han ido consiguiendo durante su vida, las
cuales pueden ser grandes o pequefias y del &mbito familiar, personal o de amistad y, en las
raices, aquellas cualidades que han promovido a alcanzarlas. Cuando hayan finalizado la
tarea, cada uno explicara al resto de compafieros/as aquellos logros y cualidades que han

puesto en el arbol.

Al finalizar la primera sesion de esta actividad se le dira a los participantes que durante
la semana pueden seguir rellenando el arbol con nuevos éxitos que vayan teniendo durante

ésta u otros que hayan tenido en el pasado y se hayan acordado.

En la sesidn 2 de esta actividad los adolescentes expondran aquellas metas que hayan
anotado en su propio arbol durante este periodo y, posteriormente, realizaran entre todos un
mural en el que dibujarén un arbol entre todos y pondrén cada uno de ellos 3 de sus virtudes
en las raices y 3 de sus éxitos conseguidos durante su vida en la copa. Para finalizar, se

pondra el mural pegado a la pared de la habitacion para que puedan observarlo.

24




Actividad N° 7.

Nombre. Creciendo.

Objetivo a trabajar. Incrementar la autoeficacia.
Duracion. 1 sesién de 1 hora 'y media.
Materiales. Folios y Boligrafos.

Procedimiento:
En esta Gltima actividad, los participantes formaran grupos de dos o tres personas, las
cuales deben unirse segun el nivel de preferencia y/o de amistad.

Maés tarde, cada participante tendra que escribirse a si mismo una carta diciendo los
cambios que ha percibido y aquellas cosas que ha conseguido hacer durante el transcurso del
programa. Después, escribira otra carta a su pareja de grupo sobre los cambios que ésta ha

conseguido hacer en los diferentes momentos del programa.

Por Gltimo, cada uno tendra la libre opcion de compartir con los demas la carta que se
ha escrito a si mismo y la carta que le ha escrito su pareja.

4.3. Fase de evaluacioén final.

La fase de evaluacion final se haréa en dos sesiones de una hora cada una después de que
acabe el desarrollo de las actividades. De esta manera lo que se pretende observar si se ha
cumplido los objetivos e hipotesis planteados. Para ello, se les pasara los instrumentos CHTE,
PANAS, SWLS y PWBS en la primera sesion de esta fase y, en la segunda sesién, el CACIA,
la Escala de Autoeficacia General y el RSE.

4.4. Fase de sequimiento.

Esta evaluacion se realizara 6 meses mas tarde de la fase de la evaluacion final para saber
si la eficacia del tratamiento se ha mantenido a largo plazo. Para ello, se les pasara el CHTE,
PANAS, SWLS y PWBS en una primera sesion de una hora y, en la segunda sesion (también
de una hora), el CACIA, la Escala de Autoeficacia General y el RSE.
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4.5 Cronograma.

SESIONES

S1 S2 S3/S4 S5 S6 S7 /S8 S9|S10 S11 S12  S13  S14 Si15
Fase de X | X

evaluacion
inicial.

Conoce tus

X

recursos.

Organiza tu

>
>

momento.

Vueltaala

[X

tortilla.

¢ Qué harias

>
>

e

ta?

Tengo un

[

secreto que
contarte.
El arbol de

tus éxitos.

X
X

Creciendo.

X

Fase de

X
[

evaluacion
final.

Fase de

X
X
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26



4.6. Presupuesto.

La intervencion contara con recursos humanos (un psicélogo especializado en el &mbito
de la educacion), con recursos materiales (folios, boligrafos, rotulador, pintura de dedos, rollo
de papel de dibujo, sobres y vendas), con recursos audiovisuales (proyector y ordenador) y con

los instrumentos de evaluacion.

Por un lado, el salario del psicologo sera de 50 € la hora, haciendo un total de 925€ por
18 horas y 30 minutos, mientras que, por otro lado, el precio de los recursos materiales sera de

unos 50€ aproximadamente.

El precio de los instrumentos de evaluacién es de 362,48€, ya que el CHTE cuesta 37,92€
por cada 25 ejemplares, haciendo un total de 151,68€ por 100 ejemplares que son los que haran
falta aproximadamente, y el CACIA tiene un valor de 52,70€ por cada 25 ejemplares, haciendo
un total de 210,80€.

Debido a que el centro donde se realizard la intervencion cuenta con proyector y
ordenador no es necesario hacer una inversion econémica en los recursos audiovisuales. Por lo

tanto, el precio total para hacer el proyecto es de 1.337,48€

RECURSOS MATERIALES POR HORA TOTAL.
Y HUMANOS.
Recurso humano 50¢€. 925€.
Recursos Materiales. 50€.
INSTRUMENTOS DE POR 25 EJEMPLARES. | EJEMPLARES TOTAL
EVALUACION (100).
CHTE. 37,92¢€. 151,68€.
CACIA. 52,70€. 210,80¢€.
PRESUPUESTO TOTAL.
1.337,48€
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5. Beneficios esperados.

Cuando el programa haya terminado se espera que los componentes del grupo
experimental utilicen mas técnicas de estudio y mejore tanto su rendimiento académico como
su nivel de bienestar psicoldgico y bienestar subjetivo. Ademas, se prevé que incrementaran su
habilidad de autoeficacia, autocontrol y autoestima. De esta forma, podrén tener una mayor
confianza en si mismos y trabajaran con mas esfuerzo para conseguir aquellas metas que se

propongan.

También se infiere que la mejoria en estas variables en estos sujetos permitird que éstos
tengan un mayor bienestar psicosocial y familiar, puesto que las herramientas que se les ha
brindado a través de la intervencion sirven tanto para comunicarse con asertividad con los
demas y consigo mismos. Pues, éstas ayudan a regular sus propias emociones y afrontar los
desafios de la vida con un nivel menor de ansiedad y estrés. Por lo tanto, se sentiran mas
autorrealizados, mejoraran su inteligencia emocional y tendrdn un mayor sentimiento de
felicidad.

Ademaés, después de que los alumnos mejoren sus calificaciones escolares, se predice que
éstos podran acabar los estudios obligatorios con éxito, por lo que tendran un rango méas amplio
de escoger lo que quieran estudiar en su futuro y/o probabilidad de conseguir un empleo. Por
lo tanto, también les prevendra de ser personas desempleadas y/o que vivan en la pobrezay les

ayudara a tener una mejor salud fisica y mental.
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ANEXO I.

Fecha.

Hora.

Tiempo de
estudio.

Recompensa.

¢ Como se siente?
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ANEXO I1.

Caso 1.
Jaime es un chico de 14 afios que vive con sus padres y su hermano menor de 12 afios
y esta cursando 3° de la ESO en un instituto de Jaén. Para él, sus asignaturas favoritas son

Educacidn Fisica y matematicas.

Un dia, estando en clase, su profesor de Lengua Castellana y Literatura entregd las
notas de un examen que se realizé dias anteriores. Jaime, al ver que habia sacado un 3 en
éste, pensd que no se le daba bien la Lengua y que nunca seria capaz de aprobarla, puesto

que desde que comenzo el curso no habia aprobado ningin examen de esta asignatura.

Preguntas: ;Como se siente Jaime? ;cuales son los pensamientos negativos que tiene?
¢que le pasara si sigue pensando en ellos? ¢se te ocurre pensamientos alternativos que sean
mas positivos? (escribelos). ¢Qué haria Jaime si pensase en estos pensamientos alternativos?

¢COmo se sentiria ante los nuevos pensamientos?

Caso 2.
José es un chico adolescente de 13 afios que vive con sus padres y con sus dos hermanas
mayores de 16 y 18 afios.

Un dia, cuando estaba fregando los platos, a José se le cay6 uno. Su madre se enfado
bastante con él y le dijo que podria parecerse un poquito mas a sus hermanas. Y, tras este
acontecimiento, José pensé que era un torpe, y que sus hermanas hacian siempre las cosas

mejor que él.

Preguntas: ;Como se siente José? ¢cuales son los pensamientos negativos que tiene?
¢qué le pasara si sigue pensando en ellos? ¢se te ocurre pensamientos alternativos que sean
mas positivos? (escribelos). ¢Qué haria José si pensase en estos pensamientos alternativos?

¢Como se sentiria ante los nuevos pensamientos?
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ANEXO I11.

Caso 1.
Carla es una estudiante de 4° de la ESO y su mejor amiga, que se Illama Andrea, esta

en su misma clase.

Un dia, Andrea, enfadada porque un chico de clase le habia dicho que Carla le ha

criticado a sus espaldas, va en busca de ésta para que le dé alguna explicacion.

Carla sabe que no ha criticado a Andrea, y que lo que ha dicho el chico de clase ha sido

inventado.

Preguntas: ;Como se siente Carla? ;Qué le podria decir a Andrea? ¢Cdémo seria la

mejor manera de decirselo?

Si fueras Andrea ¢qué le dirias a Carla? ; Como seria la mejor manera de decirselo?

Caso 2.
Roberto es un chico de 14 afios que vive con sus padres y su hermano mayor de 15

anos.

Roberto le dijo un dia a su hermano que le gustaria ver en la television un documental
que le interesa a las 20:00 y éste no se opuso a la peticion de Roberto. Pero, para sorpresa de
éste, ve que a las 20:00 su hermano esta jugando a la videoconsola en la Gnica television que

hay en la casa, haciendo que Roberto no pueda ver el documental que tanto estaba esperando.

Preguntas: (Como se siente Roberto? ;Qué le podria decir a Roberto? ; Como seria la

manera mas apropiada de decirselo?
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