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Resumen

En este trabajo se quiere reflejar la importancia de unas competencias que no se tienen en cuenta en
el ambito educativo, respectivamente en el &mbito de la Educacion Secundaria Obligatoria (E.S.O.) debido a la
importancia que se le da a las materias y contenidos que se tienen que impartir, sin tener en cuenta el bienestar
fisico y mental del alumnado y si de verdad estdn aprendiendo. Para justificar la importancia de estas
competencias que se van a trabajar, estan recogidas en el marco teérico de este trabajo para el estudiante de
E.S.O. Dichas competencias son el autocuidado emocional y el autoaprendizaje de dichos destinatarios, donde
en esta Gltima competencia también incluiremos la autonomia. Para trabajar estas competencias recurriremos a
el poder de las TICs, las cuales estan muy presentes en el dia de hoy y son de una importancia primordial, para
ello se ha creado una pagina web con recursos elaborados y destinados al desarrollo y optimizacion de dichas

competencias en el estudiante de Educacion Secundaria Obligatoria.

Palabras claves: Autocuidado emocional, Autoaprendizaje, autonomia, inteligencia emocional, recursos online.

Abstract

This project needs to reflect the importance of some skills that don't have value in the educational
field, especially in the obligatory secondary education. We give it a lot of importance to subjects and contents
that give it, but we don’t give importance to physical and mental well-being and if they are really learning.
These skills are justified in the theoretical framework on this project for obligatory secondary education’s
students. These skills are emotional self-care and self-learning for these students, where in the last skill, we

including it the autonomy skill. I will use the power of TICs in this project, because TICs are very important



today and are essentials. I have created a webpage with online resources about the competences of this project

for obligatory secondary education’s students.

Keywords: Emotional self-care, self-learning, autonomy, emotional intelligence, online resources.

1. Introduccion y justificacion

Desde hace mucho tiempo, el profesorado espafiol ha indicado y ayudado al
estudiante de secundaria en el tema de sus estudios, es decir, el profesorado siempre se ha
preocupado por formar y convertir a dicho alumnado en personas formadas y productivas
para un futuro laboral, especializandolos siempre en su materia, ya que solo velan por el
futuro de su alumnado y por formarlos bien, sin tener en cuenta el presente. Sin embargo, en
el mundo educativo son muchos los profesionales de la educacion los que se preocupan por
esto y muy pocos son los que se preocupan, ademas, por el bienestar fisico y mental de su
alumnado; y los que razonan, si de verdad estan formando estudiantes basados en la
competencia de “aprender a aprender” y que sean autbnomos para afrontar problemas futuros.
Es por ello la importancia de tratar este tema, la de preocuparnos y formar al alumnado de
secundaria, también, en estas competencias que son el autocuidado emocional, el
autoaprendizaje y la autonomia. Un alumnado que sepa gestionar su propia ansiedad, estrés,
agobio, etc. Gracias a recursos que les proporcione el profesorado: Un alumnado que aprenda
de verdad, que aprenda en base a actividades y metodologia significativas y no un
aprendizaje repetitivo y memoristico de la materia educativa; y un alumnado que sea
auténomo, que sepa valerse por si mismo, que tenga una alta capacidad de resolucion e

imaginacion para solventar problemas futuros.



Sobre la importancia del autocuidado emocional, que es una competencia muy
compleja y que se centra sobre todo en el control y gestion de sentimientos y emociones,
Punset (2012) nos cuenta lo siguiente: “aprender a manejar las propias emociones -que no
reprimirlas, como hemos venido haciendo durante siglos- reside la clave del éxito de los
futuros adultos”. Un autor de tal grande categoria nos indica que ya es hora de cambiar y
dejar de reprimir los sentimientos y las emociones que nos rodean, que no es nada malo, que
ocultarlos no significa ser valientes, nos indica que el control de las emociones es muy
importante, ademads de ser algo innato, con lo cual deberiamos saber gestionar dichas
emociones debido a la importancia que tienen y que si estas emociones no se gestionan puede
abarcar muchos problemas en el futuro de nuestros “futuros profesionales”.

Con lo comentado anteriormente, volvemos con Punset (2012) y segun sus palabras:

El joven que no acaba de encajar en el entramado social y con una autoestima por los
suelos, regresa facilmente a los mitos y a los ritos arcaicos de la especie como la

violencia, las peleas o las drogas. (p. 6)

Lo que nos quiere decir el autor con esto es que los jovenes que no saben gestionar
sus emociones, no sabran socializar y siempre estaran decaidos debido a que no socializan en
su entorno y esto le provoca una baja autoestima, derivando en ello que recurra a la violencia
como forma de comunicarse y conseguir sus fines, y todo esto es debido a no saber controlar
sus emociones y al no saber expresarlas de forma 6ptima, de aqui la importancia del

autocuidado emocional en el estudiante de secundaria.

Por ultimo, terminamos con Bisquerra (2012) el cual nos explica que para el bien de
la educacion de nuestros “futuros profesionales” hay que proponer optimizar el desarrollo
integral del ser humano, es decir, formar a las personas en lo fisico, intelectual, moral, social,
emocional, etc. ya que esto seria la verdadera educacion para la vida, una educaciéon con un
proceso continuo y permanente. Con esto, el autor nos quiere decir que no solo es importante
formar al joven en materia, también es importante formarlo integralmente, formar a jovenes
que sepan autocuidarse emocionalmente, que aprendan las cosas que se les pone la vida por
delante y de verdad, teniendo en cuenta la competencia “aprender a aprender” y que sean

personas auténomas capaces de solventar cualquier problema que se le ponga por delante.



Para llevar a cabo dicha idea y trabajar las competencias mencionadas, las
presentaremos inicialmente en un marco tedrico, donde haremos una revision tedrica de estas
donde se hable desde su término hasta la importancia que tienen en la formacion del
estudiante de secundaria. En segundo lugar lo haremos novedoso, es decir, recurriremos a las
TICs, las cuales estan muy presentes en nuestra sociedad, y se creara una pagina web donde

se expondran recursos online destinados a estas competencias.

2. Objetivos del TFG

Para la elaboracion de este trabajo se ha tenido en cuenta una serie de objetivos que
hacen referencia a los términos fundamentales referidos a este trabajo y con ello al éxito del
mismo, es decir, en este apartado se expondra los objetivos principales a conseguir en este

trabajo, los cuales son:

- Justificar la importancia de la reciente pedagogia de los cuidados en el estudiante de
secundaria para la mejora de su bienestar fisico y mental

- Fomentar la importancia del desarrollo y fortalecimiento de la inteligencia emocional
en el alumnado de secundaria.

- Iniciar al estudiante de secundaria sobre la importancia de la inteligencia emocional
para su bienestar fisico y emocional.

- Hacer que el estudiante de secundaria comprenda la importancia del autoaprendizaje
en su proceso de ensenanza-aprendizaje.

- Fortalecer la autonomia en el estudiante de secundaria para su futuro laboral.

- Crear y proporcionar recursos online para fomentar la importancia de la inteligencia

emocional, el autoaprendizaje y la autonomia en el estudiante de secundaria.



3. Marco Teorico

3.1. Pedagogia de los cuidados

La pedagogia de los cuidados, de acuerdo con la autora Alvarez Ruiz (2020), es un
modelo coeducativo que reivindica que los cuidados sean prioritarios, provocando que la vida
del ser humano y la sostenibilidad sean el centro de todos los contenidos y acciones
educativas que se lleven a cabo a través de esta pedagogia, ademas de que hace una
reivindicacion de corresponsabilidad de los hombres y de los gobiernos en el desarrollo de los
cuidados, esto es debido a la desigualdad que ha sufrido la mujer por el simple hecho de

haber sido socializadas, presionadas y obligadas a encargarse de los cuidados de la familia.

Por cuidados entendemos a las acciones fundamentales para el mantenimiento de la
vida, tales acciones son gestionar el presupuesto del hogar, asistir a las personas enfermas o
dependientes, acompanar en la muerte, parir, criar, alimentar, cocinar, lavar, sanar, recoger,
reutilizar, etc. Y muchos cuidados mas que son fundamentales para la vida y que, desde un

principio, no se deberian haber jerarquizado ya que las acciones que representan la vida no se

deben abandonar (Alvarez Ruiz, 2020).

Para poder entender un poco mas sobre este nuevo modelo coeducativo la autora

Alvarez Ruiz (2020), explica que tenemos que tener en cuenta, un objetivo general que ha



planteado con esta nueva pedagogia; y algunas palabras claves, que son necesarias para

entender la importancia de este nuevo modelo.

El objetivo que quiere conseguir la autora Alvarez Ruiz (2020), con esta nueva pedagogia es:

- Fortalecer la conciencia personal y ciudadana sobre las personas como eje central de

nuestras vidas y sociedades.

Las palabras claves a tener en cuenta segiin la autora Alvarez Ruiz (2020) son:

- Pedagogia de los cuidados: Se basa en la propuesta de un modelo coeducativo donde
los cuidados sean prioritarios, y, por tanto, la vida y su sostenibilidad estan en el
centro de todos los contenidos y las acciones educativas.

- Cuidados: Son aquellas actividades imprescindibles para el mantenimiento de la vida
y para la sostenibilidad social en los planos fisico, emocional y socio-politico.

- Coeducacion: El término hace referencia al modelo educativo propuesto, es decir, a la
propuesta educativa, que promueve una mirada critica, comprometida y responsable
respecto a las desigualdades e injusticias sociales, especialmente con aquellas que se
dan hacia las mujeres por el hecho de serlo.

- Crisis de los cuidados: Son aquellas situaciones en las que los cuidados toman un
papel secundario en nuestro sistema socio-econémico, priorizando el beneficio
econdémico de una minoria poderosa, y ello deriva en un colapso de la vida y de la
naturaleza.

- Deuda de los cuidados: Este término hace referencia a esa discriminacion existente de
los hombres hacia las mujeres en referencia a los cuidados, donde ellas generan
cuidados a los hombres pero estos no los dan de vuelta, ya que priorizan otras cosas,
provocando que se genere esta deuda.

- Interdependencia: Se refiere a que, en el ciclo de la vida de las personas, los seres
humanos necesitamos de otros seres humanos (vinculos, proteccion, obtencion de
bienes materiales, afecto, reconocimiento, etc). De esta forma, el ciudadano se
transforma y es transformado por la comunidad en la que se encuentra.

- Ecodependencia: Término que hace referencia a la relacion entre el ser humano y la

naturaleza, se refiere a que las personas necesitamos de la naturaleza para vivir y, al



mismo tiempo, estamos sujetas a sus limitaciones y condiciones. No podemos
sobrevivir sin la naturaleza a la que pertenecemos, con lo que somos responsables de

su buen cuidado.

En conclusion con toda la informacion recopilada anteriormente y segun la autora
Alvarez Ruiz (2020), la Pedagogia de los cuidados es una propuesta de un modelo
coeducativo alternativo, que esta orientado a la sostenibilidad de la vida frente a la
acumulacion y produccion de capital. Este modelo se basa en unos enfoques ecofeminista, de
derechos, de ciudadania global, de interculturalidad y holistico. Por tltimo este modelo
quiere conseguir que se tome conciencia, se produzca una transformacion, se reconozca y se
denuncie las crisis, las cadenas globales, las deudas, etc. Todo lo que afecte negativamente a
los cuidados relacionados con el bienestar de los ciudadanos; y que se supere el modelo
egocéntrico en el que estamos, donde el hombre esta en la cuspide de la piramide social,
superando a todos los seres vivos; y lo convirtamos en un modelo ecocéntrico, provocando
una interdependencia equilibrada y sostenible entre el hombre y todos los seres vivos que

habiten en este planeta, destruyendo dicha discriminacion.

3.2. Importancia del autocuidado emocional adolescente

En este apartado veremos de forma general lo mas fundamental en cuanto al
autocuidado de la persona desde su infancia hasta la adolescencia, las dimensiones que
engloba el autocuidado de la persona y por ultimo veremos el autocuidado emocional en el
adolescente, donde es una dimension del autocuidado fundamental en esta etapa vital de la

persona.

Segun los autores Antolinez Martinez et al. (2021) definen el autocuidado, en general,
en su obra como aquellas acciones que lleva a cabo el ser humano con la finalidad de
mantener una buena calidad de vida para provocar un impacto positivo en sus vidas. Para que
ellos hayan conseguido esta definicion de cuidado, se han fundamentado en definiciones
sobre el autocuidado, como por ejemplo la definicion de la OMS en 1994 (como se citd en
Antolinez Martinez et al., 2021) donde esta entidad explica que el autocuidado son aquellas
actividades que propicien un beneficio en favor de su propia salud y las de su familias,
teniendo en cuenta que ese beneficio hace referencia al mantenimiento de la salud, a la

prevencion de las enfermedades, el autodiagndstico y el autotratamiento.



En cuanto al autocuidado, también tenemos que tener en cuenta los estilos de vida.
Roth en 1990 (Rodriguez, 1995; Fernandez del Valle, 1996; Cémo se cit6 en Lema Soto et
al., 2009) estos estilos de vida reflejan los comportamientos habituales y cotidianos que
caracterizan el modo de vida del individuo, en este caso del adolescente; y que pueden ser
permanentes durante mucho tiempo de sus vidas. Dentro de estos patrones de
comportamiento que originan la gran variedad de estilos de vida, en este caso del
adolescente; Miiller y Beroud en 1987 (Carrasco, 2004; como se citdé en Lema Soto et al.,
2009) explican que en estos estilos de vida se incluyen las précticas saludables y las no
saludables, en este caso los jovenes que sigan patrones que los lleve a unas practicas
saludables, estas permaneceran en el tiempo convirtiéndose en desequilibrio de dieta,
senderismo, consumo de tabaco y alcohol, no dormir lo suficiente, etc. provocando al final la
contraccion de enfermedades segin Rose y Bancroft en 2006 (Organizacion de las Naciones

Unidas [ONU], 2007; Como se cité en Lema Soto et al., 2009).

Pero hay que tener en cuenta que el autocuidado no solo se centra en la salud, el
autocuidado hace referencia a otros &mbitos importantes para la vida del ser humano, en este
caso pasamos a la dimension social referente al autocuidado de las personas. Segun los
autores Antolinez Martinez et al. (2021) es muy importante tener en cuenta a las primeras
personas que llegan a nuestras vidas, estos son nuestros padres, los cuales son nuestros
referentes sociales, ya que desde que estamos en el hogar, estos referentes sociales nos
inculcan habitos para el cuidado, y es que el autocuidado y la influencia de los padres son dos
elementos muy interrelacionados con las habilidades para la vida y las habilidades
psicosociales para la vida y personales del nifio/a. Haciendo referencia a lo comentado
anteriormente, el nifio/a cuando sea adolescente tomara las experiencias vividas como
momentos de aprendizaje, provocando en el/la adolescente un fortalecimiento a la hora de
tomar decisiones, las cuales afectaran a su vida y para que estos/as adolescentes tomen las
decisiones correctas de acuerdo y mirando siempre por su autocuidado, aqui es donde toma
mucha importancia la influencia de sus padres, pero no solo la de sus padres, sino la de sus

padres, amigos/as, compafieros/as, la influencia del equipo docente que lo educara,etc.

Volvemos a hacer referencia al rol parental, Bisquerra (2000) explica “El contexto
familiar es una oportunidad idonea para el desarrollo de las competencias emocionales™ (p.

29), en cuanto a Antolinez Martinez et al. (2021) nos explica que el padre y la madre tiene un



papel fundamental en el autocuidado del/de la adolescente. Desde la crianza, esta figura
afecta estrechamente en la construccion de las practicas del autocuidado del nifio/a, algunos
ejemplos son la motivacion de los padres por apuntarlos/as en actividades deportivas, donde
estos/as empiezan a cultivar habitos de vida saludables para su respectivo y buen
autocuidado; y la educacion parental respecto a los habitos sobre una buena y equilibrada
alimentacion, donde esto ultimo afecta significativamente en su futuro como persona para
asentar en el nifio/a las bases de una buena instauracion y mantenimiento de habitos

alimenticios. Bisquerra (2000) nos explica lo siguiente:

Madres y padres deberian tomar conciencia de su importancia y desear formarse con una
doble finalidad. Por una parte con la intencion de aprender a ejercer la inteligencia
emocional en si mismos; por la otra, para contribuir a que los hijos tengan mas inteligencia

emocional. (p. 29)

En cuanto al rol del adolescente en la integracion social y sus relaciones con sus
iguales, es fundamental para su autocuidado emocional, ya que estos se convierten al final en
su fuente de apoyo personal, social, instrumental y en su nuevo referente social (Lema Soto et
al., 2009, p. 74). El adolescente y su circulo social de iguales es fundamental para su
desarrollo social y logro de objetivos futuros, ya que a raiz de este circulo, el adolescente se
echa pareja, tiene a iguales con los que compartir su intimidad y realizar tareas (Becofia
Vézquez y Oblitas, 2004; Caballo, 1997; Lema soto et al., 2009; Salazar, Varela, Tovar y
Céceres, 2006).

Gracias a lo explicado anteriormente, podemos confirmar que el autocuidado y la
adopcion de conductas y practicas saludables se empieza a desarrollar en la infancia, gracias
a la atencion de los referentes sociales de dichos nifios/as, provocando en el nifio/a una
adaptacion de rutinas saludables (buena alimentacion, realizacion de deportes, descanso,
cumplimiento de horarios, etc.) para la salud del/ de la nifio/a. Si el nifio o la nifia ha recibido
una buena orientacion respecto a estos habitos, cuando sea adolescente podra detectar por si
mismo conductas y hdbitos perjudiciales para el/ella. Es muy importante que el/la adolescente

fortalezca y hable sobre estos habitos (Antolinez Martinez et al., 2021).
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Es importante que el/la adolescente segin Antolinez Martinez et al. (2021) tenga un buen
desarrollo de las habilidades personales, ya que estas habilidades, en conjunto a lo
anteriormente dicho sobre las rutinas y los buenos habitos que se le inculcan desde la

infancia, determinaran su estilo de vida y su autocuidado.

Dentro de las habilidades del autocuidado segiin Antolinez Martinez et al. (2021)

encontramos las siguientes practicas:

- Alimentacion adecuada a sus necesidades.

- Practica de higiene.

- Control y manejo del estrés.

- Habilidades para establecer relaciones sociales.

- Habilidades para resolver problemas interpersonales.

- Practica de ejercicios y actividad fisica requerida.

- Comportamientos seguros.

- Manejo del tiempo libre.

- Habilidad para dialogar.

- Practicas de autocuidado en los procesos de enfermedad.

Gracias a estas practicas, fundamenta los autores Antolinez Martinez et al. (2021) que
existe una conexion relevante entre las habilidades para la vida y las practicas del

autocuidado.

Por ultimo, hablaremos sobre el autocuidado emocional en la etapa de la adolescencia,
algo vital para su buen desarrollo. Para ello hacemos referencia a un aspecto fundamental

para esta dimension del autocuidado, que es la inteligencia y la educacion emocional.

Segun Solvey y Mayer en 1990 (como se cité en Larios Rodriguez, 2020) la
inteligencia emocional es la habilidad que tenemos las personas para manejar los
sentimientos y emociones propias y ajenas, el saber entre estos y utilizar el conocimiento que

sabemos de ellos para dirigir nuestros pensamientos y acciones.

Esta inteligencia emocional se divide en cuatro habilidades interrelacionadas

(Bisquerra, 2018; Larios Rodriguez, 2020; Salovey y Mayer, 1990):
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- Percepcion emocional: Es la capacidad que tenemos las personas de identificar las
emociones propias y ajenas a través de las expresiones faciales, conductas, lenguaje,

etc. Ayudandonos también a discriminar dichas emociones.

- Facilitacion emocional del pensamiento o asimilacion emocional: Es la habilidad que
tenemos las personas de relacionar las emociones con nuestro pensamiento, es decir,
nos aprovechamos del conocimiento que tenemos sobre nuestros sentimientos y

emociones para razonar y solucionar problemas.

- Comprension emocional: Es la habilidad que tenemos las personas para etiquetar las
emociones a través de la comprension , ademas de poder comprender sentimientos

complejos y reconocer transiciones emocionales.

- Regulacion emocional: Esta habilidad permite a la persona el poder regular sus
emociones ante dichas situaciones, siendo estas emociones fuertes que pueden ser
tanto negativas como positivas, pero no solo las tuyas si no también la de los otros.

Esta habilidad es la mas compleja a desarrollar.

Al entender un poco mas la inteligencia emocional y sus habilidades, podemos
comprobar que el desarrollo de estas habilidades emocionales, derivadas de la inteligencia
emocional en el adolescente, son fundamentales para su autocuidado, con la finalidad de que
el adolescente logre y desarrolle un estilo de vida positivo que lo convierta en una persona

competente en todos sus ambitos.

Segun los autores Antolinez Martinez et al. (2021), la inteligencia emocional tiene
una gran conexion y juega un papel fundamental en las practicas de construccion del
autocuidado del/ de la adolescente, esto es debido a que el/ la adolescente debe reconocer sus
propias emociones y las de los demas, provocando en el/la adolescente conductas y
pensamientos que afectan directamente en su salud. El/La adolescente que tenga el poder de
reconocer sus propias emociones, podra canalizarlas y regularlas, otorgdndoles ventajas como
por ejemplo, el poder reducir su estrés, con la finalidad de disminuir su agotamiento fisico y
mental; Podré evaluar y considerar con mas facilidad su participacion en conductas que

conlleven riesgos y podran afrontar situaciones adversas con mayor facilidad, etc.
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En cuanto a la educacion emocional Bisquerra (2000) explica qué “es un proceso
educativo, continuo y permanente, que pretende potenciar el desarrollo de las competencias
emocionales como elemento esencial del desarrollo humano, con objeto de capacitarle para la
vida y con la finalidad de aumentar el bienestar personal y social” (p. ). Con esto el autor
explica la importancia de educar al ser humano en las emociones, para que tengan un vital

desarrollo integral y para la obtencion de un buen bienestar fisico, mental y social.

Diaz y Hernandez (2007) explican que la educacion emocional es algo fundamental
para el desarrollo integro de la persona, ademas que esta educacion sirve para muchos
contextos de la vida, desde la finalidad de la educacion, del proceso educativo, del
autoconocimiento, de las relaciones sociales, de la salud mental, etc. En conclusion la
educacidon emocional junto al desarrollo de la inteligencia emocional es fundamental para el

desarrollo integral de la persona y para el buen desarrollo de su bienestar fisico y mental.

3.3. Importancia del autoaprendizaje adolescente

Ortega y Gasset en 1976 (como se citd en Alaminos, 2009) explican la necesidad de
su principio, el principio Orteguiano, el cual dice: “ La necesidad de integrar un conocimiento
cada vez es mas disperso y diversificado, la imperiosa necesidad de practicar el principio de
economia de la ensefianza”. Lo que nos quieren decir los autores con este principio es que un
alumno no puede aprender todo lo que se le ensefa y ademas es necesario que el alumno,
cada vez sea mas protagonista de su propio aprendizaje y para ello necesita de tres horizontes

para el desarrollo de cualquier proceso educativo, algo que no es nada facil.

Alaminos et al. (2009) para solucionar esta problematica exponen diversos modelos

didacticos de autoaprendizaje los cuales son los siguientes:

- Autoaprendizaje por identificacion inducida.

- Autoaprendizaje por coordinacion logica.
Reyna y Gonzalez (2010) nos explican que en los ultimos afos se ha hecho mucho
hincapié¢ hacia las innovaciones educativas, las cudles estan dispuestas a implementar

sistemas de autoformacion, autoaprendizaje o formacion individualizada, con la finalidad de
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responder a las necesidades de las nuevas generaciones. El estudiante debe de ser el centro

del proceso educativo y convertirse en autogestor y para ello es importante el uso de las

siguientes estrategias:

Ensenar a aprender y ensefiar a ensefiar, comprender la labor del profesorado y de la
orientacion educativa.

Aprender a aprender, lograr en el alumnado su desarrollo de habilidades de
autodireccion, autoevaluacion, reorientarse en base a los errores y reflexionar en base
a los conocimientos que posee

Aprender a ensefar a aprender, se basa en que el alumnado consigan un mayor nivel

de integracion y acercamiento a los problemas de aprendizaje.

Estos autores también nos indican que dichas tareas deben de tener, para fomentar el

autoaprendizaje, unos elementos en el proceso de ensefianza, estos son:

Problematizador, que significa conocer lo que sabe para resolver los problemas de la p
reconocer las carencias que aun posee dichos conocimientos en los procesos de
aprendizaje-aprendizaje.

Sistematizador, incluir como contenido la enseflanza de los conocimientos de caracter
generalizador que permitan al estudiante conocer e interpretar la relacion
teoria-practica, teniendo en cuenta la experiencia individual de los estudiantes.
Socializador, comunicar lo aprendido y retroalimentarse de las experiencias externas y

propias para generar nuevas situaciones de ensefianza-aprendizaje.

Para Latorre Arifio (2021) el autoaprendizaje en el adolescente, centrado en el

contexto educativo, es muy importante que aprenda conocimientos y que los organice a través

de las tareas, donde estas deben de ser mas complejas para que el adolescente pueda

desarrollar sus competencias al maximo, donde el autor hace referencia que una actividad

mas compleja no significa mas dificil, una tarea compleja es una tarea donde interviene mas

de una variable donde la persona requiere del razonamiento para buscarle una solucion. Con

esto, el autor hace referencia a que el estudiante adolescente debe dejar ese rol de memorizar
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el conocimiento, contenidos y procedimientos y pasar a un papel que haga énfasis en la
solucion de problemas, es decir, fomentar ese autoaprendizaje para formar adolescentes que
valgan por si mismos, que aprendan ellos mismos de las situaciones que se les plantea, que

sean, en definitiva, personas resolutivas.

El autoaprendizaje, actualmente, es una competencia basica que debe tener todo
ciudadano, haciendo referencia a la situacién pandémica en la que vivimos actualmente por el
COVID-19, donde es ahora donde esta competencia debe ser fomentada, ya que gracias a
dicha situacion nos hemos dado cuenta que en un futuro tendremos que hacer frente a
situaciones inesperadas y cambiantes. Debido a lo anterior, el autor explica que esta
competencia se debe fomentar en las politicas educativas actuales para poder formar a la
generacion actual y futura. Algunas habilidades que se deben fomentar dentro del

autoaprendizaje segun Latorre Arifio (2021) son:

- Aprender a recabar informacion significativa de fuentes confiables.

- Fomentar las habilidades de lectoescritura para la comprension de la informacion
recabada.

- Mejorar la capacidad de comprension, analisis, sintesis e interpretacion de la
informacion para transformarla comunicarla y aplicarla en la resolucion de problemas.

- Fomentar la autorregulacion del aprendizaje antes, durante y después de aprenderlo
para ser capaces y poder proponernos metas, disefiar estrategias y llevarlas a cabo y

evaluar los resultados obtenidos para mejorar.

Para Latorre Arifio (2021) estos tipos de actividades sirven para desarrollar y mejorar
el autoaprendizaje en el adolescente, y en todas las etapas del ser humano. Es primordial para
que estos puedan aprender de forma autonoma y poder enfrentarse facilmente al cambio
continuo que caracteriza a nuestra sociedad actual y mantenerse siempre actualizados para

poder ser resolutivos ante cualquier imprevisto.

Estas actividades, las cuales fomentan el desarrollo del autoaprendizaje se les
denomina “tareas auténticas” segun los autores Ravela et al. (2017; Como se cit6 en Latorre
Arifo, 2021). Las “tareas auténticas” son un conjunto actividades que tienen la finalidad de
fomentar y mejorar el desarrollo de las habilidades cognitivas y emocionales dentro de la

competencia del autoaprendizaje, donde estas tareas, segtin los autores, parten de una
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situacion que sea lo mas real posible y partiendo del contenido que se estd trabajando en
dicha asignatura. Estas tareas se diferencian por su complejidad y por ser actividades
retadoras ya que estas actividades combinan la teoria con la practica y retan a la persona a
enfrentarse a situaciones vivenciales y a las actividades planificadas, que no se realizan en el

aula, si no en el entorno en el que viven, haciendo referencia sobre todo al contexto social.

Vamos a profundizar mas sobre estas “tareas auténticas”. Segun los autores Ravela et

al. (2017, como se cit6d en Latorre Arifio, 2021) deben ser:

- Tareas que partan de la realidad, centrandonos en situaciones que ocurren en dicho
contexto.

- Tareas complejas y desafiantes, retadoras y globalizadoras, con la finalidad de
promover la creatividad del adolescente.

- Actividades que tienen que tener un proposito definido.

- Hay que tener en cuenta las posibles restricciones e incertidumbres que se nos puedan
presentar a la hora de llevar a cabo la tarea.

- Tener siempre un repertorio amplio de estrategias.

- Importancia de una autoevaluacion y coevaluacion, ya que el estudiante autoevaluara
su producto final y gracias a la coevaluacion recibird aportaciones que ayude en su

“tarea auténtica”.

En cuanto a la clase de “tareas auténticas” seglin los autores Ravela et al. (2017, como

se citd en Latorre Arifio, 2021) nos podemos encontrar:

- Tareas segln el objeto o finalidad de accion, que tienen la finalidad de conocer el
entorno social desde la Optica epistemologica de su asignatura. Estas tareas permitiran
el buen desarrollo de las habilidades relacionadas con el autoaprendizaje para

solucionar situaciones complejas.

- Tareas segln el caracter de desempefio comprensivo o que posibilitan la
inteligibilidad del mundo, es decir, tareas que provoquen en el estudiante adolescente
el ser capaces de actuar y pensar con flexibilidad. Dentro de estas tareas existen 3

tipos de tareas:
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+ Las tareas de inicio, donde el estudiante tiene que ser consciente de lo que esté

haciendo.

Las tareas de desarrollo, que permiten la adquisicion de habilidades y competencias y
el aprendizaje de los contenidos.

Las tareas de sintesis, que tienen un caracter integrador, de resumen y de interrelacion

de contenidos y posibilita la transferencia de los mismos.

Por ultimo, veremos las caracteristicas que conforman estas “tareas auténticas” segiin

el autor Deyner (2007, como se cit6 en Latorre Arifio, 2021) las cuales son:

Tareas complejas, que relacionen los aspectos cognitivos, afectivos y procedimentales
para el buen autoaprendizaje del estudiante, es decir, actividades donde el alumnado
necesite de sus recursos internos.

Tareas interactivas, para que el estudiante pueda relacionar lo que esté aprendiendo
con el entorno sociocultural.

Tarea abierta, que dé lugar a la incertidumbre, a un pensamiento alternativo, que
piense si existe mas de una solucidn y si existen mas soluciones y no una Unica y
elegir entre ellas cudl es la mas efectiva a través de la propia experiencia, generando y

fomentando en el estudiante el pensamiento critico, creativo y productivo.

3.4. Autonomia del estudiante

Toro (2004) nos cuenta que la educacion es un elemento fundamental para desarrollar

y fomentar la autonomia en el estudiante y que es cuando llega a la universidad cuando sabe

hacer un uso constructivo y creativo de su autonomia.

Por otro lado la autora Leal (2005) habla sobre la autonomia de aprendizaje de la

siguiente forma:
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el estudiante asume la responsabilidad de su proceso de aprendizaje. Lo cual no significa
que ese aprendizaje sea individual, sino que se enmarca en un contexto educativo, el aula,
el seminario y las tutorias, en el que el docente asume el papel de apoyo a ese proceso. La
autonomia no significa trabajar solo, sino interactuar con el entorno y la sociedad para
construir su propio conocimiento. También hay que sefialar que esa autonomia no se da en
el mismo grado a lo largo del proceso educativo. Cuanto mayor sea la experiencia del
estudiante, mayor sera su autonomia y menor el apoyo del docente. Para llevar a cabo este

aprendizaje autonomo el estudiante debe desarrollar una serie de destrezas de aprendizaje.

(p. 109)

Colén et al. (2006) hacen referencia al espacio educativo como espacio de
aprendizaje, pero ademas es un espacio donde se produce interacciones entre profesores y
estudiantes, pero sobre todo en el propio alumnado y esto provoca que se aproveche el
aprendizaje colaborativo y dialogico, pero sobre todo es el aprendizaje colectivo e individual,
fomentando y mejorando asi la autonomia y potencialidad del estudiante del estudiante. La
autonomia del estudiante, seglin los autores, es necesaria para reconocer y gestionar los
factores de éxito en el propio aprendizaje, ademas de que ellos desarrollaran la capacidad de
identificar las caracteristicas de su estilo de aprendizaje, aprender de los propios errores y

€xitos, gestionar el propio proceso, realizar actividades de autorregulacion, etc.

Por ultimo, los autores Maldonado-Sanchez et al. (2019) explican que en los
estudiantes, respecto a esta competencia, existe actualmente una debilidad en el manejo y
accesibilidad de la informacion. Esto es debido a que el estudiante recibe la informacion sin
esfuerzo ninguno, y a la hora de comprender esta informacion proporcionada, muchos estan
por debajo de la media y esto es debido al escaso desarrollo de esta competencia. Debido a
ello, cuando los estudiantes son evaluados presentan varias limitaciones y esto provoca
exigencias sociales hacia el alumnado, con la finalidad de que estos adquieran dicha
capacidad mencionada y les permitan adaptarse a esta sociedad cambiante, donde todo esta en
constante cambio y evolucion. Debido a lo anterior comentado, dichos autores hacen
referencia a la importancia de las estrategias educativas, las cuales estan muy relacionadas

con la toma de decision del alumnado y, a su vez, con el desarrollo de esta competencia.
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Esto es debido a que el alumnado necesita de estas estrategias para decidir cudl es la
que se corresponde mejor con las exigencias y demandas sociales y respecto a las condiciones
de la situacion educativa. Gracias al desarrollo de estas estrategias educativas, el estudiante
da muestras de ajustarse continuamente a los cambios y variaciones que se producen
continuamente en la sociedad y esto provoca, a favor del estudiante, responder a las
exigencias demandadas a nivel educativo, profesional y personal y alcanzar los objetivos a

conseguir de la forma mas eficaz posible.

Por otro lado, Maldonado-Sanchez et al. (2019) explican que es necesario en el
estudiante el fortalecimiento del pensamiento critico en todas sus manifestaciones, es decir,
fortalecer los procesos de analizar, evaluar, llegar a conclusiones, emitir juicios de valores,
encontrar y proponer soluciones a un problema determinado o a varios problemas, etc. Todas
estas manifestaciones del pensamiento critico no estan desarrolladas en la mayoria del
estudiante y esto provoca que no profundicen en el estudio del contenido y, por tanto, no

pueda dar sus puntos de vista.

Debido a todo lo dicho anteriormente, veremos las diversas estrategias de aprendizaje
que fomentan el desarrollo de la autonomia del estudiante y hablaremos sobre el

autoaprendizaje autébnomo. En cuanto a las estrategias segtin los autores Maldonado-Sanchez

et al. (2019) son:

- Estrategias de adquisicion de informacion, donde nos centramos en dos componentes
claves, que son los objetivos de aprendizaje y los materiales para adquirir
conocimientos. Cuando los materiales son claros pero los objetivos no, recurrimos a
estrategias de exploracion, donde recurrimos a estrategias relacionadas con la lectura
superficial e ininterrumpida; Pero cuando los objetivos y el material son claros y estan
organizados, recurrimos a estrategias de fragmentacion, donde recurrimos a

estrategias como el subrayado de contenidos.

- Estrategias de codificacion de informacion, con estas estrategias pasamos la
informacion de la memoria a corto plazo a la memoria de largo plazo y para ello
podemos recurrir a dos tipos de estrategia, llamadas estrategias nemotécnicas y
estrategias de organizacion. Las estrategias nemotécnicas, son estrategias para

organizar, estructurar y aprender la informacion segiin mediante co6digos (rimas,
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palabras claves, asociacion mediante imagenes, metaforas etc.) y por otro lado
tenemos las estrategias de organizacion que sirven para que el contenido sea
significativo o manejable (autopreguntas, elaboracion de resimenes, diagramas,
mapas conceptuales, etc.).

Estrategias de recuperacion de informacion, donde estas estrategias se usan para
recuperar el conocimiento almacenado que no recordamos y nos encontramos con dos
tipos de estrategias, las estrategias de busqueda y las estrategias de generacion de
respuestas. En cuanto a la primera estrategia, se utiliza para organizar la informacion
que tenemos en nuestra memoria y lo podemos hacer a través de palabras claves,
metaforas, mapas conceptuales, etc; Y en cuanto a la segunda estrategia tiene la
misma finalidad que la primera pero lo usan a través de otras estrategias como la
ordenacion o la redaccion.

Estrategias de apoyo a la informacidn, son estrategias que apoyan y fortalecen a las
estrategias nombradas anteriormente. Estas estrategias se dividen en estrategias
meta-cognitivas, permitiendo que el estudiante cumpla con su aprendizaje de
principio a fin a través del cumplimiento de sus objetivos propuestos; Las estrategias
afectivas, donde a través de estas estrategias comprobamos el estado animico del
estudiante y vemos como afecta en su autonomia. La finalidad de estas estrategias es
que el estudiante pueda controlar su ansiedad, su estrés, autoestima y autoeficacia. Por
ultimo estan las estrategias sociales, que sirven para comprobar como el alumnado se
enfrentan a diversas situaciones sociales como el afrontar un conflicto, como ayudan a

sus companeros, etc.

Por ultimo descubriremos la importancia del autoaprendizaje autonomo, donde lo

describiremos un poco, veremos los pilares donde se asienta este aprendizaje y sus

competencias.

Segun Carcel en 2016 (como se citdé en Maldonado-Sanchez et al., 2019) define el

autoaprendizaje autdbnomo como un proceso que permite a la persona, en este caso al

estudiante de secundaria, ser el duefio de su propio desarrollo mediante el uso de estrategias y

herramientas que ellos prefieran para aprender y poner en practica lo aprendido. Para

Monereo en 2004 (como se citdo en Maldonado-Sanchez et al., 2019) el autoaprendizaje es la

capacidad que tiene, en este caso el estudiante de secundaria, de tomar decisiones para
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relacionar su aprendizaje con objetivos y saber que decisiones tomar para la consecucion de
dichas metas. Por ultimo hacemos mencion al autor Martinez en 2014 (como se cito en
Maldonado-Sanchez et al., 2019) que destaca la figura del pedagogo y de la pedagoga y lo
relaciona con el autoaprendizaje, haciendo referencia a el esfuerzo que realiza el pedagogo o
la pedagoga en ayudar al estudiante en desarrollar y fortalecer esta capacidad, con la finalidad
de que estos estudiantes sean capaces de revisar, planificar, resolver y evaluar su propio

aprendizaje.

En cuanto a los pilares que forman el autoaprendizaje del estudiante de secundaria y
de toda persona, sin importar la edad, Aebli en 2001 (como se cité en Maldonado-Sanchez et

al., 2019) explica la existencia de 3 pilares que componen el autoaprendizaje autonomo:

- La metacognicion, este pilar nos ayudara de la importancia del saber relativo y no del
saber teodrico, en otras palabras, se hace referencia a que el estudiante indague y
descubra sobre su proceso ideal y real de aprendizaje.

- La autoorientacion, este pilar hace referencia a que el estudiante debe conocer el
proceso y tener la capacidad de llevarlo a cabo mediante la autoinstruccion.

- El querer, se refiere a que el estudiante tiene que tener autodeterminacion y
motivacion de que su proceso de aprendizaje es util para el mismo y que solo €l es
duefio de usarlo, es decir, de que no lo use cuando alguien se lo pida o intente

controlarlo, ¢l es duefio de su aprendizaje.

Por ultimo, veremos las competencias del autoaprendizaje autdbnomo segin describe
el autor Knowles en 1975 (como se citdo en Maldonado-Séanchez et al., 2019), estas

competencias son:

- Autogestion de la informacion y del conocimiento.
- Proactividad.

- Autoconocimiento.

- Responsabilidad.

- Autocontrol.

- Autorregulacion de su proceso de aprendizaje.

- Autoconocimiento, fundamental para el autoaprendizaje.
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4. Diseno del TFG

Para la realizacion de dicho trabajo lo he establecido en diferentes etapas. La primera
etapa se ha basado en la busqueda de informacion sobre la tematica de dicho trabajo para su
debida fundamentacion en el marco teorico. Esta informacion ha sido buscada por
plataformas digitales, como Google Scholar, Dialnet, Scopus, etc. También ha habido
material bibliografica aportado por la tutora y ademas se han observado TFGs de otros
compafieros y compaiieras como material bibliografico y comparativo para la

fundamentacion y justificacion de dicho trabajo.

Por otra parte, la creacion de la pagina web destinada para la inclusion de recursos
on-line basados en la tematica del trabajo, la mayoria de ellos han sido disefiados por
invencion propia y por observacion, inspiracion y derivacion de la creacion de nuevos
recursos gracias a las visitas de paginas webs especializadas en material educativo y sobre el
bienestar fisico y mental para los adolescentes. Debido a ello la pagina web tendrd una
introduccion/presentacion y dispondré de apartados especificos para cada tipo de recursos,
comentar ademds que esta pagina web sobre recursos on-line de la teméatica escogida sera
libre y gratuita para poder entrar y que todo el alumnado perteneciente a la ESO, provenga de
donde provenga, pueda disponer de ella para lo que necesite, que en este caso es para obtener

recursos sobre autocuidado emocional y autoaprendizaje .

4.1. Contextualizacion

Este trabajo sobre la creacion de recursos online sobre el autocuidado emocional y el
autoaprendizaje para el alumnado de ESO se basara en la creacion de una pagina web
totalmente abierta y gratuita, es decir, una pagina web a libre disposicion, centrada sobre todo
para ayudar a cualquier estudiante en base a recursos totalmente online donde podran trabajar
y desarrollar su autocuidado emocional y aprender a desarrollar su capacidad de

autoaprendizaje.
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Esta pagina web se creara a través de la plataforma Google sites, una extension de
google donde te permitira crear tu propio sitio web. En esta pagina web se creara de la
siguiente forma. En la portada de la pagina web nos encontraremos el nombre y el logotipo
de la pagina web y una pequena introduccion sobre lo que el alumnado de la ESO podra

aprender y trabajar en esta pagina web sobre el autocuidado emocional y el autoaprendizaje.

En la pagina web nos encontraremos dos apartados principales, un apartado para el
autocuidado emocional y un apartado para el autoaprendizaje; y dentro de estos apartados nos
encontraremos con subapartados referentes a los dos apartados principales. En los apartados
principales tendremos una breve informacion sobre lo que es y cdémo podemos trabajar cada
competencia, con los objetivos principales de mejorar como persona en nuestro proceso de
ensefnanza-aprendizaje, mejorar nuestra competencia de la autonomia estudiantil y como

mejorar nuestra salud fisica y mental para tener un buen bienestar fisico y mental.

En los subepigrafes de estos apartados principales de la pagina web, se hablara un
poco sobre lo que se quiere mejorar en especifico de dicha competencia. Por ejemplo: El
apartado principal es el autocuidado emocional y sus subapartados son como tratar el estrés,
la ansiedad y la autoestima, pues es en esos subapartados (estrés, ansiedad y autoestima) se
expondran recursos que te ayudaran a saber llevarlas y mejorar, asi, tu autocuidado

emocional.

4.2 Temporalizacion

Esta propuesta no tiene una temporalizacion definida, ya que se trata de una pagina
web que estara disponible en cualquier plataforma de busqueda (Google, firefox, Microsoft
edge, etc.) y estard alli a libre disposicion del estudiante de la ESO que la necesite para

trabajar las competencias nombradas con anterioridad.

4.3 Objetivos

Esta propuesta est4 planteada y disefiada a nivel nacional de acuerdo con el Real
Decreto 217/2022, de 29 de marzo, y més concretamente la Ley Organica 3/2020, de 29 de

diciembre, por la que se modifica la Ley Orgénica 2/2006, de 3 de mayo, de Educacion, que
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introduce importantes cambios para la Educacion Secundaria a nivel nacional y objetivos

fijados por la Union Europea y la UNESCO para la década 2020-2030.

A la hora de desarrollar esta propuesta sobre la creacion de recursos online sobre
autocuidado emocional, autoaprendizaje y autonomia en adolescentes tenemos que tener en
cuenta, para la realizacion de esta propuesta, el 4rea de competencia personal, social y

aprender a aprender. En la descripcion general de este area explica lo siguiente:

La competencia social, personal y aprender a aprender implica la capacidad de
reflexionar sobre uno mismo para autoconocerse, aceptarse y promover un
crecimiento personal constante; gestionar el tiempo y la informacion eficazmente;
colaborar con otros de forma constructiva; mantener la resiliencia; y gestionar el
aprendizaje a lo largo de la vida. Incluye también la capacidad de hacer frente a la
incertidumbre y a la complejidad; adaptarse a los cambios; aprender a gestionar los
procesos metacognitivos; identificar conductas contrarias a la convivencia y
desarrollar estrategias para abordarlas; contribuir al bienestar fisico, mental y
emocional propio y de las demas personas, desarrollando habilidades para cuidarse
a si mismo y a quienes lo rodean a través de la corresponsabilidad; ser capaz de
llevar una vida orientada al futuro; asi como expresar empatia y abordar los

conflictos en un contexto integrador y de apoyo.

Debido a lo mencionado anteriormente, junto a lo justificado en el marco teédrico y
atendiendo a los objetivos del TFG, los objetivos de dicha propuesta a conseguir con la

realizacion de dicha propuesta son:

- Promover el desarrollo integral del alumnado.

- Fomentar en los adolescentes la importancia del autocuidado emocional en su vida
diaria.

- Promover en el estudiante de ESO los recursos y estrategias necesarias para contribuir
en el bienestar fisico, mental y emocional.

- Fomentar la importancia de la competencia autoaprendizaje en el estudiante de ESO

- Promover en el estudiante de ESO la competencia autonomia para una mayor

competencia de cara al futuro laboral y profesional del estudiante de ESO.
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- Manejo de habilidades y estrategias para el fortalecimiento de dichas competencias en

el alumnado de ESO.
- Promover en el estudiante de ESO los recursos y estrategias necesarias relacionadas
con dichas competencias para hacer frente a la incertidumbre, complejidad y

adaptarse a los cambios.

4.4 Contenidos

Respecto a los contenidos que se van a trabajar en esta propuesta, estos estaran
coordinados y cohesionados con lo fundamentado en el marco teorico, con los objetivos a
conseguir y propuestos anteriormente en la propuesta y estaran adaptados a dicho publico,
que en este caso es el alumnado de ESO, que son los principales destinatarios de esta

propuesta . Dichos contenidos son:

- Pedagogia de los cuidados.
- Beneficios de trabajar en base a la Pedagogia de los cuidados.

- Autocuidado emocional.

- Beneficios que aporta el autocuidado emocional en el Bienestar fisico y mental en el

alumnado de ESO.
- Inteligencia emocional.
- Regulacion emocional.
- Comprension emocional.
- Autoestima.
- Automotivacion.
- Autoaprendizaje.

- Autonomia.

4.5 Competencias

Respecto a las competencias, vamos a tomar como referente las competencias

elaboradas por los autores Mateos Hernandez y Pérez Lancho (2016) y Solérzano-Mendoza

(2017) basadas en los conocimientos de autores tales como Bisquerra (2003; 2005; 2007,
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2009), De la Fuente, Franco y Mafias (2010), Pertegal et al. (2011), Marin, et al. (2006),
Ramos et al. (2009), Fernandez, et al. (2009), Gémez (2006), Hernandes Mas (2006), Ibarra

Saiz (2011) y Madera (2000) entre otros importantes autores. Dichas competencias son las

siguientes:

Conciencia emocional:

Conocer fenomenologicamente e identificar cada una de las emociones y sentimient:
y su funcion adaptativa.

Expresion emocional: Ser capaz de expresar adecuadamente las propias emociones.
Dar nombre a las emociones empleando el vocabulario emocional adecuado dentro
del contexto cultural en el que se esté.

Identificar las propias emociones, distinguiendo entre evocadas y sentidas, y entre
agradables y desagradables, y discriminando unas emociones de otras.

Valorar la importancia del autoconocimiento emocional.

Aceptar las propias limitaciones emocionales.

Tomar conciencia de la interaccion entre emocion, cognicidon y conducta.

Autorregulacion y disciplina emocional:

Comprender la importancia de la autorregulacion de las emociones como manejo de
las vivencias del desbordamiento del yo.

Ser capaz de adquirir las habilidades, destrezas y actitudes necesarias para aprender
autorregular cada emocion sentida: miedo, ansiedad, tristeza, etc.

Conocer qué es el mindfulness para realizar adecuadamente los ejercicios basicos.
Ser capaz de expresar las emociones desagradables con asertividad.

Gestionar las vivencias traumaticas: pensamientos recurrentes, conductas de

evitacion, duelo, etc.

Automotivacion y actitud positiva ante la vida:

Automotivarse de forma intrinseca: por la curiosidad, la aceptacion, etc.
Ser capaz de optar por una actitud positiva ante la vida de manera continuada, mas
alla de las posibles oscilaciones del estado de &nimo y de las circunstancias

coyunturales.

0s

a
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- Ser capaz de automotivarse desde la bondad, verdad, justicia, fraternidad, compasion

y otros valores personales constructivos.

Autonomia Personal (Autogestion):

- Responsabilidad: Ser capaz de tomar decisiones con implicacién emocional
asumiendo sus consecuencias, y de implicarse en comportamientos seguros,
saludables y éticos.

- Gestion del tiempo: Desarrollar habilidades de gestion del tiempo, de planificacion de
tareas, etc.

- Crecimiento personal: Ser capaz de planificar los retos personales de crecimiento
emocional.

- Disciplina emocional: Adquirir los habitos diarios de entrenamiento y autoevaluacion

emocional.

Autoaprendizaje y Autonomia del estudiante de E.S.O.

- Competencia para aprender a través del aprendizaje significativo.

- Competencia del pensamiento critico.

- Competencia de comunicarse de modo correcto y eficaz seglin el contexto y
destinatario.

- Competencia en las TICs.

4.6 Metodologia

La metodologia que se ha llevado a cabo para la consecucion de dicho TFG ha sido la
siguiente. Para empezar este trabajo, la primera fase ha sido el planteamiento de unos
objetivos para el TFG de acuerdo con el titulo, que es lo que se quiere conseguir. La segunda
fase ha sido darle fundamentacion a este trabajo, hemos empezado con un analisis y biisqueda
exhaustiva de informacién sobre dichas competencias (autocuidado emocional,

autoaprendizaje y autonomia) a través de obras de autores de gran nombre para corroborar y
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fundamentar dicha informacion presentada en el TFG. Por consiguiente, se ha realizado un
disefio del TFG estructurado en varias partes (Temporalizacion, objetivos, competencias,
etc.). Por ultimo, para la puesta en practica de dicho TFG, basado en la creacion de recursos
online dedicados a dichas competencias, se ha creado una pagina web denominada “Take care
yourself” la cual se ha estructurado en 4 apartados que son inicio, historia, autocuidado
emocional y autoaprendizaje y autonomia. En el inicio, se plantea una breve presentacion con
lo que se quiere conseguir a través de dicha pagina web y los principales objetivos; en el
apartado de historia se cuenta un poco como surgio esta idea; y en los apartados autocuidado
emocional y autoaprendizaje y autonomia tienen dos subapartados denominados
temporalizacion de los recursos y recursos. En la temporalizacion de los recursos se presenta
el tiempo que conlleva realizar cada actividad y las competencias que se quieren adquirir,
mientras que en el apartado de recursos estan los recursos online explicados y expuestos para

realizarse.

4.7 Actividades

Para el apartado de actividades, se ha realizado una pagina web denominada “7ake
care yourself” una pagina web creada para trabajar las competencias que se hace mencion en
dicho trabajo a través de las TICs. esta pagina web estd formada por los siguientes

componentes:

- Una pégina principal con el objetivo principal que se quiere conseguir con este
proyecto y los objetivos principales derivados de las competencias mencionadas en
dicho trabajo.

- Un modulo dedicado a la historia de dicho trabajo, el como se origino, quién es el
fundador y la metodologia que seguira dicho proyecto.

- Un médulo dedicado a la competencia autocuidado emocional, la cual se divide en
una pagina principal y dos submoédulos. En la pagina principal nos encontramos los
objetivos y finalidades a conseguir y unos videos de presentacion dedicados a la
importancia de dicha competencia. Un submodulo, donde presentamos los recursos a
trabajar, sus objetivos y la temporalizacion de cada recurso; y el otro submadulo,
donde se presentan las actividades a realizar.

- Un modulo dedicado al autoaprendizaje y a la autonomia y se compone de la misma

manera que el anterior médulo mencionado.
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Dejo por aqui en enlace de la pagina web para que se vean los resultados:

https://sites.google.com/view/takecareyourself/autocuidado-emocional

5. Conclusiones

Las conclusiones que sacamos después de haber realizado dicho trabajo son las
siguientes:

- Tendriamos que llevar dicho trabajo de fin de grado a la practica para comprobar su
viabilidad.

- Teniendo en cuenta el poco tiempo que he tenido no he podido comprobar su
viabilidad llevandolo a la practica.

- Una vez que se haya llevado a la practica se comprobara si los recursos son viables o
tendremos que afiadir o modificar algun tipo de recursos.

- Debido a que no se ha podido llevar a la practica, no se ha podido realizar ni una
temporalizacion para llevar a cabo el TFG ni una evaluacion para evaluar dicho
trabajo.

- Debido a que en la E.S.O. Se trabaja mas de forma individual, se han hecho recursos
tanto para trabajar de forma individual como de forma cooperativa para ir

introduciendo al estudiante al trabajo cooperativo, algo fundamental.
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7. Anexos.

33



