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7

INTRODUCCIÓN

       l aprendizaje exige un querer, un poder y un saber. Por una parte, debes querer 
aprender, es decir, tener la motivación adecuada. Por otra, debes disponer de las capaci-
dades y habilidades necesarias. Y, por último, debes saber cómo hacerlo, esto es, poseer 
las técnicas y estrategias que te permitan aprender eficazmente.

	 Pero, tan importante como todo esto es dominar un proceso que utilizan los expertos
en aprender, y que consiste en regular su propio aprendizaje.

	 Regular el aprendizaje supone conocer y utilizar nuestros propios recursos (nuestras 
capacidades, nuestra motivación y nuestras estrategias) en la medida en que los necesi-
temos y en virtud de la actividad que tengamos que realizar.

E

P R O C E S O  D E  A P R E N D I Z A J E

REGULACIÓN DEL APRENDIZAJE

PLANIFICACIÓN   (Antes)

SUPERVISIÓN   (Durante)

EVALUACIÓN   (Después)

ESTRATEGIASMOTIVACIÓN

para

Leer
Escribir

Resolver problemas
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8

INTRODUCCIÓN

	 Como ves por el gráfico, la regulación del aprendizaje se realiza a lo largo de tres 
fases: planificación, supervisión y evaluación. Con este cuaderno que tienes entre las 
manos, pretendemos que conozcas y practiques estas fases, con el fin de que puedas 
planificar, supervisar y evaluar los procesos que pones en juego mientras aprendes.

	 Verás que estas fases se pueden aplicar a las principales actividades que realices 
en clase, las cuales hemos resumido en las siguientes: lectura, escritura y resolución de 
problemas.

	 Pero esto no es todo el aprendizaje, como se aprecia en el gráfico. También intervie-
nen la motivación y las estrategias.

	 Por esta razón, te enseñaremos algunas técnicas para auto-motivarte que puedes 
utilizar cuando lo necesites.

	 Otras técnicas de motivación, así como las estrategias y técnicas concretas que nece-
sitarás para aprender, podrás practicarlas en otro sitio (Cuaderno Progresint/30).
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PARTE I

El proceso de regulación del aprendizaje se compone de los siguientes elementos:

Como ves por la tabla:

a) El propósito da respuesta a para qué aprender.

b) Las estrategias dan respuesta a cómo aprender, y también a cómo resolver las
    dificultades que se presenten.

c) La revisión responde a qué y cómo valorar lo aprendido.

FASE PROCEDIMIENTOS Y SABERES COMPONENTES

Planificación

−− Saber identificar y establecer propósitos para 
cada actividad de aprendizaje.

−− Saber seleccionar las estrategias para aprender 
y aplicarlas de manera provechosa.

Propósito

Estrategias

Supervisión
−− Saber supervisar el proceso de aprendizaje y 

detectar y corregir las posibles dificultades que 
se presenten.

Revisión
Evaluación −− Saber revisar y evaluar qué tal se han dado las 

actividades realizadas.

EL PROCESO DE REGULACIÓN
DEL APRENDIZAJE
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10

FASES DE LA REGULACIÓN COMPONENTES DE LA REGULACIÓN

    Qué propósitos establezco
    Cómo utilizaré las estrategias

    Cómo estoy usando
       las estrategias

    Cómo reviso el proceso
    Cómo reviso los resultados

PLANIFICACIÓN   (Antes)

SUPERVISIÓN   (Durante)

EVALUACIÓN   (Después)

	 Hablamos de fases para insistir en que el proceso de regulación no es algo puntual 
que se realiza en un momento dado, sino algo dinámico, que avanza a lo largo de todo el 
aprendizaje.

	 Y hablamos de componentes porque ellos serán los elementos que encontraremos 
a lo largo de estas fases. Por ejemplo, utilizaremos las estrategias, tanto en la fase de 
planificación (para trazar un plan para aprender) o en la de supervisión (para resolver 
posibles dificultades) como en la de evaluación (para revisar lo que hemos aprendido).
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COMPONENTES DE LA REGULACIÓN

1. PROPÓSITOS EN EL APRENDIZAJE

	 LOS MOTIVOS PARA APRENDER

		  Antes de ponerse a aprender cosas es conveniente plantearse qué motivos puede haber 
para hacerlo. Es posible que, en ocasiones, no se te ocurra ninguno. Sin embargo, resulta útil 
buscar el motivo más valioso posible en cada tema.

	 La gente suele tener distintos motivos para estudiar y aprender:

                – Aprobar.
                – Saber más.
                – Hacer lo que el profesor dice.
                – Etc.

  Tormenta de ideasActividad

		  Seguro que a ti se te ocurren más motivos para aprender. Piensa en todos los que pue-
das. Además, no se aprende sólo en la escuela, sino también en el trabajo, con los amigos, 
etc. Imagina, por ejemplo, los motivos que encontraría un adulto, un trabajador.

Motivos para aprender

Progresint 31 corregida 02.indd   11 20/09/16   14:41

editorialcepe.es



12

COMPONENTES DE LA REGULACIÓN

  Trabajo personalActividad

	 Tú mismo/a, cuando aprendes, puedes plantearte una serie de motivos o cuestiones. A
continuación, te presentamos algunos. Valóralos según la frecuencia con que te los planteas
al aprender. Si necesitas añadir algún motivo que no venga en la lista, hazlo.

Motivos personales para aprender

Cuando estudio me planteo… Muy frecuente Frecuente Poco frecuente Casi nunca

…sobresalir por encima de los demás

…sacar buenas notas

…evitar que me riñan por hacerlo mal

…prepararme mejor para mi futuro

…dominar el tema o la asignatura

…disfrutar con el contenido

…hacerme más capaz o inteligente

…

…

		  Lógicamente, también hay alumnos/as que no se plantean muchas metas para aprender, 
porque lo que quieren es pasarlo bien y estar con los amigos/as.
		  En general, podemos diferenciar dos grandes tipos de metas para aprender:

		  a) Hay personas para quienes el estudio y el aprendizaje es una ocasión para hacerse más 
inteligentes, saber más y enriquecerse personalmente. Diremos que tienen metas de aprendizaje.

		  b) Hay otras personas a quienes el estudio y el aprendizaje les sirve para quedar bien frente 
a los demás, para demostrar lo que saben, para tener éxito o para evitar que les reprendan por 
fracasar. Diremos que tienen metas de ejecución.

	 Piensa en lo siguiente:

	 – ¿Cuáles crees que son los motivos más frecuentes en la escuela?

	 – ¿Son iguales los motivos en diferentes edades? ¿Cuáles te parece que serán los más 
habituales a los 7, 15 y 20 años?

	 – ¿Se aprende igual con los distintos motivos?

  Trabajo personal-DiálogoActividad
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COMPONENTES DE LA REGULACIÓN

  Trabajo personalActividad

¿Con cuál de estas dos metas estás más de acuerdo? Razona tu respuesta:

	 PROPÓSITOS EN EL APRENDIZAJE

		  Cuando nos enfrentamos a tareas concretas, nuestras actuaciones estarán guiadas por de-
terminados propósitos. Dichos propósitos están influidos por nuestros motivos personales para 
realizar dicha tarea, pero también por las características de la misma (dificultad, familiaridad, 
demandas del profesor, forma en que se evaluará, etc.) y por las habilidades de que disponemos 
para afrontarla (conocimiento de diferentes estrategias y técnicas, experiencias de éxito o fracaso 
con tareas similares, etc.)

		  Cuando tenemos que aprender algo (en clase, en el trabajo, con los amigos o en casa) esta-
blecemos unas metas, algo que queremos conseguir. Esto se expresa en forma de intenciones:

    – Quiero recordar este número de teléfono.
    – Quiero saber encestar desde la línea de tiros libres.
    – Quiero resolver este problema de Matemáticas.
    – Quiero comprender este texto.
    – Quiero resolver este problema de Física.
    – Quiero construir un circuito eléctrico.
    – Quiero realizar un análisis sintáctico.
    – Etc.
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COMPONENTES DE LA REGULACIÓN

2. ESTRATEGIAS DE APRENDIZAJE

    MANERAS DE APRENDER

	 Hay formas diferentes de estudiar, que tienen mucho que ver con los motivos que tenemos
para hacerlo:

	 a) Unas personas tratan de comprender a fondo lo que estudian, lo relacionan con lo que ya
saben, se hacen preguntas sobre lo que significa… Son las que sostienen un enfoque profundo.
	
	 b) Otras personas se fijan en los detalles, en las cosas que pueden entrar en el examen,
intentan memorizar el contenido… Son las que sostienen un enfoque superficial.

Actividad

¿De qué forma sueles tú estudiar? Razona tu respuesta:

	 Normalmente, las personas que aprenden de la primera forma se interesan por el contenido 
y estudian para saber más y enriquecerse personalmente (tienen metas de aprendizaje). Mientras 
que las que aprenden de la segunda manera tienen miedo a hacerlo mal y estudian para evitar 
que les reprendan (tienen metas de ejecución).

Enfoque profundo                     Metas de aprendizaje

Enfoque superficial                       Metas de ejecución

	 Sin embargo, aunque lo anterior es lo habitual, las personas pueden tener otras razones 
para adoptar un enfoque que no tengan que ver con los motivos personales: a veces, el profesor 
pide que estudiemos de una determinada manera; ciertos temas se estudian mejor de una forma 
que de otra; en el examen tendremos que contestar a unas preguntas que exigen estudiar de otro 
modo; el tema es muy difícil y no podemos comprenderlo a fondo, etc.

	 Además, no siempre vamos a estudiar de la misma manera y a tener las mismas metas. Pue-
de haber asignaturas que te gusten más o menos, o tareas muy sencillas que se puedan resolver 
memorizando (la tabla de multiplicar), etc.

	 Lo importante es dominar ambos enfoques y utilizar uno u otro según convenga.

	 A pesar de todo, por regla general, los estudiantes que mejores resultados obtienen son los 
que adoptan un enfoque profundo: consideran que aprender les sirve para su enriquecimiento

  Trabajo personal
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COMPONENTES DE LA REGULACIÓN

personal, y tratan de comprender a fondo lo que estudian y relacionarlo con lo que ya saben.
Aunque, a veces, algunos estudiantes con un enfoque superficial obtienen buenas notas, sue-
len aprender más, a la larga, los que tienen un enfoque profundo.

ESTRATEGIAS DE APRENDIZAJE

	 Para conseguir hacer lo que deseamos, es decir, cumplir nuestros propósitos, debemos 
proceder de distintas formas. Por ejemplo, para lograr encestar desde la línea de tiros libres, 
tendremos que entrenar lo suficiente, practicar en la colocación de los pies, el bote y lanza-
miento del balón, etc.

	 Los grandes enfoques a la hora de aprender deben, pues, concretarse a través del uso 
de diferentes estrategias o técnicas.

	 Las estrategias y técnicas son los procedimientos que nos permitirán lograr las metas o 
propósitos del aprendizaje. Para conseguir los propósitos que mencionábamos anteriormente 
(quiero...) podemos realizar cosas como:

	 – Repetir mentalmente el número de teléfono.
	 – Botar el balón y lanzarlo por encima del hombro.
	 – Obtener datos y fórmulas y plantear los pasos del problema.
	 – Releer.
	 – Hacerse preguntas a sí mismo.
	 – Pensar en cosas relacionadas con el tema.
	 – Buscar en otro lado.
	 – Preguntar a otros.
	 – Hacer planes.
	 – Construir imágenes en nuestra mente.
	 – Hacer gráficos.
	 – Etc.

  Tormenta de ideasActividad

   Piensa en otras actividades que realices habitualmente en clase y que te sirvan para

aprender:
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COMPONENTES DE LA REGULACIÓN

3. REVISIÓN

	 Toda situación de aprendizaje termina o debe terminar con una revisión de lo aprendido. Esto 
incluye darse cuenta de si se han logrado los resultados esperados (es decir, si se han cumplido 
los propósitos de partida) y qué eficacia han mostrado las estrategias empleadas (si han sido fá-
ciles o difíciles de emplear, etc.).

	 Revisar lo que hemos hecho debe servir, pues, fundamentalmente, para ver si se han cum-
plido nuestros propósitos, y si hay que cambiar o no de estrategias. Por ejemplo:

−− Repitiendo el número de teléfono he conseguido aprenderlo, pero no soy capaz de guar-
dar dos números en mi cabeza, así que tendré que apuntarlos.

−− He lanzado el balón hacia atrás, en lugar de hacia delante; creo que me conviene dar 
clases con un profesor.

−− Me falta saber operar con raíces cuadradas si quiero dar la solución correcta del proble-
ma; esperaré al próximo trimestre, porque nos las van a explicar.

	 Otras posibles maneras de revisar el proceso de aprendizaje son las siguientes:

−− Preguntarnos si comprendemos.
−− Contestar a cuestiones.
−− Comprobar que la solución es correcta.
−− Revisar un escrito para encontrar errores.
−− Etc.

Ejercicio Práctico

  – Propósitos de Juan:

	 Trata de identificar en las siguientes situaciones los componentes principales del pro-
ceso de regulación del aprendizaje (propósitos, estrategias, revisión). Ten en cuenta que, en 
cada caso, puede faltar alguno de estos componentes.

	 a) Juan ordenó cuidadosamente sus apuntes, cogió papel en blanco y un bolígrafo. Se 
puso a leer; subrayaba lo que creía más importante y hacía anotaciones en una hoja sobre 
todo aquello que dudaba. De vez en cuando se paraba a pensar sobre lo que decían los 
apuntes; si se daba cuenta de que algo no lo había comprendido lo volvía a leer. Cuando 
terminó, comprobó que entendía casi todo, aunque anotó en la hoja lo que aún dudaba, con 
el fin de preguntárselo al día siguiente al profesor. Entonces cayó en la cuenta de que, antes 
de empezar a estudiar, no se planteó que el día siguiente era el examen.
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COMPONENTES DE LA REGULACIÓN

	 – Estrategias que utiliza:

	 – Formas de revisar el aprendizaje:

	 b) Ana tenía que realizar un trabajo sobre las plantas para la siguiente semana. Ella 
quería que fuese un trabajo bien documentado, que incluyera la máxima información posi-
ble, pero también que estuviese bien organizado, bien redactado y sin faltas de ortografía. 
Así que se puso a leer todo lo que pudo; también visitó un vivero, recogió algunas plantas 
en el campo y las clasificó. Al cabo de la semana repasó lo que había hecho y se dio cuenta
de que sabía mucho sobre plantas y de que tenía una buena colección, ¡pero no había escrito 
el trabajo!

	 – Propósitos de Ana:

	 – Estrategias que utiliza:

	 – Formas de revisar el aprendizaje:

	 c) Pablo tenía que resolver un problema de Matemáticas. Se propuso dar con el resul-
tado correcto, y también aprender, de paso, algunas ideas sobre el tema que luego podrían 
servirle para el examen. Así que pensó en los datos que tenia, copió una fórmula que no 
recordaba y que le hacía falta, planificó la solución del problema y realizó las operaciones 
oportunas. Al mismo tiempo, escribió en una hoja aparte dos definiciones interesantes. 
Cuando el profesor vio lo que había hecho, le felicitó por haber planificado tan bien su 
trabajo, pero también le hizo notar ¡que la solución del problema no era correcta, y que las 
definiciones que había copiado correspondían a otro tema diferente que no entraba en el 
examen!

	 – Propósitos de Pablo:

	 – Estrategias que utiliza:

	 – Formas de revisar el aprendizaje:
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FASES DE LA REGULACIÓN

	 Los tres componentes que veíamos anteriormente (propósitos, estrategias, revisión) son los 
elementos clave del proceso de aprendizaje.
	 Casi todo el aprendizaje humano y, fundamentalmente, el aprendizaje escolar, debe tener 
dos características fundamentales:

	 a) Ser intencional, esto es, proponerse aprender algo y con alguna finalidad.
	 b) Ser autorregulado, es decir, estar dirigido y controlado por la propia persona que aprende.

	 Hay, por supuesto, aprendizajes que no participan de estas características. Por ejemplo, el 
niño pequeño que aprende a hablar no tiene un propósito definido (simplemente habla); y el es-
pectador de televisión que ve anuncios, con frecuencia no sabe qué mecanismos actúan para que 
aprenda a preferir un producto antes que otro.

	 En algunos aprendizajes escolares, muchos alumnos no se proponen metas explícitas, y 
tampoco regulan su propia actividad; estudian o aprenden sin pensar muy bien para qué. Sin em-
bargo, ésta no es la situación ideal.

	 Si queremos mejorar nuestros procesos de aprendizaje, debemos ser conscientes de los 
elementos que intervienen en los mismos y saber cómo regularlos.

	 En la regulación del aprendizaje, tal como la realizan las personas que saben cómo aprender
(es decir, los aprendices expertos) intervienen tres fases:

	 a) Planificación. Son actuaciones que se realizan, por así decirlo, antes de que empecemos 
a estudiar o aprender:

	 – Establecer un propósito para la tarea.
	 – Activar mis conocimientos previos.
	 – Valorar la tarea.
	 – Valorar mi competencia o capacidad como aprendiz.
	 – Establecer un plan de actuación.
	 – Establecer unos criterios de evaluación.

	 b) Supervisión. Son actuaciones que ponemos en marcha durante el aprendizaje mismo:

– Preguntarme si estoy siguiendo el plan previsto.
– Comprobar qué tal se me va dando el aprendizaje y si están surgiendo o no dificultades.
– Decidir si debo modificar mi plan de acción, eliminando algunas estrategias o incorporando
otras nuevas.

	 c) Evaluación. Son actuaciones que realizamos después de haber terminado de estudiar o 
aprender:

– Valorar los resultados obtenidos.
– Valorar el plan de acción.
– Extraer conclusiones para futuros aprendizajes.

	 Como ves, los elementos y fases del aprendizaje son muchos. No siempre necesitaremos te-
nerlos todos en cuenta, ya que las tareas de aprendizaje no poseen todas la misma complejidada.
En este cuaderno, vamos a practicar algunos de ellos, para que te sirvan como punto de partida y 
puedas reflexionar, en cada momento y actividad de aprendizaje, sobre aquellos que necesites.
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