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Resumen

El presente trabajo de graduacion tuvo como objetivo disefar, implementar y evaluar una
intervencion pedagogica orientada al fortalecimiento de las funciones ejecutivas en adolescentes
que estudian bajo la modalidad de escuela en casa. La investigacion se desarroll6 en el Centro de
Estudios Homeschooling Muxbal, ubicado en Santa Catarina Pinula, Guatemala, donde se
identificaron dificultades en habilidades como la planificacion, la organizacion, la iniciacion de
tareas y la autorregulacion emocional, las cuales inciden directamente en el aprendizaje autonomo.
El estudio se realizo bajo un enfoque mixto, integrando técnicas cualitativas y cuantitativas.
Se utilizaron como instrumentos el Cuestionario EFECO, una lista de cotejo aplicada por la tutora
y una bitacora reflexiva, lo que permitié realizar una triangulacién de la informacién. La
intervencion consistié en la implementacion de estrategias pedagogicas basadas en el andamiaje

cognitivo, organizadas de forma progresiva para fortalecer once funciones ejecutivas.

Los resultados evidenciaron mejoras significativas en la mayoria de las funciones evaluadas,
especialmente en la organizacion, el manejo del tiempo, la iniciacion de tareas y la metacognicion.
Asimismo, se observé un aumento en la autonomia, la autorregulacion y el compromiso académico
de los estudiantes.

Se concluye que la aplicacion de estrategias estructuradas y adaptadas al contexto del
homeschooling favorece el desarrollo de las funciones ejecutivas en adolescentes, contribuyendo

a su aprendizaje independiente y a su desarrollo integral.



Abstract

The purpose of this graduation project was to design, implement, and evaluate a
pedagogical intervention aimed at strengthening executive functions in adolescents studying under
a homeschooling model. The research was conducted at the Centro de Estudios Homeschooling
Muxbal, located in Santa Catarina Pinula, Guatemala, where difficulties were identified in skills
such as planning, organization, task initiation, and emotional regulation, which directly affect

autonomous learning.

The study was carried out using a mixed-methods approach, integrating qualitative and
quantitative techniques. The instruments used included the EFECO Questionnaire, a checklist
completed by the tutor, and a reflective journal, allowing for data triangulation. The intervention
consisted of implementing pedagogical strategies based on cognitive scaffolding, organized

progressively to strengthen eleven executive functions.

The results showed significant improvements in most of the evaluated functions,
particularly in organization, time management, task initiation, and metacognition. Additionally, an

increase in students’ autonomy, self-regulation, and academic engagement was observed.

It is concluded that the application of structured strategies adapted to the homeschooling
context promotes the development of executive functions in adolescents, contributing to their

independent learning and overall development

Vi



I. Introduccion

El presente trabajo de graduacion tiene como finalidad disefiar, implementar y evaluar un
modelo de intervencion pedagogica orientado al fortalecimiento de las funciones ejecutivas en
adolescentes que estudian bajo la modalidad de escuela en casa. La intervencion se desarrollo en
el Centro de Estudios Homeschooling Muxbal, ubicado en Santa Catarina Pinula, Guatemala,
donde se identificé la necesidad de acompafiar a los estudiantes en el desarrollo de habilidades que
favorecen la autonomia, la autorregulacion y el aprendizaje independiente.

Las once funciones ejecutivas —atenciéon, memoria de trabajo, flexibilidad cognitiva,
control inhibitorio, iniciacion de tareas, manejo del tiempo, persistencia hacia la meta,
organizacion, planificacion, autorregulacion emocional y metacognicion— constituyen procesos
esenciales para el desarrollo integral de los adolescentes. Su fortalecimiento es especialmente
importante en esta etapa, marcada por cambios cognitivos y emocionales que inciden en la toma
de decisiones, la resolucion de problemas y la capacidad para mantenerse enfocado y organizado.
En el contexto del homeschooling, (escuela en casa), la diversidad de ritmos y estilos de
aprendizaje evidencio la necesidad de contar con estrategias pedagogicas claras que orienten la
concentracion, la organizacion, la perseverancia y la reflexion personal.

Con base en esta necesidad, se disefid un modelo de intervencion sustentado en actividades
progresivas y andamiajes cognitivos adaptados a las caracteristicas de cada estudiante. El estudio
se desarrollo desde un enfoque mixto que integro autoevaluaciones, listas de cotejo, observaciones
del tutor y una bitacora reflexiva para identificar las principales areas de mejora. A partir de estos
hallazgos se elabor6 el Manual para mentes despistadas: No mas despistes, guia que estructuro y

acompafi6 la implementacion del programa.



El fortalecimiento sistematico de las funciones ejecutivas no solo contribuye a mejorar el
rendimiento académico, sino que promueve en los adolescentes la autonomia, la organizacion y la
autorregulacion emocional. Este trabajo busca evidenciar que una educacion centrada en el
estudiante, con acompafiamiento intencionado y estrategias especificas, favorece el desarrollo
integral de los adolescentes y su capacidad para afrontar los desafios del mundo actual con
equilibrio, responsabilidad y sentido personal. Desde esta perspectiva, la intervencidon propuesta
aspira a aportar al compromiso formativo de generar experiencias educativas que impulsen el
crecimiento humano, potencien el pensamiento critico y promuevan el uso consciente de los
recursos que ofrece la ciencia y la tecnologia para transformar de manera positiva la vida de los

jovenes.



II. Antecedentes

Las funciones ejecutivas son un conjunto de habilidades cognitivas complejas que, aunque
muchas veces pasan desapercibidas, resultan indispensables para la vida diaria. Gracias a ellas, las
personas pueden planificar, organizarse, tomar decisiones, resolver problemas, controlar impulsos,
gestionar el tiempo, mantener la atencion, adaptarse a nuevas situaciones, regular sus emociones,
supervisar su propio desempefio y realizar varias tareas simultdneamente. Estas capacidades se
desarrollan principalmente en la corteza prefrontal, considerada una especie de “centro de mando”
del cerebro. Constituyen la base de un aprendizaje autonomo, flexible y autorregulado,
especialmente en contextos donde la autogestion es clave (UNICEF, 2017; Diamond, 2013;
Goldberg, 2015).

Durante la adolescencia, el cerebro atraviesa una etapa de gran transformacion y
plasticidad, descrita por varios expertos como una “segunda ventana de oportunidad” para
fortalecer estas habilidades. Sin embargo, esta etapa también presenta desafios particulares: los
cambios hormonales, la presion social, el aumento de responsabilidades académicas y la busqueda
de identidad pueden dificultar la autorregulacién emocional, la flexibilidad mental y la toma de
decisiones equilibradas (UNICEF, 2017; Diamond, 2013; Goldberg, 2015).

En el ambito del homeschooling (escuela en casa), aunque se promueve la autonomia, la
ausencia de una estructura externa rigida y la necesidad de gestionar el aprendizaje de manera
independiente pueden representar obstaculos importantes para el desarrollo de estas capacidades.
Investigaciones previas han mostrado que muchos adolescentes en esta modalidad enfrentan
dificultades para establecer rutinas, iniciar tareas sin supervision, alternar entre actividades,

mantener la perseverancia ante los retos y regular su productividad. Esto evidencia debilidades en



procesos de autorregulacion y planificacion que pueden afectar tanto el rendimiento académico
como la transicion hacia la adultez (Ray, 2011; Steinmayr et al., 2010).

La observacion directa en el Centro de Estudios Homeschooling Muxbal ha permitido
identificar dificultades especificas en areas como la organizacion, la planificacion, la iniciacion de
actividades, la flexibilidad cognitiva, la autorregulacién emocional y la memoria de trabajo. Estas
debilidades subrayan la necesidad de implementar estrategias de apoyo cognitivo adaptadas al
contexto del homeschooling, como el uso de agendas estructuradas, la division de tareas en pasos
mas pequeios, el modelamiento de estrategias por parte de los tutores y la promocién de espacios
de autorreflexion. Este tipo de intervenciones resulta especialmente util en entornos no
convencionales, donde el aprendizaje debe internalizarse sin la rigidez de la educacion tradicional
(Dawson y Guare, 2018).

Ademas, el desarrollo de estas habilidades esta profundamente influenciado por el entorno
emocional, social y pedagdgico. En este sentido, el tutor desempefia un papel fundamental como
mediador del aprendizaje. Su acompafiamiento facilita la construccion de habitos, la regulacion
emocional y la toma de decisiones conscientes. Promover la metacognicion, el pensamiento critico
y la autonomia progresiva no solo fortalece estas capacidades, sino que también contribuye a
formar estudiantes mas resilientes y preparados para enfrentar un mundo en constante cambio.

Aunque se reconoce la importancia de estas habilidades cognitivas para el aprendizaje
autébnomo y la adaptacion en la adolescencia, alin existe poca investigacion sobre su desarrollo en
contextos de educacion no tradicional como el homeschooling. Esta situacion evidencia la
necesidad de profundizar en el caso del Centro de Estudios Homeschooling Muxbal, con el
proposito de analizar las dificultades observadas y proponer estrategias pedagdgicas que

favorezcan el fortalecimiento de estas habilidades en los adolescentes.



ITI. Diagnéstico

Durante la fase diagnodstica se identificaron diversas dificultades en estas habilidades
ejecutivas entre los adolescentes del Centro de Estudios Homeschooling Muxbal. Los estudiantes
mostraron retos en la planificacion, la organizacién, la iniciacion de tareas y la autorregulacion
emocional, lo que se reflejé en retrasos, desmotivacion y dependencia del acompafiamiento del
tutor. También se evidencio poca flexibilidad cognitiva y fallas en la memoria de trabajo, afectando
su capacidad para adaptarse a los cambios o0 mantener la concentracion en tareas complejas.

Estos hallazgos confirman la necesidad de implementar una intervencion pedagdgica que
fortalezca estas capacidades cognitivas y promueva la autonomia, la autogestion del aprendizaje y

la regulacion emocional en el contexto del homeschooling.



IV. Planteamiento del problema

El desarrollo de las funciones ejecutivas es fundamental para que los adolescentes logren
aprendizajes autdbnomos, autorregulados y significativos. Sin embargo, su fortalecimiento depende
en gran medida del contexto educativo donde se promuevan. En la modalidad homeschooling
(escuela en casa), los estudiantes trabajan con altos niveles de autonomia y responsabilidad
personal, lo que exige habilidades como la planificacién, el control inhibitorio, la organizacién y
la autorregulacion emocional. Aunque este modelo ofrece flexibilidad y personalizacion, también
puede dificultar la consolidacion de estas capacidades cuando no existen estrategias de
acompanamiento estructuradas.

La observacion sistematica en el Centro de Estudios Homeschooling Muxbal ha permitido
identificar dificultades recurrentes en la iniciacion de tareas, el manejo del tiempo, la persistencia
hacia la meta y la autorregulacion del afecto. Estas limitaciones se reflejan en la falta de constancia,
el desorden en la organizacion académica y la dependencia del acompafiamiento del tutor para
avanzar en las plataformas de aprendizaje. Dichas situaciones obstaculizan el desarrollo de la
autonomia, uno de los pilares fundamentales del modelo homeschooling.

A nivel tedrico y practico, se ha evidenciado una escasez de estudios que analicen el
desarrollo de estas habilidades en contextos educativos no tradicionales en Guatemala. La mayor
parte de la literatura existente se enfoca en entornos escolares convencionales, por lo que atin no
se dispone de estrategias pedagdgicas validadas que respondan a las particularidades del
homeschooling. Esta carencia genera una brecha entre la necesidad de fomentar la autorregulacion
y la falta de herramientas concretas para lograrlo.

Ante este panorama, surge la necesidad de disefiar e implementar una intervencion

educativa que fortalezca estas habilidades ejecutivas en los adolescentes del Centro de Estudios



Homeschooling Muxbal mediante estrategias de andamiaje cognitivo. Evaluar su efectividad
permitira no solo mejorar el rendimiento y la autonomia de los estudiantes, sino también generar
conocimiento aplicable a otros espacios educativos alternativos que buscan personalizar el

aprendizaje y promover el desarrollo integral de los jovenes.



V. Preguntas de investigacion
(Cuadl es el nivel de desarrollo de las funciones ejecutivas en los adolescentes
del Centro de Estudios Homeschooling Muxbal antes de la intervencion
educativa?
(Qué estrategias pedagogicas, basadas en el andamiaje cognitivo, pueden
fortalecer las funciones ejecutivas en adolescentes que estudian bajo la
metodologia homeschooling?
(Qué cambios se evidencian en las funciones ejecutivas de los estudiantes

después de la aplicacion del programa pedagdgico disefiado?



VI. Justificacion

La intervencion educativa planteada responde a las necesidades detectadas en los
estudiantes del Centro de Estudios Homeschooling Muxbal, quienes presentan dificultades en
funciones ejecutivas como la planificacion, la autorregulacion emocional, la flexibilidad cognitiva
y la iniciacién de tareas. Estas habilidades son esenciales para el aprendizaje auténomo,
especialmente en un entorno donde los adolescentes trabajan en plataformas digitales con
acompanamiento personalizado. A través de estrategias de andamiaje cognitivo, se busca
fortalecerlas de manera progresiva y adaptada a las caracteristicas individuales de cada estudiante.

El diagnéstico evidencid que los once adolescentes atendidos enfrentan retos significativos
en la gestion de su aprendizaje, lo que afecta tanto su rendimiento académico como su bienestar
emocional y su preparacion para la vida adulta. A nivel nacional, informes de UNICEF (2022) y
del Ministerio de Educacion de Guatemala destacan la necesidad de promover competencias
metacognitivas y socioemocionales que favorezcan la autorregulacion y la permanencia escolar,
especialmente en modelos educativos flexibles.

La propuesta se alinea con marcos internacionales y nacionales vigentes, como el Objetivo
de Desarrollo Sostenible 4 (Educacion de calidad) de la Agenda 2030 (ONU, 2015), que promueve
oportunidades de aprendizaje inclusivas y equitativas; la Politica de Educacion Inclusiva aprobada
mediante el Acuerdo Ministerial 34-2008 del MINEDUC (cnbguatemala.org); y el Protocolo de
Apoyo Emocional y Resiliencia del MINEDUC (DIGEEX, 2021), orientado a fortalecer el
bienestar socioemocional en los entornos educativos. Asimismo, se fundamenta en evidencia
cientifica que respalda el desarrollo de las funciones ejecutivas mediante intervenciones

estructuradas y contextualizadas (Diamond, 2013; Dawson y Guare, 2018; Zelazo, 2020).



Los beneficiarios directos son los estudiantes y tutores del centro, mientras que las familias
y otras comunidades educativas podran beneficiarse indirectamente a través de la replicabilidad
del modelo. A corto plazo, se espera una mejora en las funciones ejecutivas; a mediano, una mayor
retencion y compromiso académico; y a largo plazo, la consolidacion de un modelo pedagogico
sostenible y adaptable a otros contextos educativos alternativos.

Desde una perspectiva profesional, este proyecto contribuye al campo educativo
guatemalteco al vincular la neuroeducacion con la practica docente. Permite que los tutores
comprendan mejor los procesos cognitivos de sus estudiantes y aprendan a aplicar estrategias
basadas en evidencia para fortalecer la autorregulacion, la planificacion y la autonomia. A nivel
social, aporta al desarrollo de una educacion mas inclusiva y equitativa, brindando herramientas
que pueden implementarse en otros programas flexibles del pais. De esta manera, el trabajo no
solo beneficia a los adolescentes del Centro de Estudios Homeschooling Muxbal, sino que también
impulsa la formaciéon de educadores reflexivos y competentes, capaces de responder a las

necesidades del aprendizaje en el siglo XXI.
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VII. Marco contextual

En el ambito educativo guatemalteco, cada vez mas familias buscan alternativas al sistema
tradicional que ofrezcan un aprendizaje mas personalizado, flexible y adaptado a las necesidades
individuales de los estudiantes. Una de estas modalidades es el homeschooling (escuela en casa),
que combina el trabajo autonomo del estudiante con el acompafiamiento cercano de tutores. En
esta linea, el Centro de Estudios Homeschooling Muxbal surge como un espacio que brinda apoyo
académico y emocional a adolescentes que siguen esta metodologia, fomentando su autonomia,
responsabilidad y desarrollo integral.
A. Ubicacion geografica

El Centro de Estudios Homeschooling Muxbal esta ubicado en el Km. 14.5 de la antigua
carretera a El Salvador, dentro de la Finca San Jorge Muxbal, en Santa Catarina Pinula, Guatemala.
La institucion esté situada en un lugar rodeado de vegetacion, con variedad de arboles, insectos,
aves y mamiferos, animales propios de la region que se conservan en su habitat natural. También
el centro de estudios esta situado cerca de un rio y, en época de lluvia, se escucha desde las aulas.

El centro de estudios estd equipado para que los estudiantes se sientan como en casa.
Cuenta con dos aulas grandes, equipadas con escritorios amplios y sillas comodas, sala, comedor,
cocina, pérgola y un amplio campo, en donde los estudiantes salen a estar en contacto con la
naturaleza. Una de las principales caracteristicas del centro es su entorno natural, el cual ofrece un
ambiente tranquilo y rodeado de naturaleza que estimula los sentidos de los alumnos, favoreciendo
su concentracion y creatividad.

Ademas, estd comprobado que “el contacto regular con la naturaleza en entornos
educativos, como escuelas que integran jardines o actividades al aire libre, contribuye a una mejor

regulacion emocional en adolescentes, ayudando a reducir el estrés, la ansiedad y mejorar el
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enfoque académico” (Kuo, 2015), lo cual favorece una mejor capacidad de aprendizaje.
Igualmente, este entorno promueve la ensefianza experimental y una interaccion cercana con la
naturaleza, lo que permite la participacion en diversas actividades al aire libre, como deportes y
proyectos de ciencias.

B. Contexto sociocultural

Esta institucion se especializa en la educacion a través de la metodologia homeschooling,
en la cual se brindan diferentes programas educativos que se adaptan a las necesidades de cada
uno de sus estudiantes, y a su vez fomenta la interaccion de los estudiantes en actividades sociales,
ya que esto les ayuda a construir un sentido de pertenencia con la institucion y a desarrollar
relaciones saludables con sus pares.

El centro de estudios busca formar jévenes autonomos, responsables y conscientes de su
entorno, promoviendo la convivencia, la empatia y la cooperacion entre los alumnos. A través de
actividades deportivas, artisticas, culturales y de servicio social, los estudiantes aprenden a trabajar
en equipo y a valorar la diversidad.

El servicio social constituye un pilar fundamental en la formacion de los estudiantes, ya
que les permite involucrarse activamente en su comunidad, desarrollar empatia y asumir
compromisos reales con su entorno. A través de proyectos solidarios, como el apoyo a hogares de
niflos o iniciativas ambientales, los alumnos aplican los valores institucionales de responsabilidad
y solidaridad, fortaleciendo asi su desarrollo humano y social.

El Centro de Estudios Homeschooling Muxbal esta dirigido a familias de distintos estratos
sociales que optan por una educacion personalizada y flexible; sin embargo, actualmente la

poblacién estudiantil pertenece principalmente a familias de estrato social alto, que valoran la
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educacion personalizada y confian en un modelo que estimula tanto el desarrollo académico como
el personal.

El objetivo del centro de estudios es brindar a los estudiantes la oportunidad de recibir una
educacion de calidad, con el apoyo necesario, integrando actividades como el deporte, el arte o la
musica con su area académica. En el centro se fomenta un ambiente inclusivo y tolerante, donde
se valora a cada persona y se promueve la interaccion entre todos los alumnos, fortaleciendo la
convivencia y el sentido de comunidad educativa.

C. Contexto socioeconémico

El Centro de Estudios Homeschooling Muxbal ofrece un modelo privado y personalizado,
dirigido a familias que buscan una educacion integral en grupos reducidos. Este formato permite
brindar atencién individualizada y disefiar estrategias de aprendizaje acordes con las metas y
ritmos de cada adolescente.

La estructura organizacional estd conformada por una directora y dos docentes
permanentes, quienes pueden contratar ocasionalmente profesores especificos para ciertas
asignaturas o temas. Cuando se necesitan psicdlogos o especialistas, se incorporan al equipo para
atender situaciones educativas especiales, asegurando una educacion y atencion integral para los
estudiantes de la institucion.

Actualmente, el centro de estudios cuenta con once alumnos que asisten de forma
presencial, lo que facilita un acompafiamiento cercano y continuo. El tamafio reducido de los
grupos favorece la comunicacion, la observacion constante del progreso y el fortalecimiento de

vinculos entre tutores y estudiantes.
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D. Contexto educativo

El centro de estudios tiene un horario de 8:00 a 12:30, ya que se busca un equilibrio entre
el uso de plataformas educativas y la interaccion social. De esta manera, el horario permite que los
estudiantes tengan tiempo para completar sus proyectos académicos y también disponer del tiempo
para realizar actividades sociales que desarrollen sus habilidades interpersonales.

Segun la pagina web de la institucion, la mision que se pretende alcanzar es: “Proporcionar
una educacion integral y personalizada que fomente el desarrollo académico y personal de los
estudiantes”, y su vision es: “Ser un referente en educacion adaptativa, promoviendo el aprendizaje
autébnomo y la excelencia académica” (Centro de Estudios Homeschooling Muxbal, s. f.).

Los valores que rigen la institucion incluyen la responsabilidad, el respeto, la innovacion
y la colaboracion. La estructura general de la organizacion se compone de un equipo de educadores
especializados.

La institucion se fundamenta en la filosofia del aprendizaje personalizado, fomentando un
enfoque que establece que “cada alumno estudia a su propio ritmo” y que los programas ‘“deben
ajustarse a las necesidades y circunstancias de cada estudiante” (Centro de Estudios
Homeschooling Muxbal, s. f.). Se le apoya y motiva para llevarlo a cabo respetando sus tiempos
de trabajo y, de esta manera, alcanzar sus metas y terminar con ¢éxito el programa al que fue
inscrito.

Debido a esta filosofia y a los programas educativos que ofrecen diferentes enfoques
lingiiisticos, algunos de los alumnos participan y trabajan en espafiol con conocimientos basicos
de inglés, mientras que otros estudiantes completan programas en inglés como su lengua materna.
También existen alternativas para aquellos estudiantes con gran capacidad de aprender en

diferentes idiomas.
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En conjunto, todos estos elementos reflejan una propuesta educativa que busca equilibrar
el desarrollo académico con el crecimiento personal. Mas alla de lo académico, el Centro de
Estudios Homeschooling Muxbal promueve la formacion de jovenes autobnomos, seguros de si
mismos y preparados para enfrentar los retos de la vida adulta. Su modelo educativo impulsa el
desarrollo integral, combinando la formacion académica con el fortalecimiento emocional, social
y ético. A través de la convivencia, el servicio social y el aprendizaje personalizado, los estudiantes
aprenden a conocerse, autorregularse y tomar decisiones con criterio propio. En este espacio, cada
adolescente es acompaiiado en su proceso de crecimiento personal, respetando su ritmo y
valorando su individualidad. De esta manera, la institucion reafirma su compromiso con una
educacion que trasciende el aula y que prepara a los jovenes para actuar con empatia,

responsabilidad y propdsito en su vida cotidiana y en la sociedad.
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VIII. Marco teodrico

El presente trabajo de graduacion, titulado “Desarrollo de Estrategias de Funciones
Ejecutivas para Adolescentes en Programas de Escuela en Casa”, aborda el fortalecimiento de las
funciones ejecutivas en estudiantes de metodologia homeschooling (escuela en casa). Para
comprender este proceso, es necesario definir qué son las funciones ejecutivas y reconocer su
importancia en la adolescencia. Estas habilidades cognitivas son esenciales porque permiten
regular la conducta, planificar acciones, controlar impulsos y tomar decisiones responsables. En
la etapa adolescente, las funciones ejecutivas atraviesan un periodo de consolidacion que resulta
determinante para la autonomia personal y el éxito académico. Ademas, el contexto del
homeschooling ofrece condiciones particulares: un aprendizaje flexible, mayor grado de
independencia y la necesidad de autorregulacion constante, factores que hacen indispensable un
analisis profundo y la implementacion de estrategias pedagogicas que potencien el desarrollo de
estas habilidades.

A pesar de los numerosos estudios que han abordado las funciones ejecutivas en contextos
escolares tradicionales, la investigacion en torno a su desarrollo dentro de modelos educativos
alternativos como el homeschooling sigue siendo limitada, especialmente en Guatemala. Esta falta
de estudios dificulta comprender como los adolescentes que aprenden en entornos flexibles
enfrentan los retos de la autorregulacion, la planificacion y la autonomia. De ahi surge la necesidad
de generar conocimiento contextualizado que no solo describa estas dificultades, sino que también
proponga estrategias pedagogicas pertinentes para fortalecer estas habilidades en un modelo

educativo en expansion.
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A. Funciones ejecutivas

Las funciones ejecutivas han sido ampliamente estudiadas por distintos autores. Alexander
Luria (1973), las describe como un conjunto de procesos cognitivos que permiten planificar,
controlar y regular la conducta, sefialando el rol central del cortex prefrontal en estas habilidades.
Muriel Lezak (1982), las define como aquellas capacidades que permiten a la persona funcionar
con independencia y propdsito, subrayando su importancia para la autonomia. Elkhonon Goldberg
(2015) complementa estas ideas al considerarlas un sistema de autorregulacion que integra
planificacion, control emocional y toma de decisiones.

Las funciones ejecutivas son un conjunto complejo de habilidades que ayudan a
organizarse, resolver problemas y actuar de manera consciente en la vida diaria. Su desarrollo es
fundamental en la adolescencia, especialmente en entornos educativos flexibles como el
homeschooling, donde los estudiantes requieren un mayor nivel de autorregulacion y autonomia
para alcanzar sus metas académicas y personales.

1. Clasificacion de las funciones ejecutivas

En este trabajo, las funciones ejecutivas se presentan siguiendo un enfoque de andamiaje,
lo que significa que cada habilidad se construye sobre la anterior de manera progresiva. Se inicia
con las funciones mas basicas, como la atencion y la memoria de trabajo, y a partir de ellas se
avanza hacia las intermedias y las mas complejas, como la organizacion, la planificacion y la
metacognicion. Este orden refleja el modo en que las funciones ejecutivas se consolidan en la
adolescencia y como pueden fortalecerse mediante estrategias pedagdgicas disenadas de forma

gradual.
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A continuacion, se presenta un organizador grafico que ilustra este proceso, mostrando
como cada funcién se apoya en la anterior hasta llegar a las superiores.

Figura 1. Andamiaje de las funciones ejecutivas

Andamiaje de las Funciones Ejecutivas

Atencion

Menjoria de trabajo

Flex{bilidad cognitiva

Confrol inhibitorio

Inicigcion de la tarea

Categorias
Bésicas
Manejo del tiempo Intermedias

Avanzadas
Superiores

Persjstencia hacia la meta

Orgdnizacion

Plan|ficacion

Autdrregulacion del afecto

Metacognicion

0 2 4 6 8 10
Progresion de complejidad

Nota. Elaboracion propia, 20235.

Este esquema enfatiza que el desarrollo de las funciones ejecutivas no ocurre de manera
inmediata, sino que progresa paso a paso. Cada habilidad necesita ser trabajada antes de dar lugar
a la siguiente, lo que confirma la importancia de acompaiar a los adolescentes con estrategias

escalonadas que fortalezcan su autonomia y su capacidad de autorregulacion.
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En este andamiaje, las funciones ejecutivas quedaron organizadas de la siguiente manera:
e Funciones basicas: atencion, memoria de trabajo y flexibilidad cognitiva.
¢ Funciones intermedias: control inhibitorio, iniciacion de la tarea, manejo del tiempo
y persistencia hacia la meta.
e Funciones avanzadas: organizacion, planificacion y autorregulacion del afecto.
e Funcién superior: metacognicion.

Cada funcion se desarrollara con la misma estructura. De esta forma, se mantiene un orden
claro y coherente que permite ver como cada funcion aporta al desarrollo del aprendizaje autonomo
y a la autorregulacion.

a. Atencion

La atencion se considera la primera funcion ejecutiva dentro del andamiaje, ya que
constituye la base sobre la cual se apoyan los demés procesos de autorregulacion y cognicion. Se
entiende como la capacidad de seleccionar informacion relevante, mantener el foco en ella y
descartar estimulos que resultan irrelevantes en un contexto determinado. Desde esta perspectiva,
la atencién funciona como el “filtro inicial” que organiza la entrada de informacion y posibilita
que el aprendizaje tenga lugar de manera eficaz. Dawson y Guare (2018) sefialan que este proceso
es esencial para que la informacion sea procesada de forma adecuada y pueda convertirse en
aprendizaje significativo.

La atencién no debe concebirse como un proceso Unico, sino como un conjunto de
componentes que operan de manera integrada. Entre ellos se encuentran la atencion sostenida, que
permite mantener el foco durante periodos prolongados; la atencion selectiva, que facilita
concentrarse en un estimulo ignorando distracciones; y la atencion dividida. Zelazo (2020)

explican que la atencion dividida hace posible responder a varias demandas al mismo tiempo, lo
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que permite a los estudiantes adaptarse a contextos en los que se requiere atender diversas tareas
de manera simultanea.

En el &mbito educativo, la atencion cumple un papel decisivo en el rendimiento académico
y en el desarrollo personal de los adolescentes. Blair y Raver (2021) destacan que los estudiantes
con mayor capacidad atencional muestran un mejor manejo de distracciones internas y externas,
lo que fortalece la autorregulacion y la autonomia en el aprendizaje. De igual forma, Dawson y
Guare (2018), afirman que trabajar la atencion en los jovenes no solo favorece la culminacion de
tareas escolares, sino que también contribuye al desarrollo de la organizacion, la persistencia hacia
las metas y la planificacion. La atencidon constituye el primer peldano del andamiaje de las
funciones ejecutivas, ya que sobre ella se apoyan los demas procesos cognitivos. Su
fortalecimiento permite que los adolescentes focalicen, sostengan y distribuyan de manera eficaz
sus recursos mentales, creando la base necesaria para aprendizajes mas complejos como la
memoria de trabajo, la planificacion y la autorregulacion.
b. Memoria de trabajo

La memoria de trabajo es la segunda funcién ejecutiva dentro del andamiaje, ya que se
construye sobre la atencion y permite mantener y manipular informacion de manera activa durante
un periodo breve de tiempo. Su papel es esencial para la comprension lectora, la resolucion de
problemas y el razonamiento, pues facilita la integracion de nuevos datos con conocimientos
previos. En otras palabras, Miyake y Friedman (2012) describen la memoria de trabajo como un
“espacio mental” temporal que sostiene la informacion mientras se utiliza para realizar una tarea
compleja.

Dawson y Guare (2018) explican que la memoria de trabajo es la capacidad que tienen los

estudiantes para “recordar lo que deben hacer mientras lo estan haciendo”. Esto significa que no
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se limita a retener datos, sino que exige manipularlos en tiempo real, por ejemplo: seguir
instrucciones de varios pasos, resolver operaciones matematicas o mantener en mente ideas
principales al redactar un texto. En el contexto educativo, su desarrollo permite que los
adolescentes organicen mejor la informacion, realicen inferencias y planifiquen estrategias de
resolucion de problemas.

Esta funcion ejecutiva no es estatica, sino que puede desarrollarse con la practica. Zelazo
(2020), senala que la memoria de trabajo se fortalece mediante actividades que combinan la
atencion focalizada y la manipulacion de informacion. Blair y Raver (2021) afiaden que su eficacia
depende tanto de factores cognitivos como emocionales, ya que altos niveles de estrés pueden
disminuir la capacidad de los estudiantes para retener y usar informacién de manera efectiva.

La memoria de trabajo ocupa el segundo nivel del andamiaje, pues, tras sostener la
atencion, los estudiantes requieren esta habilidad para mantener y manipular informacion en
tiempo real. Desarrollarla favorece que los adolescentes integren y transformen los datos que
reciben, lo que enriquece su razonamiento y conduce a aprendizajes mas profundos y
significativos.

c. Flexibilidad cognitiva

La flexibilidad cognitiva es la tercera funcion ejecutiva en el andamiaje, pues surge después
de la atencioén y la memoria de trabajo. Se entiende como la capacidad de cambiar de un enfoque
a otro, adaptarse a nuevas reglas o modificar una estrategia cuando la situacion lo requiere. Gracias
a esta habilidad, los estudiantes pueden responder de manera creativa a los problemas y ajustar su
comportamiento a contextos cambiantes. Zelazo (2020) sostiene que esta funcidon favorece la

adaptacion a entornos complejos y facilita la resolucion de conflictos.
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La flexibilidad cognitiva permite que los adolescentes comprendan diferentes puntos de
vista, resuelvan conflictos y encuentren mas de una alternativa para llegar a una solucion. Dawson
y Guare (2018) resaltan que esta funcion es clave cuando un plan inicial no funciona, ya que ayuda
a generar nuevas ideas y a buscar otras formas de alcanzar la meta.

La relacién de la flexibilidad cognitiva con el aprendizaje y la salud emocional es estrecha.
Blair y Raver (2021) destacan que los estudiantes con mayor flexibilidad cognitiva manejan mejor
la frustracion, ya que pueden cambiar de estrategia sin sentirse bloqueados. De igual forma, Best
y Miller (2010) sefialan que esta habilidad se asocia con la creatividad, la resolucioén de problemas
y la capacidad de tomar decisiones mas acertadas.

La flexibilidad cognitiva, tercera en el andamiaje, posibilita que los adolescentes se
adapten, innoven y consideren distintos enfoques frente a los problemas. Su desarrollo fomenta la
capacidad de modificar pensamientos y conductas de acuerdo con las demandas del entorno,
promoviendo asi la creatividad y la resolucion de conflictos.

d. Control inhibitorio

El control inhibitorio es la primera de las funciones ejecutivas intermedias en el andamiaje.
Se refiere a la capacidad de detener una respuesta automatica o un impulso que no resulta adecuado
para la situacion. Esta habilidad permite que los adolescentes piensen antes de actuar, manejen
distracciones y elijan conductas que los acerquen a sus metas. Zelazo (2020) explica que esta
funcion es esencial para resistir respuestas impulsivas y orientar el comportamiento hacia objetivos
a largo plazo.

En el contexto escolar, el control inhibitorio ayuda a que los estudiantes esperen su turno,

sigan instrucciones y mantengan la atencion en la tarea a pesar de estimulos externos. Dawson y
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Guare (2018) explican que esta funcion es importante para manejar la impulsividad, regular la
conducta y favorecer la concentracion, lo que repercute directamente en el rendimiento académico.

El control inhibitorio también regula las emociones. Blair y Raver (2021) sefialan que los
adolescentes que desarrollan esta capacidad logran manejar mejor la frustracion y reaccionar de
forma mas adecuada en la convivencia social.

El control inhibitorio inaugura el grupo de funciones intermedias, al marcar la transicion
de procesos basicos a un nivel mas consciente de autorregulacion. Desarrollar esta habilidad
significa proveer a los adolescentes de estrategias para detener impulsos, reflexionar sobre sus
decisiones y elegir respuestas adecuadas en cada contexto.

e. Iniciacion de la tarea

La iniciacion de la tarea es la segunda de las funciones ejecutivas intermedias en el
andamiaje. Se entiende como la capacidad de comenzar una actividad sin posponerla de manera
innecesaria, incluso cuando la motivacion inicial es baja o no se cuenta con total claridad en los
pasos a seguir. Dawson y Guare (2018) explican que esta habilidad implica superar la tendencia a
procrastinar y dar el primer paso que activa el proceso hacia el logro de una meta.

En el ambito educativo, esta funcidn es esencial, ya que permite que los estudiantes inicien
sus trabajos a tiempo, organicen mejor sus actividades y aprovechen de manera mas efectiva el
tiempo de estudio. Zelazo (2020) resalta que la dificultad para iniciar tareas no siempre esta
vinculada a la falta de capacidad, sino a la ausencia de estrategias para activar la motivacion y
organizar los primeros pasos.

Blair y Raver (2021) destacan que la iniciacion de la tarea se relaciona con la
autorregulacion emocional, ya que sentimientos como la ansiedad o el miedo al fracaso pueden

retrasar el inicio de una actividad. Cuando los adolescentes desarrollan esta funcion, logran
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enfrentar nuevos desafios con mayor seguridad, fortaleciendo su autonomia y compromiso con los
aprendizajes.

La iniciacion de la tarea constituye la segunda funcién intermedia y facilita la transicion
entre controlar impulsos y gestionar el tiempo de forma eficiente. Cuando los adolescentes
fortalecen esta capacidad, logran superar la barrera inicial que retrasa la accion y adquieren héabitos
que refuerzan la responsabilidad y la persistencia en el estudio.

f- Manejo del tiempo

El manejo del tiempo es la tercera de las funciones ejecutivas intermedias en el andamiaje.
Se refiere a la capacidad de planificar, distribuir y utilizar de manera adecuada el tiempo disponible
para cumplir con actividades y objetivos. Esta habilidad no solo implica calcular cuanto se necesita
para realizar una tarea, sino también organizar las prioridades y anticipar imprevistos. Dawson y
Guare (2018) senalan que el manejo del tiempo es fundamental para que los estudiantes puedan
cumplir con sus responsabilidades académicas sin acumular retrasos ni sentirse desbordados.

Esta funcion cobra un papel esencial, ya que los jovenes enfrentan multiples demandas
académicas, sociales y familiares. Zelazo (2020) explica que aprender a gestionar el tiempo
favorece la autorregulacion y permite mantener un equilibrio entre el estudio, el ocio y las
relaciones personales. De igual forma, Blair y Raver (2021) destacan que el manejo del tiempo
esta estrechamente vinculado a la persistencia hacia las metas, ya que ayuda a organizar los pasos
y mantener el compromiso hasta completar una actividad.

En el ambito escolar, los estudiantes que desarrollan esta funcion logran distribuir sus
recursos de manera mas eficiente: planifican el tiempo de estudio, respetan fechas de entrega y se
preparan con antelacion para evaluaciones. Ademas, muestran mayor capacidad para adaptarse

cuando surge un imprevisto, reorganizando su agenda sin perder de vista sus prioridades. Best y
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Miller (2010) afirman que esta habilidad es clave para sostener habitos de estudio consistentes y
mantener el esfuerzo en el tiempo.

El manejo del tiempo, tercera funcion intermedia, se construye como un puente entre iniciar
una actividad y sostener el esfuerzo hasta completarla. Al desarrollarla, los adolescentes adquieren
herramientas para organizarse, priorizar y cumplir objetivos, lo que incrementa su autonomia y
reduce la sensacion de desbordamiento académico.

8. Persistencia hacia la meta

La persistencia hacia la meta es la cuarta de las funciones ejecutivas intermedias en el
andamiaje. Se refiere a la capacidad de mantener el esfuerzo y la motivacion hasta completar una
tarea o alcanzar un objetivo, incluso frente a distracciones, dificultades o falta de interés inmediato.
Dawson y Guare (2018) explican que esta habilidad es la que permite a los estudiantes sostener el
compromiso con un trabajo a pesar de los obstaculos, evitando el abandono prematuro.

La persistencia hacia la meta es especialmente importante, ya que los jovenes deben
enfrentar tareas que demandan un esfuerzo sostenido y resultados a largo plazo. Zelazo (2020)
sefiala que esta funcion fortalece la autorregulacion y el sentido de logro, ya que implica posponer
gratificaciones inmediatas para obtener beneficios mayores en el futuro.

Los estudiantes que desarrollan esta habilidad muestran mayor capacidad para culminar
proyectos, estudiar de manera constante y mantener héabitos de trabajo que les permiten progresar
de forma estable. Blair y Raver (2021) destacan que la persistencia esté relacionada no solo con la
motivaciéon académica, sino también con la resiliencia emocional, ya que ayuda a tolerar la
frustracion y a adaptarse cuando el camino hacia la meta se complica.

La persistencia hacia la meta cierra el grupo de funciones intermedias y prepara el camino

hacia las avanzadas. Su desarrollo permite que los adolescentes mantengan la motivacion y el
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compromiso a lo largo de procesos prolongados, fortaleciendo tanto la resiliencia como la
capacidad de alcanzar metas mas complejas.
h. Organizacion

La organizacién es la primera de las funciones ejecutivas avanzadas en el andamiaje. Se
entiende como la capacidad de estructurar la informacion, los materiales y las ideas de manera
logica y coherente para facilitar su uso y acceso. Esta habilidad permite a los adolescentes ordenar
sus pensamientos, jerarquizar prioridades y disponer de los recursos necesarios para alcanzar sus
objetivos. Dawson y Guare (2018) explican que la organizacion constituye una herramienta clave
para sostener la eficiencia en el estudio y en la vida diaria.

La organizacién se refleja en la forma en que los estudiantes planifican su espacio de
estudio, utilizan agendas o herramientas digitales para registrar sus tareas y estructuran la
informacion al preparar proyectos o examenes. Zelazo (2020) explica que esta funcion no solo
favorece el rendimiento escolar, sino que también contribuye al desarrollo de la autonomia, ya que
los adolescentes aprenden a manejar de manera mas eficiente sus recursos cognitivos y materiales.

La organizacion esta estrechamente vinculada a la autorregulacion emocional. Blair y
Raver (2021) sefialan que cuando los estudiantes logran organizarse, disminuyen los niveles de
estrés, ya que se sienten mas capaces de afrontar las demandas académicas y personales. Por su
parte, Best y Miller (2010) subrayan que la organizacion es esencial para sostener habitos de
estudio y para preparar el terreno de otras funciones ejecutivas como la planificacion.

La organizacion inaugura las funciones avanzadas, pues otorga estructura al esfuerzo y a
la constancia cultivados en los niveles anteriores. Cuando los adolescentes fortalecen esta
capacidad, logran ordenar su entorno, clarificar sus ideas y generar un sentido de control que

impacta de manera positiva en su vida académica y personal.
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i. Planificacion

La planificacion es la segunda de las funciones ejecutivas avanzadas en el andamiaje y
representa un paso mas que la organizacion. Mientras la organizacién se centra en ordenar
materiales, ideas y recursos disponibles, la planificacion implica anticipar escenarios, establecer
metas claras y disefar estrategias para alcanzarlas. En otras palabras, la planificacion no solo
estructura lo presente, sino que también proyecta hacia el futuro, definiendo el camino a seguir.
Dawson y Guare (2018) explican que esta habilidad permite convertir metas generales en acciones
concretas.

Esta funcion es fundamental porque permite que los estudiantes dividan tareas complejas
en pasos manejables, establezcan plazos realistas y ajusten sus estrategias cuando encuentran
dificultades. Zelazo (2020) explica que la planificacion combina varias funciones ejecutivas, como
la memoria de trabajo y el control inhibitorio, ya que exige mantener los objetivos en mente, resistir
distracciones y tomar decisiones adecuadas para avanzar.

La planificacion también se relaciona con el bienestar emocional y la toma de decisiones.
Blair y Raver (2021) destacan que los adolescentes que desarrollan esta funcién experimentan
menos ansiedad frente a tareas exigentes, pues saben organizarse y prever los pasos necesarios.
Ademas, Best y Miller (2010) indican que la planificacion estd estrechamente ligada al éxito
académico y profesional, ya que ayuda a los jovenes a establecer prioridades y a dirigir su energia
de manera mas eficiente. La planificacion representa un peldafio méas complejo que la
organizacion, ya que implica anticipar escenarios y transformar metas abstractas en acciones
concretas. Su fortalecimiento brinda a los adolescentes la posibilidad de dividir objetivos en pasos

alcanzables y de trazar rutas claras hacia el éxito académico y personal.
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J. Autorregulacion del afecto

La autorregulacion del afecto es la tercera de las funciones ejecutivas avanzadas en el
andamiaje. Se refiere a la capacidad de reconocer, comprender y manejar las propias emociones
de manera adecuada, evitando que interfieran negativamente en el pensamiento, la conducta y el
desempefio académico. Esta funcién implica no solo controlar reacciones emocionales intensas,
sino también usar los sentimientos de forma constructiva para motivarse y relacionarse mejor con
los demas. Dawson y Guare (2018) explican que esta habilidad es esencial para que los
adolescentes aprendan a equilibrar sus emociones y utilicen la energia emocional de manera
positiva.

En la adolescencia, etapa caracterizada por cambios emocionales y sociales profundos, esta
funcion adquiere un papel esencial. Zelazo (2020) seiala que la autorregulacion del afecto permite
que los jovenes enfrenten situaciones de estrés, frustracion o conflicto sin perder el control, lo que
favorece tanto el aprendizaje como la convivencia. De igual manera, Blair y Raver (2021) explican
que el manejo adecuado de las emociones estd directamente relacionado con el rendimiento
escolar, ya que regula la atencion, la motivacion y la persistencia en las tareas.

Ademas, estudios recientes muestran que los adolescentes que desarrollan esta habilidad
presentan mayor resiliencia, autoestima y capacidad para resolver conflictos de manera pacifica.
Best y Miller (2010) destacan que la autorregulacion del afecto también facilita la toma de
decisiones conscientes, pues evita que la impulsividad emocional domine sobre la reflexion y el
analisis racional.

La autorregulacion del afecto cierra el grupo de funciones avanzadas y enlaza directamente

con las superiores. Su desarrollo proporciona a los adolescentes recursos para gestionar emociones,
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establecer relaciones mas saludables y sostener su aprendizaje en un clima de mayor equilibrio
emocional.
k. Metacognicion

La metacognicion es la ultima y mas compleja de las funciones ejecutivas dentro del
andamiaje. Se entiende como la capacidad de reflexionar sobre los propios procesos de
pensamiento, reconocer las estrategias que se utilizan y evaluar si estan siendo efectivas para
alcanzar una meta. En otras palabras, la metacognicion permite que los adolescentes sean
conscientes de como aprenden, qué necesitan mejorar y codmo ajustar sus métodos para lograr
mejores resultados (Dawson y Guare, 2018).

Esta funcién superior integra a todas las anteriores, pues requiere atencion, memoria de
trabajo, control inhibitorio, planificacion y autorregulaciéon emocional para poder observar,
analizar y redirigir la propia conducta. (Zelazo, 2020) senala que la metacognicion es un rasgo
distintivo del pensamiento avanzado, ya que implica pasar de “hacer” a “pensar sobre lo que se
hace”. De esta manera, los estudiantes se convierten en aprendices mas autbnomos y criticos.

La metacognicion se refleja en acciones como monitorear el nivel de comprension al leer,
verificar si una estrategia de estudio es util o reconocer los errores cometidos en una tarea para
corregirlos. (Blair y Raver 2021) destacan que esta funcion es un predictor del éxito académico,
ya que permite ajustar el esfuerzo y las estrategias segun la dificultad de cada situacion. Asimismo,
(Best y Miller 2010) subrayan que el desarrollo de la metacognicion esta vinculado con la
resolucion creativa de problemas y con la toma de decisiones responsables en la vida cotidiana.

La metacognicion constituye la cuspide del andamiaje de las funciones ejecutivas, ya que

integra y regula todas las anteriores. Al fortalecerla, los adolescentes aprenden a reflexionar sobre
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sus propios procesos, monitorear su desempefio y ajustar sus estrategias, convirtiéndose en
protagonistas conscientes y activos de su desarrollo académico, personal y social.
2. Instrumentos de evaluacion de funciones ejecutivas

Una vez descritas las funciones ejecutivas y su clasificacion en el marco del andamiaje,
resulta necesario considerar los instrumentos que permiten evaluarlas en adolescentes, ya que su
medicion constituye la base para disenar estrategias pedagdgicas pertinentes. La evaluacion de las
funciones ejecutivas permite comprender el nivel de desarrollo de los estudiantes y orientar
intervenciones especificas que favorezcan su aprendizaje y autorregulacion.

Entre los instrumentos mas utilizados a nivel internacional se encuentra el Inventario de
Evaluacion del Comportamiento de las Funciones Ejecutivas (BRIEF), disefiado para medir la
autorregulacion conductual y cognitiva. Asimismo, el EFECO (Evaluacion de las Funciones
Ejecutivas en Contextos de la Vida Cotidiana) identifica fortalezas y debilidades en areas como la
planificacion, la memoria de trabajo y el control inhibitorio. Miyake y Friedman (2012) destacan
que este tipo de mediciones aporta informacion valiosa para comprender los procesos cognitivos
implicados en el aprendizaje, mientras que Dawson y Guare (2018) subrayan que la evaluacion de
las funciones ejecutivas es esencial para poder intervenir de manera eficaz en contextos educativos.

En el presente estudio, se adaptan estos referentes al contexto del homeschooling,
incorporando herramientas como listas de cotejo completadas por el tutor y autoevaluaciones
aplicadas a los adolescentes. Este enfoque asegura una medicion mas cercana a la realidad del
centro y facilita la identificacién de necesidades especificas en el desarrollo de estas habilidades,
lo que permitira implementar estrategias pedagdgicas personalizadas y ajustadas al perfil de cada

estudiante.
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El andlisis de las once funciones ejecutivas permite ver como cada una se articula dentro
de un proceso de andamiaje que va de lo simple a lo complejo. Este recorrido resulta fundamental
para comprender la manera en que los adolescentes aprenden a autorregularse y a tomar decisiones
mas conscientes. Sin embargo, estas habilidades no se limitan a la adolescencia, sino que forman
parte de un proceso mas amplio que se inicia en la infancia y se extiende hasta la adultez, como se
detallara en el siguiente apartado.

B. Desarrollo de las funciones ejecutivas a lo largo de la vida

El desarrollo de las funciones ejecutivas es un proceso que se da de manera progresiva a lo
largo de toda la vida. Desde la infancia comienzan a manifestarse habilidades basicas, como la
atencion, el control inhibitorio y la memoria de trabajo, que son esenciales para el aprendizaje y la
socializacion.

Durante la nifiez, estas habilidades se van ampliando y permiten a los nifios organizar
rutinas sencillas, seguir instrucciones y resolver problemas basicos. En la adolescencia, el
desarrollo de las funciones ejecutivas se vuelve ain mas relevante porque los jovenes deben
perfeccionar capacidades como la organizacidn, la planificacion y la flexibilidad cognitiva. La
corteza prefrontal todavia esta en maduracion, lo que explica la impulsividad o la dificultad para
controlar reacciones, pero al mismo tiempo ofrece una gran oportunidad de fortalecimiento.

Este proceso contintia hasta la adultez temprana, alrededor de los 25 afos, cuando las
funciones ejecutivas alcanzan un nivel de mayor consolidacion. En esta etapa, los adultos pueden
gestionar responsabilidades complejas, tomar decisiones mas pensadas y regular mejor sus
emociones. Asi, el recorrido de las funciones ejecutivas a lo largo de la vida se construye como

una escalera en la que cada etapa aporta un peldafio necesario para el siguiente.
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A continuacion, se presenta un organizador grafico en donde se muestra como evolucionan
las diferentes funciones ejecutivas en las distintas etapas del desarrollo humano, con ejemplos
concretos de cada fase.

Figura 2. Desarrollo de las funciones ejecutivas a lo largo de la vida

Habhilidades:
Metacognicion Ejemplo:
Gestion de responsabilidades Planifica su carrera profesional
Regulacion emocional

Habilidades:
Autorregulacion Ejemplo:
Adultez temprana Persistencia hacia metas Mantiene constancia en la universidad
Toma de decisiones

Habilidades:
Organizacion
Planificacion

Flexibilidad cognitiva
Habhilidades:
Mifez Rutinas Ejemplo:
Organizacion basica Ordena materiales escolares
Resolucidn simple de problemas

Habhilidades:

Ejemplo:
Ajusta planes de estudio

Atencion Ejemplo:
Control inhibitorio Espera su turno para jugar
Memoria de trabajo

Nota. Elaboracion propia, 20235.

Este cuadro muestra que las funciones ejecutivas se desarrollan poco a poco y en forma
progresiva. Cada etapa aporta un avance que sirve de base para la siguiente.
C. La adolescencia, una etapa de transformaciones

La adolescencia es una etapa de transicion hacia la vida adulta en la que se producen
cambios fisicos, neuroldgicos, cognitivos y socioemocionales. Es un periodo de crecimiento
acelerado que incluye la maduracion bioldgica y sexual, asi como el desarrollo de la identidad y

el inicio de una mayor independencia. Durante estos afos, los adolescentes aprenden a relacionarse
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de nuevas maneras con sus pares, a practicar roles sociales y a tomar decisiones que marcaran su
vida futura.

Ademas de los cambios visibles, la adolescencia implica transformaciones internas en el
cerebro y en la manera de pensar. Uno de los procesos mas relevantes es la poda neuronal,
mediante la cual el cerebro elimina conexiones sinapticas poco utilizadas para fortalecer aquellas
que resultan mas eficientes. Zelazo (2020) explica que este proceso ocurre de manera intensa en
la corteza prefrontal y ayuda a comprender tanto la inestabilidad emocional propia de la edad como
la posibilidad de realizar grandes aprendizajes.

Estas modificaciones también se reflejan en un aumento del egocentrismo, la busqueda de
autonomia y la necesidad de explorar quiénes son y qué papel desean ocupar en la sociedad.
Dawson y Guare (2018) sefalan que, aunque los adolescentes ain no han alcanzado la madurez
de un adulto, ya deben enfrentar responsabilidades mas complejas y desarrollar habilidades para
manejar sus emociones y relaciones.

En el contexto del homeschooling, estas transformaciones tienen un valor especial, porque
los adolescentes cuentan con un entorno mas flexible que les permite explorar su independencia,
pero al mismo tiempo necesitan un acompaiamiento cercano para fortalecer sus funciones
ejecutivas y consolidar habitos que los preparen para la vida adulta.

Desde una perspectiva neurocientifica, la adolescencia constituye una etapa de gran
plasticidad cerebral, en la que ocurren procesos como la poda sinaptica y la mielinizacion de la
corteza prefrontal. Blair y Raver (2021) sostienen que estas transformaciones explican tanto la
impulsividad como la enorme capacidad de aprendizaje y adaptacion que presentan los
adolescentes. Ademas, estudios recientes muestran que las funciones ejecutivas son entrenables y

que, al aprovechar esta ventana de oportunidad, las intervenciones pedagdgicas intencionadas
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pueden dejar huellas duraderas en la autorregulacion, la planificacién y la toma de decisiones
conscientes, consolidando competencias esenciales para la vida adulta.
1. Importancia del desarrollo de las funciones ejecutivas en la adolescencia

El desarrollo de las funciones ejecutivas en la adolescencia es fundamental porque en esta
etapa los jovenes consolidan habilidades que influyen directamente en su rendimiento académico,
en sus relaciones interpersonales y en su bienestar emocional.

Esta etapa de la vida estd marcada por cambios significativos tanto a nivel fisico como
emocional. Los adolescentes enfrentan nuevos retos y responsabilidades, lo que hace esencial que
cuenten con habilidades adecuadas para gestionar su entorno. Sin embargo, muchos jovenes
requieren guia y apoyo continuo para fortalecer estas funciones. La falta de estas habilidades puede
llevar a dificultades en la toma de decisiones, el autocontrol y la regulacion emocional, afectando
su bienestar general.

La adolescencia es un momento critico en el que las funciones ejecutivas, como la
planificacion y el control inhibitorio, comienzan a desarrollarse de manera mas compleja. Sin el
apoyo adecuado, los adolescentes pueden sentirse abrumados por la presion social y académica, lo
que dificulta su capacidad para concentrarse y tomar decisiones acertadas. Blair y Raver (2021)
sefialan que en este contexto es fundamental contar con tutores y adultos que ofrezcan orientacion
y estrategias para mejorar estas habilidades. El acompafiamiento en este proceso ayuda a los
jovenes a construir un sentido de responsabilidad y autonomia.

Ademas, el desarrollo de las funciones ejecutivas no solo beneficia a los adolescentes en
su vida personal y académica, sino que también tiene un impacto positivo en su futuro. Goldberg
(2015) explica que las experiencias vividas en la adolescencia influyen de manera significativa en

el desarrollo cerebral y dejan huellas duraderas. Esto significa que las habilidades que los jovenes
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adquieren en esta etapa pueden moldear su comportamiento y su capacidad de tomar decisiones
en la adultez.

En este sentido, resulta importante analizar modelos educativos que, ademas de responder
a las demandas académicas, favorezcan la autonomia, la autorregulacion y la personalizacion del
aprendizaje. El homeschooling se presenta como una alternativa que retine estas caracteristicas, ya
que ofrece un entorno flexible que permite atender las necesidades individuales de los adolescentes
y constituye un escenario propicio para fortalecer las funciones ejecutivas. A continuacion, se
abordara la metodologia homeschooling como el marco pedagdgico en el cual se inscribe esta
investigacion.
D. La metodologia homeschooling

La historia de la educacion ha atravesado diversas etapas que reflejan cambios en la manera
en que se transmiten conocimientos y valores. En sus inicios, la educacion era una responsabilidad
familiar: los padres ensefiaban a sus hijos en el hogar, proporcionando una formacién adaptada a
las necesidades y contextos de cada familia. Con el paso del tiempo, y al evidenciarse que no todos
los nifios recibian la educacion necesaria, surgieron las escuelas obligatorias como una forma de
garantizar el acceso a una educacion bdsica y estructurada. Dewey (1938) planteaba que la
educacion no debia entenderse inicamente como una preparacion para la vida futura, sino como
la vida misma, resaltando la importancia de un aprendizaje continuo y significativo en cualquier
contexto.

En la década de 1970 resurgi6 con fuerza una corriente que cuestion6 el modelo escolar
tradicional: el homeschooling. Este movimiento fue impulsado principalmente por John Caldwell
Holt, quien defendio la idea de que el hogar puede ser un entorno 6ptimo para el aprendizaje. Holt

(1977) afirmaba que los nifios aprenden de manera mas efectiva cuando tienen la oportunidad de
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interactuar con el mundo que los rodea, pues es en esa experiencia directa donde se consolidan los
aprendizajes. A partir de estas ideas, muchas familias optaron por educar a sus hijos fuera del
sistema escolar convencional, buscando un aprendizaje mas personalizado y centrado en el
estudiante.

1. Ventajas pedagdgicas del homeschooling

Una de las principales ventajas del homeschooling es la personalizacion. Cada estudiante
puede avanzar segun su propio ritmo, sin la presion de un grupo grande ni comparaciones
innecesarias. Ademas, el aprendizaje se conecta con la vida diaria, lo que lo hace mas significativo
y fomenta la motivacion interna.

De esta forma, los adolescentes no solo adquieren conocimientos académicos, sino que
también desarrollan habilidades para organizar su tiempo, planificar actividades, tomar decisiones
y asumir la responsabilidad de su proceso educativo. Estas experiencias favorecen el
fortalecimiento de las funciones ejecutivas, ya que constantemente ponen en practica la atencion,
la memoria de trabajo, la autorregulacion y la planificacion.

Otra ventaja importante es la motivacion interna. Los jovenes suelen sentirse mas
comprometidos porque lo que realizan tiene sentido para ellos. No lo perciben tinicamente como
una obligacion externa, sino como un proceso en el que participan de manera activa.

E. Implementacion en el Centro de Estudios Homeschooling Muxbal

El Centro de Estudios Homeschooling Muxbal ofrece un espacio donde los adolescentes
trabajan en un ambiente compartido, pero cada uno avanza de acuerdo con su propio ritmo en las
plataformas educativas. Este modelo les proporciona libertad y autonomia en su aprendizaje, y al
mismo tiempo les permite convivir con otros jovenes, fortaleciendo tanto la dimensién académica

como la socioemocional.
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Actualmente, el homeschooling se apoya en una amplia variedad de plataformas digitales
que ofrecen los contenidos requeridos en cada nivel educativo. A nivel internacional, destacan
opciones como AIU, Keystone, Khan Academy, etc. Que brindan materiales estructurados y, en
algunos casos, acreditacion oficial para distintos niveles. En Guatemala, muchas familias optan
por plataformas como Woodbridge International School, Hebron, Abeka e ISEA, que permiten
llevar el registro académico y reforzar ciertas areas con recursos complementarios. Esto refleja la
diversidad y flexibilidad del modelo: aunque todas las familias cumplen con los contenidos
basicos, cada una decide profundizar en determinadas materias de acuerdo con sus intereses,
valores o la proyeccion profesional de sus hijos.

Durante la implementacion del programa pedagdgico en el centro se observo que el
progreso no fue homogéneo. Algunos estudiantes avanzaron con rapidez en las actividades,
mientras que otros necesitaron mas tiempo para asimilar cada estrategia. También se evidencio
diversidad en el nivel de interés: hubo adolescentes que mostraron entusiasmo y valoraron la
importancia de fortalecer sus funciones ejecutivas, mientras que otros no percibieron de inmediato
la utilidad del proceso. Esta variedad refleja la naturaleza misma del homeschooling, donde el
acompanamiento personalizado permite atender las diferencias individuales y ajustar las
estrategias segun las necesidades de cada estudiante.

F. Estrategias pedagdgicas para el fortalecimiento de funciones ejecutivas

Dentro del Centro de Estudios Homeschooling Muxbal se disefié un manual pedagdgico
pensado especialmente para los adolescentes que estudian en esta modalidad. Este manual es la
herramienta principal del trabajo porque retine diferentes estrategias practicas para fortalecer cada
una de las once funciones ejecutivas, siguiendo un proceso progresivo que va de lo mas sencillo a

lo mas complejo.
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El manual se organizé tomando en cuenta el andamiaje cognitivo, por lo que inicia con
actividades enfocadas en funciones basicas como la atencion y la memoria de trabajo, y poco a
poco avanza hacia funciones mas complejas como la planificacion, la autorregulacion emocional
y la metacognicion. La idea es que los estudiantes puedan ir practicando paso a paso y que ellos
mismos noten sus avances.

En los inicios del homeschooling eran los padres quienes asumian toda la responsabilidad
de ensefiar a sus hijos en casa. Esto todavia ocurre en algunas familias, pero también es cada vez
mas comun que se busque la ayuda de un tutor. El tutor no es un profesor tradicional que imparte
todas las materias, sino mas bien alguien que orienta, guia y acompaifia el proceso de aprendizaje.
Su papel es importante porque ayuda a organizar, a manejar el tiempo y a dar estructura a la semana
de estudio. Mlika, Zorgati y Mezni (2022) explican que la efectividad del aprendizaje tutorizado
depende mucho de la preparacion y el acompafiamiento que brinda el tutor, lo que confirma que
su funcion es decisiva en la formacion de estudiantes mas autdbnomos. Por eso, este proyecto tiene
como tema central el desarrollo de funciones ejecutivas, ya que al fortalecerlas los adolescentes
logran convertirse en verdaderos autodidactas.

El manual no se queda en la teoria, sino que fue pensado de manera practica y visual para
que resulte cercano a los adolescentes. Contiene ejemplos sencillos que ellos pueden aplicar en su
vida diaria, como organizar su semana de estudio, manejar distracciones mientras trabajan en
plataformas digitales, usar técnicas para manejar la frustracion o realizar autoevaluaciones para
monitorear como van mejorando.

La innovacion de este trabajo es que el manual se convierte en un recurso estructurado y
pensado para el contexto del homeschooling. No son estrategias sueltas, sino una guia ordenada

que responde a lo que se observo en el diagnostico del centro. Ademas, se plantea como un material
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replicable, de manera que pueda adaptarse a otros espacios educativos alternativos y asi aportar al
fortalecimiento de la educacion personalizada en Guatemala.

En conclusion, el homeschooling es un modelo que permite personalizar el aprendizaje y
darle a cada estudiante la oportunidad de avanzar a su propio ritmo. En este contexto, el manual
pedagogico que se elabord se convierte en una herramienta importante porque da estrategias
concretas y faciles de aplicar para fortalecer las funciones ejecutivas. El rol del tutor también
resulta fundamental, ya que no se trata de ensefar todos los contenidos como en una escuela
tradicional, sino de orientar, acompanar y guiar a los adolescentes para que aprendan a organizarse
y a ser cada vez mas autonomos. Con este trabajo no solo se busca responder a las necesidades del
Centro de Estudios Homeschooling Muxbal, sino también dejar una propuesta que pueda replicarse
en otros espacios y que aporte al desarrollo de jévenes mas responsables, autodidactas y capaces
de dirigir su propio aprendizaje.

En sintesis, el marco tedrico presentado sustenta la intervencion educativa al demostrar que
las funciones ejecutivas son procesos entrenables que pueden fortalecerse mediante estrategias
pedagogicas planificadas. Los aportes de autores como Diamond, Goldberg, Dawson y Guare
evidencian la relacion entre la neurociencia y la practica docente, mientras que el enfoque del
andamiaje cognitivo proporciona la estructura para desarrollar estas habilidades de manera
progresiva. La comprension del desarrollo adolescente y las particularidades del homeschooling
permiten contextualizar las estrategias dentro de un entorno flexible y personalizado. De esta
manera, la teoria no solo explica el fendmeno, sino que orienta y fundamenta cada decision
metodologica del programa de fortalecimiento de funciones ejecutivas implementado en el Centro

de Estudios Homeschooling Muxbal.
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IX. Marco metodolégico
A. Alcances del estudio

Los alcances de esta investigacion se vinculan directamente con el propdsito de fortalecer
las funciones ejecutivas en adolescentes del Centro de Estudios Homeschooling Muxbal, mediante
una intervencion educativa estructurada desde el enfoque del andamiaje cognitivo. El estudio va
mas alla de la aplicacion de estrategias puntuales, al buscar generar evidencia sobre el desarrollo
de procesos como la autorregulacion, la planificacion y la autonomia, entre otras funciones
ejecutivas que favorecen el aprendizaje autdbnomo en contextos educativos flexibles.

Esta investigacion se desarrolld bajo un enfoque metodolégico mixto, integrando
componentes cuantitativos y cualitativos que permitieron analizar el desarrollo de las funciones
ejecutivas desde una perspectiva amplia y profunda, combinando datos objetivos con las
experiencias personales de los estudiantes.

En primer lugar, el proyecto permite valorar la efectividad de un conjunto de estrategias
pedagogicas basadas en el andamiaje cognitivo, orientadas al fortalecimiento gradual de las
funciones ejecutivas. A través de estas estrategias se promueve que los adolescentes asuman un
papel activo en la gestion de su propio aprendizaje, desarrollando habilidades de organizacion,
regulacion emocional y control atencional que favorecen la autonomia caracteristica del modelo
homeschooling (escuela en casa) (Dawson & Guare, 2012).

En segundo lugar, la investigacion propone una metodologia replicable en otros espacios
educativos con caracteristicas similares, integrando la elaboracion de un manual pedagdgico como
recurso de apoyo para tutores y familias. Este manual sistematiza las estrategias trabajadas y las
experiencias reflexivas de los estudiantes, constituyéndose en una herramienta practica que facilita

la continuidad del desarrollo de las funciones ejecutivas mas alla del periodo de intervencion.
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En tercer lugar, el estudio aporta al ambito académico y metodologico al adaptar y aplicar
el Cuestionario EFECO (Evaluacion de las Funciones Ejecutivas en Contextos de la Vida
Cotidiana) al modelo educativo homeschooling. Esta adaptacion amplia las posibilidades de
evaluacion de las funciones ejecutivas en entornos no tradicionales y contribuye al desarrollo de
instrumentos mas sensibles a la realidad del aprendizaje autébnomo.

Asimismo, la triangulacién de los datos cuantitativos y cualitativos permite obtener una
comprension mdas completa sobre la relacion entre la autorregulaciéon y el aprendizaje
independiente, en coherencia con la perspectiva del enfoque mixto planteada por Creswell (2014).

Por otra parte, el proceso también fortalece la practica profesional de la tutora-
investigadora, quien integra la observacion sistematica, la reflexion pedagogica y el diseno de
estrategias personalizadas. Este aprendizaje experiencial reafirma la importancia del rol del
educador como mediador del desarrollo cognitivo y socioemocional de los adolescentes,
promoviendo una practica docente mas reflexiva y comprometida con el crecimiento integral de
los estudiantes.

B. Objetivos
1. Objetivo general

Potenciar las funciones ejecutivas en los adolescentes del Centro de Estudios

Homeschooling Muxbal, a través de la puesta en marcha de un programa pedagdgico

fundamentado en estrategias de andamiaje cognitivo.
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2. Objetivos especificos

1. Valorar el nivel inicial de desarrollo de las funciones ejecutivas en los estudiantes del
centro, empleando listas de cotejo y autoevaluaciones, con el objetivo de establecer una linea base
que oriente la intervencion.

2. Disenar estrategias pedagdgicas personalizadas enfocadas en el desarrollo de funciones
ejecutivas, adaptadas tanto al contexto del homeschooling como a las necesidades particulares de
cada estudiante.

3. Evaluar el desarrollo de las funciones ejecutivas posterior a la intervencion.

C. Limitaciones del estudio

Durante el desarrollo de esta investigacion se identificaron diversas limitaciones que es
importante reconocer, tanto por su influencia en el proceso como por las posibilidades de mejora
en futuras intervenciones.

En primer lugar, el estudio se realizd con una muestra pequefia, conformada por once
estudiantes del Centro de Estudios Homeschooling Muxbal. Este nimero reducido permitié un
acompanamiento personalizado y una observacion mas profunda de cada caso; sin embargo, limita
la posibilidad de generalizar los resultados a otras poblaciones o contextos educativos. Aun asi, el
proposito principal fue comprender el fendmeno en su profundidad mas que alcanzar amplitud
estadistica, en concordancia con el enfoque fenomenologico del estudio (Flick, 2018).

Otra limitacion estuvo relacionada con la disponibilidad de tiempo y la carga académica
de los participantes, propia del modelo homeschooling. En algunos casos, las variaciones en los
horarios personales generaron retrasos en la aplicacion de ciertas estrategias o interrupciones en el
cronograma. No obstante, esta misma flexibilidad permiti6 adaptar las actividades al ritmo

individual de cada adolescente, manteniendo la fidelidad del proceso.
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También se enfrentd una restriccion bibliografica: existen pocos estudios centrados en el
desarrollo de las funciones ejecutivas dentro del contexto homeschooling. Esto obligd a adaptar
referencias provenientes de entornos escolares tradicionales, lo cual representd un reto teorico,
pero también una oportunidad para innovar y aportar conocimiento nuevo a un campo poco
explorado.

Por ultimo, se reconocen dos posibles fuentes de sesgo: el uso de instrumentos de
autoevaluacion y el rol de la tutora-investigadora como observadora directa del proceso. Para
mitigar estos riesgos se aplico triangulacion de datos —entre el Cuestionario EFECO, la lista de
cotejo del tutor y la bitdcora reflexiva—, y se incorpord validacion de pares académicos que
revisaron el disefio y aplicacion de los instrumentos, garantizando mayor objetividad y rigor
interpretativo.

D. Supuestos de la investigacion

e El desarrollo de las funciones ejecutivas puede fortalecerse mediante estrategias
pedagogicas estructuradas, fundamentadas en el principio del andamiaje cognitivo.

e El acompafiamiento tutorado dentro del modelo homeschooling favorece la
autorregulacion, la planificacion, la organizacion y la autonomia de los estudiantes.

o Laaplicacion sistematica del programa pedagogico permitira observar mejoras progresivas
en las once habilidades ejecutivas, desde las basicas (atencion, memoria de trabajo,
flexibilidad cognitiva) hasta las superiores (planificacion, autorregulacion del afecto y
metacognicion), reflejadas en un mayor nivel de autonomia y persistencia hacia la meta.

o Elfortalecimiento de estas capacidades contribuye al desarrollo integral de los adolescentes

y puede servir como modelo replicable en otros contextos educativos alternativos.
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E. Participantes

Los participantes de esta investigacion fueron los once adolescentes que conforman la
totalidad de la poblacion estudiantil del Centro de Estudios Homeschooling Muxbal, ubicado en
la Finca San Jorge Muxbal, Santa Catarina Pinula, Guatemala. Todos cursan el Nivel Diversificado
bajo un modelo educativo flexible y personalizado, caracteristico de la metodologia
homeschooling. El grupo estuvo integrado por hombres y mujeres de entre 16 y 19 afios, quienes
participaron de forma voluntaria, con el consentimiento informado de sus padres o tutores legales.

La decision de trabajar con la totalidad del grupo respondi6 al disefio metodoldgico
previamente descrito, lo que permitid obtener una comprension amplia y profunda del fenomeno
estudiado. Desde la dimension cuantitativa, incluir a todos los estudiantes permiti6 recolectar datos
objetivos y comparables sobre el desarrollo de las funciones ejecutivas, mediante la aplicacion del
Cuestionario EFECO vy las listas de cotejo antes y después de la intervencion. Por su parte, desde
la dimension cualitativa, el propdsito fue explorar las experiencias personales, percepciones y
transformaciones internas de los adolescentes en relacion con su autorregulacion, organizacion y
aprendizaje autonomo, entre otras habilidades ejecutivas que intervienen en la gestion de su propio
aprendizaje, a partir de sus reflexiones registradas en la bitacora.

Durante la intervencion, los once participantes tomaron parte activa en las sesiones guiadas
por la tutora-investigadora, completaron sus autoevaluaciones y escribieron sus reflexiones en el
manual pedagogico: Un manual para mentes despistadas: No mas despistes. Este involucramiento
constante permitio valorar la efectividad de las estrategias implementadas y obtener una
comprension mas profunda del desarrollo de las funciones ejecutivas en un contexto educativo

alternativo y personalizado.
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En investigaciones de este tipo, la eleccion intencionada de una muestra completa y
pequefia favorece la validez del analisis, ya que permite observar de forma directa la interaccion
entre los procesos cognitivos, emocionales y pedagogicos que emergen durante la intervencion
(Creswell, 2014; Hernandez, Fernandez & Baptista, 2014).

F. Escenario

La investigacion se desarrolla en el Centro de Estudios Homeschooling Muxbal, ubicado
en la Finca San Jorge Muxbal, Santa Catarina Pinula, Guatemala. Esta institucion ofrece un modelo
alternativo de ensefianza que combina el trabajo autébnomo de los estudiantes con el
acompanamiento personalizado de los tutores. Su metodologia se fundamenta en el principio del
aprendizaje autodirigido, entendido como la capacidad del estudiante para gestionar su propio
proceso formativo con apoyo y orientacion del docente (Knowles, 1984). En este contexto, cada
adolescente avanza a su propio ritmo, cumple con los contenidos académicos establecidos por su
programa de estudios y fortalece habilidades socioemocionales esenciales para la vida.

El centro cuenta con un espacio fisico disefiado para el trabajo individual y colaborativo,
donde se promueve un ambiente de respeto, confianza y responsabilidad compartida. Las jornadas
académicas se desarrollan en horario matutino, de 8:00 a 12:30 horas. Durante este tiempo, los
estudiantes realizan sus actividades en plataformas digitales y participan en sesiones guiadas por
la tutora-investigadora.

El Centro de Estudios Homeschooling Muxbal impulsa una educacién personalizada y
centrada en el estudiante, orientada al fortalecimiento de funciones ejecutivas como la atencion, la
organizacion, la memoria de trabajo y la autorregulacion emocional, entre otras. Por su enfoque
flexible y centrado en el estudiante, constituye un escenario idoneo para implementar programas

pedagogicos innovadores que fomenten la autonomia, la responsabilidad y la metacognicion.
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Ademas, la comunicacioén constante entre tutores y familias genera un entorno cercano y seguro,
definido por la cercania entre tutores, estudiantes y familias, lo que potencia el aprendizaje
significativo y el crecimiento personal de cada adolescente.

Este contexto, caracterizado por la personalizacion y la confianza, resulta especialmente
propicio para la intervencion, ya que permite observar de manera directa como los estudiantes
aplican las estrategias pedagogicas segun su ritmo de aprendizaje, reflejando el espiritu
autodirigido del modelo homeschooling.

G. Instrumentos de recoleccion de informacion

Para la recoleccion de datos se emplearon tres instrumentos complementarios —uno
cualitativo y dos cuantitativos— adaptados al contexto del homeschooling. Esta combinacion
permitio obtener informacion tanto objetiva como reflexiva sobre el desarrollo de las funciones
ejecutivas durante la intervencion educativa.

1. Cuestionario EFECO

El Cuestionario EFECO (Evaluacion de las Funciones Ejecutivas en Contextos de la Vida
Cotidiana) fue adaptado para los adolescentes del Centro de Estudios Homeschooling Muxbal y
aplicado al inicio y al final de la intervencién como instrumento de evaluacion y autoevaluacion.
Incorporado en el manual pedagogico: Un manual para mentes despistadas: No mas despistes,
permite a los estudiantes identificar sus fortalezas y dificultades en areas como la planificacion, la
memoria de trabajo, el control inhibitorio y la autorregulacién emocional, entre otras funciones
gjecutivas.

Su aplicacién comparativa brind6 informacion sobre los avances individuales y colectivos
en el desarrollo de las funciones ejecutivas, al tiempo que favorecio la reflexion personal y la toma

de conciencia sobre el propio proceso de aprendizaje.
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2. Lista de cotejo del tutor

La lista de cotejo fue disefiada por la tutora-investigadora para registrar conductas
observables relacionadas con el uso de estrategias de planificacion, organizacidon, control
inhibitorio y autorregulacion del afecto, entre otras funciones ejecutivas. Se aplica al inicio y al
cierre de la intervencion, con el proposito de identificar cambios en el comportamiento de los
adolescentes y valorar su progreso individual.

Este instrumento aporta evidencias concretas del desempefio ejecutivo de los estudiantes
y, al ser aplicado por la tutora, complemento los resultados del Cuestionario EFECO, fortaleciendo
la observacion sistematica y reduciendo posibles sesgos derivados de la autoevaluacion.
3. Bitacora reflexiva

La bitacora reflexiva constituye la principal herramienta cualitativa de la investigacion.
Cada estudiante la complet6 al finalizar los modulos semanales del manual pedagogico: Un
manual para mentes despistadas: No mas despistes, registrando sus experiencias, emociones y
estrategias personales relacionadas con la funcion ejecutiva trabajada.

Las preguntas abiertas guiaron la reflexion sobre aspectos como la organizacion, el manejo
del tiempo y la autorregulacion emocional, entre otras habilidades ejecutivas. Posteriormente, las
respuestas se analizan mediante codificacion tematica, lo que permiti6 identificar patrones de

cambio y estrategias efectivas para la autorregulacion (Flick, 2018).

4. Triangulacion de los instrumentos
La triangulacion de los tres instrumentos permite obtener una comprension integral y
validada de los avances de los estudiantes. Al combinar las observaciones de la tutora, las

autopercepciones de los adolescentes y las mediciones estandarizadas, se fortalecid la validez de
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los resultados y se profundizo6 en la comprension del desarrollo de las funciones ejecutivas durante
la intervencion.

Desde el enfoque mixto, esta integracion de datos cuantitativos y cualitativos enriquece el
analisis del fenomeno educativo, al unir la objetividad de las mediciones con la interpretacion de
las experiencias individuales (Creswell, 2014).

H. Procedimiento

El proceso metodolégico se desarrolla en cuatro etapas secuenciales, disefiadas para
responder a los objetivos de la investigacion y mantener la coherencia del enfoque mixto. Cada
fase integré actividades cuantitativas y cualitativas orientadas a observar, medir y comprender el
desarrollo de las funciones ejecutivas en los adolescentes del Centro de Estudios Homeschooling
Muxbal.

Primera etapa: diagnostico

Se realiz6 una revision tedrica y diagndstica sobre las funciones ejecutivas con el proposito
de identificar las areas que requerian fortalecimiento. En esta fase se aplicaron los instrumentos
iniciales —lista de cotejo, autoevaluacion y Cuestionario EFECO (Ramos-Galarza et al., 2017)—
, adaptados al contexto homeschooling, para establecer una linea base del grupo participante.
Segunda etapa: implementacion de estrategias

Se disenaron y aplicaron estrategias pedagdgicas personalizadas enfocadas en el
fortalecimiento progresivo de las once funciones ejecutivas, trabajadas de manera secuencial una
por semana segun el principio del andamiaje cognitivo. Durante esta fase se elabor6 el manual
pedagogico: Un manual para mentes despistadas: No mas despistes, que recopil6 las estrategias,

ejemplos practicos y reflexiones de los estudiantes, sirviendo como guia durante todo el proceso.
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Tercera etapa: evaluacion final

Se re aplicaron los instrumentos iniciales para comparar los resultados ex ante y ex post,
analizar los avances y valorar la efectividad de las estrategias implementadas. Los datos fueron
sistematizados para identificar los cambios observables en la autorregulacion, la planificacion y la
persistencia hacia la meta.
Cuarta etapa: sistematizacion del proceso

Se organizan los resultados cuantitativos junto con las reflexiones cualitativas registradas
por los estudiantes en sus bitacoras, consolidando el manual pedagogico con las estrategias mas
efectivas y generando un documento final que resume la experiencia y los avances observados.

La intervencion educativa se realiza entre los meses de julio y octubre de 2025, siguiendo

la secuencia de diagnostico, implementacion, evaluacion y sistematizacion descrita en el Cuadro

Cuadro 1
Procedimiento de la investigacion

|Fase ”Procedimiento |

* Realizar la revision tedrica y el andlisis del contexto educativo del
Centro de Estudios Homeschooling Muxbal.

* Adaptar el Cuestionario EFECO (Evaluacion de las Funciones
Ejecutivas en Contextos de la Vida Cotidiana) al contexto
homeschooling.

* Aplicar inicialmente el Cuestionario EFECO, la lista de cotejo del tutor
y la autoevaluacion del estudiante para establecer la linea base.

* Analizar los resultados iniciales para identificar el nivel de desarrollo
de las once funciones ejecutivas: atenciéon, memoria de trabajo,
flexibilidad cognitiva, control inhibitorio, iniciacion de la tarea, manejo
del tiempo, persistencia hacia la meta, organizacion, planificacion,
autorregulacion del afecto y metacognicion.

Diagnéstico inicial

* Elaborar el manual pedagdgico: Un manual para mentes despistadas:

Disefio e No mas despistes, organizado en once modulos basados en el principio
implementacién de la||del andamiaje cognitivo.
intervencion * Desarrollar estrategias pedagogicas semanales centradas en una funcion

ejecutiva a la vez, avanzando de las mas basicas hacia las superiores.
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Fase

”Procedimiento

* Realizar sesiones guiadas por la tutora con actividades practicas,
ejercicios de autorregulacion y reflexiones personales.

* Registrar observaciones, evidencias y testimonios de los adolescentes
sobre su propio proceso de aprendizaje.

Evaluacion final

* Aplicar nuevamente el Cuestionario EFECO, la lista de cotejo del tutor
y las autoevaluaciones al concluir la intervencion.

» Comparar los resultados ex ante y ex post para determinar los avances
en las once funciones ejecutivas.

« Sistematizar los resultados cuantitativos y las reflexiones cualitativas
obtenidas.

Analisis y discusion
de resultados

* Analizar los resultados del Cuestionario EFECO vy las listas de cotejo
mediante promedios y porcentajes de mejora.

* Codificar tematicamente las autoevaluaciones y reflexiones escritas de
los estudiantes.

* Triangular la informacion proveniente de los tres instrumentos para
obtener una interpretacion integral del proceso.

* Discutir los resultados en relacion con la literatura revisada.

Sistematizacion y
elaboracion del
informe final

* Integrar los hallazgos de las fases anteriores.

* Redactar las conclusiones y recomendaciones basadas en la evidencia
obtenida.

* Revisar el documento final de investigacion para su presentacion como
Trabajo de Graduacion.

Nota. Elaboracion propia, 20235.

El procedimiento descrito en el Cuadro 1 permiti6 desarrollar la intervencion de manera

ordenada y coherente con los objetivos del estudio. Cada fase integré diagndstico, accion,

evaluacion y reflexion, asegurando la aplicacién sistematica de los instrumentos y una

comprension integral del proceso desde el enfoque mixto.

1. Disefio del método

La investigacion se desarrolla bajo un enfoque metodologico mixto, que integra métodos

cuantitativos y cualitativos para analizar el desarrollo de las funciones ejecutivas en los

adolescentes del Centro de Estudios Homeschooling Muxbal. Esta eleccion responde a la

necesidad de comprender el fendmeno tanto desde la vivencia personal de los estudiantes como

desde la evidencia obtenida en los datos.
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El componente cualitativo, de disefio fenomenoldgico, permite explorar las percepciones,
emociones y experiencias de los adolescentes a través de sus autoevaluaciones y reflexiones
escritas, identificando los significados que atribuyen a los cambios experimentados durante la
intervencion.

El componente cuantitativo, de disefio descriptivo, permite recopilar y analizar los datos
obtenidos mediante listas de cotejo y escalas aplicadas antes y después del programa, con el
proposito de identificar patrones de mejora en funciones como la planificacion, la memoria de
trabajo y el control inhibitorio, entre otras funciones ejecutivas.

La combinacion de ambos enfoques genera una comprension integral y contextualizada del
proceso educativo, en concordancia con Creswell (2014), quien sefiala que los estudios mixtos
integran la precision de los datos con la interpretacion de las experiencias individuales. El disefio
metodologico se organiza en cuatro fases secuenciales: diagnostico inicial, implementacion de
estrategias, evaluacion final y sistematizacion de resultados, lo que permite articular de forma
coherente la informacién cuantitativa y cualitativa.

J. Descripcion del proceso de analisis de la informacion

El andlisis de la informacion se realiza mediante triangulacion metodoldgica, integrando
los resultados cuantitativos y cualitativos para obtener una comprension integral del proceso.

En el componente cuantitativo, los datos del Cuestionario EFECO y las listas de cotejo se
analizan con estadisticos descriptivos —promedios y porcentajes— para comparar los resultados
antes y después de la intervencién e identificar patrones de mejora en funciones como la
planificacion, la organizacion y la autorregulacion emocional, entre otras funciones ejecutivas.

En el componente cualitativo, las reflexiones de los estudiantes se someten a un proceso

de codificacion tematica, agrupandose en categorias vinculadas con las once funciones ejecutivas.
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Este analisis permite interpretar los significados personales atribuidos a su proceso de aprendizaje
y reconocer los cambios percibidos en su autorregulacion y autonomia.

Finalmente, ambos conjuntos de datos se contrastan para identificar coincidencias y
diferencias entre las percepciones de los participantes y los resultados observables, fortaleciendo
la validez del estudio y la comprension del impacto del programa en el contexto del
homeschooling.

K. Consideraciones éticas

El presente proyecto de intervencion educativa se desarrolld en un entorno escolar
establecido, sin implicar riesgos adicionales a los cotidianos para los participantes ni la recoleccion
de informacion sensible. Se asegura la confidencialidad de los datos, el respeto a la dignidad de
los estudiantes y la autorizacion de los padres o tutores en el caso de menores de edad. Conforme
a los criterios de la Facultad de Educacion de la Universidad del Valle de Guatemala, el Protocolo
se clasifica como exento de revision por el Comité de Etica en Investigacion con Sujetos Humanos

(CEI-EDU).
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X. Presentacion y analisis de resultados

El presente capitulo expone el andlisis de los resultados obtenidos a partir de la
intervencion educativa implementada para fortalecer las funciones ejecutivas en adolescentes bajo
metodologia homeschooling (escuela en casa).

Dado el caracter formativo y vivencial del proceso, se decidio iniciar el analisis con el
componente cualitativo, ya que las reflexiones de los estudiantes resultaron especialmente
reveladoras para comprender la manera en que experimentaron, interpretaron y aplicaron las
estrategias del manual.

Estas voces permitieron acceder a significados personales, cambios de actitud,
autodescubrimientos y nuevas formas de autorregulacion que no podrian haberse expresado
unicamente a través de los datos numéricos.

Posteriormente, se presentan los resultados cuantitativos, obtenidos mediante la lista de
cotejo aplicada por la tutora y las autoevaluaciones basadas en el Cuestionario EFECO (Evaluacion
de las Funciones Ejecutivas en Contextos de la Vida Cotidiana). Dicho anélisis permitio observar
la evolucion objetiva de cada funcion ejecutiva y comparar los avances registrados antes y después
de la intervencion, ofreciendo una perspectiva complementaria al componente cualitativo.

Finalmente, se incluye un analisis integrado que triangula la informacion proveniente de
ambas fuentes —cualitativa y cuantitativa—, con el proposito de obtener una comprension mas
completa del impacto del programa.

Esta integracion posibilita visualizar no solo los cambios en los puntajes, sino también las
transformaciones en la forma de pensar, actuar y autorregularse de los adolesce

ntes participantes, consolidando asi la evidencia del fortalecimiento de sus funciones

gjecutivas.
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A. Analisis cualitativo de la bitacora reflexiva

El analisis cualitativo permitiéo comprender los cambios observados en el desarrollo de las
funciones ejecutivas, mas alla de los resultados numéricos. A través de la bitacora reflexiva, los
adolescentes expresaron sus experiencias, emociones y aprendizajes durante la implementacion
del Manual para mentes despistadas: No mas despistes, disefiado para fomentar la autorreflexion
y la metacognicion.

Desde un enfoque fenomenologico-descriptivo, este analisis busco interpretar el sentido
que los participantes otorgaron a sus vivencias dentro del proceso educativo. Segun Flick (2018),
la investigacion cualitativa permite acceder a la realidad subjetiva de los participantes para
comprender como construyen significado a partir de sus experiencias cotidianas.

El proposito principal fue explorar la evolucion interna de cada estudiante, reconociendo
los cambios en su atencion, planificacion, organizacion, manejo del tiempo y autorregulacion
emocional. Este componente cualitativo complementé los resultados cuantitativos del
Cuestionario EFECO, aportando una vision humana y contextual del aprendizaje en el entorno
homeschooling. En las secciones siguientes se presentan los hallazgos por funcién ejecutiva,
acompanados de citas textuales y reflexiones que muestran como las estrategias implementadas
fortalecieron la autonomia, la autorregulacion y la conciencia del propio aprendizaje.

1. Procedimiento de analisis y categorizacion

El analisis cualitativo de la bitdcora reflexiva se realizé siguiendo un procedimiento de
codificacion tematica que combind un enfoque deductivo e inductivo. Segin Braun y Clarke
(2006), el analisis tematico permite identificar patrones de significado dentro de un conjunto de
datos, integrando categorias predefinidas con temas emergentes que surgen de las experiencias

expresadas por los participantes.
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El proceso se desarroll6 en cinco etapas:

1. Lectura y familiarizacion con los datos, para reconocer ideas centrales, emociones y

patrones de comportamiento.

2. Codificacion inicial de unidades de significado, seleccionando fragmentos relevantes

vinculados con el desarrollo de las funciones ejecutivas.

3. Agrupacion en categorias tematicas, organizando los codigos segin las once funciones

ejecutivas trabajadas durante la intervencion.

4. Identificacién de subcategorias emergentes, como desconexion digital, planificacion

visual, autocontrol y manejo del tiempo.

5. Elaboracion de sintesis interpretativas, integrando las narrativas con ejemplos textuales y
tablas resumen.

El Cuadro 2 resume las categorias y subcategorias mas representativas, junto con ejemplos

de evidencias narrativas obtenidas de las reflexiones de los estudiantes.

Cuadro 2

Categorias y subcategorias emergentes del analisis cualitativo

Categoria principal ||Subcategorias emergentes

HEVidenciaS narrativas representativas |

Atencion

Desconexion digital, enfoque
consciente, autorregulacion del
entorno

“Dejé el celular lejos y me

J4

la veo a los 0jos.”

Memoria de trabajo

Retencion activa, uso de apoyos
visuales, transferencia a la vida
diaria

/ “Usé mi checklist para recordar
pendientes.”

Flexibilidad
cognitiva

Adaptacion, cambio de estrategia,
reestructuracion positiva

“Cambié el orden de mis tareas y
avancé mas.”

Control inhibitorio

Pausa reflexiva, autocontrol,
regulacion emocional

“Pensar rojo antes de hablar.” /
“Respiré antes de contestar.”

Iniciacion de tareas

Arranque conductual, superacion
de la procrastinacion

ayudaron a arrancar.”

Manejo del tiempo

Autogestion temporal,
planificacion diaria, crondmetros
visuales

“El método 25/5 me ayudo a
aprovechar mejor el tiempo.”
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concentré.” / “La gente valora cuando

“La repeti varias veces en la cabeza.”

“123 y empiezo.” / “Las alarmas me




Categoria principal ||Subcateg0rias emergentes ”Evidencias narrativas representativas |
Persistencia hacia la |[Motivacién intrinseca, estrategias ||, ., »
Me premié con un helado.
meta de recompensa
., Orden fisico y digital, claridad “Mi Drive estaba hecho un desastre y
Organizacion v
mental ahora lo tengo por semanas.
. ., Anticipacion, visualizacion, “Hice checklist y marqué lo que ya
Planificacion , ’s
control del progreso habia hecho.
Autorregulacion Identificacién emocional, “Usé la rueda de emociones y logré
emocional pensamiento positivo tranquilizarme.”
Metacognicion / Autoobservacion, evaluacion “Descubri que tengo que pensar hacia
Auto-monitoreo personal adentro.”

Nota. Elaboracion propia a partir de las respuestas de los estudiantes, 20235.

Este procedimiento permitid organizar las narrativas en un marco coherente, facilitando la
interpretacion de los aprendizajes y la comprension de como las estrategias del manual
promovieron mayor autorregulacion, autonomia y conciencia de aprendizaje.

2. Presentacion y analisis de resultados cualitativos

Este apartado presenta los resultados del analisis cualitativo de la bitacora reflexiva,
instrumento que permitié comprender los cambios experimentados por los estudiantes durante el
fortalecimiento de sus funciones ejecutivas. A diferencia del componente cuantitativo, este analisis
busco dar voz a los participantes, revelando como vivieron y aplicaron las estrategias del Manual
para mentes despistadas: No mas despistes dentro y fuera del aula.

Cada funcion ejecutiva se analizo considerando tres elementos:
1. Descripcion general de hallazgos, que interpreta las ideas y emociones mas recurrentes.
2. Tabla de respuestas textuales, que ilustra la diversidad de experiencias.
3. Sintesis interpretativa, que reflexiona sobre los significados construidos y su relacion con
la autorregulacion, la autonomia y la metacognicion.
El analisis se organizd en once subapartados, correspondientes a las funciones trabajadas

semanalmente: atencion, memoria de trabajo, flexibilidad cognitiva, control inhibitorio, iniciacion
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de tareas, manejo del tiempo, persistencia hacia la meta, organizacioén, planificacion,
autorregulacion emocional y metacognicion.

A través de estas reflexiones, se busc6 comprender los procesos internos de cambio en la forma
de aprender, decidir, controlar impulsos y proyectar metas, evidenciando como las estrategias del
manual trascendieron el &mbito académico y se trasladaron a la vida cotidiana de los adolescentes.
a. Atencion

En las reflexiones de los estudiantes se evidenci6 un cambio claro en la manera de gestionar
la atencion, especialmente al comprender que la concentracion depende de decisiones personales
y del control del entorno. La mayoria coincidié en que el uso del celular y las notificaciones eran
los principales distractores, y que al retirarlos lograron experimentar una atencién mas plena,
sostenida y voluntaria.

Las experiencias mostraron que la atencion puede entrenarse con practica consciente y que
mantener el enfoque requiere crear condiciones externas e internas adecuadas. Los estudiantes
descubrieron que concentrarse no depende solo de la motivacién, sino también de la organizacion
del entorno, la autorregulacion tecnoldgica y la disposicion mental para mantenerse enfocados.

Actividades como el método Pomodoro sin celular, los sudokus y los retos de
concentracion progresiva les permitieron fortalecer su autocontrol y experimentar la conexion
entre concentracion, bienestar y sensacion de logro. Ademas, las narrativas mostraron que esta
autorregulacion atencional trascendid el ambito académico, aplicdndose en contextos personales y

cotidianos como el trabajo, el deporte y las relaciones familiares.
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Cuadro 3

Estrategias para mantener la atencion y aplicacion futura

. Momento de maxima Estrategia para mantener .,
Estudiante ., glap Aplicacion futura
atencion el enfoque
. Dejo el celular lejos ., .,
Durante la actividad del ) 108 Y Aplicara la concentracion en
. mantuvo solo la ) .
Pomodoro sin celular; su trabajo, equitacion y
JP o . computadora y o1 .
descubrio6 cuanto tiempo familia, evitando usar el
. . cuadernos en el .
perdia en el teléfono. . celular en conversaciones.
escritorio.
— Apago el iPad y dejo Pondra en practica esa
Durante la técnica del pag yaa DI .
\Y . . solo lo necesario en la  ||concentracién al estudiar o
Pomodoro sin usar el iPad. S .
mesa. coser sin distracciones.
., Planea mantener ese nivel de
. , Retir6 el celular de la ., .
MC Mientras resolvia sudokus. mesa concentracion para terminar
' los trabajos a tiempo.
Al dejar el celular a un Guardo el teléfono en la ||Aplicard la atencion plena en
MG lado; not6 mejor mochila durante el Su negocio para mejorar sus
rendimiento. trabajo. ventas.
. Dejaré el celular lejos al
Escuchando un podcast sin|{|Mantuvo las manos ) .
AD . . . realizar actividades
celular. libres de dispositivos. .
importantes.
. ., , Repetira la estrategia al
Sin el celular en el Evito tener el teléfono P gl
M o realizar tareas o tramites
escritorio. cerca. .
importantes.
I Cuando no podia distraerse||Guard¢ el celular dentro [Mantendra el celular lejos
con el celular. de la mochila. mientras estudia.
Sin notificaciones en la ., . . Planea mantener el celular
Desactivo notificaciones
E computadora y con el S desconectado para enfocarse
de aplicaciones. - ;
celular guardado. en familia, baile y tareas.
S Mantendra desactivadas las
. Trabajo sin . .
Sin celular, aunque no le . . notificaciones para
S . . notificaciones en la .
gusto que se lo quitaran. concentrarse en el colegio y
computadora. o
su familia.
. ., , Se quitari el reloj cuando
En el sudoku, sin Evitd usar teléfono o >¢ 4 , :
SE . juegue fatbol para no
distractores. pantallas. : . .
distraerse con notificaciones.
Planea dejar los teléfonos en
Cuando le retiraron el S , el carro al salir con su novia
JF Trabajo sin teléfono. :
celular. para conversar sin
distracciones.

Nota. Elaboracion propia a partir de las respuestas de los estudiantes, 2025.
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Sintesis interpretativa

Las respuestas muestran que la atencion mejord gracias a la autorregulacion tecnoldgica y
ambiental. Los estudiantes aprendieron a crear condiciones externas —como el orden fisico y el
control de estimulos— e internas —como la autoconciencia y la disciplina cognitiva— que
favorecen la concentracion.

Este proceso refleja un avance hacia el autocontrol interno y la toma de decisiones
conscientes, evidenciando una comprension mas profunda de su capacidad para dirigir la atencion.
Los adolescentes reconocieron que enfocarse es una forma de respeto hacia si mismos y hacia los
demas, y que esta funcidn se consolidé como una base esencial para la planificacion, el manejo
del tiempo y la autorregulacion emocional, fortaleciendo su autonomia cognitiva y conductual.

b. Memoria de trabajo

En esta funcion se evidencid que los estudiantes comprendieron la memoria de trabajo
como un proceso activo, que implica retener, manipular y utilizar la informacién de forma
consciente para alcanzar una meta. Las actividades realizadas —como la receta de la pizza, la
elaboracion de checklists, los ejercicios de repeticion mental o visual y los mapas secuenciales—
favorecieron la comprension de los pasos, la organizacion de la informacién y la atencion a los
detalles.

La mayoria reconocid que recordar no significa memorizar de manera mecanica, sino
comprender, relacionar y aplicar lo aprendido en distintos contextos. Este cambio represent6 un
paso hacia la autonomia cognitiva, ya que los adolescentes aprendieron a operar con la informacion
en lugar de solo almacenarla.

Asimismo, trasladaron esta habilidad a situaciones cotidianas, como la gestion de tareas

personales, el estudio para exdmenes o la organizacion de tramites, demostrando una transferencia
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funcional de la memoria de trabajo a la vida diaria. Este proceso fortalecid su capacidad para

mantener la informacion activa mientras resolvian problemas, planificaban acciones y tomaban

decisiones de forma mas organizada y consciente.

Cuadro 4

Estrategias para fortalecer la memoria de trabajo y su aplicacion futura

. Informacién recordada y usada . . Aplicacion en otras
Estudiante , Estrategia para no olvidarla ||, :
después areas de la vida
. . Analiz6 los pasos del o
Record¢ la receta de la pizza P ., Memorizd nimeros de
) proceso y reconocio que . :
tras analizar el proceso de la teléfono importantes
JP . .. |hay cosas que se deben s
levadura; aplic6 el aprendizaje de su familia y lugares
. - saber y otras que se pueden
al repetirla en casa con éxito. cercanos.
anotar.
. . Usa el checklist
Record¢ los pasos para hacer |[Anotd todo con colores y lo . Y
\% . . . o notas diarias para
su checklist y revisar tareas.  |[peg6 en su escritorio. . )
organizar pendientes.
Recordo todas las tareas L . Memoriz6 teléfonos
. . Siguid una secuencia de .
MC gracias a la actividad de 4508 importantes que
memoria visual. pasos. considera necesarios.
Aplicara esta forma de
MG Recordé perfectamente la Pensé en el proceso de recordar para cumplir
receta de la masa de pizza. fermentacion de la levadura.|jcon sus trabajos
semanales.
Logro recordar las e Aplicara esta estrategia
. . Las repiti6 varias veces
AD instrucciones dadas por su en su futura carrera
mentalmente. . o
tutora. universitaria.
Usara checklist para
Recordo las actividades del . . .. organizar tramites de
M Elaboré un listado visible. gan: .
curso de fotografia. su nacionalidad
italiana.
Aplicara el método
I Recordo la receta completa de |[La repitid6 mentalmente para seguir
la pizza. varias veces. instrucciones en
recetas que le gustan.
. . cep Repetird en voz alta los
Aprendi6é de memoria la receta||La repitié varias veces en .
E . temas para mejorar en
de la pizza con levadura. voz alta. .
examenes de geografia.
, . . Usara mapas mentales
Record¢ las instrucciones del e , o
. e Las repitié y form6 un para dividir tareas
S juego tipo “busqueda del
» mapa mental. grandes en pasos
tesoro”. -
pequenos.
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Informacién recordada y usada Aplicacion en otras

Estudiante , Estrategia para no olvidarla ||, :
después glap areas de la vida
, , . s Utiliza la escritura para
Recordd los nimeros de Los escribio y los repitio .
SE . . i recordar pendientes
teléfono de sus padres y novia. ||varias veces. 1
cotidianos.

. . - Usa esa visualizacion
Recordod secuencias numéricas T .
JF . Las dibuj6 mentalmente. para planificar sus
al derecho y al revés. o
dibujos.

Nota. Elaboracion propia a partir de las respuestas de los estudiantes, 2025.
Sintesis interpretativa.

Los estudiantes fortalecieron su memoria de trabajo mediante estrategias practicas, visuales
y autorreguladas, pasando de una memorizacion pasiva a una comprension activa y funcional. Las
actividades basadas en secuencias, listas y repeticiones conscientes fomentaron la capacidad de
mantener la informacion en mente y aplicarla en distintos contextos.

Este proceso muestra un avance hacia la independencia cognitiva, pues los adolescentes
aprendieron a organizar sus pensamientos, sostener la informacion necesaria y aplicarla en la
resolucion de tareas complejas. En conjunto, la memoria de trabajo se consolidé como un vinculo
entre la atencion, la planificacion y el pensamiento estratégico, favoreciendo el aprendizaje
autonomo y la autorregulacion cognitiva.

c. Flexibilidad cognitiva

En las reflexiones de los estudiantes se evidencio que aprendieron a cambiar de estrategia
cuando algo no salia como esperaban, mostrando una apertura progresiva ante el error y la
posibilidad de ajustar sus planes sin frustrarse. La mayoria reconoci6 que la rigidez y la insistencia
en hacer las cosas “a su manera” generaban obstaculos, mientras que la capacidad de pausar,
replantear y probar nuevas rutas les permitié avanzar con mayor equilibrio emocional y eficacia.

Las respuestas reflejan que esta funcion se fortalecio tanto en el &mbito académico como

en situaciones personales, evidenciando un cambio de mentalidad frente al error. Los adolescentes
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asociaron la flexibilidad con tener un plan alternativo, escuchar sugerencias, reorganizar tareas y

mantener la calma ante los imprevistos. A través de estas experiencias, comprendieron que cambiar

no significa rendirse, sino buscar nuevas maneras de alcanzar el mismo objetivo con mas serenidad

y estrategia.

Cuadro 5
Estrategias de cambio y aprendizajes asociados a la flexibilidad cognitiva
|EstudianteHCambio realizado ”Aprendizaje obtenido HAplicaci(')n futura
Alterné entre materias Descubri6 que cambiar de |[Usara el “dar dos pasos atras
JP para no aburrirse y actividad mejora el para tomar impulso” como
avanzar mas. rendimiento. estrategia.
., Aprendid que puede Aplicard la calma y el volver
Cambi6 el orden de sus || P que p p y
\% tareas intentarlo de otra manera |ja intentarlo cuando algo no
’ sin frustrarse. salga bien.
Cambi6 de lugar de Comprendi6 que probar , )
. & p que prob Escuchara consejos antes de
MC trabajo para concentrarse |nuevas formas da mejores . . . )
. insistir en lo mismo.
mejor. resultados.
_ . Entendi6 la importancia de .
Reorganizd su horario Buscara nuevas formas de
MG . . adaptarse y tener un plan
entre colegio y trabajo. B resolver los problemas.
Reordeno sus materias ., . e .
. |[Reconocid que el cambio |[Probard distintos métodos de
AD empezando con las mas . . . . .
o reduce el estrés. estudio segun la situacion.
dificiles.
M Cambi6 su curso Aprendié que cambiar de ||Mantendra siempre una
selectivo. opinion es valido. alternativa.
o . . Cambiaré la forma de
Modifico su estrategia en ||[Vio que adaptarse da .
I . . trabajar si una tarea no sale
el juego de bochas. mejores resultados. .
bien.
, Descubri6 que hay varias  ||Seguira buscando
Incorpord IA para :
E . rutas para alcanzar un alternativas hasta lograr sus
planificar sus ensayos. o
objetivo. metas.
g Prob¢ distintos recursos ||Aprendio6 a evaluar Mantendra un plan B
para entender algebra. opciones antes de decidir. |cuando algo no funcione.
SE Cambio6 su rutina para Entendio que cambiar de  ||Ajustard rutinas sin
llegar a tiempo al colegio. |[planes es positivo. frustrarse.
IF Desinstal6 una app que le ||[Comprendié que cambiar | Buscara nuevas formas de
quitaba tiempo. habitos mejora resultados. |terminar tareas aburridas.

Nota. Elaboracion propia a partir de las respuestas de los estudiantes, 2025.
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Sintesis interpretativa

Las narrativas muestran que la flexibilidad cognitiva se consolidd como una de las
funciones mas visibles y transformadoras del proceso de intervencion. Los estudiantes
desarrollaron la capacidad de modificar rutinas, aceptar errores y ajustar estrategias de acuerdo
con los resultados obtenidos, demostrando una mayor tolerancia a la incertidumbre y una actitud
mas reflexiva ante los desafios.

Este cambio de mentalidad —de la rigidez a la apertura— evidencia un avance en su
pensamiento estratégico, en la regulaciéon emocional y en la persistencia hacia la meta. La
flexibilidad les permitié integrar la atencion, la memoria y la planificacion en un sistema mas
dinamico, favoreciendo la resolucion creativa de problemas y la autorreflexion ante el error.

d. Control inhibitorio

En esta funcion se observo que los estudiantes aprendieron a detenerse antes de reaccionar
impulsivamente, aplicando estrategias sencillas de autocontrol como la pausa consciente, la
respiracion reguladora o el uso simbolico del semaforo emocional. Las narrativas revelan una
creciente conciencia sobre la diferencia entre reaccionar y responder, comprendiendo que los
impulsos, la ira o la frustracion pueden gestionarse mediante la reflexion antes de actuar.

Los estudiantes manifestaron mejoras notorias en su autorregulacion emocional y en la
convivencia, tanto en el ambito académico como en situaciones cotidianas —al conducir, discutir,
recibir 6rdenes o manejar el estrés de las tareas—. La practica de “pensar en rojo”, respirar y
evaluar las consecuencias antes de actuar contribuy6 al fortalecimiento de la empatia, la calma

interior y la toma de decisiones responsables.
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Cuadro 6

Estrategias de control inhibitorio y su aplicacion futura

. Situacion en la que .,
Estudiante , d Resultado del autocontrol ||Aplicacion futura
logré detenerse
. . Mantuvo la calma y logré ||Usara el “semaforo mental”
Al enojarse mientras .
JP , conversar con su antes de reaccionar
conducia. N . .
acompafiante. impulsivamente.
Cuando quiso ver una . Recordara que puede disfrutar
. Termin6 antes sus tareas y . .
\Y serie en lugar de e, después de cumplir sus
. se sintid orgullosa. -
trabajar. responsabilidades.
MC Evito discutir con otra |[Mejor6 su relacion con la |[Pensara antes de actuar o
profesora. directora. responder.
MG Quito notificaciones del||Termino tareas sin Practicard la pausa antes de
celular. distracciones. responder o actuar.
AD Cuando la directora lo |[Redujo conflictos con Pensaré antes de reaccionar ante
regano. autoridades y padres. criticas.
M Al recibir una mala Se sinti6 mas tranquilay ||Priorizard la calma sobre la
nota. sin frustracion. perfeccion.
I Frente al estrés por Logro dividirlas y Usara pasos pequefios para
tareas grandes. completarlas sin ansiedad. ||[mantener el control.
qe Desarrollé empatia al o, . .
Al recibir 6rdenes que mpatia Analizara lo que le dicen sin
E entender la intencion de
no le gustaban. , tomarlo personal.
los demas.
S En el trafico, ante una |[Evitd enojarse y valoré  ||Aplicara respiracion consciente
situaciéon molesta. mantener la calma. antes de reaccionar.
Cuando fue objeto de . ) ., , , .
~ Control6 el enojo y evitd ||Usara el semaforo emocional en
SE burlas por bafiarse en el . . ,
. confrontaciones. sus partidos de futbol.
colegio.
) ., ) Aplicara el autocontrol antes de
Cuando un amigo lo Se retir6 en calma sin .
JF , . enviar tareas o responder
provoco. reaccionar. . .
impulsivamente.

Nota. Elaboracion propia a partir de las respuestas de los estudiantes, 2025.

Sintesis interpretativa

Los relatos muestran que el control inhibitorio se fortalecid significativamente al integrar
estrategias concretas de pausa, reflexion y respiracion. Los adolescentes aprendieron a reconocer
y nombrar sus emociones antes de actuar, sustituyendo respuestas impulsivas por decisiones

conscientes.
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Este cambio evidencia un progreso en su madurez emocional, empatia y capacidad de
prever consecuencias, elementos esenciales para la autorregulacion y la convivencia positiva
dentro y fuera del aula. En el contexto homeschooling, esta funcion se consolidé como un pilar de
la autodisciplina, la calma y el equilibrio personal, fundamentales para el desarrollo integral y la
toma de decisiones responsables.

e. Iniciacion de tareas

En las narrativas de los estudiantes se evidencid que uno de los mayores desafios fue
aprender a iniciar las tareas sin posponerlas, especialmente después de los recreos o al enfrentarse
a actividades percibidas como poco atractivas. Las reflexiones muestran una evolucion desde la
procrastinacion hacia la accion consciente y planificada, reconociendo que el simple hecho de
empezar constituye el paso mas importante para avanzar.

Las estrategias mas mencionadas fueron el uso de alarmas, recordatorios visuales y la
técnica del conteo “1, 2, 3 y empiezo”, las cuales facilitaron la activaciéon conductual y ayudaron
a romper la inercia inicial. Varios estudiantes descubrieron que comenzar por las tareas mas
dificiles o menos agradables generaba una sensacion de logro que aumentaba su motivacion y
confianza personal. Estas practicas, apoyadas en rutinas estructuradas, permitieron construir

habitos de inicio autdbnomo y reducir la dependencia de la supervision externa.

Cuadro 7
Estrategias de iniciacion de tareas y compromiso de accion
. Tarea que mas le C Compromiso para mantener la
Estudiante que m Estrategia utilizada P P
costaba iniciar accion
P Empezar después  ||Alarmas para marcar el Colocar alarmas en su calendario
del recreo. inicio. y comenzar sin pensar.
Guias largas o Puso una alarma y decidi6 . .
\" g . Y. Seguir usando alarmas y checklist.
pesadas. empezar de inmediato.
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. Tarea mas | C mpromiso para mantener |
Estudiante| oo 4ue Mas e Estrategia utilizada Co PPIOMUSO para enera
costaba iniciar accion
Algebra, que Comenzar con lo més dificil
+'8 - Qv Conteo “1, 2, 3” para . y
MC siempre dejaba al iniciar dejar lo agradable como
final. ' recompensa.
MG Todo lo relacionado ||Uso de alarmas y el conteo |Mantener las alarmas y no
con el colegio. “123 y empezar”. postergar.
. . Continuar aplicando la regla de
, Hacer primero lo mas gy o1
AD Precélculo. dificil dificil primero, recompensa
’ después”.
o Checklist diario sin . .
M Clases de inglés. " Cumplir tareas sin aplazar.
procrastinar.
. Escribir las tres mas o .
Tareas pendientes || . |[Priorizar tareas diarias y
I . importantes y hacerlas sin . o .
de algebra. cumplirlas sin distracciones.
pensar.
E Levantarse Usar una sola alarma y no ||[Evitar multiples alarmas y
temprano. postergar. cumplir rutinas puntualmente.
S Despertarse y Colocar despertador lejos |[Iniciar directamente el trabajo sin
comenzar tareas. de la cama. revisar redes sociales.
SE Volver al trabajo “123 y empezar sin No pensar si quiere o0 no,
tras recreo. pensar”. simplemente hacerlo.
IF Levantarse Puso el despertador lejos  ||Hacer las cosas a la primera, sin
temprano. para obligarse a levantarse. ||distraerse.

Nota. Elaboracion propia a partir de las respuestas de los estudiantes, 2025.
Sintesis interpretativa

Los relatos muestran que la iniciacion de tareas se fortaleciéo mediante rutinas de activacion
conductual, gracias a las cuales los estudiantes aprendieron que empezar sin esperar motivacion
es, en si misma, una forma de disciplina. Las estrategias de alarma, conteo y recompensa inmediata
favorecieron la construccion de hédbitos de accidon y constancia, esenciales para la autorregulacion
y el cumplimiento de metas.

Este cambio refleja una reprogramacion cognitiva del esfuerzo, en la que la accion antecede

a la motivacion. En conjunto, las narrativas evidencian una transformacion en la mentalidad de los
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adolescentes, quienes pasaron de “no tengo ganas” a “lo hago y después me motivo”, demostrando
avances notables en su autonomia, responsabilidad y gestion eficaz del tiempo.
f- Manejo del tiempo

En esta funcidn se observo que los estudiantes tomaron conciencia del valor del tiempo y
aprendieron a distribuirlo de manera mas equilibrada, tanto en el trabajo académico como en sus
actividades personales. Las reflexiones evidencian que la mayoria logrd organizar su jornada de
forma mas eficiente al implementar la técnica Pomodoro 25/5, que consiste en trabajar durante
veinticinco minutos y descansar cinco. Este método se convirtié en una herramienta practica para
sostener la atencion, reducir distracciones y desarrollar habitos de planificacion autonoma.

Al inicio, varios estudiantes describieron la técnica como ‘“‘desesperante” o
“atormentadora”, pero con la practica descubrieron que estructurar el tiempo disminuye la
ansiedad y mejora el rendimiento. Ademads, complementaron esta practica con agendas visuales,
crondmetros y listas de tareas priorizadas, lo que les permitio obtener una percepcion mas realista
de la duracién de cada actividad, planificar descansos intencionados y aprovechar mejor cada

momento de trabajo.

Cuadro 8
Estrategias para el manejo del tiempo y su aplicacion futura
Momento en aue aprovechd Estrategia para mantener
Estudiante|| . enqueap Cambio realizado una buena gestion del
mejor su tiempo .
tiempo
Aplico la técnica 25/5 y Estimo la duracion de cada ||Utilizard una agenda
JP observo mayor tarea y elimind visual con tiempos
productividad. distracciones. definidos.
v Con la técnica 25/5 evitd  |[Dejo de revisar el iPad Empezar mas temprano
distracciones. mientras trabajaba. para no acumular trabajo.
MC Altern6 trabajo y pausas Cre6 una agenda semanal ||Asignar tiempos
activas de cinco minutos. |[con checklist. especificos y cumplirlos.
MG leo primero lo mas Priorizé tareas. Mantendra un horario
importante. semanal estructurado.
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Momento en que aproveché Estrategia para mantener
Estudiante|| . on que ap Cambio realizado una buena gestion del
mejor su tiempo :
tiempo
AD Limito6 el tiempo de cada  ||Colocé un horario visible  ||[Cumplir con los tiempos
tarea. en su escritorio. establecidos.
M Sin celular en el escritorio, ||Quitd notificaciones del Elaborar un horario con
logré mayor enfoque. celular y la computadora. |tiempos definidos.
Planific6 su agenda visual |,. ., . ., .
. g Siguid su horario y dejé el ||[Elaborar horarios
I con tiempos para cada . .
teléfono guardado. semanales realistas.
tarea.
E Quito notificaciones de la  ||Se concentrd en una Asignar tiempo a cada
computadora. actividad a la vez. actividad y cumplirlo.
, Control6 distracciones Mantener rutinas con
S Cronometr6 cada tarea. . . . . .
mediante el tiempo restante. |[tiempos y horarios fijos.
SE Aplico el Pomodoro con  ||Asociar el descanso con Continuar el 25/5 sin
pausas deportivas. recompensas. celular.
Uso6 el Pomodoro y se , « " . .
o Se enfoco para “ganar Seguir con el método 25/5
JF motivo con breves . . .,
minutos de juego. como motivacion.
descansos.

Nota. Elaboracion propia a partir de las respuestas de los estudiantes, 2025.

Sintesis interpretativa

Los resultados muestran que el manejo del tiempo se fortaleci6 mediante estrategias

visuales, ritmicas y estructuradas, que ayudaron a los adolescentes a planificar, priorizar y

mantener la concentracion sostenida. Al vincular el tiempo con metas concretas, desarrollaron

mayor autonomia, responsabilidad y control personal sobre su jornada.

Este cambio refleja una transformacion en la percepcion del tiempo, que dejo de verse

como algo que “se pierde” para entenderse como un recurso que se organiza y se invierte con

proposito. Las narrativas evidencian un avance hacia la autorregulacion temporal y la conciencia

del propio ritmo de trabajo, consolidando esta funcién como una de las mas relevantes para la vida

académica y cotidiana.
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8. Persistencia hacia la meta

En esta funcion se evidencido que los estudiantes desarrollaron mayor constancia y
disciplina ante las dificultades, mostrando una actitud méas madura frente al error y la frustracion.
Aprendieron a mantener la motivacion y el compromiso con sus metas, comprendiendo que
rendirse no implica fracaso, sino una oportunidad para reajustar el camino y volver a intentarlo.

Las narrativas mostraron que la perseverancia se fortalecidé a través de estrategias
personales, como la auto-recompensa, la visualizacion de logros y el refuerzo positivo, las cuales
incrementaron la autoconfianza, la autoeficacia y la sensacion de logro personal. Este proceso
evidencio un cambio profundo en la mentalidad de los adolescentes, quienes pasaron del esfuerzo
reactivo al compromiso sostenido con sus objetivos.

Finalmente, se observo que la persistencia se relaciond estrechamente con la regulacion
emocional, ya que mantener la calma facilitd la concentracion y la continuidad en las tareas. Esta
funcion integrd diversas habilidades ejecutivas —como la planificacion, el manejo del tiempo y el
autocontrol— orientadas hacia la autorregulacion y el cumplimiento de metas personales y
académicas, reflejando la unidn entre pasion y perseverancia sostenida hacia propositos a largo

plazo (Duckworth, 2016).

Cuadro 9
Estrategias de persistencia y compromiso con la meta
. . e Motivacion para no Estrategia para mantenerse
Estudiante|[Situacion dificil superada . p glap
rendirse constante
P Le devolvieron un trabajo ||Premiarse con un helado |[Ponerse metas y
por usar IA. como reconocimiento.  |[recompensarse al cumplirlas.
v Mantener el orden en su Ver su espacio limpioy |[Recordar la sensacion de
escritorio. sentirse satisfecha. logro para seguir avanzando.
Enfrentar la enfermedad de . . .
. . Dar tranquilidad a su Cumplir retos diarios y
MC su padre sin descuidar el .. .
. madre y poder visitarlo. |[recuperar tareas pendientes.
estudio.
MG Perder sus examenes de Poder tener sus tardes  ||Terminar el colegio para
Precélculo. libres para trabajar. dedicarse a su negocio.
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. . e s Motivacion para no Estrategia para mantenerse
Estudiante||Situacion dificil superada . p glap
rendirse constante
AD Dificultades con Superarse para entrar a la||[Mantener la mirada en la
operaciones matematicas.  |universidad. meta y evitar distracciones.
.. . Recordar su carta al “yo
No poder viajar en enero a ||Cumplir con sus tareas »
M ; . o futuro” para mantenerse
Italia. para lograr ir en junio.
enfocada.
I Repetir tareas por errores de||Terminar a tiempo sin  ||[Evitar distracciones y
procedimiento. pagar un mes extra. trabajar con constancia.
E Fallar al levantarse a la Cumplir su rutina diaria ||Dejar la alarma lejos para
primera. sin desanimarse. mantener el habito.
S No terminar tareas en el Graduarse y entrar a la  ||Dividir metas grandes en
tiempo previsto. universidad. tiempos cortos alcanzables.
. . . Mantener la mirada en el
Incomodidad por cambiar |Salir mas temprano -
SE T . objetivo final y no en la
su rutina diaria. como premio semanal. |. .
incomodidad.
IF Cortar su juego en medio de||Volver a jugar después |[Reforzarse con recompensas
la técnica 25/5. de trabajar bien. al cumplir sus metas.

Nota. Elaboracion propia a partir de las respuestas de los estudiantes, 2025.

Sintesis interpretativa

Los resultados muestran que la persistencia hacia la meta se fortalecié mediante estrategias

motivacionales internas y externas, como la auto-recompensa, la visualizacion de logros y la

perseverancia frente al error. Los adolescentes comprendieron que la constancia no depende

unicamente del esfuerzo, sino también de mantener una actitud emocionalmente equilibrada y

optimista ante los desafios.

Este cambio evidencia una evolucion en su madurez personal, al pasar del esfuerzo reactivo

al compromiso sostenido con sus metas. En coherencia con el concepto de grit propuesto por

Duckworth, la persistencia implica mantener la pasion y el esfuerzo a lo largo del tiempo, incluso

cuando el progreso es lento o las circunstancias son adversas. En conjunto, las narrativas reflejan

un sentido renovado de proposito, resiliencia y compromiso, consolidando esta funciéon como un

eje integrador del desarrollo ejecutivo y del crecimiento personal.
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h. Organizacion

En esta funcidn se evidencid que los estudiantes reconocieron la importancia del orden
fisico y digital como base para la claridad mental, la estabilidad emocional y la eficiencia en el
trabajo. La mayoria mencion6 que organizar su espacio, materiales o dispositivos les permitio
concentrarse mejor, reducir el estrés y aprovechar el tiempo de manera mas productiva.

Las narrativas muestran que el acto de ordenar trasciende lo practico, pues los adolescentes
lo asociaron con sentirse seguros, enfocados y en control de su entorno, descubriendo que el orden
externo repercute directamente en su equilibrio interno. Al tener sus pertenencias —el escritorio,
el Drive, lamochila o el cuarto— en su lugar, experimentaron una sensacion de bienestar, dominio

personal y claridad mental que favorecio la toma de decisiones, la productividad y la constancia.

Cuadro 10

Evidencias de organizacion fisica y digital

|EstudianteHQué ordeno HC(’)mo se sintid HQué mantendrd ordenado

P Su billetera, carro y Mas tranquilo y seguro |[Computadora por carpetas y

computadora. al trabajar. objetos personales en su lugar.
o . Tranquila y con mas Su escritorio y pertenencias

\% Escritorio y materiales. quriay co u 10yp
ganas de trabajar. personales.

MC Archivos en Drive. Mas tranquilo y Drive y carpetas digitales.
concentrado.

MG Escritorio y mochila. Sin distracciones y con Escritorio y computadora.

calma.

Computadora 'y “su

AD " Mas seguro y enfocado. |[Cuadernos y Drive.
cabeza”.
M Mal?tlene todo ordenado ||Sin mayores cambios, Escritorio, mochila y cuarto.
habitualmente. pero satisfecha.
. Bi i t 1
I Estuche y Drive. Jien, sin perder Carpe. a semanal para cada
tiempo. materia.
E HCuarto y closet. HLibre y mas ligera. HCuarto y closet personales. |
Drive por materias y Drive, especialmente en la
S Segura de su progreso. . .
semanas. universidad.
. . Mas comodo Varias mochilas organizadas
SE Mochila y pertenencias. y . ganiz y
ordenado. limpias.
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|EstudianteHQué ordeno HC(’)mo se sintid HQué mantendrd ordenado |

Ma3s eficiente al

trabajar en papel. Estuches y materiales de dibujo.

JF Estuche y lapices.

Nota. Elaboracion propia a partir de las respuestas de los estudiantes, 2025.

Sintesis interpretativa

Las respuestas reflejan que el orden se convirtid6 en una estrategia consciente de
autorregulacion. Los estudiantes comprendieron que mantener el entorno fisico y digital
organizado influye directamente en su bienestar emocional, en la claridad de pensamiento y en su
desempefio académico.

Este aprendizaje evidencid un proceso de autonomia y responsabilidad personal, en el que
el acto de ordenar se transformd en una forma de liderazgo interno. Los adolescentes reconocieron
que, al crear un ambiente estructurado, también fortalecen su capacidad para planificar, decidir y
sostener el proposito con calma y equilibrio.

En conjunto, las narrativas muestran una evolucion hacia la autogestion y la constancia,
consolidando la idea de que “ordenar para pensar mejor” no solo es una practica organizativa, sino
una competencia ejecutiva aplicable a la vida académica, familiar y profesional.

i. Planificacion

En esta funcion se evidencid que los estudiantes comprendieron el valor de planificar como
una herramienta para anticipar, organizar y cumplir metas, tanto en el &mbito académico como en
actividades personales. Las narrativas muestran que la planificacion dejo de percibirse como una
obligacion impuesta y se transform6 en una estrategia de calma, control y eficiencia. Este cambio
fue especialmente visible durante el desarrollo del proyecto de servicio social, donde los

participantes debian coordinar tareas, tiempos y responsabilidades en equipo.
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Las estrategias mas mencionadas fueron el uso de checklists, agendas visuales,

cronogramas y esquemas por colores, recursos que facilitaron la claridad en los pasos a seguir y la

percepcidn de progreso. Ademas, varios estudiantes trasladaron esta habilidad a su vida cotidiana,

utilizando herramientas digitales como hojas de célculo o aplicaciones de calendario para

organizar sus dias. Planificar se convirtio asi en una forma de anticipar, reducir la incertidumbre y

mantener una sensacion de control sobre el propio proceso.

Cuadro 11
Estrategias de planificacion y aplicacion futura
. Element marcaron la |[Estrategia para mantener
Estudiante|[Plan elaborado | SMENTOS que Marcaro strategla pafa mantene
diferencia la planificacion
P Plan semanal para el Checklist visual por diasy  ||Continuar con plan visual
servicio social y tareas. actividades. y recompensa al final.
v Plan financiero del Uso de Excel con colores y  ||Seguir utilizando Excel y
servicio social (tesoreria). ||alarmas. checklist.
MC Plan para donaciones y Planificacion semanal con  |Revisar avances con lista
avance académico. codigos de color. de verificacion.
MG Plan de actividades del Clasificacion por colores y  [[Mantener planificacion
servicio social. seguimiento visual. semanal como habito.
Plan para el servicio social Usar agenda cada semana
AD P Colores y agenda semanal. gend
y la plataforma. para cumplir metas.
M Plan semanal del servicio ||Organizacion equilibrada Continuar con
social. entre colegio y proyecto. planificacion semanal.
I Cronograma de visitas del ||Anticipacion de posibles Planificar actividades
servicio social. cambios. académicas y personales.
Planificar todo lo
Ruta para recolectar Uso de Waze y agenda por :
E . , pendiente por fechas
donaciones. dias. .
especificas.
Plan de la fiesta de Incorporar presupuesto en
S inauguracion del servicio ||[Elaboracion de presupuesto. P presup
. futuros planes.
social.
SE Plan general de actividades|“Mochila mental” para Revisar la planificacion
personales y académicas. ||organizar responsabilidades. |[semanal y cumplir metas.
Plan de comunicacion con |[Uso de traductor y citas Seguir planificando tareas
JF . .
el Padre Gabriel. planificadas. y avances de plataforma.

Nota. Elaboracion propia a partir de las respuestas de los estudiantes, 2025.
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Sintesis interpretativa

Los resultados muestran que la planificacion se consolidd como una competencia
transversal que permitid a los estudiantes anticipar imprevistos, coordinar esfuerzos y mantener la
calma frente a las exigencias académicas y personales. La practica constante de planificar
visualmente fortalecio su sentido de organizacion, responsabilidad y autonomia, favoreciendo el
equilibrio entre el trabajo, el tiempo libre y las metas individuales.

En conjunto, las narrativas evidencian que los adolescentes aprendieron a pensar
estratégicamente, comprendiendo que planificar no solo implica ordenar tareas, sino asumir un rol
activo en la gestion de su tiempo, prioridades y proposito personal. Este aprendizaje los llevo a
desarrollar una vision mas estructurada y consciente de sus metas, consolidando la planificacion
como una herramienta esencial para el logro y el bienestar integral.

J. Autorregulacion emocional

En esta funcion se evidencioé un avance significativo en la capacidad de los estudiantes para
reconocer, comprender y manejar sus emociones ante situaciones de estrés, presion o frustracion.
Las narrativas muestran que aprendieron a detenerse, identificar lo que sentian y responder con
calma, aplicando herramientas practicas como la rueda de las emociones, la respiracion consciente
y el pensamiento positivo.

El servicio social se convirti6 en un escenario importante para poner en practica esta
funcion ejecutiva, pues implico trabajo colaborativo, liderazgo, tolerancia a la frustracion y
resolucion de conflictos reales. Los participantes reconocieron que mantener la calma les permitio
pensar con mayor claridad, comunicarse de forma efectiva y encontrar soluciones creativas.
Ademas, expresaron haber desarrollado empatia, al comprender las emociones de los demas y

valorar la importancia de actuar desde la serenidad y la reflexion.
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Cuadro 12

Estrategias de autorregulacion emocional y aprendizajes obtenidos

. Situacion de D Resultado o aprendizaje
Estudiante Estrategia utilizada . P J
autocontrol obtenido
Estrés por las e . . .
. . . |[Identific6 sus emociones y ||Logro calmarse, pensar mejor y
JP donaciones del servicio ., o . .
social respir6 profundamente. movilizar ayuda con éxito.
e Frustracion durante el |[Respird, conversé y se Pudo continuar sin nerviosismo
servicio social. apoyo0 en sus compaifieros. ||y mantener la colaboracion.
. Respiracion consciente . ,
Lentitud de los piraciol Y |[Las gestiones avanzaron mas
MC g reconocimiento . . .
procesos de donacion. . rapido y sin conflictos.
emocional.
. Reconocimiento de las . .,
Comunicacion con el . . Mejor comprension y
MG emociones propias y o .
sacerdote coreano. . coordinacién en el equipo.
ajenas.
., ., . Transform6 su frustracion en
Presion del grupo por |[Respiracion, reflexion y ., .,
AD . . accion; consiguio filtro de agua
las donaciones. empatia.
para el orfanato.
Estrés colectivo . ., . -
- Comprension del valor del |Descubri6 la satisfaccion de
M durante el servicio ,
. feedback. pensar en los demas.
social.
I Sobrecarga Uso de la rueda de Logr6 cumplir el cronograma y
organizativa. emociones y empatia. mantener equilibrio.
E Enfado al recibir Analisis racional de la Redujo su estrés y mejoro su
indicaciones. situacion. organizacion personal.
S No alcanzar el dinero |[Técnica de respiracion 4- |Recuper6 la calma y encontro
para las granizadas. 7-8. nuevas ideas.
SE Enojo por sentirse Pensamiento positivo y Aprovecho la experiencia para
presionado. reevaluacion. aprender autocontrol.
Dificultad de .
., o . Mantuvo la calma y logré
JF comunicacion con el |[Respiracion consciente. . ‘-
coordinar con éxito.
sacerdote.

Nota. Elaboracion propia a partir de las respuestas de los estudiantes, 2025.

Sintesis interpretativa.

Los resultados muestran que la autorregulacion emocional se consolidé como una habilidad
esencial para el trabajo en equipo, la convivencia y la resolucién de conflictos. Los estudiantes

desarrollaron mayor autoconciencia emocional, empatia y capacidad de respuesta adaptativa,
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comprendiendo que controlar las emociones no implica reprimirlas, sino transformarlas en energia
constructiva para alcanzar metas personales y colectivas.

Este proceso refleja un crecimiento socioemocional profundo, en el que los adolescentes
aprendieron a reconocer sus estados internos y gestionarlos de manera consciente. Las experiencias
vividas les permitieron convertir la frustracion en accidon positiva, fortaleciendo su liderazgo, su
capacidad de escucha y su equilibrio emocional. En conjunto, las narrativas evidencian un avance
notable en la madurez personal y la autorregulacion emocional, elementos que sustentan una
convivencia empatica, reflexiva y equilibrada tanto dentro como fuera del aula.

k. Metacognicion / Auto-monitoreo

En esta funcién se evidencidé que los estudiantes lograron observarse con mayor
profundidad y reconocer los avances personales alcanzados durante el proceso, desarrollando una
conciencia mas clara sobre como piensan, aprenden y se comportan. Las narrativas revelan un
proceso continuo de autoconocimiento y autoevaluacion, en el cual los adolescentes identificaron
sus fortalezas, errores y areas de mejora.

Varios participantes expresaron haber descubierto que la organizacion, la planificacion y
el control emocional son pilares fundamentales de su crecimiento, no solo académico, sino también
personal. Asimismo, manifestaron un cambio de mentalidad al comprender que evaluarse no
significa juzgarse, sino aprender de si mismos para mejorar. Las estrategias mas mencionadas
fueron el uso de checklists semanales, la reflexion sobre logros y errores, y la revision consciente
del uso del tiempo y la tecnologia, lo que evidencia un progreso en la autoconciencia y en la

capacidad de ajustar conductas de manera voluntaria y reflexiva.
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Cuadro 13

Evidencias de metacognicion y estrategias de autoevaluacion

. . . Estrategia para autoevaluarse
Estudiante|Descubrimiento personal Aspecto a mejorar glap
y crecer
Que debe enfocarse en sus Mantener su . .
. . . Registrar emociones y plan
JP metas y valorar su propio planificacion
semanal en papel.
proceso. constante.
, Disminuir .
Que puede lograr més de lo que || ;. . Planificar semanalmente y
\" . distracciones con el .
creia. ) usar checklist.
iPad.
MC Que es capaz y puede apoyarse |[Mantener orden Revisar avances y mejoras
en los demas. digital. cada semana.
Ajustar su
: ., Hacer chequeo semanal de
MG Que puede hacer muchas cosas. |[planificacion
progreso.
semanal.
. . .__|[Revisar avances con
Que habia actuado de forma Ser mas colaborativo : .
AD g . checklist y reintentar lo no
egoista y puede cambiar. y constante.
logrado.
M Que hay cosas mas importantes |[Pensar mas en los Hacer listas de logros y
que solo cumplir tareas. demas. mejoras.
I Que la planificacion le da Controlar el uso del |[Revisar semanalmente su
tiempo y calma. celular. tiempo en pantalla.
E Que puede lograr lo que se Mantener orden y Revisar su progreso y
propone si se organiza. equilibrio digital. controlar notificaciones.
g Que puede rendir mas si se lo  |[Planificar y Hacer checklist diario y
propone. mantener el orden. |lcontrolar el uso del celular.
. . Mantener . . .
Que necesita poner atencion a ., Revisar cada dia lo que hizo
SE o . organizacion )
sus hébitos y rutinas. bien o mal.
constante.
IF Que debe administrar mejor su |[Planificar con Crear una semana visual con
tiempo. anticipacion. colores y revisar errores.

Nota. Elaboracion propia a partir de las respuestas de los estudiantes, 2025.

Sintesis interpretativa
Los resultados muestran que la metacognicion se consolidé como el cierre natural del
proceso de fortalecimiento de las funciones ejecutivas, al permitir que los estudiantes tomaran

conciencia de su propio aprendizaje y crecimiento personal. Las reflexiones demuestran que ahora
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se observan con una mirada mas madura, valoran el esfuerzo y reconocen la importancia de
planificar, organizarse y regular sus emociones para alcanzar sus metas.

En conjunto, las narrativas revelan que los adolescentes aprendieron a pensar sobre su
propio pensamiento, desarrollando habitos de autoobservacion, autoevaluacion y mejora continua.
Este nivel de reflexion les permitid integrar el pensamiento, la emocion y la accidon en un proceso
consciente de transformacion personal, evidenciando un avance hacia la autonomia y la
autorregulacion sostenida.

3. Hallazgos transversales

Del anélisis global de las once funciones ejecutivas surgieron hallazgos transversales que
evidencian una evolucién integral en los estudiantes, tanto en lo cognitivo como en lo emocional
y conductual. Las narrativas reflejan que el fortalecimiento de las funciones ejecutivas trascendio
el ambito académico, generando transformaciones en la manera en que los adolescentes piensan,
actiian y se relacionan consigo mismos y con los demas.

Uno de los hallazgos mas consistentes fue el desarrollo de la autonomia y la
autorregulacion. Los estudiantes aprendieron a tomar decisiones mas conscientes, planificar su
tiempo y controlar impulsos, demostrando un progreso en su capacidad para dirigir su propio
aprendizaje. Estas habilidades reflejan la madurez ejecutiva, ya que la autorregulacion integra la
atencion, el control inhibitorio y la flexibilidad cognitiva como base del pensamiento adaptativo.

También se fortalecid la conciencia emocional, evidenciada en la capacidad para identificar
y gestionar los estados afectivos a través de estrategias como la rueda de emociones, la respiracion
consciente y el semaforo emocional. Este avance demostrd que mantener el equilibrio emocional
favorece la claridad del pensamiento y una conducta mas adaptativa, aspectos esenciales para el

bienestar y la convivencia.
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Asimismo, el servicio social funciondé como un espacio de aplicacion real, donde los
estudiantes pusieron en practica la planificacion, la flexibilidad y la persistencia, demostrando
liderazgo, trabajo colaborativo y compromiso social. Finalmente, la reflexion metacognitiva
consolido el proceso, al permitir que los adolescentes reconocieran sus avances y trazaran planes
de mejora, logrando un aprendizaje mas consciente y sostenible.

En sintesis, los hallazgos transversales muestran que los estudiantes pasaron del
aprendizaje asistido al autonomo y del impulso a la reflexion, fortaleciendo sus funciones
ejecutivas como andamiajes para la vida académica y personal. Este proceso formativo promovid
bienestar, resiliencia y liderazgo consciente, evidenciando el impacto integral del desarrollo
ejecutivo en contextos educativos personalizados.

4. Discusion de resultados cualitativos

Los resultados cualitativos obtenidos a partir de la bitacora reflexiva muestran que el
fortalecimiento de las funciones ejecutivas generd mejoras académicas y transformaciones
personales significativas. La intervencion educativa, basada en estrategias practicas y reflexivas,
favorecio6 el desarrollo de la autorregulacion, la planificacion, el control emocional y la conciencia
metacognitiva, funciones que, segun Diamond (2013) constituyen los pilares del pensamiento
autébnomo y adaptativo.

Las narrativas de los estudiantes reflejan este proceso de crecimiento integral,
evidenciando que lograron pasar de la intencién a la acciéon mediante estrategias que fortalecieron
su capacidad para iniciar tareas, organizar el tiempo y mantener la concentracion. Actividades
como el método Pomodoro, los checklists, la rueda de emociones y los planes semanales
funcionaron como andamiajes cognitivos que facilitaron la practica reflexiva y el aprendizaje

activo, promoviendo la integracion entre los procesos cognitivos, emocionales y conductuales.
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Asimismo, el servicio social se constituy6 en un espacio real de aplicacion donde los
estudiantes pusieron en practica la planificacion, la flexibilidad y la persistencia, demostrando
que las funciones ejecutivas no se limitan al ambito académico, sino que son herramientas de
autorregulacion para la vida. Ademas, el entorno homeschooling, al ser personalizado y
emocionalmente seguro, favorecio la transferencia de aprendizajes y el desarrollo de la
autonomia, fortaleciendo el crecimiento integral y la motivacion intrinseca de los adolescentes.

En conjunto, los hallazgos confirman que la intervencion promovié un cambio profundo
en la forma de pensar, decidir y actuar. Las funciones ejecutivas se consolidaron como un
lenguaje de autorregulacion y autoconfianza, demostrando el impacto pedagdgico y humano de
una educacion centrada en el equilibrio entre lo cognitivo, lo emocional y lo conductual.

B. Analisis cuantitativo de los resultados

Tras haber explorado la dimension cualitativa del proceso, el andlisis cuantitativo permite
observar de manera objetiva los avances alcanzados en el desarrollo de las funciones ejecutivas.
Si bien las reflexiones de los estudiantes ofrecieron una comprension profunda de la experiencia
vivida, los datos cuantitativos complementan dicha mirada al mostrar, en forma medible, los
progresos en el desempefio observable y en la autopercepcion de las habilidades ejecutivas.

El analisis se presenta en dos apartados: el primero corresponde a los resultados de la lista
de cotejo aplicada por la tutora, y el segundo a los resultados de las autoevaluaciones basadas en
el Cuestionario EFECO.

Ambos instrumentos fueron aplicados antes y después de la implementacion del manual,
permitiendo comparar los cambios en el comportamiento, la organizacion, la autorregulacion

emocional y otras areas del funcionamiento ejecutivo.
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1. Resultados de la lista de cotejo de la tutora
Para analizar los avances observables en las funciones ejecutivas, se aplicd una lista de
cotejo elaborada por la tutora, la cual permitio registrar el nivel de desempeiio antes y después de

la implementacion del manual: Manual para mentes despistadas: No mas despistes.
Este instrumento se centrd en conductas concretas relacionadas con la atencion, el control

de impulsos, la organizacion, la planificacion, la autorregulacion emocional y otras habilidades

gjecutivas.
La Grafica 1 presenta la comparacion de los promedios obtenidos en cada funcion

ejecutiva, mostrando los cambios observados en los adolescentes tras la intervencion.

Comparacion de la lista de cotejo de la tutora antes y después de la intervencion
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Nota. Elaboracion propia, 2025.
Los resultados evidencian un incremento generalizado en todas las funciones ejecutivas

después de la aplicacion del manual. Las areas con mayor crecimiento observable fueron
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organizacion, manejo del tiempo, planificacion y persistencia hacia la meta, reflejando una mejora
clara en la capacidad de los estudiantes para gestionar sus rutinas y cumplir objetivos académicos.

El rango promedio pas6 de 0.3—0.6 antes de la intervencion a 0.7-0.9 después, lo cual
demuestra un progreso significativo en el comportamiento ejecutivo y en la constancia durante las
actividades escolares.

La lista de cotejo evidencia una evolucidn positiva en el desempeiio observable por parte
de la tutora, especialmente en habilidades de planificacion, gestion del tiempo y autorregulacion
conductual. Estos resultados confirman el impacto favorable del manual en la practica cotidiana y
en la autonomia de los adolescentes del programa homeschooling.

2. Resultados de las autoevaluaciones (Cuestionario EFECO)

De manera complementaria, se administr6 el Cuestionario EFECO como instrumento de
autoevaluacion, con el fin de conocer la percepcion de los estudiantes sobre su propio
funcionamiento ejecutivo antes y después del proceso.

Esta herramienta permiti6 valorar las funciones cognitivas y emocionales implicadas en la
autorregulacion, la organizacion, la flexibilidad y la metacognicion desde la perspectiva
individual.

La Grafica 2 ilustra los resultados comparativos obtenidos en cada funcion, reflejando

como los participantes valoraron sus propios progresos tras la aplicacion del manual.
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Comparacion de autoevaluaciones EFECO antes y después de la intervencion
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Nota. Elaboracion propia, 20235.
Los resultados del Cuestionario EFECO revelan que los participantes percibieron una
mejora notable en su propio funcionamiento ejecutivo. Las mayores diferencias se registraron en

atencion, manejo del tiempo, autorregulacion emocional y metacognicion, lo que indica que los

adolescentes lograron reconocer cambios concretos en su forma de organizarse, concentrarse y

controlar sus emociones.
De manera global, los puntajes promedio aumentaron en todas las funciones, lo que sugiere

un fortalecimiento integral de las habilidades cognitivas y emocionales relacionadas con la

autorregulacion y la autonomia académica.
La autoevaluacion a través del EFECO refleja un proceso de autoconciencia creciente en

los estudiantes. Percibieron avances tanto en el control interno como en la planificacion externa
de sus acciones, evidenciando que la intervencion tuvo un efecto positivo no solo en el

rendimiento, sino también en la percepcion personal de su propio desarrollo ejecutivo.
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C. Analisis integrado de los resultados (triangulacion)

La triangulacién de los resultados cualitativos y cuantitativos permitid obtener una
comprension integral del impacto que tuvo la implementacion del manual “Manual para mentes
despistadas: No mas despistes” en el fortalecimiento de las funciones ejecutivas de los
adolescentes participantes del programa homeschooling.

En el componente cualitativo, las reflexiones de los estudiantes mostraron una experiencia
rica y profunda, caracterizada por la toma de conciencia, el autoconocimiento y la aplicacion
practica de las estrategias aprendidas. A través de sus bitacoras reflexivas, los adolescentes
expresaron transformaciones en su manera de organizarse, regular sus emociones, planificar y
persistir ante los desafios. Estos testimonios revelaron un crecimiento no solo cognitivo, sino
también personal y emocional.

Por su parte, el andlisis cuantitativo corrobord estos avances desde una perspectiva
objetiva. Tanto la lista de cotejo de la tutora como las autoevaluaciones del Cuestionario EFECO
reflejaron incrementos consistentes en todas las funciones ejecutivas, destacandose mejoras en
atencion, manejo del tiempo, organizacion, planificacion y autorregulacion emocional. La
coincidencia entre los datos observados y las percepciones de los estudiantes refuerza la validez
de los resultados obtenidos.

La integracion de ambas fuentes de informacién muestra que el proceso de intervencion
trascendio la adquisicion de estrategias aisladas, promoviendo un cambio mas profundo en la
forma en que los adolescentes se relacionan con su aprendizaje y con ellos mismos. Los estudiantes
lograron asumir un papel mas activo, reflexivo y autbnomo, evidenciando que el desarrollo de las
funciones ejecutivas puede potenciarse en contextos educativos flexibles y personalizados como

el homeschooling.
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En sintesis, el analisis integrado confirma que la intervencion no solo fortalecio habilidades
cognitivas especificas, sino que también favorecid la autorregulacion, la autoconfianza y la
responsabilidad personal, consolidando una experiencia educativa significativa y transformadora.
Estos resultados sientan las bases para las conclusiones del estudio y evidencian la pertinencia de
continuar promoviendo programas pedagdgicos centrados en el desarrollo de las funciones
ejecutivas como eje fundamental del aprendizaje autonomo.

El andlisis de resultados, tanto en su dimension cualitativa como cuantitativa, permitio
evidenciar que el fortalecimiento de las funciones ejecutivas en adolescentes bajo metodologia
homeschooling trasciende el &mbito académico y se proyecta hacia el desarrollo integral de la
persona.

Los hallazgos obtenidos reflejan que el acompafiamiento cercano, la reflexion constante y
las estrategias pedagdgicas personalizadas favorecen la autonomia, la autorregulacién emocional
y la capacidad de planificar con propdsito.

Asimismo, la convergencia entre los datos objetivos y las experiencias subjetivas confirma
la efectividad del manual como herramienta formativa y la pertinencia de promover espacios
educativos que prioricen el aprendizaje consciente y significativo.

En el siguiente capitulo se presentan las conclusiones y recomendaciones derivadas de este
proceso, orientadas a consolidar las buenas précticas observadas, proyectar la sostenibilidad del
programa e impulsar nuevas acciones que continiien fortaleciendo las funciones ejecutivas como

base del aprendizaje autdbnomo y del crecimiento personal en contextos educativos flexibles.
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XI. Conclusiones
La intervencion realizada en el Centro de Estudios Homeschooling Muxbal confirmé que
el fortalecimiento de las funciones ejecutivas en adolescentes puede lograrse mediante
estrategias pedagdgicas sistematicas, reflexivas y personalizadas. Los resultados mostraron
transformaciones académicas y personales derivadas de la participacion activa, la
autorregulacion y el uso de andamiajes cognitivos.

1. La intervencion fortalecié de manera significativa las once funciones ejecutivas —
atencion, memoria de trabajo, flexibilidad cognitiva, control inhibitorio, iniciacion de
tareas, manejo del tiempo, persistencia hacia la meta, organizacién, planificacion,
autorregulacion emocional y metacognicion— reflejdndose mejoras en el desempeno
académico, en la gestion personal y en la autorregulacion emocional, en coherencia con
el objetivo general planteado.

2. El diagnostico inicial permiti6 identificar con precision el nivel de desarrollo de cada
funcion ejecutiva, diferenciando fortalezas y areas de mejora que orientaron la
planificacion de estrategias pertinentes y ajustadas al perfil de cada estudiante.

3. Laimplementacion del Manual para mentes despistadas: No mas despistes, resultd
efectiva para desarrollar habitos de organizacion, planificacion y autorregulacion,
mediante el uso sistematico de estrategias basadas en el andamiaje cognitivo y adaptadas
al ritmo y madurez de los adolescentes.

4. La comparacion entre la linea base y la evaluacion final evidencié avances consistentes
en las once funciones ejecutivas, respaldados por incrementos cuantitativos y por
testimonios cualitativos que reflejaron mayor reflexion, concentracion, control emocional

y toma de decisiones consciente.
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XII. Recomendaciones
A partir de los resultados obtenidos durante la intervencidn, se presentan las siguientes
recomendaciones dirigidas a los principales actores del Centro de Estudios Homeschooling

Muxbal. Su propdsito es asegurar la continuidad del fortalecimiento de las funciones ejecutivas y

promover una cultura educativa basada en la autonomia, la autorregulacion y el aprendizaje

significativo.

A los tutores

1. Mantener de forma permanente las estrategias de fortalecimiento de las funciones
ejecutivas dentro del acompafiamiento pedagogico cotidiano.

2. Utilizar de manera continua el Manual para mentes despistadas: No mas despistes, para
consolidar habitos de planificacion, atencidn, control emocional y reflexion en los
estudiantes.

3. Implementar el andamiaje cognitivo adaptandolo al ritmo, madurez y estilo de
aprendizaje de cada adolescente.

4. Promover espacios semanales de retroalimentacion y reflexion para sostener la
motivacion, la autoconciencia y la responsabilidad en los procesos de aprendizaje.

A los estudiantes

1. Aplicar de forma constante las estrategias aprendidas, incorporandolas en las rutinas
diarias de estudio y organizacion personal.

2. Utilizar planificadores visuales, listas de tareas, el método Pomodoro y el semaforo
emocional como herramientas regulares para fortalecer la autorregulacion.

3. Reservar momentos especificos para la autoobservacion y la reflexion con el fin de

reconocer avances y areas de mejora.
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4. Convertir la metacognicion en un habito permanente que favorezca la autonomia y la
toma de decisiones conscientes.

A las familias

1. Fortalecer la comunicacion y colaboracion con los tutores para asegurar coherencia entre
el acompanamiento del centro y el apoyo del hogar.

2. Establecer rutinas estables, espacios adecuados y horarios definidos que faciliten la
concentracion y el cumplimiento de objetivos.

3. Acompafiar a los adolescentes desde la empatia, el refuerzo positivo y la escucha activa
para sostener su motivacion y bienestar emocional.

A la direccion del Centro de Estudios Homeschooling Muxbal

1. Institucionalizar el programa de fortalecimiento de funciones ejecutivas como una
practica educativa permanente dentro del plan pedagdgico del centro.

2. Integrar la evaluacion de las funciones ejecutivas en los informes académicos para
visibilizar los avances cognitivos, socioemocionales y conductuales.

3. Implementar capacitaciones periodicas para tutores y personal educativo enfocadas en
funciones ejecutivas, autorregulacion emocional y aprendizaje autorregulado.

Recomendaciones generales

1. Consolidar las funciones ejecutivas como eje transversal del curriculo, integrandolas en
todas las areas de aprendizaje para fortalecer la autonomia y el pensamiento critico.

2. Documentar y socializar la experiencia como una buena practica educativa dentro y fuera
del centro, posicionando al Centro Homeschooling Muxbal como referente en educacion

personalizada y desarrollo integral.
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XIV. Anexos

1. Lista de cotejo para evaluar funciones ejecutivas

UNIVERSIDAD DEL VALLE DE GUATEMALA ] ]

FACULTAD DE EDUCACION Lista de Cotejo

TRABAJO DE GRADUACION para Evaluar UVG
MARIA DOLORES OBIOLS ORDONEZ Funciones Ejecutivas

SEPTIEMBRE, 2025

Dirigido a: Tutores de alumnos entre 16 a 19 afios que estudian en metodologia homeschooling.

UNIVERSIDAD
DEL VALLE

DE GUATEMALA

Este instrumento tiene como finalidad evaluar las funciones ejecutivas de los alumnos mediante observaciones directas.
Esto permitira identificar areas de mejora y orientar estrategias pedagogicas adecuadas.

Instrucciones:

A continuacion, encontraras una lista de preguntas que debes observar en tus alumnos. Responde cada pregunta
con "Si" 0 "No" segun lo que hayas observado. El ejercicio 0 te servira de ejemplo.

rendimiento?

Funcion Item | Pregunta Observacion
Ejecutiva del Tutor
(SiMNo)
0 ¢,El alumno se organiza diariamente para realizar sus tareas? Sl
Atencién 1 ¢El alumno mantiene la concentracion durante las actividades sin distraerse
faciimente?
2 ¢,El alumno finaliza las tareas sin perder el foco en actividades irrelevantes?
Memoria de 3 ¢ El'alumno recuerda instrucciones de més de un paso sin necesidad de
Trabajo repeticion constante?
4 ¢ El alumno utiliza estrategias (anotaciones, recordatorios) para retener
informacién mientras trabaja?
Flexibilidad 5 ¢ El alumno se adapta cuando cambia la forma de realizar una tarea?
Cognitiva
6 ¢ El alumno propone diferentes soluciones cuando un problema no se
resuelve con el primer intento?
Control 7 ¢ El alumno controla sus impulsos en situaciones sociales o académicas?
Inhibitorio
8 ¢ El alumno evita interrumpir cuando otras personas estén hablando?
Iniciacion de la 9 ¢ El alumno comienza sus tareas sin necesidad de recordatorios constantes?
tarea
10 ¢, El alumno evita la procrastinacion y aprovecha el tiempo de estudio?
Manejo del 11 ¢ El alumno calcula el tiempo necesario para completar una tarea?
tiempo
12 ¢, El alumno cumple con los plazos de entrega establecidos?
Persistencia 13 ¢ Elalumno continta trabajando en una tarea aunque sea dificil?
hacia la meta
14 ¢ El alumno demuestra constancia para alcanzar sus objetivos a largo plazo?
Crganizacion 15 ¢,El alumno mantiene sus materiales y espacio de trabajo ordenados?
16 ¢ El alumno organiza sus apuntes y recursos de forma accesible?
Planificacién 17 ¢ El alumno establece un plan antes de iniciar una actividad?
18 ¢,El alumno prioriza adecuadamente sus tareas académicas?
Autorregulacion | 19 ¢ El alumno mantiene la calma ante situaciones de frustracién?
del afecto
20 ¢ El alumno controla sus emociones para no afectar su desempefio
académico?
Metacognicién 21 ¢, El alumno reflexiona sobre lo que aprendié después de una actividad?
22 ¢ El alumno identifica sus fortalezas y debilidades para mejorar su

Gracias por su colaboracion en la evaluacion de las funciones

ejecutivas de los alumnos.
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2. Autoevaluacion de funciones ejecutivas

Trabajo de Graduacién

Septiembre, 2025

UNIVERSIDAD DEL VALLE DE GUATEMALA
FACULTAD DE EDUCACION

Maria Dolores Obiols Ordéfiez

Escala de Valoracion

Funciones Ejecutivas

Inicial para
Autoevaluacion de

Dirigido a: Alumnos entre 16 a 19 afios en metodologia homeschooling.

UVG

UNIVERSIDAD
DEL VALLE

DE GUATEMALA

autoconocimiento y reconocer las fortalezas y las areas que requieren mejora.

Este instrumento tiene como finalidad que los estudiantes reflexionen sobre sus propias funciones ejecutivas antes y
después de aplicar el manual “Un manual para mentes despistadas: No mas despistes”. Busca promover el

s Siempre
A veces

Casi nunca

Lee cada item de autoevaluacién relacionado con las funciones ejecutivas que se te presentan.
Marca con un cheque en la opcion que mejor describa cémo actlias en cada situacién.
Opciones de respuesta:

Funcion Ejecutiva

& Qué significa?

Preguntas para ti

Siempre

Casi

veces |[nunca

Atencién

Concentrarte y mantener el
foco.

¢ Puedo enfocarme en lo que
hago sin distraerme?

s Termino lo que empecé sin
perder la atencién?

Memoria de trabajo

Mantener y usar informacién
en la mente mientras
trabajas.

¢ Recuerdo instrucciones o datos
mientras hago una tarea?

¢ Puedo seguir pasos complejos
sin olvidar nada?

Flexibilidad cognitiva

Cambiar de plan o idea
cuando algo no funciona.

¢ Puedo adaptarme y cambiar mi
forma de pensar si es necesario?

¢ Busco nuevas soluciones
cuando lo que hago no funciona?

Control inhibitorio

Parar y pensar antes de
actuar o hablar.

¢ Puedo controlar mis impulsos y
no actuar sin pensar?

¢ Evito interrumpir o reaccionar de
inmediato?

Iniciacion de tareas

Empezar sin dejar todo para
después.

¢, Comienzo mis tareas sin
procrastinar?

¢ Puedo arrancar rapido cuando
sé qué tengo que hacer?

Manejo del tiempo

Usar el tiempo de manera
efectiva.

¢, Puedo administrar mi tiempo
para cumplir con mis tareas?

¢ Evito dejar todo para el ultimo
momento?

Persistencia hacia la
meta

Seguir adelante aunque
algo sea dificil o aburrido.

& Termino mis tareas incluso si
me cuestan o me aburren?

¢, Puedo seguir trabajando cuando
algo se pone dificil?

Organizacién

Mantener tus cosas y tu
espacio de estudio
ordenados.

¢ Tengo organizados mis
materiales y mi lugar de estudio?
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Funcién Ejecutiva

¢ Qué significa?

Preguntas para ti

Siempre|

A Casi
veces |nunca

¢ Puedo encontrar rapido lo que
necesito cuando estudio o
trabajo?

Planificacién

Organizar pasos y prever lo
que necesitas para lograr
algo.

¢ Hago un plan antes de empezar
tareas importantes?

¢ Pienso en los posibles
obstaculos antes de actuar?

lAutorregulacién
lemocional

Manejar tus emociones para

que no te bloqueen.

¢ Puedo calmarme y manejar mis
emociones cuando me siento
frustrado?

¢ Evito que mis emociones me
impidan concentrarme o actuar
bien?

Metacognicién y
automonitoreo

Reflexionar y mejorar cémo
haces las cosas.

¢ Pienso en lo que hago y busco
maneras de hacerlo mejor?

& Aprendo de mis errores para
mejorar en lo siguiente?

iGracias por tu participacion! Tu honestidad es clave para tu
crecimiento en las funciones ejecutivas. jSigue adelante!
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3. Respuestas de la bitacora reflexiva

Funciones ejecutivas y preguntas

RESPUESTAS DE JP

1. Atencion

(En qué momento sentiste que tu atencion estaba al
maximo?

Durante la actividad del Pomodoro sin
celular, al principio me sentia perdido
sin mi teléfono, pero al final logré tener
mejor concentracion y me di cuenta lo
que pierdo el tiempo en el teléfono.

(Que¢ hiciste diferente para mantener el enfoque
cuando querias distraerte?

Primero como habia dejado el celular
lejos no me podia distraer, mi escritorio
no tenia nada més que mi computadora
y mis cuadernos, y eso me ayudo a estar
mas concentrado.

(Como vas a usar esta concentracion en lo que mas
te importa?

Lo que mas me importa en realidad no
es el colegio, es mi trabajo, mi
equitacion y mi familia, entonces la idea
de no ver el celular cuando la gente me
esta hablando me pareci6 super
importante porque me di cuenta que la
gente valora cuando la veo a los 0jos. Y
me di cuenta que el tiempo me rinde
mas. asi que para terminar a tiempo mi
highschool y poder hacer todo lo que
quiero voy a dejar de usar tanto mi
celular.

2. Memoria de trabajo

(Qué¢ informacidon importante lograste recordar y
usar después?

Talvez lo que mas me gusto fue la
actividad de la pizza, cuando me dieron
la receta de como hacer la masa, crei
que habia entendido, y cuando puse
todos los ingredientes me di cuenta que
no lo estaba haciendo bien, porque no
active la levadura. fue divertido, al final
mi pizza quedo algo tiesa. después
llegué a mi casa que nunca habia hecho
pizza desde cero y ya la hice bien y me
quedo bien mi pizza.

(Como hiciste para no olvidarla en el momento
clave?

Si la olvide la primera vez, pero
después analice que todo tiene un
proceso y lo logre recordar, también me
pongo a pensar que no tengo que saber
una receta de memoria porque la puedo
tener apuntaba, pero hay cosas que si
tengo que saber.
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(En qué otras cosas de tu vida puedes aplicar esta
forma de recordar?

Me di cuenta que hay cosas importantes
que debo de saber me aprendi teléfonos
importantes de mi papa, mi mama, y los
de los bomberos que tengo cerca de mi
casa, mi colegio y de mi finca. No el
tipico 123 sino los de cada estacion.

3. Flexibilidad cognitiva

(Cuéndo cambiaste de plan y te funcion6 mejor?

Estaba necio de terminar toda una
materia de una vez, y luego empezar
otra, luego hable con Lola porque me
aburria de hacer lo mismo todo el dia,
entonces decidi que iba a hacer una
tarea de cada materia y asi me di cuenta
que avance mds en la semana.

(Qué aprendiste de adaptarte en lugar de rendirte?

Se que puedo cambiar de actividad
cuando ya tope con una, hacer otra 'y
luego regresar a lo que estaba. Si son
consiente lo logro hacer.

(Como vas a usar esta habilidad cuando algo no
salga como esperabas?

Creo que dar dos pasos para atras para
coger impulso como dice Lola, puede
funcionar, y eso me hace pensar en
otras alternativas. Por ejemplo, cuando
un brinco no me sale bien con mi
caballo lo intento de otra manera y si no
de otra hasta que lo logro.

4. Control inhibitorio

(En qué situacion lograste frenar antes de actuar o
hablar?

Soy muy impulsivo y me enojo rapido,
la verdad pensar como nifio pequefio y
decidir hacer una pausa como semaforo
mentalmente me funciono. Sobre todo,
cuando voy manejando y debo de
pensar antes de tirar el carro o hago una
mulada.

(Qué cambio en el resultado por haber controlado
tu impulso?

Mi guardaespaldas iba mas tranquilo en
el carro y logre manejar mas tranquilo
en el trafico sobre todo pude platicar
con ¢€l, que desde que tengo licencia y
yo manejo no habia podido platicar.

(Como puedes aplicar este autocontrol en algo que
te importa mucho?

Pienso antes de actuar, cuando me enojo
pienso rojo. Y me detengo lo pienso y
luego hablo, si tengo que hablar. Lola
me dice un dicho: Eres duefio de tu
silencio, pero esclavo de tus palabras, y
eso me hizo entender que debo de tener
cuidado en no herir a las personas que
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quiero. Sobre todo, a mis papas y a mi
novia.

5. Iniciacidn de tareas

(Cuadl fue la tarea que mas te costaba empezar y
lograste iniciar?

Después de recreo cuando salimos a
platicar y a molestar me cuesta arrancar
con las tareas cuando entramos porque
quiero seguir molestando. Y cuando
sonaba la bendita alarma de Lola, solo
tenia que empezar y ya. Eso me ayudo.
Ojald lo pueda seguir haciendo.

(Qué truco o accion te ayudo a dar ese primer paso?

Las alarmas, en realidad las odio. Pero
solo me funcionaron.

(Como vas a seguir arrancando rapido sin dejarlo
para después?

Voy a poner mas alarmas en mi
calendario de Google porque eso me
hace recordar que tengo que hacer, pero
también saber que si no la empiezo
rapido me lleva la fregada porque me
atraso en todo

6. Manejo del tempo

(En qué momento aprovechaste bien tu tiempo y lo
notaste?

Con las benditas alarmas de 25/5 de
Lola, que desesperante. trabajaba 25 y
descansaba 5 al principio fue
atormentador, pero lo logré y vi que si
aprovechaba mas mi tiempo.

(Qué cambio hiciste para no perder minutos
valiosos?

Saber cudnto me tengo que tardar en
cada actividad y que no puedo
distraerme con el teléfono cuando estoy
trabajando.

(Como vas a administrar tu tiempo para llegar mas
lejos?

Creo que el 25/5 me funciona, pero
hacer una agenda visual de mis tareas es
practico, coloque cuanto tiempo me iba
a tomar cada actividad y me deje de
estresar porque me di cuenta que si
tenia tiempo y deje de perder el tiempo
por pensar que no me daba tiempo. Asi
que eso voy a hacer colocarle el tiempo
a cada actividad y retarme.

7. Persistencia hacia la meta

(En qué situacion seguiste adelante, aunque fuera
dificil?

Cuando me devolvieron mi trabajo por
usar inteligencia artificial, me enoje
miles. Pero me di cuenta que si quiero
terminar este afio tengo que hacer las
cosas bien.

(Qué te motivé a no rendirte?

Mi premio, aprendi a premiarme. Me
encanta comer helado y Lola me dijo
que me comiera un helado esta semana,
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casi no como dulce por la equitacion,
pero me encanto la idea de premiarme a
mi mismo.

(Como vas a mantenerte constante hasta lograr lo
que quieres?

Quiero muchas cosas en la vida, y me
reto y me exijo demasiado, creo que
saber premiarse a uno mismo es como
aprender a quererse a mas. Creo que si
me pongo una meta y la cumplo y luego
me premio me va a funcionar.

8. Organizacion

(Qué ordenaste que hizo que todo fuera mas facil?

Mi billetera y mi carro, ya no pierdo el
tiempo en buscar la licencia o la compu,
abria todas las puertas del carro para
buscar mi compu y al final decidi
colocarla en un mismo lugar siempre y
ya me ordené.

(Como te sentiste al trabajar con todo en su lugar?

Mi compu es otro nivel tener todo por
carpetas me ayuda a estar mas tranquilo
y saber por clase y luego por semana.
Me senti mas seguro y pude trabajar
mejor

(Qué vas a mantener siempre ordenado porque
sabes que te ayuda?

Mi compu con carpetas, mi billetera con
la licencia en un solo lugar y mi carro.

9. Planificacion

(Qué plan hiciste que te ayudo a llegar mejor
preparado a algo?

Esta semana estuvo cargada, teniamos
que hacer el servicio social y todo el
mundo loqueo, pero apuntamos todo lo
que teniamos que hacer lo dividimos en
grupos y en actividades y al final cada
quien con su plan creo que va a ser mas
facil.

(Que detalles incluiste que marcaron la diferencia?

Yo coloque en mi plan visual todo lo
que tenia que hacer visita al hogar y
toma de fotos y eso lo coloque en mi
agenda, junto con mis tareas hice un
checklist. Y luego fui marcando lo que
ya habia hecho y lo que me falta.

(Como vas a seguir planificando para lograr lo que
quieres?

Plan semanal visual, con todo lo que
tengo que hacer, ir marcando lo que ya
hice, jy al final Mi premio!

10. Autorregulacion emocional

(Qué situacion controlaste sin explotar?

Ver que no conseguiamos todo el dinero
que nos propusimos, solo somos 11y
teniamos que conseguir 90,000
quetzales, en eso Lola saco su bendita
rueda de emociones y me puso a perder
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el tiempo viendo que era lo que estaba
sintiendo, al final de la desesperacion
pare llorando y riéndome de todo lo que
aprendi, como que era un nifio. Al final
recibimos una donacion grande con al
que podiamos arrancar el proyecto y eso
me hizo feliz.

(Qué hiciste para mantenerte en calma?

Primero identifique mis emociones,
luego respire. Y por ultimo pensé que
de lo malo que estaba sintiendo tenia
que sacar algo bueno.

(Como te ayudo eso a obtener un mejor resultado?

Estuve un poco mas tranquilo después
de llorar y entender. Lo mejor es que
Lola me decia que tenia que pensar en
sacar algo positivo y en aprender para
mi vida. Me armé de valor y empecé a
llamar a los amigos de mi papa y todos
mis compafieros empezaron a hacer lo
mismo, el dinero empez6 a caer en la
cuenta y me di cuenta que si estoy
tranquilo puedo pensar mejor u tener
mejores ideas.

11. Metacognicion / Auto-monitoreo

(Qué descubriste sobre ti al observarte estas
semanas?

Descubri que tengo que empezar a
pensar mas hacia adentro, que yo soy
importante y que tengo que enfocarme
en una meta hasta conseguirla. Me
encanto que voy a terminar mi
highschool en el tiempo que lo tengo
que terminar. Y que puedo entrar a la U
el otro afio. Aparte que si me lo
propongo puedo hacer cosas grandes
como la del orfanato.

(Qué cosa mejorarias después de lo que aprendiste?

Creo que el aprender sobre mis
emociones, controlarme y sobre todo
planificar, tengo que mantenme
planificado. Cada semana apuntar lo
que tengo que hacer y marcar lo que ya
hice, aparte es mejor en papel que en el
teléfono porque lo tengo mas a la vista.

(Como vas a seguir evaluandote para crecer?

Primero voy a entender lo que estoy
sintiendo y poniéndole nombre, luego voy a
mantener todo ordenado y mi planificacion
hecha, y voy a pensar siempre en el bendito
semaforo antes de abrir la boca.
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NO MAS
DESPISTES

Un Manual para
Mentes Despistadas

\ iPERO GENIALES!

PORQUE HASTA LOS MEJORES
NECESITAN UN EMPUJON

Inspirado en esas personas increibles, llenas de talento y suefios enormes, que solo
necesitan un poco de guia para descubrir lo lejos que pueden llegar. Personas que
tienen el poder de transformar el mundo, y que estdn listas para tomar las riendas
de su vida con confianza y ganas. Este manual es para quienes estan listos para
dejar atras los despistes y encender su mejor version.



> 4
RUMBO A TUS METAS:
ENTRENA TU MENTE PARA LOGRAR LO QUE QUIERES

. - - W

Ya casi terminas el colegio y viene un mundo nuevo.
Para llegar listo, no basta con querer; hay que entrenar
la mente para enfocarte, organizarte y decidir bien.
Este cuaderno es tu kit para lograrlo.

Tu mente es como un /
motor que necesita
afinacion. Aqui
aprenderas a controlar
impulsos, planeary

manejar el estrés para
que nada te frene en tu

camino.
"

Los proximos afios traeran
muchos cambios. Por eso,
practica habilidades para
adaptarte, concentrarte y no
perder de vista tus metas,

aunque el camino sea dificil.

No se trata solo de estudiar mas,
sino de hacerlo mejor: organizando
tu tiempo, controlando tus
emociones y aprendiendo a evaluar
como vas para seguir mejorando.
Este cuaderno te acompafa para
que descubras como lograrlo.

Este es el momento para sofiar en grande y trazar
metas claras. Pero también para ser realista y

prepararte con las herramientas que te permitan no
rendirte y avanzar siempre. Dale una oportunidad a
este viaje y verds cémo cambian las cosas para ti.




GUIA DE RUTA PARA TU VIAJE
DE FUNCIONES EJECUTIVAS

Imagina que estas en un viaje por carretera hacia un gran
destino: TUS SUENOS Y METAS! Cada funcién ejecutiva es como
un tramo del camino que te acerca mas a donde quieres llegar.
Durante este recorrido, aprenderds habilidades que te haran mas
fuerte, organizado y capaz de tomar el control de tu vida. Este
manual es tu mapa, tus sefales de transito y tu caja de
herramientas para que llegues lejos.

INSTRUCCIONES

En este viaje vamos a detenernos en cada tramo para trabajar una
funcién ejecutiva de manera intensiva durante una semana. El orden
en el que aparecen no es al azar: estd pensado como un andamiaje,
donde empezamos con lo mas sencillo y avanzamos hacia lo mas
complejo, para que cada paso te prepare para el siguiente.

En la primera hoja de cada funcién encontrarads las actividades que
deberas realizar durante la semana y un calendario donde podras
marcar tu avance dia a dia. En la segunda hoja descubriras qué vas a
lograr al practicar esa funcidén y por qué es tan importante para tu
vida. Al final, responderds unas preguntas de autoevaluacién: no las
dejes pasar, porque son tu oportunidad de reflexionar sobre tus
logros y detectar en qué puedes seguir mejorando.

Aungue cada funcién se trabaja
intensamente durante una semana, el
verdadero cambio se logra al seguir
aplicdndolas todas a lo largo de las
11 semanas. Y recuerda: no se trata
solo de cumplir en el colegio, sino de
llevar estas habilidades a tu vida
diaria, porque ahi es donde se
convierten en habitos que te
acompafaran siempre
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PONLE TURBO A TU MENTE

Antes de empezar, haz el
Chequeo Personal para
descubrir en qué funciones
estas fuerte y cudles puedes
mejorar. Es como revisar
que tu tanque esté lleno
antes de un viaje: saber
como estas te ayuda a llegar

mas lejos y con energia.
“E—

Si alguna actividad te
parece dificil o
aburrida, no te rindas.
Repitela, dale tu estilo
hazla a tu ritmo. Pinta,
decora, escribe, hazla
tuya. Este manual es tu
herramienta para que
te prepares de verdad.
Recuerda: cada
kildbmetro que avances
te acerca mads a tu
meta.

Ahora tu mandas: si quieres mejorar, solo
depende de ti. Ponle ganas, fija tu meta y ve por
ella con todo. jVamos, que tu puedes!




CHEQUEO PERSONAL

Instrucciones:
o Siempre

o A veces
o Casi nunca

eres tu.

1.Lee cada pregunta y responde con honestidad:

Antes de pisar el acelerador, necesitamos saber co6mo esta tu motor.
Este chequeo es como revisar gasolina, Illantas y musica antes de una
buena salida: si sabes en qué estds fuerte y en qué necesitas ajustar, tu
viaje sera mucho mas facil y divertido.

2.No hay respuestas “buenas” o “malas”. Esto no es un examen, es
solo tu mapa personal para ver donde estas ahora.
3.Sé sincero, porque la Unica persona que gana con tu honestidad..

4.Guarda tus respuestas: las volveremos a ver al final para medir
cuanto has avanzado.

RECUERDA: ESTE ES TU PUNTO DE PARTIDA. {MIENTRAS MAS CLARO LO TENGAS, MAS LEJOS

VAS A LLEGAR!

Funcién ¢éQué significa? Preguntas para ti Siempre A Casi
Ejecutiva veces | nunca
Atencidn Concentrarte y ¢Puedo enfocarme en lo que hago
mantener el foco. | sin distraerme?
¢Termino lo que empecé sin perder
la atencion?
Iniciacion de Empezar sin dejar | ¢Comienzo mis tareas sin
tareas todo para procrastinar?
después. ¢Puedo arrancar rapido cuando sé
qué tengo que hacer?
Control Parar y pensar ¢Puedo controlar mis impulsos y no
inhibitorio antes de actuar o | actuar sin pensar?
hablar. ¢ Evito interrumpir o reaccionar de
inmediato?
Memoria de Mantener y usar ¢Recuerdo instrucciones o datos
trabajo informacion enla | mientras hago una tarea?
mente mientras ¢Puedo seguir pasos complejos sin
trabajas. olvidar nada?
Planificacion Organizar pasosy | ¢Hago un plan antes de empezar
prever lo que tareas importantes?
necesitas para ¢Pienso en los posibles obstaculos
lograr algo. antes de actuar?




Funcién
Ejecutiva

¢éQué significa?

Preguntas para ti

Siempre

A Casi
veces | nunca

Organizacion Mantener tus ¢Tengo organizados mis materiales
cosasy tu y mi lugar de estudio?
espacio
ordenados.

¢Puedo encontrar rapido lo que
necesito cuando estudio o trabajo?

Gestion del Usar el tiempo ¢Puedo administrar mi tiempo para
tiempo de manera cumplir con mis tareas?
efectiva.

¢Evito dejar todo para el dltimo
momento?

Persistencia

Seguir adelante

¢Termino mis tareas incluso si me

hacia la meta aunque algo sea | cuestan o me aburren?
dificil o aburrido.
¢Puedo seguir trabajando cuando
algo se pone dificil?
Flexibilidad Cambiar de plan | ¢Puedo adaptarme y cambiar mi
cognitiva o idea cuando forma de pensar si es necesario?
algo no
funciona.
¢Busco nuevas soluciones cuando
lo que hago no funciona?
Autorregulacion | Manejar tus ¢Puedo calmarme y manejar mis
emocional emociones para | emociones cuando me siento
que no te frustrado?
blogueen.

¢Evito que mis emociones me

impidan concentrarme o actuar
bien?

Metacognicion
y
automonitoreo

Reflexionary
mejorar como
haces las cosas.

¢Pienso en lo que hago y busco
maneras de hacerlo mejor?

¢Aprendo de mis errores para
mejorar en lo siguiente?

Cémo interpretar tus respuestas

e Mayoria “Siempre”: jExcelente! Estas funciones ejecutivas estan
bastante fuertes. Sigue practicando para mantenerlas en forma.

e Mayoria “A veces”": Hay dreas que puedes mejorar para hacer tu vida

mas facil y productiva.
e Mayoria “Casi nunca”: Aqui tienes una gran oportunidad para trabajar
y fortalecer esas habilidades que te ayudaran mucho.

LOS GRANDES LOGROS NO SE CONSTRUYEN CON VELOCIDAD, SINO CON CONSTANCIA. HOY
ES EL PRIMER KILOMETRO DE MUCHOS. (VAMOS CON TODO!

L
7




ENFOCATE Y MANTENTE:
ACTIVANDO TU CONCENTRACION

ORGANIZA TU ESPACIO DE ESTUDIO
Quita cosas que te distraen.
Deja solo lo necesario para

estudiar. Crea un espacio que te
guste.

S
JUEGO MENTAL

Juega algo que te obligue a

pensar, memorizar, o buscar

patrones. Que rete tu mente.

CONVERSACION PLENA

Habla con alguien
sin tener el celular
cerca. Miralo a los
ojos, escucha con
atencion, sin
interrumpir.

T — T —— TR B e

ESCUCHA ACTIVA
Escoge un podcast
de 5-10 min.
Escluchalo todo sin
distraerte. Luego,
anota 3 ideas o
frases que te
quedaron.

POMODORO SIN CELULAR
Escoge una tarea. Pon un cronémetro

de 25 minutos. Deja el celular lejos.
Solo trabaja. Cuando termine el
tiempo, te tomas un descanso.

ATENCION

Enfocarse en una sola tarea
evitando distracciones
externas e internas.

PONGO MI
MIRADA EN EL
DESTINO Y
BORRO LO QUE




QUIEN CONTROLA SU

ATENCION, CONTROLA SU

DESTINO...

ORGANIZA TU ESPACIO DE ESTUDIO

El desorden visual =
desorden mental. Ordenar tu
espacio ayuda a tu mente a
enfocarse mejor.

JUEGO MENTAL

Estimulas la parte del cerebro
gue mantiene el foco
mientras resuelve problema

POMODORO SIN CELULAR

Entrenas a tu mente a
quedarse en una sola cosa
sin distracciones. Es como ir
al gym.. pero de la atencidn.

EL CAMINO ESTA | =
CLARO, AHORA
AVANZO SIN
MIRAR ATRAS.

CONVERSACION PLENA
Practicas estar presente, sin

saltar de pensamiento en
pensamiento. Te vuelves mas

consciente.
Bl e

ESCUCHA ACTIVA
Tu cerebro aprende a
escuchar con intencion, a
retener lo importante y no
perderse.

ATENCION

¢En qué momento sentiste que
tu atencion estaba al maximo?

éQué hiciste diferente para
mantener el enfoque cuando
querias distraerte?

,,cémo vas a usar esta
concentracién en lo que mas te
|mporta?



RECUERDA Y APLICA:
FORTALECIENDO TU MENTE

NUMEROS EN REVERSA

Escucha una secuencia de

numeros (ej. 3-8-1) y repitela
al revés sin verla.

JUEGO DE MEMORIA VISUAL
Observa una imagen con

varios objetos por 30
segundos, luego dibujala de
memoria.

INSTRUCCIONES ENCADENADAS

Alguiente da 3 a 5
instrucciones seguidas sin
repetirlas; debes seguirlas.

SECUENCIA DE PASOS REALES
Haz una receta o
manualidad recordando
los pasos sin ver la guia

HISTORIAS ENCADENADAS

Cuenta una historia en
(U grupo por turnos,
recordando lo que
dijeron los demas.

MEMORIA DE TRABAJO

Fortalecer la capacidad de retener

GUARDO LA
RUTA EN MI
MENTE COMO M)
MEJOR MAPA.

10

informacion en la mente y usarla
activamente para resolver problemas
o seguir instrucciones.




PORQUE LLEVAR LA RUTA
EN LA CABEZA TE HACE
LLEGAR MAS SEGURO

NUMEROS EN REVERSA

Entrenas a mantenery
manipular informacién en tu Fortaleces la capacidad para
mente. retener varias ideas a la vez.
S

INSTRUCCIONES ENCADENADAS

JUEGO DE MEMORIA VISUAL SECUENCIA DE PASOS REALES
Desarrollas la memoria visual

y el detalle en tu mente.

Ejercitas tu memoria secuencial
y tu atencion activa..

HISTORIAS ENCADENADAS
Practicas retener
informacion y construir sobre
ella.

MEMORIA DE TRABAJO

éQué informacién importante
lograste recordar y usar después?

CON LO
APRENDIDO,
AVANZO MAS
SEGURO

é¢Como hiciste para no olvidarla en
el momento clave?

¢En qué otras cosas de tu vida
puedes aplicar esta forma de
recordar?

11



ADAPTA Y PRUEBA:
NUEVAS RUTAS, MISMO DESTINO

PLAN B REESCRIBE LA HISTORIA
Piensa al menos 2 soluciones Cuenta una experiencia
nuevas cuando algo no salga frustrante como si fuera
como esperabas. una anécdota positiva y
L constructiva.

CAMBIO DE REGLAS

Juega un juego (cartas, ajedrez, fatbol)
cambiando una regla para hacerlo méas LISTA DE OPCIONES

desafiante o divertido. Haz una lista con 3
formas distintas

para alcanzar un

DESAFi0 CREATIVO objetivo que tienes.
Realiza una tarea habitual T —
(estudiar, repasar, ordenar) de
una manera diferente o
<£ creativa.

STELCAMING —— — Py

CAMBIA, YO ME

ADAPTO PARA " “FLEXIBILIDAD COGNITIVA

SEGUIR

“ Desarrollar la capacidad de adaptarse a
cambios y pensar desde diferentes perspectivas
/ para resolver problemas sin frustrarse.

AVANZANDO

/ﬂllﬂf/mﬂ}wf/fml/fmm,,f &@

=@ )<
0 \k/@ ]
i

/////
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PORQUE LOS SUENOS
TIENEN MAS DE UN CAMINO
PARA ALCANZARLOS.

PLAN B

Practicas encontrar
alternativas y mantener la
calma.

CAMBIO DE REGLAS
Aprendes a adaptarte a
nuevas situaciones y normas.

DESAFiIO CREATIVO

Estimulas tu creatividad y
flexibilidad mental.

BUSCO OTRA
RUTA SIN
PERDER MI

DESTINO

13

REESCRIBE LA HISTORIA

Cambias la perspectiva para
aprender y crecer.

LISTA DE OPCIONES
Amplias tu vision y desarrollas

multiples caminos

FLEXIBILIDAD COGNITIVA

éCuando cambiaste de plany
te funcioné mejor?

éQué aprendiste de adaptarte
en lugar de rendirte?

éComo vas a usar esta
habilidad cuando algo no
salga como esperabas?



PAUSA Y PIENSA:
TU BOTON DE CONTROL

SEMAFORO EMOCIONAL
Antes de hablar o actuar,
piensa: Rojo = me detengo,
Amarillo = analizo opciones,

DETECTA TUS IMPULSOS
Anota cada vez que sentiste
ganas de interrumpir, gritar o
actuar sin pensar.

Verde = actlo.

ESCRIBIR ANTES DE HABLAR

Cuando algo te moleste,
escribe lo que quisieras decir.
Luego, decide si lo expresas o

ajustas el mensaje.
e

PAUSAR,
ANALIZAR Y
LUEGO DECIDIR

14

CAMBIA TU REACCION
Hoy responde de manera
mas calmada o empatica
ante criticas o molestias.

RETO DE LA MANO
CONTRARIA
Haz una actividad comun
(cepillarte, usar el
mouse) usando tu mano
no dominante

LA MEJOR >

et CONTROL INHIBITORIO

ACTUAR, Aprender d.detener impulsos y actuar
con conciencia antes de responder o
reac 'ong




PORQUE FRENAR A TIEMPO

TE EVITA PERDER EL RUMBO

DE TU VIAJE

SEMAFORO EMOCIONAL

Entrena tu mente a fijarse en
la situacién antes de

reaccionar
S

ESCRIBIR ANTES DE HABLAR
Te ayuda a enfriar la emocidn
y pensar en palabras mas
claras y respetuosas.
T

DETECTA TUS IMPULSOS
Aprendes a reconocer tus
disparadores para poder
manejarlos.

FRENO SUAVE ANTES DE
CADA CURVA PARA NO
PERDER EL CONTROL,
CONDUZCO CON
CABEZA, NO CON
IMPULSO.

||||IIIII|&||||||||u|||m|u|||I|||||||
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CAMBIA TU REACCION
Practicas cambiar un impulso

automatico por una reaccion
consciente.
TEEE——

: \@) o

S=——-———+

RETO DE LA MANO CONTRARIA

Obliga a tu cerebro a ir més
despacio y pensar en cada paso,
evitando respuestas
automaticas.

CONTROL INHIBITORIO

¢En qué situacion lograste
frenar antes de actuar o
hablar?

éQué cambio en el resultado
por haber controlado tu
impulso?

éComo puedes aplicar este
autocontrol en algo que te
importa mucho?




ENFOCATE Y ACTUA:
ACTIVANDO TU INICIATIV

ALARMA PRODUCTIVA
ELIGE Y HAZLO Cuando suene la alarma
Escoge entre dos cosas que (mafiana o estudio), ponte en
debes hacer.. y haz una ya, sin movimiento de inmediato, sin
mds andélisis. “5 minutitos mas”.

EL PRIMER PASO

Toma una tarea grande y
dividela en pasos pequefios.
Haz solo el primero hoy.

CHECKLIST RAPIDA
Escribe 3 tareas pequefias
para hoy y empieza de
inmediato con la primera.

=N —
P 10 MINUTOS Y YA!
Haz esa tarea que no te
gusta.. pero solo por 10
minutos. Muchas veces
seguiras mas tiempo sin
darte cuenta.

NO HAY VIAJE
SIN ARRANCAR
EL MOTOR.

ICIACION DE TAREAS

Aprender a empezar tareas sin que te
o recuerden, detectar oportunidades
para actuar y no dejar para mafiana lo

16



LAS METAS SE CUMPLEN SOLO
SI ARRANCAS SIN ESPERAR
EL MOMENTO PERFECTO

ELIGE Y HAZLO ALARMA PRODUCTIVA
Mejora tu capacidad de tomar Entrenas la reaccién rapida y
decisiones y enfocarte rapido la atencidén en el momento
en lo elegido. presente
S

EL PRIMER PASO CHECKLIST RAPIDA

Tu mente se enfoca en una
sola parte, evitando que se
disperse por lo grande que es
todo.

10 MINUTOS Y YA!
Rompe la resistencia inicial y
concentra tu atencién en

empezar, no en terminar. INICIACIéN DE TAREAS

Le das a tu cerebro un punto
claro de inicio, reduciendo
distracciones

éCual fue la tarea que mas te
costaba empezar y lograste
iniciar?

éQué truco o accion te ayudé a
ARRANCAR SIN dar ese primer paso?
MIEDO ME IMPULSA
A SEGUIR ADELANTE

CON CONFIANZA.

éCoémo vas a seguir arrancando
rapido sin dejarlo para
% después?




CALCULA Y APROVECHA:
TU RELOJ EN MARCHA

TAREAS CON TEMPORIZADOR
CALCULA Y COMPRUEBA Haz una lista de tus tareas
Estima cuanto tiempo tardaras del dia y asigna un Ilimite de
en hacer una tarea y luego tiempo para cada una.
cronometra para ver si fue
acertado_ T
AGENDA VISUAL SEMANAL RELOJ POMODORO
Dibuja o arma tu horario Estudia 25 minutos,
semanal usando colores y descansa 5 minutos,
bloques de tiempo para repite dos veces.
organizar tu semana. , |

REGISTRO DEL TIEMPO REAL

Anota en qué usaste tu
tiempo durante el diay
compadaralo con tu plan
inicial.

APROVECHO
CADA MINUTO
PARA AVANZAR

MANEJO DEL TIEMPO

Aprender a estimar, distribuiry
aprovechar bien el tiempo en
actividades diarias y de estudio.

18



PORQUE EL TIEMPO BIEN
USADO ES TU MEJOR
COPILOTO

CALCULA Y COMPRUEBA TAREAS CON TEMPORIZADOR

Te ayuda a planificar mejor y

_ i Aprendes a administrar el
ser realista con el tiempo.

tiempo y evitar distracciones.

S e
AGENDA VISUAL SEMANAL RELOJ POMODORO
Visualizas como distribuir el Mejora tu concentracion y
tiempo para no olvidar nada. evitas el agotamiento.
T B —

REGISTRO DEL TIEMPO REAL

Reflexionas sobre tu uso real del
tiempo y ajustas tu planificacién.

MANEJO DEL TIEMPO

¢éEn qué momento aprovechaste
bien tu tiempo y lo notaste?

SABER

ADMINISTRAR M|
TIEMPO ME AYUDA
A HACER MAS SIN
ESTRES.

éQué cambio hiciste para no
perder minutos valiosos?

¢Como vas a administrar tu
tiempo para llegar mas lejos?

19



SIGUE Y RESISTE:
MANTENIENDO TU CONSTANCIA

WIN-RETO DIARTO & | RECUPERA UNA TAREA PENDIENTE
Haz algo que te cueste o no te Elige una tarea que habias
guste, aunque sea por 10 abandonado y complétala
minutos. hoy.

RACHA DE LOGROS i HISTORIA DE PERSEVERANCIA
Marca una «/ si terminas
todo lo que te propusiste
hacer en el dia.

Lee o escucha una historia
real de perseveranciay
escribe qué te inspird.

PREMIA TUS AVANCES
Elige una pequefia recompensa
para ti mismo por haber sido
constante. Puede ser algo
simple, como un descanso extra
o tu snack favorito.

SIN IMPORTAR
LOS BACHES.,
AVANZO FIRME
HASTA MI GRAN
LLEGADA.

PERSISTENCIA HACIA LA META

Aprender a mantenerse firme y constante
para terminar tareas o proyectos, aunque
sean dificiles o poco atractivos.

20




PORQUE QUIEN NO SE

RINDE SIEMPRE LLEGA A SU

GRAN LLEGADA.

RECUPERA UNA TAREA PENDIENTE

MINI-RETO DIARIO

Practicas la disciplina y
ganas confianza en ti mismo.

Aprendes a retomar
compromisos y superar la
procrastinacion.

RACHA DE LOGROS

Refuerzas el hdbito de revisar
y mantener todo en orden.

HISTORIA DE PERSEVERANCIA
Encuentras motivaciény

ejemplos de persistencia.

PREMIA TUS AVANCES
Aprendes a reconocery
celebrar tus esfuerzos para
mantener la motivacion.

CARTA A MI YO FUTURO

Escribe un mensaje de animo para
ti mismo para los momentos en
que quieras rendirte.

AUNQUE EL
CAMINO SEA
LARGO, SIGO

HACIA MIS
SUENOS.

PERSISTENCIA HACIA
LA META

¢En qué situacion seguiste
adelante aunque fuera dificil?

cQué te motivé a no rendirte?

éComo vas a mantenerte
constante hasta lograr lo que
quieres?

21



ORDENA Y SIMPLIFICA: TU
ESPACIO, TU MENTE

LIMPIEZA EXPRES ORDEN DIGITAL

Organiza una

Ordena tu escritorio, mochila o carpeta en tu

carpeta en 10 minutos usando computadora o
un cronometro. drive con nombres
clarosy

I Subcarpetas
CLASIFICA TUS IDEAS ———
Usa un mapa mental, lista o
esquema para Organizar el niA DE REPASU Y
contenido de una materia. REORGANIZACION

Revisa tus apuntes

RUTINA DE PREPARACION NOCTURNA o materiales de la
semana y déjalos
Prepara desde la noche todo lo ordenados y listos
que necesitaras al dia siguiente para usar.
(materiales, ropa, etc.) o ————

ORGANIZACION

Aprender a mantener en orden tu
espacio, materiales e informacién para
facilitar el estudio y la concentracion.

EMPACO soLO
LO QUE ME
ACERCA A MI

>
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PORQUE UN ESPACIO

LIMPIO ES GASOLINA PARA

TU PROGRESO

LIMPIEZA EXPRES
Practicas mantener tu
espacio limpio y listo para
trabajar.

CLASIFICA TUS IDEAS
Aprendes a organizar
informacién para entenderla
mejor.

RUTINA DE PREPARACION
NOCTURNA

empezar el dia mas
organizado.

Te ayudas a evitar prisas y a

CON TODO EN
ORDEN, EL VIAJE
FLUYE SIN

23

ORDEN DIGITAL
Mantienes tu informacion
digital facil de encontrar.

DiA DE REPASO Y REORGANIZACION

Refuerzas el habito de revisar y
mantener todo en orden.

ORGANIZACION

éQué ordenaste que hizo que todo
fuera mas facil?

¢Como te sentiste al trabajar con
todo en su lugar?

éQué vas a mantener siempre
ordenado porque sabes que te
ayuda?



PLANEA Y EJECUTA:
TU MAPA DEL VIAJE

MAPA DEL PROYECTO
Elige un proyecto (académico ESCENARIO FUTURO

o personal) y dividelo en 'maginauna
pasos pequefos y situacién (viaje,

. presentacion,
manejables.

B examen) y planea
qué podrias

PLAN SEMANAL VISUAL necesitar

Haz una planificacién de tu
semana usando dibujos, colores o

cuadros para organizar tus dias. CHECKLIST
PREVIA
Antes de iniciar una
PREPARA TU MOCHILA MENTAL tarea grande, revisa:

itengo lo que necesito?

Haz una lista con todo lo .sé por dénde

tarea.

—
que necesitas antes de - BETHERZEF?
empezar una actividad o :

PLANIFICACION

CON EL PLAN
LISTO, EVITO
DESViOS Y
AVANZO FIRME

“ render a organizar los pasos, recursos y
i tiempos necesarios para alcanzar una meta u

jetivo

24



PORQUE UN BUEN PLAN TE

LLEVA MAS LEJOS CON

MENOS DESViOS.

MAPA DEL PROYECTO

Aprendes a descomponer
tareas grandes en partes
faciles.

ESCENARIO FUTURO

PLAN SEMANAL VISUAL
Visualizas tus actividades y
te preparas mejor.

Te anticipas a posibles
necesidades y obstaculos.

PREPARA TU MOCHILA MENTAL

Te aseguras de tener todo
listo para evitar
interrupciones.

CHECKLIST PREVIA

Organizar y prever te ayuda a
empezar con seguridad.

PLANIFICAR ME
DA SEGURIDAD Y
ME PREPARA
PARA CUALQUIER

SITUACION

PLANIFICACION

éQué plan hiciste que te ayudé a
llegar mejor preparado a algo?

éQué detalles incluiste que
marcaron la diferencia?

é¢Como vas a seguir planificando
para lograr lo que quieres?

25



RESPIRA Y RESPONDE:
TU VOLANTE EMOCIONAL

RUEDA DE EMOCIONES ' 7
ira la rueda de emociones e TECNICA Di_I;IE:PIRACIﬂN

identifica como te sentiste )
Inhala 4 seg, sostén 7 seg,

durante el dia.
exhala 8 seg. Repite al
B
menos 3 veces seguidas.

CAJA DE HERRAMIENTAS EMOCIONALES

Escribe o dibuja 3 estrategias que

te ayuden a calmarte cuando estas REENCUADRE POSITIVO
Piensa en una

situacion frustrante
S
de la semanay

DIARIO EMOCIONAL escribe qué podrias

Anota un momento del dia que te aprender de ella.
hizo sentir bien o mal y describe T

molesto o ansioso.

como reaccionaste.

/
AUNQUE -
~/ Levao AUTORREGULACION
HAYA BACHES,
MANTENGO LA ) EMOCIONAL
CALMA AL — conocer y gestionar adecuadamente las emociones,
VOLANTE. ~ X o ujusténdolus al contexto.
p : :
/;
I s

==
\& o

L, 20
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PORQUE CONDUCIR GON
CALMA TE ACERCA MAS A
TU DESTINO.

RUEDA DE EMOCIONES
Observa y reconoce tus
emociones para entender
cémo influyen en ti.

CAJA DE HERRAMIENTAS
EMOCIONALES

Reconoce recursos que te
ayudan a regularte.

DIARIO EMOCIONAL
Reflexionar sobre tus
reacciones y su impacto.

CON
SERENIDAD,
SIEMPRE LLEGO |

MAS LEJOS. A

\@) ‘o

B ]
AR 2 00
R Y~ W— -~ T

TECNICA DE RESPIRACION 4-7-8

Calma tu cuerpo y mente
mediante la respiracion.

REENCUADRE POSITIVO
Transforma experiencias
negativas en oportunidades de

aprendizaje.

AUTORREGULACION
EMOCIONAL

é¢Qué situacion controlaste sin
explotar?

éQué hiciste para mantenerte en
calma?

éComo te ayudoé eso a obtener un
mejor resultado?



OBSERVA Y AJUSTA: TU
ESPEJO PARA MEJORAR

BITACORA PERSONAL

Al final del dia, escribe:

“;Qué hice bien? ;Qué puedo REFLEXION VISUAL
mejorar?

Dibuja o haz un collage que
muestre tu camino y avances
durante estas semanas.

SEMAFORO DE METAS

Marca tus tareas del dia: RETO ESPEJO
@ logrado, = en proceso, Frente a un espejo,
@® no lo hice. explica en voz alta

a tu “yo” como
resolviste un reto y
FEEDBACK CRUZADO qué harias

diferente.

Pide a un compaiiero, familiar o
tutor una sugerencia para mejorar
algo que hiciste.

METACOGNICION
AUTO-MONITOREO

Observarse a si mismos, reflexionar
sobre sus acciones y ajustar su
comportamiento y estrategias para
aprender mejor.

MIRO EL

RETROVISOR
PARA APRENDER
DE CADA TRAMO
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PORQUE REVISARTE A TI
MISMO ES LA CLAVE PARA
LLEGAR MAS LEJOS."

REFLEXION VISUAL
BITACORA PERSONAL Practica la autoevaluacién y el

Reflexiona sobre tus logros y pensamiento critico.
areas de mejora.

SEMAFORO DE METAS RETO ESPEJO

Evalua tu avance de forma Ve tu progreso de forma creativa )
visual y clara. motivadora.

FEEDBACK CRUZADO MI “TOP 3 APRENDIZAJES
Aceptar retroalimentacién

Practica la autoevaluacién

para crecer y el pensamiento critico.

METACOGNICION
AUTO-MONITOREO

é¢Qué descubriste sobre ti al
observarte estas semanas?

AJUSTO MI
MANEJO PARA
MEJORAR EL
PROXIMO VIAJE. }

T i \:‘. éComo vas a seguir evaluandote

A\ ==_== /N paracrecer?
==
‘

Ty )

éQué cosa mejorarias después
de lo que aprendiste?

29



TU VIAJE, TU RUMBO:
CHEQUEO PERSONAL FINAL

Ilnstrucciones
1.Lee cada pregunta con calma y responde honestamente como te has sentido y
actuado durante el programa.
2.Marca con «/ la opcidon que mejor describe tu experiencia:

o Siempre (Lo hago bien y con facilidad)
o A veces (Lo hago, pero me cuesta o me olvido)
o Casi nunca (Me cuesta mucho o no lo hago)

3.No hay respuestas correctas o incorrectas, lo importante es saber en qué estéas

fuerte y en qué puedes seguir trabajando.

4. Al final, revisa la interpretacién para entender qué significa cada resultado y

coémo puedes seguir mejorando.
B

Funcién ¢Qué significa? Preguntas para ti Siempre A Casi
Ejecutiva veces | nunca
Atencion Concentrarte y ¢Puedo enfocarme en lo que hago
mantener el foco. | sin distraerme?
¢Termino lo que empecé sin perder
la atencion?
Iniciacion de Empezar sin dejar | ¢Comienzo mis tareas sin
tareas todo para procrastinar?
después. ¢Puedo arrancar rapido cuando sé
qué tengo que hacer?
Control Parar y pensar ¢ Puedo controlar mis impulsos y no
inhibitorio antes de actuaro | actuar sin pensar?
hablar. ¢ Evito interrumpir o reaccionar de
inmediato?
Memoria de Mantener y usar ¢Recuerdo instrucciones o datos
trabajo informacion enla | mientras hago una tarea?
mente mientras ¢Puedo seguir pasos complejos sin
trabajas. olvidar nada?
Planificacion Organizar pasosy | ¢Hago un plan antes de empezar
prever lo que tareas importantes?
necesitas para ¢Pienso en los posibles obstaculos
lograr algo. antes de actuar?

30



Funcién
Ejecutiva

¢Qué significa?

Preguntas para ti

Siempre

veces

Casi
nunca

Organizacion Mantener tus ¢Tengo organizados mis materiales
cosasy tu y mi lugar de estudio?
espacio
ordenados.

¢Puedo encontrar rapido lo que
necesito cuando estudio o trabajo?

Gestion del Usar el tiempo ¢Puedo administrar mi tiempo para
tiempo de manera cumplir con mis tareas?
efectiva.

¢Evito dejar todo para el Ultimo
momento?

Persistencia
hacia la meta

Seguir adelante
aunque algo sea

dificil o aburrido.

¢Termino mis tareas incluso si me
cuestan o me aburren?

¢Puedo seguir trabajando cuando
algo se pone dificil?

Flexibilidad Cambiar de plan | ¢Puedo adaptarme y cambiar mi
cognitiva o idea cuando forma de pensar si es necesario?
algo no
funciona.
¢Busco nuevas soluciones cuando
lo que hago no funciona?
Autorregulacion | Manejar tus ¢Puedo calmarme y manejar mis
emocional emociones para | emociones cuando me siento
que no te frustrado?
bloqueen.

JEvito que mis emociones me
impidan concentrarme o actuar
bien?

Metacognicion
y
automonitoreo

Reflexionary
mejorar como
haces las cosas.

¢Pienso en lo que hago y busco
maneras de hacerlo mejor?

¢Aprendo de mis errores para
mejorar en lo siguiente?

¢Como interpretar tus respuestas?

e Mayoria "Siempre": jFelicitaciones! Has desarrollado muy bien tus
funciones ejecutivas. Sigue practicando para mantener y potenciar
estas habilidades que te ayudaran en todo lo que hagas.

« Mayoria "A veces": Estds en buen camino, pero hay areas que pueden
mejorar para facilitarte la vida y los estudios. Intenta repetir las
actividades del manual en esas funciones y busca ayuda si la
necesitas.

e Mayoria "Casi nunca": Aqui tienes una gran oportunidad para
fortalecer habilidades clave. No te preocupes, nadie nace sabiendo;
con practica y perseverancia logrardas avanzar.
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{FELICIDADES POR LLEGAR HASTA AQUI! CADA
PASO QUE DISTE EN ESTE MANUAL TE HA
ACERCADO MAS A SER LA MEJOR VERSION DE TI
MISMO. RECUERDA QUE ESTAS HABILIDADES NO
SE APRENDEN DE LA NOCHE A LA MANANA, PERO
CON CONSTANCIA Y GANAS, TODO ES POSIBLE.

Consejos para seguir mejorando

poco.

organizarte y enfocarte.

para seguir.

mejorar cualquier habilidad.

* Repite las actividades del manual: No es necesario hacer todo rapido. Es
mejor enfocarte en las funciones que te costaron mas y trabajarlas poco a

¢ Usa recordatorios: Post-its, alarmas o aplicaciones que te ayuden a
« Busca apoyo: Habla con alguien de confianza (familia, tutor o amigo) para
que te motive y te ayude a mantenerte en el camino.

+ Celebra tus avances: Reconoce cada pequeiio logro, eso te dard energia

« Recuerda que el cambio toma tiempo: La constancia es la clave para

irundioso!

Este es solo el
comienzo de un viaje
increible hacia tus
metas y suefios. Sigue
afinando tu mente,
confia entiy
preparate para
conquistar todo lo que
te propongas. {El
futuro estd en tus
manos y tu tienes el
poder de hacerlo
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