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Desde la adaptación al Espacio Europeo de Educación Superior (EEES) se replantea el 
papel del profesor y se enfatiza la importancia de la capacidad de aprendizaje autónomo por 
parte del alumno, ajustado en el desarrollo pleno del conocimiento y de las habilidades de 
autorregulación de su conducta (Mas & Medinas, 2007).
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 19,265. y el rango de edad estaba comprendido entre los 18 y 

los 25 años. E  
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ser más consciente de la efectividad de las estrategias de gestión del 

estrategias y herramientas para mejorarla. Todo ello con el fin de obtener buenos resultados 
académicos y disfrutar del tiempo libre. 
 

 
 

distribuyen en 13 actividades: Asistir a Clases, Estudiar; 

A partir del tiempo que dedica a cada apartado, el estudiante reflexiona si es 
equilibrado, si debería incrementar y/o/disminuir el tiempo dedicado a algún grupo de 
actividades e interioriza esta competencia. E
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capacidad del trabajo, restando horas para estudiar. El trabajo tiene también efectos positivos 
en el rendimiento académico, porque favorece la transferencia de conocimiento; y aunque no 
esté relacionado con sus estudios fomenta la disciplina y la responsabilidad (Caballero, 2006)

 
 

 
 

 
 
El sueño no sólo es determinante para la salud, sino para la calidad de vida. Éste no se 

refiere únicamente al hecho de bien durante la noche, sino que también incluye un buen 
funcionamiento diurno para estar atentos a realizar las diferentes tareas cotidianas. Los 
resultados muestran que un 5% presenta una mala calidad del sueño por la reducción del 
tiempo total de sueño (inferior a 6 horas). La mayoría se encuentra en el intervalo entre 6 y 8 
horas (60%), y hay un 35% que duermen de 8 a 10 horas. Incluso algunos autores (Sierra et 
al., 2002) han 

 
 
El ocio es el tiempo libre que no está marcado por la obligatoriedad, bien cuando no se 

está trabajando/estudiando; cuando no se satisfacen las necesidades básicas (dormir o comer); 
cuando no se están realizando trabajos domésticos y no se llevan a cabo obligaciones 
familiares (  Por ello, en las actividades de 
ocio se han incluido el deporte y los actos sociales (charlas con los amigos, pasear, 
esparcimiento nocturno, etc.). Así se constata, que un 81% de los estudiantes reducen su 
estrés con media hora diaria realizando actividades deportivas, y una hora encontrándose con 
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los amigos como una necesidad de socialización. Ambos casos, permite la evasión de las 
actividades obligatorias. 
 

 
 

Los quehaceres cotidianos (desplazamientos, comer, tareas del hogar, etc.) son otro 
bloque de las actividades diarias. La movilidad afecta a la productividad y la calidad de vida 
de los universitarios si el tiempo de desplazamiento es alto, menor será el tiempo de ocio, 
menor el dedicado al estudio en casa y mayor agotamiento. Los estudiantes dedican una 
media de 1,173 horas al día en su desplazamiento. Dato elevado, porque el 61% invierte más 
de una hora. Su procedencia mayoritaria es de la provincia de Sevilla (69,5%), de los cuales el 
30% son de Sevilla capital, otro 30% de los municipios del área metropolitana y un 23,40% 
de la campiña sevillana. Principalmente, éstos son los que generan los desplazamientos de ida 
y vuelta en torno a la hora, ya que los alumnos de otras provincias suelen vivir en pisos de 
estudiantes en Sevilla. Cada vez más hay una nueva tendencia, que es trabajar en los 
desplazamientos con los dispositivos móviles, haciendo llamadas telefónicas, revisando 
documentos, poniéndose al día acerca de las últimas noticias o revisando sus propias redes 
sociales. 

 

 
 

 
 

 
 

 
 
4.6. Rendimiento académico 
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