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RESUMEN

La procrastinacion académica cobra importancia cuando afecta negativamente la
salud mental en los adolescentes por lo que es necesario utilizar estrategias preventivas a
favor de lograr un estado de salud 6ptimo y promover el desarrollo de competencias que
permiten afrontar los desafios de la vida. Por tal motivo, la investigacion tuvo como
objetivo determinar la efectividad del programa “Ponte Pilas” para disminuir la
procrastinacion académica en los estudiantes de la I.E.S. San Francisco de Asis Puno. El
tipo de estudio fue de caracter cuasiexperimental, teniendo un grupo experimental (GE)
y otro grupo de control (GC). La muestra estuvo conformada por 40 estudiantes, 22
formaron parte del GE y 18 del GC, asignados de manera no probalistica por
conveniencia. Para la recoleccion de datos se utilizo el cuestionario Escala de Evaluacion
de la Procrastinacion-Estudiantes (PASS), antes y después del programa. El software
estadistico SPSS version 25 y la prueba de t-student nos permitié conocer el grado de
significancia estadistica. Como resultado se demostrd la efectividad del programa
teniendo una diferencia de medias de 46.05 entre el pretest y postest con un nivel de
significancia al 5%, p-valor = 0.000, ademés , el 55% de los estudiantes del GE en el
pretest obtuvieron nivel medio de procrastinacion, posterior al programa el 68% de los
estudiantes en el postest presentaron nivel bajo de procrastinacién, a diferencia, del
pretest del GC evidencié que el 44% de estudiantes se encontrdé en nivel medio de
procrastinacion y en el postest, la cifra incrementé al 83% en el mismo nivel. Se concluye
que el programa “Ponte Pilas” logré reducir significativamente la procrastinacion en los

estudiantes.

Palabras clave: Programa educativo, procrastinacion academica, adolescentes

escolares.
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ABSTRACT

Academic procrastination becomes important when it negatively affects mental
health in adolescents, so it is necessary to use preventive strategies to achieve an optimal
state of health and promote the development of skills that allow them to face life's
challenges. For this reason, the research aimed to determine the effectiveness of the
“Ponte Pilas” program to reduce academic procrastination. The type of study was quasi-
experimental in nature, having an experimental group (EG) and another control group
(CG). The sample was made up of 40 students, 22 were part of the EG and 18 were part
of the CG. To collect data, the Procrastination Assessment Scale-Students (PASS)
questionnaire was used before and after the program. The statistical software SPSS
version 25 and the t-student test allowed us to know the degree of statistical significance.
As a result, the effectiveness of the program was demonstrated, having a mean difference
of 46.05 between the pretest and posttest with a level of significance at 5%, p-value =
0.000. In addition, 55% of the EG students in the pretest obtained level of procrastination,
after the program, 68% of the students in the post-test presented a low level of
procrastination, in contrast, the CG pretest showed that 44% of students were found to
have a medium level of procrastination and in the post-test, the figure increased to 83%
at the same level. It is concluded that the “Ponte Pilas” program managed to significantly

reduce procrastination in students.

Keywords: Educational program, academic procrastination, school adolescents
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CAPITULO1

INTRODUCCION

1.1 EL PROBLEMA DE INVESTIGACION

En la actualidad, la procrastinacion académica se ha consolidado como uno de los
comportamientos inadecuados méas prevalentes entre la poblacion estudiantil, afectando
su rendimiento académico, al igual que esta vinculada a afecciones psicoldgicas segun la
Organizacion Mundial de Salud (1), tales como la ansiedad y depresién en la poblacion
adolescente, presentando cambios rapidos en el estado de animo y aumentando el riesgo
de aislamiento social, las cuales podrian desatar consecuencias devastadoras en el
bienestar mental, de no ser abordados oportunamente podrian prolongarse hasta la edad
adulta, afectando adversamente tanto la salud fisica como mental de la persona y
limitando sus oportunidades de disfrutar una vida plena en el futuro, llegando incluso en

situaciones criticas a desencadenar tragicas decisiones, como el suicidio (1).

A nivel mundial segun el andlisis de Sirois y Pychyl (2), la procrastinacion se
entiende como la busqueda de satisfaccion a corto plazo en lugar de afrontar tareas
desagradables. Se destaca que procrastinar no es solo un problema de gestion del tiempo,
sino una incapacidad para controlar emociones e impulsos. En este contexto, estudios en
Latinoamérica (3) estiman que un 94.9% de la poblacion adolescente cuenta con algun
nivel significativo de procrastinacion, estos hallazgos también muestran reacciones
psicoldgicas como angustia y desesperacion, originadas por problemas de concentracion
y una falta de confianza en si mismos para abordar las tareas debido a motivos como el

perfeccionismo, menor autorregulacion, desmotivacion y deficiente gestion de tiempo.

De manera similar Malpica, E. y Garzon, A. (4), indican que la procrastinacion
incrementa considerablemente en estudiantes con problemas de autorregulacion
13
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emocional, perfeccionismo, ansiedad en evaluaciones, falta de energia y autocontrol.
Concluyendo que, para la reduccion de procrastinacion en los estudiantes, es necesario
identificar sus motivaciones individuales, la promocion de autorregulacion y la
autoeficacia. Asu vez, los autores Contreras, H., et al. (5) mencionan que la problematica
de la procrastinacion no solo se refleja por malos habitos académicos, sino también, el
deficiente sistema educativo en la formacion de valores, motivaciones, gestion de tiempo

y autocontrol emocional.

Es evidente que la predisposicidn a procrastinar trae repercusiones negativas en el
desarrollo educativo esencialmente en este grupo etario, Diaz, E. (6) respalda esta
afirmacion indicando que a menor procrastinacion, mayor es el rendimiento académico,
y viceversa; por tal motivo, el estudio realizado por Manchado, M. y Hervias, F., (7)
propone como solucion la aplicacion de programas de intervencién enfocados en

multiples variables como la habilidad de autocontrol, autoestima y gestion de tiempo.

En relacion a esta iniciativa a nivel nacional, se elaboraron dos programas con el
propdsito de disminuir la procrastinacion académica en adolescentes, tales autores son
Churampi, L. (8) con el Programa “Aqui y Ahora” y Alfaro, O. (9) con programa “Hazlo
ahora”. Ambos coinciden que, hasta el momento, se observa una intervencién limitada
ante esta problematica, por ende, deciden desarrollar estrategias cognitivas y
conductuales con el fin de disminuir la falta de motivacion, baja autoestima, dependencia,
desorganizacion y evasion de la responsabilidad e impulsar el fortalecimiento de
habilidades de organizacién y toma de decisiones, favoreciendo su rendimiento
académico, como resultado ambos estudios demostraron su efectividad

significativamente.
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Dentro del sistema educativo, especificamente en el nivel secundario, son mayores
las responsabilidades academicas que se impone a los estudiantes en relacion a su
desempefio escolar, donde el adolescente va presentando de manera autonoma su
reflexion continua sobre su propia forma de aprender haciendo uso y desarrollo de sus
potencialidades; sin embargo, pueden surgir conductas de posponer intencionalmente,
aplazar la realizacién de un trabajo o aplicar la ley del menor esfuerzo en una actividad
pedagdgica, convirtiéndose en un serio problema que afecta la salud psicolégica y siendo
contraproducente para el alumno porque a partir de una falta de autocontrol y
organizacion de tiempo va afectar en la toma de decisiones y en la mayoria de los

casos, el abandono de sus estudios o retiro del afio escolar (10).

Por otro lado, estan los estudiantes que buscando la perfeccién, quedan
inconformes con su tarea final o con la nota que se les coloca en una exposicion, se
desmotivan y les cuesta mucho volver a empezar, por el temor de no poder hacerlo tan
perfecto como ellos desean por lo que al final alcanzan una pobre motivacion de logro,
por lo tanto, el profesional de enfermeria debe tener la capacidad de identificar los
factores de riesgo psicosociales predominantes y elaborar acciones de promocion en salud
mental a fin de fortalecer las competencias de la poblacion adolescente para formarse

como lideres, promoviendo comportamientos, actitudes y practicas saludables.

Nuestro medio no es ajeno a la problematica, la directora y docentes de la
Institucion en conjunto con la asesora responsable del departamento de tutoria de la I.E.S.
“San Francisco de Asis” -Puno, manifestaron haber encontrado problemas en los
estudiantes como falta de motivacion en el aprendizaje y dificultades para mantener la

concentracion durante el avance pedagogico.
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Desde nuestra perspectiva observamos al segundo grado de secundaria por las
recurrentes llamadas de atencion que recibian por parte de direccién y el area de tutoria,
por motivos como: uso de celulares en horas de avance académico, no presentarse a clases
y en particular por dos manifestaciones de riesgo de suicidio al referir "la vida no tiene
sentido" y "con estas notas me van a botar de mi casa, prefiero ya no ser una carga para
nadie", demostrando la falta de autorregulacion emocional, ademas de observar el escaso
interés por culminar sus tareas académicas, poca comunicacion y compafierismo entre
ellos y minimizando incluso la importancia de culminar sus estudios para mejorar su

calidad de vida.

Estas afirmaciones son corroboradas con el diagnostico situacional de los
instrumentos de gestion y el Kit de Bienestar Socioemocional del “Plan de Tutoria,
Orientacion Educativa y -Convivencia Escolar — 2023” (11), confirmando que los
estudiantes presentaron bajo rendimiento académico; datos que son corroborados con los
resultados de aprendizaje obtenidos del segundo grado de secundaria , de las secciones A
y B que pasan a tercer grado en el periodo académico 2023, siendo estas las secciones en
las que la problematica afecta a mayor cantidad de estudiantes de la institucion; los cuales
segun el Acta Final de evaluacion en el Sistema de Informacion de Apoyo a la Gestion
de la Institucion Educativa - SIAGIE 2022 (12) evidenciaron que; el 60.7% de estudiantes
de la seccion Ay el 52% de estudiantes de la seccidn B, se encuentran en situacion final

de promocidn guiada (13), es decir, que desaprobaron una o mas asignaturas.

Esto puede ser debido a que los estudiantes podrian presentar problemas en su
rendimiento académico al tener dificultades en habilidades socioemocionales como lo
indica el “Informe N° 01-2023 Coordinacion de TOE” (14), que fue desarrollado de
acuerdo al cumplimiento de las normas emitidas por MINEDU a través del kit de

bienestar socioemocional. Se identificaron promedios de acuerdo a los puntajes obtenidos

16
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de 1° a 5° afio de secundaria, resaltando el tercer grado seccion “A”, con promedios bajos
en las habilidades de: regulacién emocional con un promedio de aula de 1.31, resolucion
de conflictos con 2.29, toma de decisiones con 2.28, trabajo en equipo 2.06, indicando
que se encuentran “en proceso”, €s decir, que los estudiantes presentan ligera dificultad

en el desarrollo de estas habilidades.

Ademas, de acuerdo a la revision tedrica se evidencia una escasez de material a
nivel local en relacion a la creacion de programas o talleres que aborden la procrastinacion
académica y brinden herramientas que logren minimizar las consecuencias de esta, sin
embargo, se descubrié respaldo tedrico suficiente para la proyeccién y desarrollo
continuo de este programa. Por tales motivos se coordind con la responsable de TOE para
incluir en el cronograma anual del “Plan de Tutoria, Orientacion Educativa y Convivencia

Escolar-2023”, el desarrollo de este proyecto.

En sintesis, este estudio abre lineas a la investigacion cientifica y profesional
vinculadas a la autorregulaciéon emocional y gestién de tiempo para implementar
programas de intervencion oportuna en la escuela y el adolescente favoreciendo un
optimo aprendizaje y desarrollo de competencias. Por esta razon se plante6 la siguiente
pregunta: (Es efectivo el Programa Educativo “Ponte Pilas” para disminuir la
Procrastinacion Académica en estudiantes del tercer grado de la I.E.S. “San Francisco De

Asis” Puno 20237.
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1.2 OBJETIVOS DE LA INVESTIGACION
1.2.1 Objetivo general
- Evaluar la efectividad del programa “Ponte Pilas” para disminuir la
procrastinacion académica en estudiantes del tercer grado de la I.E.S. “San
Francisco de Asis” Puno 2023.
1.2.2 Objetivos especificos
- Determinar el grado de procrastinacion de las diferentes &reas de demora de
los grupos, antes y después de la aplicacion del programa “Ponte Pilas”.
- Determinar el grado de procrastinacion segun medida de autorregulacion
reportada de los grupos, antes y después de la aplicacion del programa “Ponte
Pilas”.
- Determinar los motivos para procrastinar segun subescalas de los grupos,

antes y después de la aplicacion del programa “Ponte Pilas”.

1.3 HIPOTESIS DE INVESTIGACION
1.3.1 Hipotesis general
- Ha: El Programa Educativo “Ponte pilas” tiene efecto significativo en la
disminucion de la procrastinacion académica de los estudiantes del tercer grado de
la I.LE.S. “San Francisco de Asis”, Puno 2023.
- Ho: El Programa Educativo “Ponte pilas” no tiene efecto significativo en la
disminucion de la procrastinacion académica de los estudiantes del tercer grado de

la I.E.S, “San Francisco de Asis”, Puno 2023.
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CAPITULO I

REVISION DE LITERATURA
2.1 MARCO TEORICO

2.1.1 Programa educativo “PONTE PILAS”

El programa educativo “Ponte Pilas” implementado por las autoras de la
presente investigacion, tomando como referencia los programas ‘“Hazlo Ahora” y
“Aqui y ahora” de los autores nacionales Alfaro, O. (9) y Churampi, L. (8). Este
programa consta de 5 dimensiones que conforman el total de una estructura guiada
hacia el andlisis conceptual, organizacién productiva y emocional en la poblacion
adolescente. La primera dimension se enfoca en la interpretacién de los conceptos
sobre procrastinacion, la segunda dimensidn se basa en un analisis autorreflexivo sobre
las capacidades y caracteristicas de su comportamiento identificando cuales son las
aspectos positivos y negativos del estudiante, posteriormente la tercera dimension
comprende la percepcién de sus habilidades, acciones y emociones que pueden
encontrar frente a situaciones determinadas, en la cuarta dimension se enfoca sobre la
ensefianza de métodos y estrategias para distribuir sus horarios personales, finalmente
la quinta dimension se enfoca en la evaluacion sobre la reduccion de la procrastinacion
académica, comprobando si el programa fue efectivo en los alumnos del centro

educativo.

2.1.2 Dimensiones del programa “PONTE PILAS”

2.1.2.1 Interpretacion de contenido
Se basa en el analisis de la problematica de la situacion, reconociendo
definiciones de la procrastinacion, el ciclo de procrastinador, los tipos de

procrastinadores, distinguiendo las situaciones en la que procrastinan y
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entiendiendo las consecuencias negativas en su desempefio académico desde su

perspectiva (15).

a) Procrastinacion Académica

La procrastinacion implica posponer intencionalmente tareas que requieren
dedicacién y esfuerzo, priorizando actividades méas placenteras. Esta conducta
genera afrontamiento evitativo, disminucion de autoeficacia y malestar, siendo
recurrente en diversas situaciones, sugiriendo que puede ser considerada como un

rasgo de personalidad (16).

Durante la secundaria, aumentan las responsabilidades académicas y la
presion de cumplir expectativas de padres y maestros. La planificacion y ejecucion
de actividades son clave para lograr objetivos, pero la incapacidad puede llevar a
problemas como incumplimiento de tareas y reprobacion de cursos, impactando en

el rendimiento escolar (17).

A pesar de lo mencionado, las repercusiones no se limitan a problemas
académicos. Si el estudiante persiste con la procrastinacion y no gestiona
adecuadamente su tiempo, puede experimentar consecuencias vinculadas al estrés
y sintomas fisicos como fatiga, cefalea, somnolencia, irritabilidad, depresion,

tristeza y dificultades de concentracion (18).

b) Clasificacion de la Procrastinacion Académica

Existen dos tipos de procrastinacion mas comunes los cuales son la
procrastinacion académica esporadica que es llamada como conducta dilatoria,
relacionada con tareas académicas especificas de algin curso o materia debido a la

mala distribucion del tiempo. Por otro lado, se encuentra la procrastinacion
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académica cronica que es aun mas frecuente en estudiantes, porque se caracteriza

por ser el habito generalizado de demorar la dedicacion al estudio (19).

Los procrastinadores no se caracterizan por ser un grupo uniforme de
sujetos, se logra diferenciar por actividades y por motivos. Algunos autores lo
dividen entre procrastinacion decisional (no ser capaz de tomar decisiones a tiempo)
y conductual (aplazamiento deliberado en la toma de decisiones dentro de un tiempo
especifico). Entre los motivos encontrados en la literatura se encuentran, la
atraccion/incertidumbre por la tarea, el miedo al fracaso a la evaluacion y el

perfeccionismo, tanto para si mismo como para los demas (19).

¢) Factores Asociados a la Procrastinacion

Los factores varian de acuerdo a las culturas, condiciones y conductas de la
persona; entre exigencias de la educacion y la sociedad. La forma en que se agrupan
las razones para procrastinar es indagada por la prueba PASS (Solomon &
Rothblum, 1984) quienes obtienen en cinco factores denominados: blsqueda de
excitacion, falta de energia y autocontrol, perfeccionismo, ansiedad a la evaluacion
y poca asertividad y confianza; ademas de las razones para procrastinar de los
estudiantes, tales como la ansiedad a la evaluacion, el perfeccionismo, la dificultad
en tomar decisiones, la dependencia y busqueda de ayuda, la aversion a la tarea, la

falta de autoconfianza o la pereza (20).

2.1.2.2 Autorreflexion

Identifica tanto las caracteristicas positivas como las negativas de su
comportamiento, reconociendo las emociones y rasgos que manifiesta ante
situaciones complicadas que tiende a evitar de inmediato. Propone acciones

concretas para mejorar las actitudes procrastinadoras. Ademas, determina qué
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actitudes son beneficiosas para alcanzar sus metas, ajustandolas a sus posibilidades

y se evidencia un genuino interés por mejorar su comportamiento (21).

2.1.2.3 Percepcion de habilidades

Comprende la posibilidad de modificar sus pensamientos, acciones y
emociones frente a diversas situaciones, planteando soluciones concretas ante
posibles tensiones que podrian desencadenar actitudes procrastinadoras. Reconoce
la relevancia de la autonomia en la toma de decisiones en estos contextos. Ademas,
demuestra familiaridad con herramientas de regulacién emocional, fomentando el
desarrollo de sus habilidades. Analiza criticamente la importancia de la
planificacion y la distribucion de tareas segun prioridades para potenciar el

desarrollo de sus competencias (22).

2.1.2.3.1 Teoria de autoeficacia
Desde sus inicios hasta el presente Bandura, A. ha investigado como la
autoconfianza en la capacidad de uno mismo influye en aspectos cognitivos,

comportamentales, contextuales y emocionales de las personas (23).

El autor percibid en sus pacientes un hallazgo intrigante, pues aquellos que
lograban enfrentar con éxito sus temores, superaban sus fobias y experimentaban
cambios en la creencia de su propia capacidad para afrontar diversas situaciones y
desafios en sus vidas. Esto lo llevé a enfocar su investigacion en las creencias de
autoeficacia, que se definen como la confianza de un individuo sobre su capacidad
para llevar a cabo acciones necesarias para alcanzar objetivos especificos en una

situacion determinada evitando tener expectativas de derrotas (24).

Desde el punto de vista académico y de salud, la autoeficacia influye en el

bienestar mental de los estudiantes. Por lo tanto, aquellos tengan un alto nivel de
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autoeficacia, confiaran en sus habilidades y veran los desafios como oportunidades,
abordando su aprendizaje de manera proactiva con responsabilidad por su
rendimiento y utilizaran estrategias de autorregulacion, la planificacion y el
seguimiento de actividades y logros. Por otro lado, aquellos que posean niveles
bajos de esta, percibiran las demandas como amenazantes y estresantes por lo que

optaran a generan sentimientos de rechazo o miedo al fracaso (25).

Sumado a esto, Bandura y otros autores como Pajares y Schunk coinciden
en que la motivacion influye en la confianza y la competencia de los estudiantes al
plantear objetivos personales, porque refuerzan la autoeficacia y la motivacion, lo

que lleva a un mayor esfuerzo en sus actividades académicas (26).

2.1.2.3.2 Teoria de la autorregulacién del aprendizaje

Zimmerman, B. (27) nos menciona que la autorregulacién es un proceso
esencial en el aprendizaje y la consecucion de metas, involucrando el control
consciente de nuestros pensamientos, acciones, emociones y motivacion. El modelo
ciclico de fases de Zimmerman, que consta de tres etapas fundamentales, nos
proporciona una comprension detallada de este proceso. En la fase de planificacion,
el individuo analiza la tarea, evalla su capacidad y establece metas, desarrollando
estrategias personalizadas. En la fase de ejecucion, lleva a cabo la tarea,
monitoreando su desempefio y manteniendo la concentracién. La fase de
autorreflexion sigue, donde se evalGa criticamente el trabajo, realizando

autoevaluaciones y atribuciones causales.

La motivacion para autorregularse se deriva de factores como las
expectativas de autoeficacia, expectativas de resultados, interés y orientacion hacia

metas. En conjunto, la autorregulacion es un proceso complejo y esencial para el
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aprendizaje y el logro de objetivos, donde la planificacion, ejecucion, reflexion y

motivacion son componentes clave (27).

2.1.2.4 Organizacion y responsabilidad

Aplica métodos y estrategias aprendidos para organizar sus tiempos y
energia. Comprende el contenido de los métodos, como el “Método Pomodoro”, el
“Ciclo de Deming” y el “Método GTD”, con el objetivo de reducir la
procrastinacion y entender la correcta forma de implementarlos en su entorno.
Ademas, determina cudles de estos métodos son mas adaptables a su entorno
especifico (28). Finalmente, propone acciones concretas para contrarrestar habitos

frecuentes de procrastinacion los cuales son:

2.1.2.4.1 Método o Técnica Pomodoro

Creada por Francesco Cirillo a fines de la década de los 80, para aumentar
la productividad de uno mismo a través de la administracion del tiempo,
planificacion y ejecucion tareas, dedicando tiempo de calidad con el fin de ser mas
productivos en aquellas actividades que se deben realizar cuya finalidad es ayudar
a finalizar con eficiencia y concentracién todo tipo de actividades académicas o

actividades cotidianas (29).

Fundamentos del método Pomodoro

- Se programa un temporizador por 25 minutos, denominado tiempo
Pomodoro, donde no se debe permitir que nada entorpezca el trabajo,
cualquier obstaculo debera ser pospuesta hasta terminar el tiempo, caso

contrario, se debera iniciar de nuevo.
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- Posterior a los 25 minutos de trabajo se tendrd una pausa de 5 minutos (tiempo
no-pomodoro), es decir que durante este tiempo se solucionan todas las
posibles interrupciones, distracciones o situaciones que se hayan suscitado
durante el primer turno. Ademas, este tiempo sirve para darle un respiro al

cerebro y poder asimilar lo aprendido anteriormente.

- A continuacién, empieza otro tiempo pomodoro. Como recompensa la
persona se puede permitir un descanso mas largo de 15 a 30 minutos posterior
a 4 pomodoros continuos o hasta terminar la tarea pendiente, asumiendo que
se ha trabajado a conciencia y gradualmente y tomando en cuenta que el

descanso es parte del trabajo.

- La clave estd en mantener periodos de trabajo 100% concentrados, que iran
incrementando gradualmente de acuerdo a las necesidades de la persona, y
asi aumentar la satisfaccion y sensacion de logro por terminar un trabajo en

un tiempo estimado (30).

2.1.2.4.2 Método GTD

El método Getting Things Done (Hacer las cosas), creada por Allen,
mundialmente conocida como una metodologia de organizacién de tareas y una de
las principales técnicas para erradicar la procrastinacion porque se usa con el fin de
recopilar todas las actividades pendientes del dia a dia y gestionarlas para realizarlas
en el momento preciso sin percances. Ademas, permite liberar la mente de tareas
de menor significancia y tener un sistema organizado que recuerde las cosas que se
deben hacer en el momento dado. De tal modo que la persona puede llegar a sentir
mayor tranquilidad, liberando las cargas de estrés y ansiedad por la acumulacion de

trabajos incompletos. Asi mismo nos indica que para tener mayor control de las
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habilidades para distribuir eficientemente el tiempo es tener un enfoque por definir

los objetivos a medio y largo plazo (31).

Enfoque horizontal: Es generalmente adecuado en la mayoria de las
situaciones y en la mayor parte del tiempo, existen ocasiones especificas en las que
se requiere un mayor nivel de rigor y precision. Esto se vuelve crucial al supervisar
un proyecto, identificar soluciones o asegurarse de que se han considerado todos
los pasos esenciales desenvolviendo habilidades de liderazgo: recopilar, organizar,

ejecutar y delegar haciendo seguimiento de las tareas que se van ejecutando.

Enfoque vertical: Hace referencia a la perspectiva que el ser humano tiene
presente con respecto a sus objetivos a corto, medio y largo plazo. Implica pensar
de manera mas profunda y estratégica. Esta segunda habilidad esencial nos permite
trabajar de manera consciente al integrar cuidadosamente los resultados en nuestro

propio sistema personal.

Funcionamiento del método GTD

- En primer lugar, la persona realiza un andlisis de sus necesidades y
capacidades desde su punto de vista (enfoque vertical) y describe sus
propios objetivos, responsabilidades y tareas que debe cumplir, asi como
detectar sus fortalezas y debilidades., organizandose y ver si estd

respondiendo adecuadamente a aquello a sus estandares establecidos.

- A continuacion, la persona procede a ordenar las tareas que debe realizar
durante los dias (enfoque horizontal), y plasmar todas sus ideas en una lista
de tareas segun las prioridades de éstas; la realizacion de trabajos sera de

acuerdo al grado de importancia.
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- En caso se trate de un trabajo, reunion o proyecto programado, sera
necesario anotarlo en la lista de tareas, pero enfatizando el dia, la hora 'y
todas las herramientas necesarias. Si es una actividad que se debe realizar
con tiempo durante la semana, la persona tendra que clasificarla segun el
grado de dificultad y demanda de tiempo, planteandose las siguientes
interrogantes: ¢Se puede hacer en 2 minutos? ¢ Es dificil? ¢Es parte de mi

listado de tareas?

- Si latarea no es muy importante, sera desplazada a una lista de espera, es
decir que la persona clasificara sus actividades y tareas en dos listas; la de
prioridades y la de espera, asi le resultara mas facil destinar su tiempo a
las tareas de mayor importancia sin dejar de lado sus responsabilidades. A
traves de este sistema, las nuevas actividades seran clasificadas de acuerdo

a la lista que mas conveniente.

- Una de las ventajas de esta metodologia es la eliminacion de tareas
“satélite” que son aquellas aliferas de hacer pero que no se encuentra el
momento propicio para ejecutarlas, en estos casos se puedan ejecutar los
trabajo que se realicen en menos de dos minutos y posponer o descartar
tareas que demanden mas tiempo. De tal manera desaparece al instante la
accion y permite continuar con otra tarea que necesita de nuestra atencion,

creando en la persona esa sensacion de satisfaccion (32).

2.1.2.4.3 Modelo A-B-C
La cual ejemplifica la situacion sobre la procrastinacion. Establece que A
simboliza un evento impulsivo, como realizar un proyecto, estos eventos tambien

puede ser imaginados; B establece el sentido que se le da a ese evento, puede ser el
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pensar que no lo puede realizar, ser una pérdida de tiempo y C implica las
consecuencias emocionales como ansiedad o frustracion ante estas circunstancias.
Esto denota que el individuo si tiene razonamientos inadecuados presentara
conclusiones erréneas que generalmente no son ciertas, haciendo que se reaccione
de manera contraproducente, por una baja tolerancia a la frustracion, dejando

actividades importantes como por ejemplo las tareas de la escuela (33).

2.1.2.4.4 Modelo Natural de Planificacion

El autor David Allen nos menciona un modelo se basado en la idea de que
el cerebro humano es una maquina natural de planificacion que sigue cinco fases
cuando se enfrenta a cualquier tarea o proyecto. Estas fases son: definir propositos
y principios, visualizar los resultados deseados, generar una lluvia de ideas sobre
como lograr esos resultados, organizar las ideas en una estructura coherente vy,
finalmente, identificar la préxima accidn concreta a tomar. Esto ocurre de manera
natural en la mente de las personas cuando se comprometen con un objetivo o tarea,
y €S un proceso creativo que ayuda a cerrar la brecha entre el deseo y la realidad.
Estas cinco fases se aplican a cualquier actividad, desde planificar una cena hasta
crear un producto o iniciar un negocio, y suceden de manera intuitiva en nuestras

vidas cotidianas (34).

2.1.2.4.5 Ciclo de Demming
Es una herramienta fundamental de se centra en la metodologia de gestion,
tiene como objetivo lograr la calidad y el mejoramiento continuo de los procesos

en cuatro pasos (35):

- Planificar: Consiste en definir los problemas a resolver, el objetivo a

lograr y los recursos que cuenta para resolverlos.
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- Hacer: Es una etapa de prueba en la cual se da seguimiento de las

actividades que se realicen y cada una de sus consecuencias.

- Verificar: El alcance de los objetivos, permitira hacer una comparacion

de aciertos y fallas y la oportunidad de hacer modificaciones.

- Actuar: En esta fase se verifican, reemplazar y modifican algunas
falencias durante la intervencion del plan, estos pequefios cambios seran
més grandes a la hora de evaluar resultados los resultados son menos

propensos a errores (36).

2.1.2.5 Evaluacion

Analiza criticamente el contenido aprendido durante las sesiones desde su
propia perspectiva y organiza eficientemente un sistema de gestion del tiempo y
actividades, integrando las estrategias y métodos ensefiados durante la ejecucion
del Programa "Ponte Pilas". Ademas, identifica actitudes procrastinadoras y
manifiesta su interés en corregirlas mediante la aplicacién de estrategias adaptadas

a sus necesidades particulares.

2.1.2.6 Teoria Racional Emotiva Conductual (TREC)

Albert Ellis menciona en esta teoria que los desequilibrios emocionales son
originados por las convicciones incoherentes sobre las situaciones que atraviesa y
el resultado son emociones desfavorables sobre si mismo. En el caso de la
procrastinacion esta comienza con ideologias irracionales sobre algin trabajo
debido a su poca tolerancia ante la frustracion. La persona se propone metas
demasiado altas poco realistas y las consecuencias son resultados opuestos a los
esperados. Esto provoca emociones incomodas, que conlleva a la demora de

comenzar algun trabajo, incluso hasta ser complicado o imposible realizarlo (37).
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2.1.2.7 Teoria Sociocognitiva de aprendizaje

Bandura propone un enfoque de investigacion que prioriza el estudio del
desarrollo humano a través del aprendizaje en contextos sociales, tanto en
situaciones reales como simbdlicas, ademas, pone énfasis en la autorregulacion y la
autorreflexion como elementos fundamentales en el funcionamiento psicosocial y

la autoeficacia en la toma de decisiones (38).

Afirmando que, las personas poseen la capacidad de autoorganizacion,
autorregulacion y autorreflexion, y que la autoeficacia influye significativamente
en sus objetivos y comportamientos, que a su vez se ven afectados por el entorno
que los rodea. En sintesis, esta teoria resalta la relevancia de la autoeficacia en la
toma de decisiones lo que a su vez, impacta directamente en el proceso de

aprendizaje de los estudiantes (23).

2.1.2.8 Modelo Psicodinamico de la procrastinacion

Es considerada una de las méas antiguas, porque detalla que el origen de la
procrastinacion se da en la infancia debido al rol de los padres al influir en los rasgos
de personalidad y el desarrollo de la procrastinacién, como consecuencia de un
estilo de crianza autoritario (39). Desde esta perspectiva, el acto de procrastinar es
el incumplimiento de trabajos primordiales por el temor de no cumplir con los
objetivos propuestos, generando gran angustia y sensacion de abandonar o posponer
los quehaceres debido a que son tomados como un acto amenazante y

extremadamente exigente.

Asi mismo, se ha observado que, en esta etapa de vida, la procrastinacion es
una caracteristica constante, lo que genera una sensacion de que “el tiempo se pasa

volando”, por ende, en mucho caso esta idea persiste, generando mayores conflictos
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consigo mismo por no culminar con sus actividades pendientes y causando otros

problemas de gran relevancia como la ansiedad y baja autoestima (40).

2.1.2.9 Modelo Motivacional

Este modelo estimula al logro, muestra como indicador el cambio de
comportamientos de una persona para lograr el éxito en distintas facetas de su vida;
por lo que la persona tiene a escoger dos enfoques, uno resaltando lo motivacional
para lograr un triunfo y el otro encuentra motivacion en evadir situaciones que la
persona interpreta como negativas, esta ultima situacion se encuentra cuando la
persona tiene miedo al fracaso dejando de lado labores complicadas de cumplir y
tiende a elegir solo situaciones en las que ya tiene antecedentes de éxito. Definiendo
en manera general que los estudiantes procrastinadores se encuentran en una
situacion con sentimientos de desmotivacion e insatisfaccion en concordancia a las

metas que pretenden lograr cuando estas involucran entrega y dificultad (41).

2.1.2.10 Modelo de Terapia Conductivo Conductual en el ambito
académico
Los estudiantes pueden beneficiarse de la terapia cognitivo-conductual al
aprender a manejar el estrés y la ansiedad relacionados con el rendimiento
académico, identificar y abordar patrones perfeccionistas y de procrastinacion,
desarrollar una autoestima saludable y mejorar la confianza en sus habilidades
académicas. Este enfoque terapéutico les proporciona herramientas para identificar
y cambiar pensamientos negativos, creencias disfuncionales y comportamientos
que puedan estar obstaculizando su éxito en el ambito académico, promoviendo asi

un mejor bienestar emocional y un rendimiento mas efectivo en sus estudios (42).
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2.1.3 Escala De Procrastinacion Académica- PASS

Es utilizada ampliamente en la investigacion sobre procrastinacion académica,
sirve como una herramienta valiosa para identificar los niveles de procrastinacion y
areas que podrian requerir atencion para intervencion. Solomon y Rothblum (43),
destacaron la importancia de considerar tanto la frecuencia de la procrastinacién como
el malestar psicoldgico que genera, mediante preguntas sobre la frecuencia y el grado
de problema asociado con la procrastinacion en tareas especificas. La escala PASS
consta de 44 items divididos en dos partes; la primera aborda la prevalencia de la
procrastinacion en diversas areas académicas, como la redaccion de documentos,
estudio para exdmenes y tareas administrativas, se evallan tres aspectos para cada
actividad: la frecuencia de procrastinacion, el grado en que se percibe como problema
ademas del deseo de disminuir la tendencia a procrastinar y la segunda parte presenta
un escenario de procrastinacion (por ejemplo, escribir un articulo o ensayo) y mide las
razones para postergar, utilizando una escala Likert que va desde “no refleja el por qué

procrastiné” hasta “definitivamente si refleja el por qué procrastiné” (44).

2.1.3.1 Prevalencia en areas de demora

En esta seccion, se solicita a los estudiantes que evallen la frecuencia con
la que procrastinan en seis tareas académicas especificas. Ademas, se les insta a
considerar en qué medida esta procrastinacién se convierte en un problemay cuanto
desean reducir esta tendencia. Este enfoque, particularmente centrado en la
experiencia subjetiva de la prevalencia de las areas de demora, distinguiendo esta
escala de otras medidas de procrastinacion académica basadas en autoinformes.

aportando asi una perspectiva Unica en su abordaje (46).
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2.1.3.1.1 Autorregulacion reportada
En esta seccidn inicial del instrumento, se examina el autorreporte sobre la
prevalencia de procrastinacion en las seis areas especificas de demora propuestas.
Cada actividad se evalu6 considerando tres aspectos fundamentales: la frecuencia
de procrastinacion, la percepcion de esta procrastinacion como problemay el deseo

de disminuir esta tendencia a procrastinar (45).

2.1.3.2 Motivos para procrastinar
a) Busqueda de excitacion: Motivada por la bldsqueda de activacion a
través de demoras y rebelion, se define en la literatura como

procrastinacion por excitacion (43).

b) Falta de energia y autocontrol: Incluye razones relacionadas con la
carencia de energia, falta de autocontrol emocional o del entorno (como
en la gestion del tiempo, dependencia social y baja tolerancia a la

frustracién), junto con un componente de aversion a la tarea (46).

c) Perfeccionismo: Se centra en el auto perfeccionismo como caracteristica
distintiva, abordando incluso el miedo al éxito en términos sociales,

donde la preocupacion se centra en las expectativas de los demas (44).

d) Ansiedad a la evaluacion: Aborda la ansiedad ante la evaluacion, una
preocupacion que se ha identificado como el temor al fracaso o al error
en la realizacion de una tarea. Este componente psicoldgico resalta la
aprehension y la inquietud asociadas con el rendimiento, sugiriendo que
la procrastinacion puede ser impulsada, en parte, por el temor a no
cumplir con las expectativas 0 a enfrentar evaluaciones criticas en la

ejecucion de una tarea especifica (46).
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e) Poca asertividad y confianza: Implica la percepcion de carencia de
habilidades para tomar decisiones o habilidades sociales para buscar

informacion necesaria para llevar a cabo una tarea con éxito (46).

2.2 MARCO CONCEPTUAL
2.2.1 Procrastinacion
Se define como el acto intencional de postergar tareas, con el riesgo de
desencadenar consecuencias negativas asociadas a la ansiedad, falta de motivacion o
interés. Si no se aborda de manera oportuna, este comportamiento puede tener un
impacto perjudicial en su vida personal. Este fendmeno puede afectar a cualquier
persona, independientemente de la edad o nivel educativo, por lo que es esencial

evitarlo para mantener una vida productiva en el ambito académico o laboral (47).

2.2.2 Programa educativo

Se refiere a actividades y recursos disefiados estratégicamente para potenciar a
las personas y mejorar su calidad de vida. Segun Taylor, E. (48) un programa educativo
no solo transmite conocimientos, sino que busca generar impactos significativos y
mejoras tangibles en diversos aspectos de la vida de quienes participan, aspirando a
transformar positivamente la realidad fomentando el desarrollo integral de los

individuos involucrados.

2.2.3 Sesiones de aprendizaje

Se constituye como la expresion méas detallada de la planificacion curricular,
esta implica una considerable responsabilidad y demanda adoptar la perspectiva de los
estudiantes, de acuerdo a una disposicion secuencial y temporal de las actividades
disefiadas para alcanzar los objetivos de aprendizaje. Dichas sesiones se desarrollan en

base a los procesos pedagdgicos que son actividades que el docente realiza con el
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proposito de interceder en el aprendizaje del alumno, estos son; aprendizaje a lograr,
secuencia didactica (estrategias de aprendizaje) y evaluacion de acuerdo a los

indicadores (49).

2.2.4 Enfoques Transversales

Son una forma de abordar los temas de estudio desde una perspectiva
interdisciplinaria, integrando diferentes areas de conocimiento para lograr una
comprension mas profunda y completa, buscando un dialogo entre ellas para alcanzar

una comprensién mas amplia y completa del tema en cuestion.

- Enfoque de orientacion al bien comun: Busca que los valores, conocimiento, y
la educacion sean bienes que todos tenemos, fomentando relaciones generosas

en sociedad.

- Enfoque Busqueda de la excelencia: Incentiva a los alumnos dar lo mejor de si

mismos para alcanzar sus logros y contribuir con su comunidad (50).

2.2.5 Efectividad

Se refiere a la capacidad de lograr los resultados deseados o esperados. En
diversos contextos, este término se utiliza para evaluar qué tan exitoso o eficaz es un
proceso, programa, accion o entidad en alcanzar sus metas y objetivos predefinidos.
Implica la capacidad de producir impactos positivos y resultados significativos de

manera eficiente (51).

2.2.6 Autorregulacion
La autorregulacién es una funcion cerebral que abarca diferentes aspectos del
desarrollo humano, permitiendo regular conscientemente el comportamiento,

pensamientos y emociones. Comprender los procesos cognitivos, utilizar las funciones
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ejecutivas y el sistema de atencién mejora la capacidad de aprendizaje. Esto implica
gestionar la energia segun las demandas de la tarea, regular emociones, dirigir la
atencion y comprender las relaciones interpersonales, asi como entender y responder

adecuadamente a los pensamientos y sentimientos de los demas (52).

2.2.7 Toma de decisiones

Es un proceso fundamental en la vida cotidiana, esté influenciada por diversos
factores y puede perfeccionarse mediante técnicas practicas. Comienza al reconocer y
analizar un problema, identificando su causa. Al considerar metas personales y evaluar
los recursos disponibles, se elige la mejor opcion y se implementa. Es imperativo
asumir la responsabilidad y evaluar de manera regular los resultados, aprovechando

habitos que agilicen su proceso (53).

2.2.8 Gestion de tiempo

Es el proceso de planificar, organizar y controlar la utilizacién eficaz del
tiempo disponible para alcanzar objetivos planteados, minimizando el desperdicio de
horas. Implica establecer prioridades, fijar plazos y emplear estrategias para optimizar
la productividad personal y profesional, con el objetivo de lograr un equilibrio entre

responsabilidades y bienestar, mejorando la calidad de vida (54).

2.3 ANTECEDENTES DE LA INVESTIGACION
2.3.1 A nivel Internacional
Tomando como base la investigacion de Malpica, E. y Garzon, A, realiza en
Colombia, en el afio 2023, buscd caracterizar la procrastinacion y sus motivos, asi
como identificar diferencias segun género, curso, niveles de autorregulacion y
autoeficacia realizando un andlisis descriptivo. El instrumento utilizado fue la Escala

de evaluacién de la procrastinacién — estudiantes PASS y se aplicaron las pruebas

36
repositorio.unap.edu.pe

No olvide citar adecuadamente esta tesis
]



. UNIVERSIDAD

NACIONAL DEL ALTIPLANO
Repositorio Institucional

estadisticas t y ANOVA para investigar diferencias entre las variables. Se encontr
que la procrastinacion incrementd considerablemente en estudiantes con menor auto
eficiencia y autorregulacion, donde destaca el perfeccionismo, los motivos de falta de
energia y autocontrol. Se concluy6 que, para la reduccion de procrastinacion en los
estudiantes, es necesario identificar sus motivaciones individuales, la promocién de

autorregulacion y la autoeficacia (55).

El estudio de Lopez, A. et al., realizado en Madrid, en el afio 2020, tuvo como
objetivo evaluar el impacto de un programa basado en la Terapia de Aceptacion y
Compromiso (ACT) en la procrastinacion, la motivacién y el autoconcepto académico
de un grupo de estudiantes universitarios. Los instrumentos de medida aplicados
fueron la Escala de Evaluacidn de la Procrastinacion, el Cuestionario MAPE-3 para la
evaluacién de la motivacion, y la escala de autoconcepto académico. Los resultados
muestran cambios estadisticamente significativos en la procrastinacion académica,
miedo al fracaso y autoconcepto académico. Este estudio presenta datos a favor de la
aplicacion de la ACT como una posibilidad terapéutica en la reduccion de la

procrastinacion en los estudiantes universitarios (18).

El estudio realizado en Cadiz, Espafa, en el afio 2021, por los autores
Manchado, M. y Hervias, F. tuvo el proposito de examinar el efecto de la
procrastinacion académica y la ansiedad ante los examenes sobre el rendimiento
académico. El tipo de investigacion fue correlacional no experimental. Para la
recoleccion de datos se utilizo el test de Ansiedad frente a los Examenes Adaptado, la
Escala de Procrastinacion Académica (EPA) y el registro de las calificaciones
obtenidas por los participantes. Los resultados evidenciaron la presencia de ansiedad
ante la evaluacion y la procrastinacion académica. Concluyeron que, para prevenir el

bajo rendimiento académico y en los problemas psicosociales asociados, se debe
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considerar la influencia de habilidades como el autocontrol, autoestima, y gestion de
tiempo, de forma que se apliquen programas de intervencion aumentando asi los

niveles de eficacia y eficiencia en su labor asistencial (56).

2.3.2 A nivel nacional

La investigacion presentada por Diaz, E. realiza en Lima, en el afio 2021, tuvo
el propdsito de determinar la relacion entre la procrastinacion con el rendimiento
académico. El estudio es de tipo descriptivo correlacional, de disefio no experimental
de corte transversal, el muestreo fue no probabilistico por conveniencia. Para
recoleccion de datos se usé la Escala de Procrastinacion Académica (EPA) y los
registros de Notas Promedio Ponderado General (NPPG). Tras el analisis estadistico
realizado con la prueba no paramétrica de Spearman los resultados demostraron una
relacion altamente significativa entre la procrastinacion y el rendimiento académico
con valor p=-0.800 y una significancia de p=0.031. En conclusion, cuanto menor sea

la procrastinacion académica, mayor es el rendimiento académico y viceversa (6).

Dentro de este marco, Coronado, C. realizo un estudio en Chiclayo, en el afio
2018, con el objetivo de identificar la relacion entre Procrastinacion Académica y
Habitos de Estudio. La metodologia del estudio adopta un disefio no experimental,
cuantitativo, correlacional- descriptiva transversal. Para la recoleccion de datos se
empled el instrumento Escala de Procrastinacion Académicay el Inventario de Habitos
de Estudio (CASM-85). Los resultados indicaron que, si existe relacion entre ambas
variables, afirmando que, si el estudiante procrastina es porque suele tener habitos de

estudio inadecuados al abordar actividades académicas (57).

Churampi, L. elaboro el Programa “Aqui y Ahora”, en Lima, en el afio 2020,

con el propdsito de determinar su efectividad. El disefio de investigacion se caracterizd
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por su naturaleza cuantitativo, disefio pre experimental desde una perspectiva
explicativa. Se aplicé el instrumento “EPA” de Busko, antes de la intervencion y
después de la misma. Las pruebas estadisticas descriptivas e inferenciales como Test
de Shapiro—Wilk, “t” de Student y Wilcoxon evidenciaron una significancia estadistica
de Sig. =,000y un valor Z = -4,348. Los resultados nos indican que el programa redujo
significativamente la procrastinacion académica, lo que tiene implicaciones
significativas tanto en el ambito académico como en el desarrollo personal de los

estudiantes (8).

Asu vez, Alfaro, O. elabor6 el Programa “Hazlo Ahora”, realizado en Chiclayo,
en el afio 2018, con el fin de demostrar la eficacia del programa para reducir la
procrastinacion. La metodologia de investigacion fue de caracter cuasiexperimental.
El instrumento de recoleccion de datos fue el EPA. Se evidencio que el GC y GE se
encontraban en niveles medio - bajo, y posterior a la aplicacion del programa, el GE
tuvo como predominantes niveles bajos de procrastinacién, sin embargo, el GC se
mantuvo en el nivel medio. En conclusion, se demostrd la efectividad del programa,
mediante la disminuciéon de factores como la baja autoestima, desorganizaciéon y

evasion de la responsabilidad (58).

2.3.3 A nivel local

El estudio de Ccosi, L. (59) realizado en Juliaca, en el afio 2016, busco
determinar la relacion entre la Procrastinacion académica y rendimiento académico.
El disefio de investigacion fue no experimental, descriptivo-correlacional, transversal.
Se utiliz6 la técnica de encuesta y como instrumento el uso de cuestionario. Los
resultados evidenciaron que el 36.6% de alumnos presentaron un nivel medio de

procrastinacion y un nivel alto con respecto a la dimension aversion a la tarea en
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35.4%. Se concluyd que existe relacion inversa significativa entre la procrastinacion y

rendimiento académico, ademas de resaltar la dimensién “aversion a la tarea”.

Dentro del marco de la investigacion, Mamani, P. realiz6 un estudio en el
distrito de Azangaro, Puno, en el afio 2020, con el objetivo de determinar la relacién
entre la motivacion y la procrastinacién académica. La metodologia utilizada fue de
enfoque cuantitativo, disefio no experimental, correlacional transversal. Para el
proceso de obtencion de datos se aplico el cuestionario Subescala SEMAP-01 de la
Escala CEAP48 y el instrumento EPA. Se encontrd que el 51.7% de los estudiantes
tiene un nivel bajo de motivacion académica, y en relacion a la procrastinacion
académica, el 73.3% de estudiantes presenté un nivel medio, identificando una
correlacion significativa positiva entre las variables. En sintesis, a mayor motivacion,

mas baja sera la procrastinacion académica presente en los estudiantes (60).
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CAPITULO III

MATERIALES Y METODOS

3.1 TIPO Y DISENO DE LA INVESTIGACION
a) Tipo de investigacion: El estudio fue de tipo experimental, porque tuvo la
propiedad de establecer una relacion causa-efecto mediante la manipulacion intencionada

de la variable independiente sobre una variable dependiente (61).

b) Disefio de investigacion: Se aplico el disefio cuasiexperimental, en la cual se
trabaja con un GE y un GC, asignando a los participantes de cada grupo de manera no
probabilistica, por conveniencia (61), donde se intervino tnicamente con el GE después
de aplicar pretest a ambos grupos para determinar la condicién en la que se encuentran,
posterior a esa instancia se evaluaron los resultados de ambos grupos a través del postest

con el mismo instrumento y longitudinal por su temporalidad.

Se explica en el siguiente diagrama:

G—0 — 5 () —» O

Ge — 50, —» (X) —>» 0O,

Donde:
Ge: Grupo experimental
Gc: Grupo control.
X: Tratamiento experimental (Aplicacion de programa “Ponte Pilas™)
O1: Pre test
02: Post test
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3.2 AMBITO DE ESTUDIO

La presente investigacion se realizé en el distrito, provincia y departamento de
Puno, especificamente en la Institucion Educativa Secundaria San Francisco de Asis,
ubicada en la zona norte de la ciudad, entre los barrios San Martin, Manto Norte y la
Urbanizacién Villa del Lago. Creada por la R. D. N° 279- DREP el 8 de marzo de 1995.
Se caracteriza por ser un centro educativo mixto poli docente completo del area urbano
marginal, brinda servicios educativos a nivel secundario a un total de 211 alumnos, segun

la ndbmina de matricula 2023.

La poblacion estuvo conformada por estudiantes que tienen un promedio de 14 y

15 afios de edad de ambos sexos, en su gran mayoria y dependientes econémicamente.

3.3 POBLACION Y MUESTRA
3.3.1 Poblacion
Estuvo constituida por 211 estudiantes de la I.LE.S “San Francisco de Asis” de Villa del

Lago — Puno.

3.3.2 Muestra
Estuvo conformada por 40 alumnos del tercer afio de secundaria, de los cuales 22

formaron parte del Grupo Experimental (12) y 18 del Grupo Control (13).

Grado y secciones N° de estudiantes %
A
22 55%
(G.E)
Tercero
B
18 45%
(G.C)
TOTAL 40 100%
42
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La eleccion de la muestra fue no probabilistica por conveniencia. De acuerdo a Osten,
T y Manterola, C. indican que esta clase de muestreo facilita la eleccion de casos que
estan dispuestos a participar, basado en la seleccion de sujetos de acuerdo a su

accesibilidad y disponibilidad para el investigador (62).

Desde un enfoque cuantitativo, una muestra no probabilistica resulta
beneficiosa en disefios de estudio que no necesitan representar ampliamente una
poblacion, sino seleccionar cuidadosamente casos con caracteristicas especificas. Esta
muestra facilita un analisis detallado de las unidades de estudio, permitiendo una
comprension profunda del comportamiento de las variables de interés. Ademas, se
implementa el criterio de mantener la igualdad de grupos, incluso en

cuasiexperimentos (63).

3.3.3  Criterios de inclusion
- Estudiantes del 3° de secundaria matriculados en la Institucion Educativa
Secundarias San Francisco de Asis Villa del Lago en el periodo 2023.
- Adolescentes que asistan de manera regular.
- Adolescentes que acepten ser participes del estudio a través del
consentimiento informado.
- Estudiantes que tengan el consentimiento informado firmado por los padres
0 apoderados de familia.
3.3.4 Criterios de exclusion
- Estudiantes de 3° de secundaria que estén matriculados en la Institucion
Educativa Secundarias San Francisco de Asis Villa del Lago en el periodo
2023 pero que asisten esporadicamente.

- Adolescentes que no asistan a una 0 mas sesiones del programa.
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3.4 VARIABLES Y SU OPERACIONALIZACION

Variable Escala De
Independi | Dimensiones Indicadores Sesiones Medicién
ente
Interpretacion Analiza el contenido de la sesion y Escala de
q Crpr : ! q trabaja conceptos de procrastinacion SESION 1 Evaluacion
. e Lontenido | yesde su perspectiva de la
32 Procrastina
a3 .. | Identifica caracteristicas positivas y 5 cion-
~ Autorreflexion negativas de su comportamiento SESIONZ | Estudiantes
- (PASS)
Z Percepcion de | Comprende que puede cambiar sus
o .
A~ Habilidades | pensamientos, acciones y emociones SESION 3
:E frente a una situacion determinada.
p
< Organizacion
8 y Aplica met_odos y estrategias aprendidos SESION 4
x Responsabilid | para organizar sus tiempos
o ad
Evaluacion Responde los items en una post - prueba SESION 5
Variable
Dependien | Dimensiones Indicadores Items Eﬂscal_a_l?e
te edicion
Grado de postergacion de tareas 1,4,7,10,13,16
Autorregulacion Grado de postergacion es un problema | 2,5,8, 11.14.17
reportada
Deseo de disminuir la procrastinacion 3,6,9,12,15,18
Escribir una tarea en una fecha 1,2,3
determinada.
5 Estudiar para los examenes. 45,6
P
*'-éJ Mantenerse al dia con los trabajos. 7,8,9
< Prevalencia de Escala de
Ez’ procrastinaci¢ | Realizar  tareas académico 10,11,12 Evaluacion
Z n en distintas | administrativas. de la
O areas de ;
&) demora Realizar actividades que requieran 13,14,15 Ei?r(]:_rastlna
é asistencia Estudiantes
(<,E) Realizar actividades académicas en general 16,17,18 (PASS)
04
O
8 Busqueda de excitacion 25,30,32,36,38
o
Falta de energia y autocontrol 21,22,27,28,34,
35,37,41,43,44
Motivos P& 1 perfeccionismo 39,40,42
procrastinar
Ansiedad a la evaluacion 19y 24
Poca asertividad y confianza 20,23,26,29,31,
33
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3.5 TECNICAS E INSTRUMENTOS DE RECOLECCION DE DATOS

Técnica:

Encuesta, se refiere un método descriptivo de generacion de datos, a través del
empleo de cuestionarios previamente definidos, posibilita la exploracién de diversos
aspectos en individuos o grupos objeto de estudio, abarcando cuestiones tales como
eventos, perspectivas, prejuicios, convicciones, puntos de vista, opiniones arraigadas y

decisiones que hacen factible identificar las variables de investigacion (64).

3.5.1 Instrumento de medicion del pretest y postest

3.5.1.1 Procrastination Assessment Scale-Students (PASS)

Escala de evaluacion de la procrastinacion para estudiantes, fue elaborado
por Solomon y Rothblum en 1984. El instrumento consta de 44 items y se divide en
dos dimensiones, los cuales proponen una medida basada en el analisis de seis areas
de prevalencia de procrastinacion académica y cinco areas de motivos para

procrastinar.

Prueba de entrada: Se aplicé el cuestionario PASS a los estudiantes de tercer
afio de secundaria del GE y del GC para evaluacion de la prevalencia y razones de

procrastinacion antes de aplicacion del programa experimental.

Prueba de salida: Se procedi6 con la reaplicacion del cuestionario PASS, la cual
brindo el resultado final del GE y el GC después de la aplicacion del programa en
el GE, asi de esta manera se conocieron los puntajes que se alcanzaron posterior

a la aplicacion del programa en relacion a los objetivos establecidos.
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3.5.1.2 Validez y confiabilidad del instrumento PASS

Validez: Se dio identificando dos factores principales; el primer factor, que
denominan miedo al fracaso, explica el 49,40% de la varianza y, basicamente,
contiene elementos relacionados con la ansiedad ante los examenes, la baja
autoestima y el perfeccionismo (65). El segundo factor, explica el 18% de varianza,

denominado aversion a la tarea.

Confiabilidad: Es calculado a través del analisis Rasch, interpretados como

un Alfa de Cronbach, de manera global 0.89.

3.5.1.3 Dimensiones del instrumento PASS

La primera dimension es dividida en seis subescalas; escribir una tarea en
una fecha determinada (1,2,3), estudiar para los examenes (4,5,6), mantenerse al
dia con los trabajos (7,8,9), realizar tareas académico administrativas (10,11,12),
realizar actividades que requieran asistencia (13,14,15), realizar académicas en
general (16,17,18) y la segunda dimensién estd dividida en cinco subescalas;
busqueda de excitacion (25,30,32,36,38), falta de energia y autocontrol
(21,22,27,28,34,35,37,41,43,44), perfeccionismo (39,40,42), ansiedad a la

evaluacion (19,24) y poca asertividad y confianza (20,23,26,29,31,33).

3.5.1.4 Criterios de calificacion PASS
La primera parte consta de 18 items que determinan el grado de
procrastinacion en 6 dominios académicos, cada uno contiene 3 items puntuados
mediante una Escala tipo Likert con valores de 1 a 5 con valores de 1 (nunca
procrastino), 2 (casi nunca procrastino), 3 (a veces procrastino), 4 (casi siempre

procrastino) y 5 (siempre procrastino) (65).
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La segunda parte esta conformada por 26 items, que indagan los motivos
para procrastinar en 5 dominios puntuados mediante la escala Likert con valores de
1 a5, donde 1 “no refleja mis motivos en absoluto”, 3 “los refleja hasta cierto punto”

y 5 “los refleja perfectamente”.

3.5.1.5 Escala de calificacion
Los puntajes de los estudiantes se sumaron para ponderarlos en grados de

procrastinacion segun las subescalas del instrumento PASS (66):

Los grados de procrastinacion de la primera parte “Areas de demora” se ven de la

siguiente manera:

Grado bajo Grado medio Grado alto

36 - 44 45- 55 56 - 63

Los grados de procrastinacion de la segunda parte “Motivos para procrastinar” se

ven de la siguiente manera:

Grado bajo Grado medio Grado alto

59-79 80 - 95 96 - 112

3.6 PROCEDIMIENTO DE RECOLECCION DE DATOS
3.6.1 Coordinacion:
- Se coordino con la directora de la I.E.S. “San Francisco de Asis” con el fin de
dar inicio para los tramites de la ejecucion de la investigacion.
- Sesolicito a decanatura de la Facultad de Enfermeria de la Universidad Nacional
del Altiplano la carta de presentacion dirigida a la directora de la Institucion para

dar inicio a la ejecucion de la investigacion.
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- Se coordin0 y se realiz6 los trdmites administrativos correspondientes mediante
la carta de presentacion de permiso dirigido a la administracion de la Institucion
educativa L.E.S. “San Francisco de Asis” y se pide el consentimiento del director
explicando el motivo de la investigacion a fin que permita la realizacion de este
con los estudiantes de dicha institucién. Véase (ANEXO 7)

- Se determind la poblacion de 40 estudiantes que cursan el tercer grado de
secundaria de las cuales el grupo experimental es formado por 22 estudiantes y
18 conforman el grupo control.

- Se procede a elaborar el material didactico de las sesiones. Véase (ANEXO 8)

3.6.2 Ejecucion
Para el grupo control y grupo experimental:

- Se coordind con el docente a cargo del tercer grado de secundaria de ambas
secciones “A” y “B” para la programacion de fechas en las que se llevé a cabo
la aplicacion del pretest y postest.

- Asimismo, se coordind con el docente de tutoria e la Institucién educativa para
la programacién de una reunion con los padres y/o apoderados de familia para la
presentacion del Programa “PONTE PILAS”.

- Durante la reunién con los padres y/o apoderados de familia, se procedi6 con la
distribucion del consentimiento informado con el fin de obtener la autorizacion
de la participacion de sus menores hijos en la investigacién, dando a conocer el
propdsito del estudio y la forma de colaboracion de sus menores hijos. Véase
(ANEXO 4)

Para grupo control:
- Enla fecha coordinada con el docente del aula (15 de junio del 2023), se realizo

el primer encuentro con el GC dando a conocer el proposito de esta
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investigacion, y se distribuyo el asentimiento informado el cual bajo el decreto
supremo N° 021-2017- SA se debe entregar a los menores de edad (67). Véase
(ANEXO 4)
Dadas las instrucciones se dio comienzo con el llenado de cuestionarios por parte
de los estudiantes a través de la prueba PASS como pretest, verificando que
todos estén llenados correctamente, y se agradeci la participacion voluntaria de
los estudiantes.
Al culminar la ejecucion del programa con el GE se volvio a aplicar la prueba
PASS como postest.
Para el grupo experimental:
En la fecha coordinada con el docente del aula (15 de junio del 2023), se realiz6
el primer encuentro con el GE dando a conocer el propdsito de esta investigacion,
y se distribuy6 el asentimiento informado el cual bajo el decreto supremo N°
021-2017- SA se debe entregar a los menores de edad (67). Véase (ANEXO 4)
Seguidamente se aplicé la prueba PASS como pretest, verificando el correcto
llenado y se agradecid la participacion voluntaria de los estudiantes.
Se dio inicio con la ejecucion del programa “Ponte Pilas” en el grupo
experimental, que tuvo la duracion de dos horas pedagdgicas (80 minutos) cada
una de las 5 sesiones, desarrollando una sesién cada semana, logrando
satisfactoriamente el cumplimiento de todas las actividades propuestas de cada
sesion. Véase (ANEXO 9).
SESION 01: “El arte de Procrastinar”

- Competencia: Analiza el contenido de la sesion y trabaja conceptos de

procrastinacion desde su perspectiva.
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SESION 02 “No dejar para maiana lo que puedes hacer hoy”
- Competencia: Identifica caracteristicas positivas y negativas de su
comportamiento.
SESION 03 “Nadie es como ti1 y esa es tu magia”
- Comprende que puede cambiar sus pensamientos, acciones y emociones
frente a una situacion determinada
SESION 04 “Yo puedo hacer, me pongo pilas”
- Competencia: Aplica métodos y estrategias para la gestién de su tiempo

SESION 05 “Todo va estar bien”

Competencia: Analiza el contenido de lo aprendido durante las sesiones
desde su perspectiva.

- Al culminar con la quinta sesion se aplico el postest PASS; el tiempo de
ejecucion fue de aproximadamente 6 semanas.

- Se agradecio a la plana docente por las facilidades brindadas al momento
de la ejecucidén y a los estudiantes por su participacion amena durante el
desarrollo de todas las sesiones.

- Al termino, se nos proporciond una constancia de ejecucion otorgada por
la directora y coordinadora de TOE de la Institucion. Véase (ANEXO 7)

3.7 PROCESAMIENTO Y ANALISIS DE DATOS
3.7.1 Tabulacion
- Acontinuacion, se calificé los cuestionarios para la tabulacion en una base de
datos de Microsoft Excel, para luego ser procesados por el programa
estadistico IBM SPSS statistics version 25, para obtener los resultados

estadisticos y graficos de la investigacion.
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- Se realiz6 la prueba de normalidad, a través del estadistico Shapiro Wilk por
que la muestra fue menor a 50. Se obtuvo que los datos presentaron una
distribucién normal. Véase (ANEXO 5). Por tanto, para determinar que el
programa “Ponte Pilas” redujo la procrastinacion de manera significativa, el
andlisis de la hipdtesis se efectu0 el estadistico paramétrico de t-student.

- Laregla de decision se basé en la significancia del p-valor, considerando que
existe significancia cuando el p-valor est4 por debajo de 0.05, con ello se
acepta o rechaza la hipétesis nula de este estudio.

- Enbase a estos datos estadisticos se elabord tablas de informacidn porcentual
y numeral y figuras de los resultados, las cuales son presentadas a
continuacién. Véase (ANEXO 6)

PRUEBA DE HIPOTESIS GENERAL
3.7.2 Hipotesis nula (Ho):

- El Programa Educativo “Ponte Pilas” no tiene un efecto significativo en la
disminucion de la procrastinacion académica de los estudiantes del tercer
grado de educacion secundaria de la I.E.S, “San Francisco de Asis”, Puno

2023.

3.7.3 Hipotesis alterna (Ha):
- El Programa Educativo “Ponte pilas” tiene efecto significativo en la
disminucién de la procrastinacion académica de los estudiantes del tercer
grado de educacion secundaria de la I.E.S. “San Francisco de Asis”, Puno

2023.

Nivel de significacion:

o = 0.05 (prueba bilateral)
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Regla de decision:
p > a = acepta Ho se rechaza la hipotesis alterna
p < o = rechaza Ho se acepta la hipotesis alterna
ASPECTOS ETICOS
De acuerdo al cddigo de ética y deontologia del Colegio de Enfermeros del Peru

(68) establece que se debe actuar con:

Etica: Se fundamenta en principios morales que, cuando se aplican con
honestidad, garantizan una practica legal y una conducta honorable, justa, solidaria y

competente en el desempefio de su labor.

Deontologia: Establece las responsabilidades y obligaciones de la enfermera(o) en

el ejercicio de sus funciones profesionales.

Ademas, el personal de enfermeria segun el articulo 2° del capitulo I: La
enfermera(o) y la persona (68); debe de aplicar en su préctica laboral principios bioéticos
como la autonomia, justicia, la beneficencia y no maleficencia, que sirven como

directrices esenciales en su conducta, siempre y cuando no pongan en riesgo su salud.
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CAPITULO IV

RESULTADOS Y DISCUSION

4.1 RESULTADOS

0.G.
Tabla 1
Efectividad del Programa “Ponte Pilas”
Grupo Experimental Grupo Control

Grado de

P o Pres Test Post Test Pres Test  Post Test

rocrastinacion

% f % f % f %

Bajo 2 9% 15 68% 4 22% 1 6%
Medio 12 55% 7 32% 8 44% 15 83%
Alto 8 36% 0 0% 6 33% 2 11%
Total 22 100% 22 100% 18 100% 18 100%

Fuente: Resultados obtenidos del cuestionario de procrastinacion académica aplicado a los estudiantes de
la I.E.S. San Francisco de Asis Puno 2023.

En la tabla se observa que antes de aplicar el programa “Ponte Pilas” el 55% de
los estudiantes del GE tuvieron un nivel de procrastinacion medio y el 9% en el nivel
bajo, luego de aplicar el programa “Ponte Pilas” en el postest, el porcentaje de estudiantes
que estaban en el nivel medio se redujeron al 32%, y los que se encontraron en nivel bajo,
incrementaron al 68%. Por el contrario, en el GC el 44% de los estudiantes en el pretest
tuvieron un nivel medio y el 22% en nivel bajo, en comparacion con el postest, se

evidencio el incremento del nivel medio al 83%, y la reduccion del nivel bajo al 6%.

Al comprobar la hip6tesis mediante la prueba de T — Student, se pudo comprobar
que luego de aplicar el programa Ponte Pilas se logré reducir la procrastinacién en el GE,
donde se tuvo un p=0.000 con la Tc=4.888 > Tt = 2.08 (la T calculada es mayorala T

tabulada) por tanto se acepta la Ha y se rechaza la HO. (ANEXO 6).
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Tabla 2

Grado de Procrastinacion segun area de demora antes y después de aplicar el programa
“Ponte Pilas”.

Pre Test Post Test
Bajo Medio Alto Total Bajo Medio Alto Total
N % N % N % N % N % N % N % N %
Escribir una tarea en

o
o
=
S

o

Areas de demora

una fecha 3 14 8 36 11 5 22 100 14 64 4 18 4 18 22 100
= determinada
g !
g FEstudarparalos 5 53 7 3 10 45 22100 13 59 5 23 4 18 22 100
= examenes
& Mantenermealdia 6 27 4 18 12 55 22100 11 5 8 36 3 14 22 100
"'CJ, Tareas académicas 7 32 6 27 9 41 22100 10 45 9 41 3 14 22 100
o ..
5 Actividades de 5 23 6 27 11 5 22100 12 55 9 41 1 05 22 100
asistencia
Actividades 5 23 5 23 12 55 22100 12 55 7 32 3 14 22 100
escolares
Escribir una tarea en
una fecha 6 33 2 11 10 56 18 100 4 22 6 33 8 44 18 100
determinada
'©  Estudiar para los 3 17 6 33 9 5 18100 1 06 10 56 7 39 18 100
‘g examenes
O Mantenermealdia 7 39 6 33 5 28 18 100 3 17 7 39 8 44 18 100
o
5— Tareas académicas 5 28 7 39 6 33 18 100 4 22 4 22 10 56 18 100
s -
Actividades de 6 33 5 28 7 39 18100 3 17 6 33 9 50 18 100
asistencia
Actividades 6 33 8 44 4 22 18100 4 22 5 28 9 50 18 100
escolares

Fuente: Resultados obtenidos del cuestionario de procrastinacion académica aplicado a los estudiantes de
la .E.S. San Francisco de Asis Puno 2023.

La tabla 2 muestra que, en el pretest, el 55% de los estudiantes del GE tuvieron
nivel alto de procrastinacion en “mantenerse al dia”, a comparacion del postest que
evidencio la reduccion al 14%. Ademas, en el pretest en el area de demora “escribir
una tarea en una fecha determinada”, tan solo el 14% de estudiantes presentd un nivel
bajo de procrastinacion”, luego de aplicar el programa, el valor increment6 al 64% en
dicha area. Por otro lado, el pretest del GC mostro que el 56% de estudiantes tuvieron
un nivel alto procrastinacion en “escribir una tarea en una fecha determinada”, en
relacion al postest, se situd al 44%. Por otra parte, en el pretest, inicamente el 5% de
estudiantes se encontro en un nivel alto de procrastinacion en el area “estudiar para los

examenes”, sin embargo, en el postest, la cifra increment6 considerablemente al 39%.
b 9 9
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Tabla 3
Grado de Procrastinacion segun medida de autorregulacion antes y después de aplicar el
programa “Ponte Pilas”.

Pre Test Post Test

o
g' Autorregulacion Bajo Medio Alto Total Bajo Medio Alto Total
= N % N % NN % N % N % N % N %
_  Grado de
g postergacion de 6 27 5 23 1150 22 100 16 73 2 9 4 18 22 100
g tareas
= Grado de
S postergacién es un 6 27 8 36 8 36 22 100 13 59 8 36 1 5 22 100
W problema
§- Deseo de disminuir
T latendenciaa 5 23 3 14 1464 22 100 7 32 5 23 10 45 22 100
© procrastinar

Grado de
_ postergacion de 5 28 6 33 739 18 100 3 17 5 28 10 56 18 100
S tareas
S Gradode
g postergacion es un 7 39 4 22 739 18 100 4 22 8 44 6 33 18 100
S problema
(5  Deseo de disminuir

la tendencia a 5 28 5 28 844 18 100 5 28 5 28 8 44 18 100

procrastinar
Fuente: Resultados obtenidos del cuestionario de procrastinacioén académica aplicado a los estudiantes de
la I.E.S. San Francisco de Asis Puno 2023.

La tabla 3 presenta que, en el pretest del GE, el 50% de estudiantes se encuentro
en un nivel alto en “grado de postergacion de tarea”, contrastando con el postest, el valor
disminuyd al 18%. Tal como, el “deseo de disminuir la tendencia a procrastinar” paso de
un 64% en el nivel alto en el pretest, al 45% en el postest, indicando que los estudiantes
persisten con el deseo de disminuir conductas procrastinadoras. Mientras tanto, en el GC
se encontrd que el 44% de estudiantes tuvieron un nivel alto en el “deseo de disminuir la
tendencia a procrastinar”, resultado que se mantuvo en el postest, no obstante, en la
autorregulacion reportada “grado de postergacion es un problema”, paso de un 22% en el
nivel medio segun el pretest, a un 44% en el postest, demostrando que los estudiantes si

consideran la procrastinacién como un problema.
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El 55% de estudiantes del GE en el pretest consideran que la “poca asertividad y
confianza” casi siempre son motivos para procrastinar, tras el programa, el 9% considera
lo mismo. Ademas, el 5% considera que la “btsqueda de excitacion”, nunca es motivo
para procrastinar, sin embargo, tras la aplicacion del programa, el valor incremento al 9%
en el postest. En contraste con el GC, en el pretest, el 56% considera “ansiedad a la
evaluacion” casi siempre es motivo para procrastinar, siendo esta la razon mas relevante,
resultado que tras el postest disminuyo al 33%. Ademas, el 6% de estudiantes considerd
que la “poca asertividad y confianza” nunca es motivo para procrastinar en el pretest, y

en el postest, no se encontrd ningun estudiante que opine lo mismo.
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4.2 DISCUSION

Los resultados de este estudio bajo la prueba de t-student al GE en el pretest y el
postest evidenciaron una significancia de p valor = 0.000, lo que esta por debajo de 0.05,
determinando que existe suficiente evidencia estadistica para afirmar que el programa
educativo “Ponte Pilas” redujo la procrastinacion, mientras que en el GC los estudiantes

no redujeron, es mas empeoraron.

Churampi, L. (18), mediante su programa “Aqui y Ahora” demostré la reduccién
de la procrastinacion académica usando el instrumento EPA (Escala de Procrastinacién
Académica) usando un estadistico paramétrico de t-student con un p-valor de 0.000. Esta
similitud puedo deberse a que el instrumento PASS y el EPA abordan dimensiones
similares de procrastinacion, muestra y disefio experimental; ademas, de desarrollar
sesiones académicas lo que condujo a la reduccién de la procrastinacion. Esto es
explicado bajo el modelo de la Terapia Cognitiva Conductual de Aaron Beck (42) que
indica que los estudiantes pueden beneficiarse al aprender a manejar el estrés y la ansiedad
relacionados con el rendimiento académico, identificar y abordar patrones perfeccionistas
y evitar la procrastinacion, desarrollando una autoestima saludable, con el fin de mejorar
la confianza en sus habilidades académicas, que fueron desarrolladas en las sesiones
educativas. Del mismo modo Alfaro (69) con su programa “Hazlo Ahora” demostro bajo
el estadistico paramétrico de t-student un p-valor de 0.000, reduciendo significativamente
la procrastinacion en estudiantes. Esta similitud se explica bajo un mismo disefio
experimental y el desarrollo de sesiones educativas. En efecto, la procrastinacién puede
ser reducida considerablemente a través del manejo de emociones, motivacion,
autorregulacion y gestion de tiempo, dando un abordaje oportuno en los patrones de
perfeccionismo y conductas procrastinadoras dado que este comportamiento puede tener
repercusiones adversas tanto en su progreso académico como en su desarrollo personal y
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salud mental. Tal como sefiala Mamani, P. (60) argumentando que, a mayor motivacion,
mas baja serad la procrastinacion académica en los estudiantes; esto se explica bajo el
modelo motivacional elaborado por Frederick Herzberg (70) y el modelo psicodinamico
de la procrastinaciéon (71), donde el autor de la investigacion enfocO tres aspectos:
Cognoscitivo (creencias), afectivo (sentimiento) e instrumental (comportamiento
manifiesto) para la elaboracién de sus sesiones. En este sentido la implementacion de
nuestro programa abordo este problema de manera proactiva, porque no so6lo mejora su
desempefio académico, sino que también los ayuda a desarrollar habilidades de
autodisciplina y gestion del tiempo que seran invaluables en su futuro; mediante
estrategias de aprendizaje, debido a que logramos generar la motivacién que ellos

requerian para alcanzar sus logros con resultados efectivos y sostenibles.

Referente a las areas de demora de procrastinacion, este estudio logro evidenciar
en el pretest, que tanto el GE como el GC presentan procrastinacion en realizar una tarea
o trabajo final. Del mismo modo que la mayor parte de estudiantes presenta un nivel de
procrastinacion alto respecto a mantenerse al dia en las tareas académicas. De igual
manera, Ccosi, L. (59) encontrd una relacion significativa entre el rendimiento académico
y la procrastinacion, destacando indices altos especialmente en el area denominada
“aversion a la tarea”. Estos resultados guardan similitud con los encontrados por Vallejos
(66), quien obtuvo que la mitad de estudiantes presentan un nivel alto de procrastinacion
en todas las areas de demora especialmente en mantenerse al dia. Esta similitud se explica
bajo el modelo motivacional de Padovan (41), donde relaciona que los estudiantes
procrastinadores encuentran sentimientos de desmotivacion en las metas o labores
complicadas que involucren cierto grado de dificultad, es decir que prefiere realizar las
actividades donde ya tuvo antecedentes de éxito. Por otro lado, la teoria racional emotiva
conductual respaldada por Ellis (33), que indica que en el caso de procrastinacion la
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persona se plantea ideologias irracionales proponiendo metas demasiado altas y poco
realistas, lo que podria conllevar a ocasionar resultados opuestos a los esperados
provocando emociones incomodas y generando mas procrastinacion. A raiz de estos
resultados se puede decir que los estudiantes si ven como una gran dificultad el
mantenerse al dia con sus tareas, porque a mayor grado académico, mayor sera el grado
de responsabilidad y dificultad que ellos tengan, en consecuencia, los estudiantes tienden
a seguir posponiendo estas actividades con la mentalidad de concretarlas en un tiempo
récord, pero al llegar a la fecha limite de entrega se dan cuenta que fue una meta poco

probable por lo que deciden no intentarlo.

En cuanto a las medidas de autorregulacion, se logré determinar en este estudio
que tanto el GC y el GE desean disminuir su tendencia a procrastinar, y que este llega a
ser un problema en sus actividades académicas. Dichos resultados guardan similitud con
los encontrados por Malpica y Garzon (55) quien demostrdé que la procrastinacion
incrementa cuando se tiene baja eficacia y autorregulacién. Tomando en cuenta que la
autorregulacién es un proceso esencial en el aprendizaje, el cual involucra objetivos,
acciones, motivacion y planificacion para establecer metas como elementos
fundamentales en el funcionamiento psicosocial como describe Bandura (72) y Lopez, A.
et.al. (22). Sumado a esto, Pajares junto con la teoria sociocognitiva del aprendizaje de
Bandura respaldan que la motivacion influye en la confianza y el planeamiento de
objetivos personales los cuales refuerzas la autoeficacia en la toma de decisiones lo que
lleva a un mayor esfuerzo de sus actividades académicas mejorando el aprendizaje
(72,73). Sin duda alguna la informacién brindada sobre la procrastinacion con ejemplos
y sus consecuencias, logro influir en los estudiantes de ambos grupos, identificando en si
mismos, que la accidn de postergar sus tareas generaba problemas, en su vida académica,
personal y salud mental por lo que persistieron en disminuir estas conductas.
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Respecto a los motivos para procrastinar, se determiné que el postest redujo frente
al pretest en los motivos: basqueda de excitacion, falta de energia y autocontrol,
perfeccionismo, ansiedad ante la evaluacion y poca asertividad y confianza. Dichos
resultados son similares a los encontrados por Malpica y Garzon (55) ya que obtuvo que
los mayores motivos de procrastinacion se encuentran en el perfeccionismo y la ansiedad
a la evaluacion. Esto puede ser explicado por Albert Ellis (74) en la teoria racional
emotiva conductual, quien sefiala que la competitividad causa que los estudiantes quieran
hacer trabajos perfectos ya que ellos tienden a autoexigirse bajo expectativas altas,
comprendidas como autocriticas que se dan a si mismos. Segun nuestro punto de vista, la
perfeccion es enemiga de lo bueno, porque es preferible realizar una tarea de acuerdo a
nuestras capacidades que es parte natural del aprendizaje de los errores y valorar el
esfuerzo, que aspirar a la excelencia dejando esta accion a medio terminar o no concluida.
Indudablemente, el programa si influyo de manera asertiva en los estudiantes, gracias a
las herramientas y estrategias proporcionadas sobre el control emocional, reconocimiento
de errores y gestion de tiempo reduciendo asi, la presion en los estudiantes que tienen una

tolerancia baja a la frustracion.

Estos hallazgos manifiestan que el programa educativo “Ponte Pilas” tuvo un
impacto significativo en la reduccion de la procrastinacion en los estudiantes de tercer
grado de la I.E.S. “San Francisco de Asis” en Puno en 2023. Los participantes mostraron
una mayor disposicion a la cooperacion, un cambio positivo en su actitud hacia la gestion
del tiempo académico y un genuino interés en la implementacion de técnicas como el
método Pomodoro. Ademas, se destaco la receptividad de docentes y otros estudiantes a
adquirir estas técnicas. Estas evidencias sugieren el andamiaje en la ensefianza, donde los
compafieros ensefian y aprenden mutuamente, lo que podria mejorar la comprension en
el ambito académico. Ademas, se identifico la relevancia del control emocional y las
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habilidades sociales como factores indirectamente relacionados con la procrastinacion, lo

que abre la puerta a futuras investigaciones en este ambito.

Se observd una falta de bienestar emocional en los estudiantes quizas por la
ausencia de un liderazgo sélido por parte de la plana directiva de la institucion educativa,
lo que también podria haber tenido un impacto en los resultados. La reducida cantidad de
la muestra debido a la ausencia de estudiantes es otra limitacion que debe ser considerada.
La escasez de antecedentes a nivel local limita la comparacion y contextualizacidn de los
resultados. Ademas, la comprension de las preguntas en el instrumento PASS por parte
de los estudiantes fue algo confuso, lo que podria haber influido ligeramente en los

resultados.

De acuerdo a la Ley N° 31317 que modifica a la Ley N° 28044, incorpora al
profesional de enfermeria como parte de la comunidad educativa, lo que fortalece la
prevencion y promocién de la salud en el ambito educativo. Es asi que el presente estudio
implica a los propios estudiantes a que prueben diferentes técnicas para reducir la
procrastinacion en sus actividades académicas, fomentando asi la autorregulacion y la
autoeficacia. Sin olvidar a los docentes de diferentes instituciones educativas como su
plana directiva a incorporar programas a fin de combatir la procrastinacion en los

estudiantes.
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V. CONCLUSIONES

PRIMERA: El programa Ponte Pilas aplicado a los estudiantes, redujo la procrastinacién
académica, hecho que se evidencié en el GE con un p = 0,000 menor que el alfa 0.05,
ademas teniendo una diferencia de medias de 46.05 entre el pre test y el post test lo que

indica que se redujo la procrastinacion de manera significativa.

SEGUNDA: Después de aplicar el programa, el GE redujo significativamente los niveles
de procrastinacion. En el pretest, el 55% mostraron alto grado a procrastinar para
mantenerse al dia, y en el post test, el 64% demostraron bajo grado a procrastinar al

completar tareas con limite de tiempo.

TERCERA: El GE redujo los niveles de procrastinacion, medidos a través de la
autorregulacion. En el pre test, un 64% expresaron un fuerte deseo de disminuir su
tendencia a procrastinar a un grado alto. Mientras, en el post test, el 18% demostraron

grado bajo de postergacion de tareas.

CUARTA: Los motivos para procrastinar segun sub escala del PASS en el GE, el 55%
consider6 que los motivos para procrastinar casi siempre es la poca asertividad y
confianza. Sin embargo, en el post test el 9% consideraron que la busqueda de la

excitacion nunca es motivo para procrastinar.
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VI. RECOMENDACIONES

A LOS DIRECTIVOS Y DOCENTES DE LA I.E.S. SAN FRANCISCO DE ASIS

PUNO 2023

Enfocarse en la elaboracién y ejecucion de estrategias con talleres sobre
organizacion y planificacion de tiempo, gestion de tareas y métodos de estudio, para

combatir la procrastinacion en los estudiantes.

A LOS PADRES DE FAMILIA

Su apoyo y compromiso son cruciales para el éxito de los estudiantes. Se les
recomienda involucrarse activamente en la vida académica y personal de sus hijos,
prestando especial atencién a la gestion del tiempo y la lucha contra la procrastinacion,
también, a establecer rutinas de estudio, cumplir con los plazos de entrega y crear un
ambiente de estudio propicio en casa. Mantener la comunicacion abierta para comprender
sus desafios y brindar orientacion al estudiante cuando sea necesario, establecer metas

realistas y fomentar la importancia de la autodisciplina y el trabajo constante.

AL PERSONAL DE SALUD, EN ESPECIAL LOS PROFESIONALES DE

ENFERMERIA

Estar atentos a los indicios de perfeccionismo y desmotivacion en los
adolescentes, ya que estos aspectos pueden afectar su bienestar emocional y académico.
Se sugiere capacitar al personal para identificar la procrastinacion temprana en los
estudiantes y adolescentes. Ademas, que puedan implementar programas de promocién
de la salud que brinden méas herramientas para reducir el impacto de esta problematica
que tiene relacion con el rendimiento académico a fin de fortalecer sus competencias

actitudes y practicas saludables.
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A LOS ESTUDIANTES ADOLESCENTES

Les recomendamos identificar los patrones de postergacion, establecer metas
claras y dividir las tareas en pasos manejables y realistas, crear un entorno de estudio sin
distracciones, priorizar las tareas importantes, buscar apoyo cuando lo necesites y cuidar
tu bienestar, como también, mantener tus metas a largo plazo en mente para estar
motivado y enfocado, con tu determinacion, podras vencer la procrastinacion, y alcanzar

el éxito tanto en lo académico como en lo personal.
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ANEXO 2: FICHA TECNICA DE INSTRUMENTO

Nombre: Escala de Procrastinacion Académica

Nombre original: Procrastination Assessment Scale - Students

Autor: Solomon y Rothblum (75)

Adaptacidon espafiola: Natividad (76)

Ambito de aplicacion: Adolescentes

Tiempo de Administracion: Variable (aproximadamente 15-20 minutos).
Descripcion:

La escala PASS esta conformada por 44 items agrupados en dos partes. En la
primera de ellas se hace referencia a la prevalencia de procrastinacion en distintas areas
académicas y en la segunda se muestran las razones para procrastinar. En cuanto a la
primera parte, en esta se refiere al auto reporte de la prevalencia de procrastinacion en
distintas areas o situaciones que generalmente ocurren en el ambito académico
universitario, como escribir un documento (articulo o ensayo) en una fecha determinada,
estudiar para los examenes, mantenerse al dia con las lecturas asignadas semanalmente,
realizar tareas académico administrativas (llenar formularios, registrarse para las clases,
conseguir la tarjeta de identidad, u otras), realizar tareas que impliquen 43 asistencia (ir a
reuniones con el asesor, concertar una cita con algin docente u otras) y realizar
actividades universitarias académicas en general. Para cada una de estas actividades
académicas se evaluo tres aspectos importantes, la frecuencia de procrastinar en dichas
actividades (escala de respuesta tipo Likert desde 1= nunca procrastino, hasta 5 = siempre

procrastino); el grado en que esta procrastinacion de la tarea era considerada como un

problema (escala de respuesta tipo Likert desde 1 = nunca es un problema, hasta 5

siempre es un problema); y la medida en que se desea disminuir esa tendencia a

procrastinar (escala de respuesta tipo Likert desde 1 = no quisiera disminuirla, hasta 5

definitivamente si quisiera disminuirla).
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En cuanto a la segunda parte del inventario, en esta se describe un escenario de
procrastinacion (escribir un articulo o ensayo en un plazo determinado), para luego medir
las posibles razones por las que se habia procrastinado dicha actividad. Aqui, los
estudiantes debian recordar la ultima vez que habian postergado la realizacion de dichas
actividades y calificar el grado en que las afirmaciones presentadas reflejaban las razones
para ello. Estas razones fueron presentadas en una escala Likert de cinco opciones que
iban desde 1 = no refleja el por qué procrasting, hasta 5 = definitivamente si refleja el por

qué procrastiné.

Teniendo como subescalas las siguientes:

La primera subescala

Blsqueda de excitacion: Algunas razones de busqueda de activacién a través de las
demoras y la rebelion, que en la literatura se define como procrastinacion por excitacion.
La segunda subescala

Falta de energia y autocontrol: Abarca razones relacionadas con la falta de energia y
autocontrol emocional/del entorno (por ejemplo, en cuanto al manejo del tiempo, la
dependencia social y la baja tolerancia a la frustracion) y, adicionalmente, de un
componente de aversion a la tarea.

La tercera subescala

Perfeccionismo: Incluye basicamente el auto perfeccionismo como la caracteristica
distintiva; incluso en la pregunta correspondiente a “miedo al éxito”: Estabas preocupado
de que si recibias una buena nota la gente esperaria mucho de ti en el futuro. Esta pregunta
podria ser interpretada como perfeccionismo por su impacto social, para impresionar a
otros.

La cuarta subescala

Ansiedad a la evaluacién: Claramente hace referencia a lo que en la literatura se reporta
como el miedo al fracaso/fallo en la tarea.

La quinta subescala

Poca asertividad y confianza: Involucra la percepcion de carencia de habilidades para
tomar decisiones o habilidades sociales para buscar la informacion para llevar a cabo una

tarea con éxito.
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Validez
La prueba PASS también ha mostrado buenos niveles de validez de constructo y

predictiva (77). Segin Schouwenburg et al.(78), es el instrumento mas ampliamente
utilizado para valorar la frecuencia de la procrastinacion y es una herramienta tanto fiable
como valida. Natividad (76) realiz6 una traduccion al espafiol, consultando a
investigadores familiarizados con la variable, y en su investigacion realiza la aplicacion
de la escala para evaluar la correspondencia de la procrastinacion académica de la misma.
En otros estudios, la frecuencia de la procrastinacion académica segun la mide la PASS,
mostro estar positiva y significativamente relacionada con la tendencia a la autolimitacion
en la actuacion académica (79), la menor autoeficacia de Ferrari et al. (80) y el

perfeccionismo, Flett, Hewitt, Blankstein y Koledin (81), citado por Vallejos (66).

Para la validez del instrumento, Vallejos (66) en su investigacion utilizé la validez
de contenido que segun Natividad (76), fue revisada por otros investigadores, y
consultaron en este caso 5 jueces expertos en el area de psicologia con manejo del idioma
inglés y un traductor de oficio para poder llevar a cabo la traduccion del instrumento al
espafiol. De esta manera evidenciaron la validez de la version en espafiol de la Escala de

Procrastinacion Académica.

Confiabilidad:

Las estimaciones de fiabilidad del instrumento indican una consistencia interna
adecuada. Solomon y Rothblum (1988) administraron la parte 1° de la PASS tras un
semestre académico a una sub muestra (N=98) de su muestra original (N=232) obteniendo
una correlacion r=.57 (p < 0.5) para la puntuacioén total de la 1° parte. Ferrari obtuvo una
fiabilidad test- re test tras transcurrido un mes de r = .74. En un trabajo posterior Ferrari
(1992) informa de una consistencia interna adecuada para ambas partes de la PASS (rango
entre .70y .80). Wesley (1994) informa de una consistencia interna de .80 para la 1° parte
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de la PASS y Onwuegbuzie y Jiao (82) de un & = -84. Shanahan y Pychyl (83), respecto
a los apartados frecuencia y problema de la 1° parte de la PASS, informan de una
consistencia interna, respectivamente de .79 y .72. En resumen, numerosos estudios
sugieren que la PASS tiene una fiabilidad adecuada como medida psicométrica de la

procrastinacion académica.

Asi también Vallejos (66) realizo el analisis psicométrico de la escala PASS a
través del coeficiente de Alpha de Cronbach demostrando una confiabilidad de .89 para

la escala global. Ademas, la escala presenta una consistencia interna adecuada.
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ANEXO 3: INSTRUMENTO DE INVESTIGACION

ESCALA DE EVALUACION DE LA PROCRASTINACION PARA ESTUDIANTES
Parte Uno: Areas de demora

Para cada una de las siguientes actividades, valora hasta qué punto la pospones o la
demoras. Para ello, puntiia cada item utilizando una escala del “1” al “5”, segiin con qué
frecuencia esperas hasta el ultimo momento para hacer la actividad. A continuacion,
indica en qué grado piensas que posponer esa actividad es un problema para ti.
Finalmente, utilizando la misma escala, indica cuanto te gustaria reducir tu tendencia a

posponer cada tarea.

I. Escribir un trabajo de final de cuatrimestre/curso

1. ¢Hasta qué punto pospones hacer esta tarea?
1 2 3 4 5

Nunca Casi Nunca A veces Casi siempre Siempre

2. ¢Hasta qué punto el hecho de posponer esta tarea supone un problema para ti?
1 2 3 4 5

Nunca Casi Nunca A veces Casi siempre Siempre

3. ¢Hasta qué punto te gustaria reducir tu tendencia a posponer dicha tarea?

1 2 3 4 5

No  quiero Desde luego me
Algo

reducirla gustaria reducirla

I1. Estudiar para los examenes

4. ;Hasta qué punto pospones hacer esta tarea?
1 2 3 4 5

Nunca Casi Nunca A veces Casi siempre Siempre

5. ¢Hasta qué punto el hecho de posponer esta tarea supone un problema para ti?
1 2 3 4 5

Nunca Casi Nunca A veces Casi siempre Siempre

6. ¢Hasta qué punto te gustaria reducir tu tendencia a posponer dicha tarea?

1 2 3 4 5

No  quiero Algo Desde luego me

reducirla gustaria reducirla
81
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I11. Mantenerme al dia con las lecturas/trabajos/actividades

7. ¢Hasta qué punto pospones hacer esta tarea?
1 2 3 4 5

Nunca Casi Nunca A veces Casi siempre Siempre

8. ¢Hasta qué punto el hecho de posponer esta tarea supone un problema para ti?
1 2 3 4 5

Nunca Casi Nunca A veces Casi siempre Siempre

9. ¢Hasta qué punto te gustaria reducir tu tendencia a posponer dicha tarea?

1 2 3 4 5
No quiero Desde luego me
reducirla Algo gustarfa reducirla

IV. Tareas académicas administrativas: rellenar impresos, matricularse para las clases,

conseguir tarjetas de identificacion, etc.

10. ¢ Hasta qué punto pospones hacer esta tarea?
1 2 3 4 5
Nunca Casi Nunca A veces Casi siempre Siempre

11. ;Hasta qué punto el hecho de posponer esta tarea supone un problema para ti?
1 2 3 4 5

Nunca Casi Nunca A veces Casi siempre Siempre

12. ;Hasta qué punto te gustaria reducir tu tendencia a posponer dicha tarea?

1 2 3 4 5
No quiero Desde luego me

reducirla Algo gustaria reducirla

V. Tareas de asistencia: reunirte con tu tutor, pedir una cita con un profesor, etc

13. ¢ Hasta qué punto pospones hacer esta tarea?
1 2 3 4 5

Nunca Casi Nunca A veces Casi siempre Siempre

14. ;Hasta qué punto el hecho de posponer esta tarea supone un problema para ti?
1 2 3 4 5

Nunca Casi Nunca A veces Casi siempre Siempre

15. ¢Hasta qué punto te gustaria reducir tu tendencia a posponer dicha tarea?
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1 2 3 4 5
Desde luego me

No quiero reducirla Algo . .
gustaria reducirla

VI. Actividades escolares en general

16. ¢ Hasta qué punto pospones hacer esta tarea?
1 2 3 4 5

Nunca Casi Nunca A veces Casi siempre Siempre

17. ¢Hasta qué punto el hecho de posponer esta tarea supone un problema para ti?
1 2 3 4 5

Nunca Casi Nunca A veces Casi siempre Siempre

18. ¢ Hasta qué punto te gustaria reducir tu tendencia a posponer dicha tarea?

1 2 3 4 5
Desde luego me

No quiero reducirla Algo
gustaria reducirla

Parte Dos: Motivos para procrastinar

Recuerda cuando te ocurrid la siguiente situacion por ultima vez: ... Es casi el final del
cuatrimestre. Pronto hay que entregar el trabajo asignado a principios del cuatrimestre y
ni siquiera has empezado a prepararlo”. Valora cada uno de los siguientes motivos por
los cuales has pospuesto realizar dicho trabajo en una escala de cinco puntos, en funcion

de cuanto reflejen las razones para posponer ese momento.

1 2 3 4 5 _
No refleja mis Los refleja hasta Los refleja
motivns en cierta niintn

19. Estabas preocupado/a de que al profesor no le gustara tu L 2 3 4 s
trabajo

20. Tenias dificultades en saber qué incluir y qué no incluir en tu

trabajo

21. Esperaste hasta que un compafiero hizo el suyo para que te

pudiera aconsejar

22. Tenias muchas otras cosas que hacer 1 2 3 4 5

23. Necesitabas pedir informacion al profesor, pero no te sentias

cémodo/a acercandote a él/ella
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24. Estabas preocupado/a de recibir una mala calificacion

25. No te gust6 tener que hacer trabajos “mandados” por otros

26. Pensabas que no sabias lo suficiente para escribir el trabajo

27. No te gusta nada escribir trabajos extensos

28. Te sentias desbordado/a por la tarea

A I e I
N N NN NN
w| W wl w| wl w
N N Y e
ol o o1 o1 o1 O

29. Tenias problemas en pedir informacién a otros

30. Tenias ganas de sentir la emocion de hacer esta tarea en el

altimo momento

31. No podias elegir entre todos los posibles temas 1 2 3 4 5

32. Estabas preocupado/a de que, si lo hacias bien, tus

compafieros te rechazaran

33. No tenias confianza en ti mismo/a para hacer un buentrabajo |1 2 3 4 5

34. No tenias bastante energia para empezar la tarea 1 2 3 4 5

35. Pensabas que cuesta demasiado trabajo escribir un trabajo de

final de curso

36. Te gustd el reto de esperar hasta la fecha de entrega 1 2 3 4 5

37. Sabias que tus compafieros no habian empezado el trabajo

tampoco

38. No te gusto que los demas te pusiesen plazos (fechas limite) |1 2 3 4 5

39. Estabas preocupado/a de no alcanzar tus propias expectativas |1 2 3 4 5

40. Estabas preocupado/a de que si recibias una buena nota la

gente esperaria mucho de ti en el futuro

41. Esperaste a ver si el profesor te ofrecia mas informaciéon |1 2 3 4 5

sobre el trabajo

42. Te pusiste metas muy altas y te preocupaba no poder

alcanzarlas

43. Te sentias demasiado perezoso/a para escribir un trabajo de

final de curso

44. Tus amigos te presionaban para hacer otras cosas 1 2 3 4 5
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ANEXO 4: CONSENTIMIENTO INFORMADO

CONSENTIMIENTO INFORMADO

Yo, (Nombres vy Apellidos)

identificado con el DNI N°............... de ......aflos, padre o apoderado del o la estudiante
(nombres v apellido) ... Expreso
mediante el siguiente documento tener conocimiento de los fines de la investigacion titulada:
Efectividad del programa educativo “Ponte Pilas” para disminuir la procrastinacion
académica en adolescentes de la LE.S. San Francisco de Asis-Puno, dirigida por las
investigadoras: Ericka Liliana Paucar Uturunco y Sharon Verenisse Luque Barrios,
bachilleres de la Facultad de Enfermeria, con la asesoria de la Mg. Doris Charaja Jallo de la
Universidad Nacional del Altiplano.

Habiendo sido informado(a) de todos los sucesos a realizar, acepto la participacion de mi
menor hijo(a) en el trabajo de investigacion, con seguridad del caso, sabiendo que la

identidad no sera revelada.

Puno.......de............... 2023,
FIRMA
INVESTIGADORA ]:NVES".HGADORA .
Ericka Liliana Paucar Uturunco Sharon Verenisse Luque Barrios
DNI: 71437676 DNI: 73148108
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ASENTIMIENTO INFORMADO

UNIVERSIDAD NACIONAL DEL ALTIPLANO
FACULTAD DE ENFERMERIA

Querido estudiante, me presento nosotras somos: Sharon Verenisse Luque Barrios y Ericka Liliana Paucar

Uturunco, Bachilleres de la Facultad de Enfermeria e Investigadoras del proyecto de tesis titulado
"EFECTIVIDAD DEL PROGRAMA EDUCATIVO "PONTE PILAS" PARA DISMINUIR LA PROCRASTINACION
ACADEMICA EN ADOLESCENTES DE LA | E.S." SAN FRANCISCO DE ASIS" PUNO 2023

Este estudio brindara informacidn valiosa sobre |a procrastinaciéon y maneras de combatirla

haciendo uso de técnicas vy estrategias de gestidon de actividades, sus tiempos, autonomia
en la toma de decisiones vy manejo de emociones en 10s adolescentes de tercer arno de
secundaria.

Su participacion en este estudio es voluntaria v no altera ninguna calificacion si se niega a
participar. Al completar v firmar este documento significa que el estudio de investigacion ha
sido explicado de manera clara v Ud. esta de acuerdo en participar voluntariamente.

Los resultados son completamente confidenciales, es decir su uso es exclusivo para el

estudio.

Yo , identificada
con el DNI: . en plenouso de mis facultades concuerdo de libre
y espontaneavoluntad de participar en el programa "Ponte Pilas”.

"Declaro que tuve toda la informacién necesariay fui esclarecida de todas las dudas
presentadas.”

Fecha:

Firma:

Grado y Seccion:

Si nopuedefirmar, ponga su huella digital en el espacio de abajo.
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ANEXO 5: PRUEBA DE NORMALIDAD

Pruebas de Normalidad
Como nuestra muestra es menor a 50 utilizamos Shapiro-Wilk. De la resta del pre test —

el post test para el Grupo Experimental y el Grupo Control.

Tabla 5
Prueba de normalidad Shapiro-Wilk
Shapiro-Wilk
Estadistico gl Sig.
RestaA (GE) ,935 18 ,239
RestaB (GC) ,929 18 ,190

Fuente: Elaboracion por parte del equipo.
Nota. General con el software estadistico SPSS v25.

En el Grupo experimental (Seccion A) siendo el grado de significancia de 0.239 que es
mayor al alfa = 0.05 se acepta la HO = los datos tienden a la normal, en el Grupo control
(Seccion B) siendo el grado de significancia de 0.190 que es mayor al alfa = 0.05 se acepta

la HO = los datos tienen a la normal.

Figura 1: Prueba de la normalidad de la diferencia del pre test y el post test del grupo

experimental (seccion A)

Grafico Q-Q normal de RestaA

Normal esperado

-50 o] a0 100 150

Valor observado

Fuente: Elaboracion por parte del equipo. Nota. General con el software estadistico SPSS v25.
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Figura 2: Prueba de la normalidad de la diferencia del pre test y el post test del grupo

Normal esperado

control (seccion B)

Grafico Q-Q normal de RestaB

-100 -0 0 a0 100

Valor observado

Fuente: Elaboracion por parte del equipo. Nota. General con el software estadistico SPSS v25.
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ANEXO 6: PRUEBA DE HIPOTESIS

Prueba de Hipotesis

Ha: El Programa Educativo “Ponte pilas” tiene efecto significativo en la disminucion de
la procrastinacion académica de los estudiantes del tercer grado de educacion secundaria
de la I.E.S. “San Francisco de Asis”, Puno 2023.

HO: El Programa Educativo “Ponte pilas” no tiene un efecto significativo en la
disminucion de la procrastinacién académica de los estudiantes del tercer grado de

educacion secundaria de la I.E.S, “San Francisco de Asis”, Puno 2023.

Tabla 6
Diferencias emparejadas del programa “Ponte Pilas” en los estudiantes de la I.E.S. San
Francisco de Asis- Puno.

Diferencias emparejadas

. Desv. DS, 95% de intervalo de confianza de .
Media ... Error - . Sig.
Desviacion . ladiferencia :
promedio (bilateral)
Inferior Superior t gl
Pretest -
' Posttest
&  Grupo 46.045 44.183 9.420 26.456  65.635 4888 21 0.000
experimental
Pretest -
N Posttest
& Grupo -6.278  40.329 9.506 -26.333  13.777 -0.660 17 0.518
control

Fuente: Resultados obtenidos del cuestionario de procrastinacién académica aplicado a los estudiantes de
la 1.E.S. San Francisco de Asis Puno 2023.

En la tabla se observa que, el valor de significancia hallada en la prueba t de
diferencia de medias es igual a 46.045 con un nivel de significancia al 5%, P = 0.000 que
es menor que alfa = 0.05, rechazamos la hipotesis nula y por ende aceptamos la hipdtesis
alterna Ha: El Programa Educativo ‘“Ponte Pilas” tiene efecto significativo en la
disminucion de la procrastinacion académica de los estudiantes del segundo grado de

educacion secundaria de la |.E.S. “San Francisco de Asis”, Puno 2023.
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Conclusion: Existe evidencia estadistica de la diferencia de medias para afirmar que el
programa Ponte Pilas reduce la procrastinacion en los estudiantes de la 1.E.S. “San

Francisco de Asis”, Puno 2023.

Figura 3 Comparativo de la efectividad del Programa Ponte pilas, pre test y post test del
grupo experimental.

Grado de Procastinacion Pre test Grado de Procastinacion Pos test

0%

= Bajo = Medio = Alto = Bajo = Medio = Alto

Figura 4: Comparativo de la efectividad del Programa “Ponte Pilas”, pretest y postest del
grupo control.

Grado de Procastinacion Pretest Grado de Procastinacion Postest

= Bajo = Medio = Alto = Bajo = Medio = Alto
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ANEXO 7: DOCUMENTOS PRESENTADOS Y OTORGADOS POR LA
INSTITUCION

oy __:' _ (y/v/h‘r'fﬁ'w'f;fz”: %’;:;warf/ oy %ﬁﬂm o M’ﬂf" VSN
' } FACULTAD DE ENFERMERIA

Cludad Univeniitarin Telelos {051}1383842 — Colila 271
Corren minrgclamal; [L@ﬂupﬂu re

*Aiio de (3 unidad] [ paz y ef desarrollo”

DIRELCION REGIDNA. DE EDUCAGION POHO |

Puno C.U., 0 de junio de 2023 UGEL.-FLND

LES. "S.F.A" VILLA DEL LAGO - PUNO
CARTA N° DEB-2073-D-FE-LINA-PUND

IHARD

Sefioralital Prof. I FECHA: 0 9 JUN 2073 _ 1
NELLY TICONA QUISPE - by,
Directara de Ia Institucion Educativa Secundaria 1Ex|:|nﬂ|':r-'.ﬂ N / ?Ln O !
cffm".fg?n cisco de Asis” Villa del Laga Puno ! Har:n”ﬂﬂ__“ __J
ASUNTO: PRESENTA Y SOLICITA BRINDAR FACILIDADES A EGRESADAS

DE LA FACULTAD DE ENFERMERIA

Es muy grata dirigirme a usted, para expresarle un alectuoso saludo, al mismo tiempo presento a las
Bachilleres: Srta. SHARON VEREMISSE LUOUE BARRIOS y Srta. ERICKA LILIANA PAUCAR
UTURUNCO, cgresadas de la Facultad de Enfermeria de la Universidad Nacional del Altiplano de
Puno, con el fin de solicitar a su digna representada se sirva autorizar y brindar las facilidades del
casoparalarecoleccidn de inf?nnaciﬁnypu sterior gjecucion del Proyecto de Investigacion de Tesis

conforme se detalla, bajo la direccidn de la Docente: Mtra. Doris Charaja Jallo.

RESPONSABLES PROYECTO DE INVESTIGACION DETES!IS
Srta. SHARON VERENISSE “Efectividad del Programa Educativo PONTE PILAS
LUQUE BARRIOS para disminuir la procrastinacion académica en
Srta. ERICKA LILIANA PALUCAR ) .
UTUAUNCO adolescentes dela LE.S. San Francisco de Asis Puno
2023".

Agradeciendo de antemano su gentil apoyo, es oportuno renovarle mi mayor consideracion personal.

Stentamente,

Ce.
Archiva,
RPV/crie.
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o W

\ INSTITUCION EDUCATIVA SECUNDARIA

A )
kf:: “Q/(I/n, g’ramx%’deﬂ de % "
- VILLA DELLAGO -

“"ANO DE LA UNIDAD, PAZ Y DESARROLLO"

CONSTANCIA
LA DIRECTORA DE LA INSTITUCION EDUCATIVA SECUNDARIA “SAN
FRANCISCO DEASIS" VILLA DEL LAGO PUNO,
HACE CONSTAR:
Que, los tesistas: ERICKA _LILIANA_ PAUCAR _UTURUNCO Y SITARON
VERENISSE LUQUE BARRIOS .- Egresadas de ln UNIVERSIDAD NACIONAL
DEL ALTIPLANO de la Facultad de ENFERMERIA que realizaron la EJECUCION
del proyecto de investipacion titulado “EFECTIVIDAD DEL  PROGRAMA
EDUCATIVO “PONTE PILAS" PARA DISMINUIR LA PROCRASTINACION
ACADEMICA EN ADOLESCENTES DE LA LES. SAN FRANCISCO DE ASIS
PUNO 2023" en ¢l drea de TUTORIA.

Durante los siguientes dins: del 15 de_junio_al 17 de julio_del 2023, desarrollando

sesiones educativas con ESTUDIANTES del TERCER grado de Educacion Secundaria
seeciones “A" y “B" de esta Institucion.Con una muestra por conveniencia de 40
estudiantes.

Se expide la presente a solicitud eserita de parte del interesado para fines y usos

que estime por conveniente.

Puno, 08 de NOVIEMBRE del 2023
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INSTITUCION EDUCATIVA SECUNDARIA

o Frameiseo do s ”

VILLA DEL LAGO -

“ANO DE LA UNIDAD, PAZ Y DESARROLLO"

CONSTANCIA

LA COORDINACION DE TOE DE LA INSTITUCION EDUCATIVA
SECUNDARIA “SAN FRANCISCO DE ASIS” VILLA DEL LAGO PUNO.

HACE CONSTAR:

Que, las tesistas: ERICKA LILIANA PAUCAR _UTURUNCO Y SHARON
VERENISSE LUQUE BARRIOS .- Egresadas de la UNIVERSIDAD NACIONAL
DEL ALTIPLANO de la Facultad de ENFERMERIA que realizaron la EJECUCION
del proyecto de investigacion titulado “EFECTIVIDAD DEL PROGRAMA
EDUCATIVO “PONTE PILAS” PARA DISMINUIR LA PROCRASTINACION
ACADEMICA EN ADOLESCENTES DE LA LE.S. SAN FRANCISCO DE ASIS
PUNO 2023” en cl drea de TUTORIA.

Durante los siguicntes dias: del 15 de junio al 17 de julio del 2023, desarrollando
sesiones educativas con ESTUDIANTES del TERCER grado de Educacion Secundaria

secciones “A” y “B” de esta Institucion.Con una muestra por conveniencia de 40

estudiantes.

Se expide la presente a solicitud escrita de parte del interesado para fines y usos

que estime por conveniente.

Puno, 08 de NOVIEMBRE del 2023

ADE TOE
|ES. "SFA" VILLADELLAGO PUNO
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ANEXO 8: MATERIAL REALIZADO PARA SESIONES EDUCATIVAS

ACTIVIDAD: Se evidencia material creado para el reconocimiento e importancia del

manejo y gestion de emociones
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W\

-
—
Y
1. 4+4%=12

HISTORIA: MARCA LA eespuesTa CORIZECTA
2. bCémo sellamaban los cuatre suyos Tahuantinsuyo?
a. Chinchansuyo, Collasuyo, Antisuyo, Contisuyo
b. Tamhopata, Collasuyo, Tahuantinsuyo, Coricancha
C. Antisuyo, chachinsuyo, collausuyo, cuntnsuyo
COMUMCACTON: RECPOMDE LA STOUTENTE ANALOGIA.
3. BROCHA :PINTAR
a. Escobhilla: llustrar
b. Remar :rema
c. Ladrillo Pared
d. Caminar : zapato

PERSONA FMILEY Y RELACTOMES HUMANAS: RESPONDE L
PESPUESTA CORRECTA.

4. El grupo de compafieres brinda:

a. Compariia

b. Apoyo socialy emocional.

c. Apoyo cuando tienes problemas

d. Lah vycsoncorrectas.
CLEHCTY TECMOLOGEN & AMRTENTE: MIRCA LY PESPUESTR
CORRECTA.

5. No es parte del reino de |a naturaleza:
a. Animal.
b. Hongos
C.Virus.
d. Maonera.

ACTIVIDAD: Se evidencia prueba para desarrollar la técnica “boligrafo verde”

Dinamica 1:

T presantomon matos

iNADIE ES
cCoMmo TUu 9
ESA ES LA

Gus haman Crenls o ssia

G rseormuendaelin W darian?

U

ESTRATEGIAS Y

HERRAMIENTAS PARA EL ﬁ-

MANEJO Y5 CONTROL DE
EMOCIONES

Son aquellas aptitudes que permiten tener un
comportamiento adecuade y positive, y asi,

~ NI A
it
Crusa 3

T

Y
e R el

EXPRESA Y CONTROLA TUS EMOCIONES

SEMAFORO
DE
EMOCIONES

N P4

Copucriond s xpracora
verbaents  en Korma  opropeda
o AT e SH e,

Copocidad i >ohait -
ik s errrsben e by

| S al

o o

ACTIVIDAD: Se evidencia diapositivas usadas para el manejo de emociones.
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5
[
]
@HACHQ
o Hacer las dc
acuerdo dal p
@ Puedes designar a personas
responsables” para facilitar
© tu proceso

VERIFICAR

\ Ve_rif_icqr ue todos los
‘ * objetivos de tu plan se

: hayan cumplido

PLANIFICAR

Escribe cudl es el
propésito del plan, con
metds y objetivos

Recuerda especificar com
llevarlos a cabo

fividqdes de.
an

ACTUAR

09 Corregir o buscdr posibles
mejoras y modificaciones en
© caso hayas encontrado alguna

ﬁ.- 9 falencid en tu plan.

A

.
Técnica, (Bt 4!

Es una técnica de gestion de @ pensada
para que saques el maximo rendimiento al
tiempo que dedicas al estudio

. Z ’
(oo funcional
Repartes el tiempo en intervalos de 25
minutos de estudio con 5 minutos de
descanso. Cada intervalo de 25 min. se
llama pomodoro. Después de Y pomodoros
haces una pausa mas larga de 30 min

25 minutos de estudio .

ﬂ 5 minutos de descanso

25 minutos de estudio .
M

° 5 minutos de descanso

25 minutos de estudio .

5 minutos de descanso

P
/ - \ .\.\ A’ /',v /. \
LN S -
NE l* - 30 minutos de descanso

\

"PONTE PILAS".

\ Material de

\ reforzamiento
\ contra la
D procrastinacién
~
- . =
.‘. e

’

METODO GTD

GETTING THINGS DONE
\

Recopilar
.
-
Procesar ik ‘j
Mm’run;- |Sl e,
A
“l I.- . Menos de 2 mrtos MACERLO
accion?
[PARAMI  focna concres

111112

Al espers®

ACTIVIDAD: Diptico como material informativo sobre técnicas de organizacion de

tiempo
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ANEXO 9: SESIONES ACADEMICAS DEL PROGRAMA “PONTE PILAS”

1. DATOS INFORMATIVOS:
- LLE.S. SAN FRANCISCO DE ASI{S” Puno, 2023.
- GRADO: 3ro de Secundaria
- SECCIONESAYB

- INVESTIGADORAS:

v Sharon Verenisse Luque Barrios

v" Ericka Liliana Paucar Uturunco
2. NOMBRE DEL PROGRAMA: “PONTE PILAS”
3. DURACION: 5 semanas

Se:'o Dimension Objetivo Estrategia Materiales D%rnam
g Analiza el
S0 contenido de la Dindmica de -Cartulinas
2 2 sesion y trabaja presentacion -Plumones
N°1 =8 conceptos de -Cinta elastica 80 min.
S 5 procrastinacion Lluvia de ideas: -Audio
s© desde su Dinamica grupal -Refrigerios
= .
= perspectiva
-Hojas de colores
c -Cinta adhesiva
NS} Identifica Metafora del -Cajas de cartdn
3 caracteristicas autobus -Videos
N° 2 © positivas y reflexivos 80 min.
S negativas de su Ejercicios de -Parlantes
3 comportamiento reflexion grupal -Cojines
-Refrigerios
-Computadora
° Comprende que Técnica de - Papelotes
<3 puede cambiar sus | participacién: Juego | -Plumones y
S 2 pensamientos, de Roles colores
N° 3 3?_5 acciones y -Computadora 80 min.
83 emociones frente | Ejercicio del -Audio
ST a una situacion boligrafo: Mind -Parlante
determinada. fulness -Refrigerios
= -Hojas
=h= Aplica métodos y - -Computadora
§ c;; estrategias Ei)r(%?s:g?n -Diapositivas _
N° 4 N & aprendidos para Estrategié de -Baldn de pléastico | 80 min.
= - o
S ?-,- organizar sus monitoreo Cartilla de
S8 tiempos opciones
(14 -Refrigerios
c - Copias
% Responde los Ersggrlgs(tji% acion -Refrigerios _
N°5 S Items en una post | i soica de -Audio 80 min.
S - prueba despedida -Parlante
w -Lapiceros
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4. JUSTIFICACION

A pesar de referir multitud de estudios sobre la procrastinacién en jovenes y
adolescentes, estos casos no llegan a resolverse, repercutiendo en el rendimiento de la
persona principalmente en el aspecto académico y su formacién a futuro como
profesional. Encontramos este factor de poca intervencion sobre la procrastinacion como
motivo de nuestra investigacion, con el programa “Ponte Pilas™ se busca mejorar actitudes
procrastinadoras en los alumnos mediante 5 sesiones de aprendizaje enfocadas en el
manejo de sus emociones, autonomia en toma de decisiones y en estrategias para controlar
el tiempo que les dedica a todas sus actividades. De esta forma lograr un cambio
significativo en el grupo experimental sobre el cual se aplicara el programa durante la
investigacion. Ademas, que los resultados sean una fuente de informacion para futuras

investigaciones de esta indole.

5. FUNDAMENTOS

El fin del programa es buscar la inclusion de métodos y estrategias para combatir
la procrastinacion en el &ambito académico y adaptarlo en su estilo de vida cotidiana, para

prevenir alteraciones y efectos que dejan como secuela el ser un procrastinador crénico.

6. OBJETIVOS
Objetivo General
e Mejorar la conducta procrastinadora en estudiantes de la I.E.S. San Francisco de
Asis “Villa del Lago™.
Objetivos especificos
e Fomentar la motivacion en los participantes del programa “Ponte Pilas”.
e Desarrollar la aptitud autbnoma sobre la toma de decisiones en los participantes
del programa “Ponte Pilas”.
e Incentivar el auto reconocimiento de actitudes procrastinadoras para un enfoque
de correccion.
e Inculcar habitos positivos con el uso de estrategias de organizacion y gestion tanto

de tiempo como de actividades adaptadas segun sus necesidades personales.
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SESION 01

TITULO DE LA SESION
EL ARTE DE PROCRASTINAR

l. DATOS GENERALES
1.1.  Unidad de Gestion Educativa : Puno
1.2. Institucion Educativa : “San Francisco de Asis”
1.3. Lugar : Puno
1.4. Gradoy seccion : P A’y “B”
1.5. Nivel : Secundaria
1.6. Investigador(as) ; Bach. Sharon V. Luque Barrios
Bach. Ericka L. Paucar Uturunco
1.7. Duracion : 2 horas pedagbgicas
1.8. Director : Prof. Nelly Ticona Quispe
1.9. Afo lectivo : 2023
Il. PROPOSITOS DE APRENDIZAJE
: Desemperios de Grado
Compgtg{:\uadel Capacidades Y/O Desempefios Evidencia DeAprendizaje
Precisados
Analiza el contenidofTrabaja Reconoce la problematicallnterés en la definicion, tipos
de la sesién y trabajacooperativa mentede la situacién y muestray ciclo de la procrastinacion.
conceptos depara lograriinterés en la definicion delldentifica actitudes
procrastinacion objetivos ymetas yjprocrastinacion y ciclo deprocrastinadoras.
desde su perspectivagestablece empatiajprocrastinador. Determina su campo de
con laslldentifica los tipos dejinterés.
facilitadoras procrastinadores y losfinterés por aprender
relacionan de acuerdo aestrategias para disminuir la
las actitudes que presentanjprocrastinacion.
frente al cumplimiento deMedicion de estado de
alguna tarea. procrastinacion a través de
Distingue las situacionesaplicacion pre-prueba PASS.
en la que procrastina Y|
entiende la las
consecuencias negativas
en su desempefio
académico.
Propone su interés por ser
parte del programa |
aprender estrategias
disminuir la
procrastinacion.
Enfoques ;
Transversales Valores/Acciones Observables
Logro de superacion personal a través del cumplimiento de metas sociales y
Blsqueda de laPersonales. : : .
excelencia Incentiva a los estudiantes a dar lo mejor de si mismos para alcanzar sus
metas y contribuir con su comunidad
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MOMENTOS DE LA SESION- SECUENCIA DIDACTICA

Momento

Secuencia de Actividades

Materiales
Y/O
Recursos

Tie
mpo

INICIO

Las facilitadoras saludan a los estudiantes, se
presenta ante ellos y les da la més cordial bienvenida
a través del juego “Telarafa de lana”.

A continuacion, las facilitadoras les indican con
brevedad en que consiste el programa “Ponte Pilas”
y se determina la asignacion de los estudiantes que
forman parte del grupo control y grupo
experimental.

Seguidamente se entrega a los estudiantes la hoja de
consentimiento informado el cual deberd ser
firmado por ellos para tener la autorizacion
respectiva y aplicar la pre prueba a ambos grupos.
A continuacion, las facilitadoras agradecen la
colaboracion y disposicién de los estudiantes;
prosiguen con el desarrollo de la sesion con el grupo
experimental, y muestran el siguiente caso:

Jorge, un estudiante de 3° de secundaria inicia afio
escolar muy entusiasmado por que va a aprender
cosas nuevas, encontrarse con sus comparieros de
siempre y conocer nuevas personas. Sin embargo,
después de un mes de clases se ha sentido muy
estresado porque se ha dado cuenta que ahora tiene
mas tareas de cursos que le parecen dificiles.
Ademas, puede observar que algunos compafieros
sienten lo mismo, y dejan de lado todos sus trabajos
por ir a la calle a pasear, y distraerse con lo que mas
les gusta como hacer videos de Tik tok, por lo que
Jorge decide no preocuparse mas por todo y
seguirlos para pasar mas tiempos con sus amigos.
Un dia la profesora, les pide realizar un proyecto de
vida para el fin de semana. Jorge al llegar a su casa
esa tarde, se puso a pensar en que ese trabajo era
muy complejo para hacerlo el solo, por lo que
decide empezar al dia siguiente, y asi sucesivamente
hasta que llego el dia de presentacion de proyectos,
pero Jorge no habia empezado el suyo.

Las facilitadoras dialogan con los estudiantes
tomando en cuenta las siguientes interrogantes:
¢Qué creen que paso con Jorge al no presentar su
trabajo?

¢Por que creen que no presento su trabajo?

¢Qué le recomendarias a Jorge?

Las facilitadoras presentan el propoésito de la sesion,
la secuencia deactividades que van a realizar, la

evidencia de aprendizaje y los criterios de
evaluacion:
Propésito: En esta actividad, Fortaleceremos

nuestros conocimientos sobre la procrastinacion e
identificaremos las situaciones en la que

Ovillo de
lana.

Pre prueba
Escala de
Evaluacion
de la
Procrastina
cion para
Estudiante
s (PASS)
Laptop.
Equipo de
sonido.
Equipo
multimedia
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procrastinamos, mostrando interés por ser parte del
programa.

Actividades: para alcanzar el propésitorealizaremos
las siguientes actividades:

Analizamos que es la procrastinacion.

Conocemos el ciclo del procrastinador.
Identificamos nuestras actitudes procrastinadoras.
Evidencia:

Interés en la definicion, tipos y ciclo de la
procrastinacion.

Identifica actitudes procrastinadoras.

Determina su campo de interés.

Interés por aprender estrategias para disminuir la
procrastinacion

DESARR
OLLO

Después de dialogar con los estudiantes, se presenta
un video reflexivo sobre que es la procrastinacion y
sus consecuencias en el ambito educativo
https://www.youtube.com/watch?v=uzOyKRYQS
Gs&ab_channel=BeluyKiara
https://www.youtube.com/watch?v=76svDiOrIRw
&ab_channel=FredLammie

Para problematizar a los estudiantes se realiza la
dinamica Lluvia de ideas y se plantean las siguientes
interrogantes:
¢Alguna de estas situaciones te parece familiar?
¢Procrastinar genera estrés?
¢ Crees que esto afecte tu rendimiento escolar?

A continuacién, las facilitadoras proceden a
desarrollar los conceptos, causas y efectos de
procrastinacion a través de la Actividad 01 “;Por

qué procrastinamos?” (84)

Seguidamente, las facilitadoras enfatizan la
identificacibn  de  actitudes procrastinadoras
mediante la Actividad 02 “El ciclo procrastinador”
(84)

Los estudiantes determinan su campo de interés y
se comprometen en aprender estrategias para
disminuir la procrastinacion a través de la Actividad
03 “Yo si puedo”.

Actividad
01

“ Por qué
procrastina
mos?”’

Actividad
02
(CEI
del
procrastina
dor”

ciclo

Actividad
03

“YO
puedo”

si

CIERRE

Los estudiantes reflexionan sobre las actitudes
procrastinadoras a través de la dindmica de cierre
“El espacio catartico” Para esto se formulan las
siguientes interrogantes:

¢ Como llegué?

¢Cbmo me senti durante la sesion?

¢De qué me servira lo aprendido el dia de hoy?

Sillas
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IV. EVALUACION

Competencia y Desempefios Criterios de Instrumento
Capacidad Evaluacion
Consolida la Reconoce la e Interésen la Monitoreo de
informacion adquirida. problematica Y muestra definicion, tipos y [actividades.
e Trabaja interés en la definicion ciclo de la
cooperativa mente|de procrastinacion y procrastinacion.
paralograr ciclo de procrastinador.| e  [|dentifica
objetivos Identifica actitudes que actitudes
ymetas y presentan frente al procrastinadoras.
establece empatia [cumplimiento de e Determinasu
con las alguna tarea y entiende campo de interés.
facilitadoras. las consecuencias e Interés por
negativas en su aprender
desempefio académico. estrategias para
Propone su interés por disminuir la
ser parte del programa procrastinacion
y aprender estrategias
disminuir la
procrastinacion
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SESION 02

AUTORREFLEXION

TITULO DE LA SESION

¢POR QUE DEJAMOS PARA MANANA LO QUE PODEMOS HACER HOY?

DATOS GENERALES
1.1. Institucion Educativa “San Francisco de Asis”
1.2. Lugar Puno
1.3. Gradoy seccion 3P “A”
1.4. Nivel y modalidad Secundaria
1.5. Investigador(as) Bach. Sharon V. Luque Barrios
Bach. Ericka L. Paucar Uturunco
1.6. Duracion 1 hora pedagdgica
1.7. Director Prof. Nelly Ticona Quispe
1.8. Afo lectivo 2023
PROPOSITOS DE APRENDIZAJE
COMPETENC CAPACIDA |DESEMPENOS DE §RADO EVIDENCIA DE
IADEL AREA DES Y/O DESEMPENOS APRENDIZAJE
PRECISADOS
Identifica e Trabaja [Reconoce emocionesy ¢ Realiza un plan de
caracteristicas cooperativ [caracteristicas que presenta accion para
positivas y a mente en jante situaciones complicadas culminar con sus
negativas de su | dindmicas [que normalmente evita realizar | actividades en un
comportamiento|  para lograr(de inmediato. tiempo determinado.
entendimiePropone acciones a realizar e Determina su
nto sobre |para mejorar actitudes de comportamiento
su forma |procrastinacion. ante situaciones de
de pensar [Determina que actitudes éxito y fracaso.
y actuar. ffavorecen al cumplimiento de | ¢ Trabaja
sus metas, de acuerdo a sus cooperativamente
posibilidades. para mejorar ante
Muestra interés en mejorar actividades
comportamiento. académicas.
ENFOQUES
TRANSVERS VALORES/ACCIONES OBSERVABLES
ALES
BUSQUEDA |Logro de superacion personal a través del cumplimiento de metas
DE LA sociales y personales.
EXCELENCIA | ¢ Incentiva a los estudiantes a dar lo mejor de si mismos para

alcanzar sus metas y contribuir a la comunidad.
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I1l. MOMENTOS DE LA SESION DE APRENDIZAJE — SECUENCIA

MOMENTO SECUENCIA DE ACTIVIDADES MATERIALES | TIEM
Y/O RECURSOS| PO
INICIO e Las facilitadoras se presentan nuevamente [Caja de carton 35’
para iniciar con la segunda sesion del Hojas de colores
programa “Ponte Pilas”. Plumones

e Comenzando con la dindmica “exprimir [Laptop
un limén”, la cual consiste en dibujar en  [EQUipO de sonido
una hoja de papel de qué manera se podria [Refrigerios
exprimir un limén sin el uso de un
exprimidor o algun utensilio doméstico,
dando pase a la creatividad e ingenio de
los estudiantes para cumplir el objetivo.

e Posteriormente las facilitadoras abriran
dialogo con los estudiantes para que
puedan expresar sus pensamientos,
inquietudes y obstaculos que encontraron
durante la dindmica.

e A continuacion, se proyecta un video
reflexivo: “;Qué pasa dentro de la mente
de un procrastinador?”.

https://www.youtube.com/watch?v=PG60FK0alN

A&ab_channel=Unilingo

e Tras culminar, se pregunta a los
estudiantes, “;Cual es tu opinion acerca de
este video?”, haciendo que puedan ser
participes con opiniones a favor o en
contra de lo expuesto.

e Posteriormente se solicita desde el punto
de vista del alumnado las siguientes
preguntas:

- “;Te parece correcto aplazar las tareas
hasta el altimo momento?”

- ¢ Te sientes identificado con el video?

- ¢ldentificas en ti actitudes
procrastinadoras?

- ¢Qué harias al respecto si te das
cuenta que estas procrastinando?

e A continuacion, las facilitadoras invitan a
los alumnos a escribir de manera anénima
en un pedazo de papel una cualidad positiva
y negativa que hayan identificado después
de ver el video de autorreflexion

e Seguidamente una de las facilitadoras
solicitara guardar todas las hojas en una
caja, para luego realizar una ronda con
todos los estudiantes y leer cada papel en
voz alta de manera aleatoria.
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DIDACTICA

Después del momento de reflexién se solicita a los
estudiantes que formen grupos de 4 o0 5 personas y
que entre ellos designen a un representante por grupo,
se les indica una situacion complicada que tendrén
que simular las acciones frente a esta situacion, por
ejemplo: “una lechera se encuentra llevando leche al
pueblo y en el camino se da cuenta que el jarron tenia
un hueco en la base y la leche empieza a derramarse”,
se realiza la siguiente pregunta, “;Qué harias ti para
evitar que la leche se siga derramando?”

Cada grupo debe presentar una solucion diferente
ante esta problematica interpretando o inventando
mas personajes en la historia.

DESARROL
LO

realiza la dindmica del autobus, la cual consiste en la
simulacion de un auto que solo tiene una entrada y
una salida, los estudiantes representaran
pensamientos negativos y comentarios hirientes que
podemos hacernos a nosotros mismos (85)

Las facilitadoras crearan un ambiente en el que el
estudiante seleccionado para hacer el rol de “chofer”
se sienta presionado por las demas personas que
intentan influir en el haciéndole creer que no estd
realizando un buen trabajo.

En un momento de la dinamica el “chofer” realizara
las acciones que le solicitan para complacer a los
malhumorados pasajeros pensando que esa es la Gnica
salda.

Posteriormente se da a entender que el Gnico que tiene
la decision de tu destino es uno mismo, es decir “cada
uno es el chofer de su propia vida” por lo que cada
uno decide la influencia que tendrén los demés sobre
ellos mismos y que decisiones tomar al respecto.

Para demostrar que los pensamientos negativosSillas 30°
tienen gran influencia sobre nuestras decisiones deDisfraces

CIERRE

mejorar actitudes y aprovechar lo aprendido
hasta el momento.

e Para finalizar los estudiantes realizan una  |Hojasde |15’
carta de compromiso describiendo lo que  [colores y
realizara a partir de ahora en adelante para |lapiceros
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IV. EVALUACION

COMPETENCIAY < CRITERIOS DE |INSTRUME
CAPACIDAD eSS SN EVALUACION NTO

e Identifica e Reconoce emociones | e Realiza un plande |[Monitoreo de
caracteristicas y caracteristicas que accion para actividades
positivas y presenta ante culminar con sus
negativas de su situaciones actividades en un
comportamiento complicadas. tiempo determinado.

e Trabaja
cooperativa mente
en dindmicas para
lograr
entendimiento
sobre su forma de
pensar y actuar.

Propone acciones
para mejorar actitudes
y evitar la
procrastinacion.
Determina que
actitudes favorecen al
cumplimiento de sus
metas, de acuerdo a
sus posibilidades.
Muestra interés en
mejorar
comportamiento.

e Determina su
comportamiento
ante situaciones de
éxito y fracaso.

¢ Trabaja
cooperativamente
para mejorar ante
actividades
académicas.

106

repositorio.unap.edu.pe

No olvide citar adecuadamente esta tesis
]



NACIONAL DEL ALTIPLANO
Repositorio Institucional

< h'ﬂ UNIVERSIDAD

SESION 03

TITULO DE LA SESION
NADIE ES COMO TU Y ESA ES TU MAGIA.

l. DATOS GENERALES
1.1. Institucion Educativa : “San Francisco de Asis” Villa del Lago
1.2. Lugar Puno
1.3. Gradoy seccion 30 “A”
1.4. Nivel y modalidad Secundaria
1.5. Investigador(as) Bach. Sharon V. Luque Barrios
Bach. Ericka L. Paucar Uturunco
1.6. Duracion 2 horas pedagogicas
1.7. Director Prof. Nelly Ticona Quispe
1.8. Ao lectivo 2023
Il. PROPOSITOS DE APRENDIZAJE
COMPETE| CAPACIDADES DESEMPENOS DE EVIDENCIA DE
NCIADEL GRADO _ APRENDIZAJE
AREA Y/O DESEMPENOS
PRECISADOS
Comprende | e Interpreta Plantea posibles soluciones | e Soluciones frente a
que puede situaciones frente a situaciones de situaciones que
cambiar sus adversas y tension que podrian traer suele posponer.
pensamiento |  explora el COMO consecuencia e Demuestra
s, accionesy | autocontrol y actitudes procrastinadoras. autonomia en la
emociones dominio de sus |Reconoce la importanciade | toma de decisiones
frente a una emociones frente [la autonomia en la toma de en diferentes
situacion aun escenario  (decisiones frente a estos medios.

determinada

determinado.

¢ Trabaja
herramientas
para fortalecer
los principios de
autonomia en la
toma de
decisiones,
manejo de
emociones y
evitar el miedo al
fracaso.

escenarios.

Conoce herramientas de
regulacion en manejo de
emociones e impulsa la
potencializacion de sus
habilidades.

Analiza la importancia de
planificar y dividir tareas
por prioridades que
permitan el desarrollo de sus
competencias.

Elabora sus propias
herramientas en
manejo de
emaciones de
acuerdo a sus
necesidades.
Refuerza su
confianza personal.
Participacién con
frases y respuestas a
las preguntas
reflexivas.

ENFOQUE VALORES/ACCIONES OBSERVABLES
S
TRANSVE
RSALES
Orientacion | Se identifican, valoran y destacan continuamente actos espontaneos de
al bien los estudiantes en beneficio de otros, dirigidos a procurar o restaurar su
comun bienestar en situaciones que lo requieran.
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I1l. MOMENTOS DE LA SESION- SECUENCIA DIDACTICA

grupos de 5 estudiantes los cuales son

escogidos aleatoriamente:
-Situacién 01: Un estudiante se encuentra
de muy mal humor y empieza a
desquitarse con sus demas compafieros.
-Situacion 02: Una estudiante es constante
hostigada por sus comparfieros por usar
lentes. Y prefiere quedarse callada y no
comunicar nada a su profesoray asu
familia.
-Situacion 03: Un grupo de amigos tienen
gue presentar un trabajo final para el fin de
mes, sin embargo, uno de ellos no muestra
interés por realizarlo.
-Situacion 04: Un estudiante se preocupa
demasiado por sus cursos y los trabajos
pendientes, por lo que decide
desarrollarlos todos a la vez pero no llega
a terminar ninguno.

e Culminando la participacion de
roles se inicia un debate con
respecto a las situaciones
planteadas, con el fin de buscar la
mejor resolucion de cada
situacion. Y se plantean las
siguientes interrogantes:

o ¢Ustedes que
hubieran hecho si se
les llega a presentar
una situacion similar?

o ¢Escorrecto el actuar
de cada personaje?

o ¢Qué recomendacion
le darias?

o Proposito de sesién: Reconocer la
importancia del manejo y gestién
de emociones.

o Actividades: para alcanzar el
propositorealizaremos las
siguientes actividades:
= Reconocemos nuestras

emociones frente a un
acontecimiento
= Conocemos estrategias para

MOME MATERIALES TIEMP
NTO SECUENCIA DE ACTIVIDADES Y/O RECURSOS 0

INICIO | e Las facilitadoras saludan a los - Pelota 30

estudiantes y dan la bienvenida a una - Disfraces.

nueva sesion a través del juego “El reto - Equipo de

de la pelota” sonido.

e A continuacién, las facilitadoras - Hojas de
plantean cuatro escenarios con papel.
problematicas distintas y forman - Plumones.
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fortalecer los principios de
autonomia en la toma de
decisiones, manejo de
emociones y evitar el miedo
al fracaso.
DESAR | e Después de dialogar con los Actividad 01 45
ROLLO estudiantes, se realiza la técnica “El “Reconozco
boligrafo verde” con algunos mis
ejemplos de analogias. cualidades”
e Culminando los ejercicios, las Actividad 02
facilitadoras resaltan los aciertos de “Yo puedo
cada estudiante con el Boligrafo con esto”
verde, con el fin de destacar las Diapositivas
respuestas correctas y de esta manera :
potenciar sus habilidades en lugar de Laptop.
errores. Equipo de
e A continuacion, las facilitadoras audio
proceden a desarrollar los Equipo
herramientas y estrategias de manejo multimedia.
de emociones, toma de decisiones, Boligrafo
evitar el miedo al fracaso y verde.
autonomia(66) Hojas  de
- Control emocional: habilidad de papel.
enfrentar escenarios
problematicos sin perder el
control de sus sentimientos.
- Empatia: Cualidad que permite a
la persona reconocer y
comprender las emociones del
otro.
- Expresion emocional: facilita la
emision de sentimientos.
- Reconocimiento de errores:
Capacidad de reconocer falencias
con el fin de obtener aprendizajes.
- Tomate un respiro para recuperar
el autocontrol.
CIERR | e Los estudiantes comprenden que - Ficha de | 5
E pueden experimentar diversas trabajo.
emociones frente a cada situacion
cotidiana y proceden a reconocer sus
sentimientos positivos y negativos a
través de la ficha de trabajo “Balanza
de emociones”. Para esto se
formulan las siguientes interrogantes:
o ¢Como me siento cuando algo
me sale mal?
o ¢Qué siento cuando logro mis
metas?
o ¢Qué emociones siento a diario?
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IV. EVALUACION

COMPETENCIAY DESEMPENOS CRITERIOS DE INSTRUME
CAPACIDAD EVALUACION NTO
e Consolida la e Plantea soluciones | e Plantea posibles Monitoreo de
informacion adquirida. frente a situaciones soluciones frente a actividades.

e Interpreta situaciones
adversas y explora el
autocontrol y dominio
de sus emociones frente
a un escenario
determinado.

¢ Trabaja herramientas
para fortalecer los
principios de autonomia
en latoma de
decisiones, manejo de
emociones y evitar el
miedo al fracaso.

de tension y reconoce
la importancia de la
autonomia en la toma
de decisiones frente a
estos escenarios.

e Conoce herramientas
de regulacion en
manejo de emociones
e impulsa la
potencializacion de
sus habilidades.

e Analizala
importancia de
planificar y dividir
tareas por prioridades
que permitan el
desarrollo de sus
competencias.

situaciones de tension
que podrian traer como
consecuencia actitudes
procrastinadoras.

e Conoce herramientas de
regulacion en manejo de
emociones e impulsa la
potencializacion de sus
habilidades.

¢ Analiza la importancia de

planificar y dividir tareas
por prioridades que
permitan el desarrollo de
sus competencias.
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SESION 04

YO PUEDO HACERLO, YO ME PONGO LAS PILAS

TITULO DE LA SESION

l. DATOS GENERALES
1.1. Institucion Educativa : “San Francisco de Asis” Villa del Lago
1.2. Lugar Puno
1.3. Gradoy seccion 3P “A”
1.4. Nivel y modalidad Secundaria
1.5. Investigador(as) Bach. Sharon V. Luque Barrios
Bach. Ericka L. Paucar Uturunco
1.6. Duracion 2 horas pedagogicas
1.7. Director Prof. Nelly Ticona Quispe
1.8. Afo lectivo 2023
Il. PROPOSITOS DE APRENDIZAJE
COMPETENCIA DESIYE/'\O/I%EENS%IS\A[;ENGOR?DO EVIDENCIA DE
DEL AREA |CAPACIDADES PRECISADOS APRENDIZAJE
Aplica métodos ylAnaliza estrategiasComprende el contenido de losRealiza un horario
estrategias de organizacién ymétodos: ‘“Promodoro, Ciclo deen relacién a los
aprendidos  paraaplica pautasDeming y Método GTD” paramétodos
organizar susaprendidas endisminuir la procrastinacion y laexplicados  para
tiempos y energia |metas planteadas. |correcta forma de aplicarlo en sugjecutarlo durante
entorno. la semana.
Construye su
propio modelo deDetermina los métodos masDetermina sus
organizacioén adaptables para su entorno horas de trabajo y
basado en sus descanso de
necesidades Propone acciones a realizar paraacuerdo a  sus
contrarrestar habitos frecuentes denecesidades
procrastinacion.
Participa en
exposicion
dindmica
ENFOQUES VALORES/ACCIONES OBSERVABLES
TRANSVERSAL
ES
BUSQUEDA DE | Logro de superacion personal a través del cumplimiento de metas sociales
LA y personales.

EXCELENCIA

Incentiva a los estudiantes a dar lo mejor de si mismos para alcanzar sus

metas y contribuir a la comunidad.
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MOMENTOS DE LA SESION- SECUENCIA DIDACTICA

MOMENTO

SECUENCIA DE ACTIVIDADES

MATERIALES
Y/O
RECURSOS

TIEMPO

INICIO

Las facilitadoras dan la bienvenida a
una nueva sesion de aprendizaje, la
cual se enfocard en la aplicacion de
métodos y estrategias para disminuir la
procrastinacion.

Como dinamica de inicio se realiza “el
caldero magico” en el cual los
estudiantes sacaran palabras de un
caldero y dejaran fluir su imaginacién
al continuar una historia, iniciada por
las facilitadoras, teniendo en cuenta la
ilacion y coherencia de la misma.

Posteriormente las facilitadoras abren
un conversatorio sobre la importancia
de la organizacion de tiempos y
energia para la culminacion de
actividades diarias.

Para que cada estudiante analice su
situacion personal se les solicita llenar
la ficha de trabajo “mis actividades
diarias” en las que detallaran las
actividades que les gustaria priorizar
durante el dia y cuanto tiempo le
dedicarian a esta.

Proposito de la sesion: En esta
actividad, reconoceremos la
importancia del manejo y gestion de
tiempo

Actividades: para alcanzar el
propdsito realizaremos las siguientes
actividades:

Analizamos la  importancia de
planificar nuestro tiempo

Conocemos estrategias para la gestion
y distribucion de tiempo

Caldero

Hojas de colores
Equipo de sonido
Ficha de trabajo
Lapiceros

20°

DESARROLLO

Se muestra un video reflexivo sobre
“La importancia de la planificacion”
https://youtu.be/84-V9iFF-YY
Después de observar el video las
facilitadoras presentan 3 estrategias de
organizacién:

Método Pomodoro: Consiste en
mantener la atencién absoluta sobre
una actividad por mas de 25 minutos y
tener un descanso de 5 minutos con el
fin de mejorar la actividad cerebral,

Diapositivas
Equipo de Sonido
Equipo
Multimedia

Ficha de Trabajo
“Mis actividades
diarias”
Lapiceros

Hojas de colores

50°
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consiguiendo  posteriormente  estar
concentrado en dicha actividad (66)

El ciclo de Deming es una herramienta
fundamental de se centra en la
metodologia de gestion, tiene como
objetivo lograr la calidad y el
mejoramiento continuo de los procesos
en cuatro pasos (37)

Planificar: Por medio de diagramas de
Parento, diagramas de causa y efecto y
listas de comprobacion.

Hacer: Aplicacion del plan

Verificar: La mejoria deseada
Actuar: Estandarizacion del proceso

Método GTD: Se basa en la liberacion
de la mente de los pendientes haciendo
una recopilacion de y concentrarse en
lo que es realmente importante y se
puede realizar de acuerdo a los tiempos
que conlleve; de inmediato, a mediano
plazo, largo plazo o de no ser necesaria
la actividad eliminarla de la lista(86)

A continuacion, las facilitadoras
solicitaran la ficha de trabajo “Mis
actividades diarias” para realizar una
comparacién tomando en cuenta los
métodos y estrategias mencionados.

CIERRE

Los estudiantes reflexionan sobre los
métodos y estrategias a través de la
dinamica “lluvia de ideas”, para esto se
formula las siguientes interrogantes:
¢De qué me sirve lo aprendido el dia de
hoy?

¢Pondré en practica lo aprendido?

¢ ES necesario organizar mi tiempo?

Ficha de trabajo. | 10
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IV. EVALUACION

aprendidos para
organizar sus tiempos
y energia

¢ Analiza estrategias
de organizacion y
aplica pautas
aprendidas en metas
planteadas.

o Construye su propio
modelo de
organizacion basado
en sus necesidades

métodos:
“Pomodoro, Ciclo de
Deming y Método
GTD” para disminuir
la procrastinacion y
la correcta forma de
aplicarlo en su
entorno.

e Determina los
métodos mas
adaptables para su
entorno

e Propone acciones a
realizar para
contrarrestar habitos
frecuentes de
procrastinacion.

COMPETENCIAY DESEMPENOS CRITERIOS DE INSTRUME
CAPACIDAD EVALUACION NTO
e Aplica métodos y e Comprende el e . Realizaun horarioen [Ficha  de
estrategias contenido de los relacion a los métodos  |Trabajo

explicados para
ejecutarlo durante la
semana.

¢ Determina sus horas de
trabajo y descanso de
acuerdo a sus
necesidades

e Participa en exposicion
dinamica
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SESION 05

IITULO DE LA SESION
TODO SALDRA BIEN

I.  DATOS GENERALES

1. Institucién Educativa : “San Francisco de Asis”
Lugar : Puno
Grado y seccién : P “A”y“B”

Nivel : Secundaria

o A~

Investigador(as) ; Bach. Sharon V. Luque Barrios
Bach. Ericka L. Paucar Uturunco
6. Duracién : 2 horas pedagogicas
7. Director : Prof. Nelly Ticona Quispe
8. Afo lectivo : 2023
Il. PROPOSITOS DE APRENDIZAJE

COMPETENC DESEMPENOS DE EVIDENCIA DE
IADEL AREA |[CAPACIDADE GRADO APRENDIZAJE
S Y/O DESEMPENOS
PRECISADOS
Analiza el Trabaja Organiza adecuadamente|lnterés en las estrategias
contenido de locooperativa un sistema de gestion dey métodos para la gestién
aprendido mente para tiempo y actividades,de tiempo y actividades.
durante lasllograr objetivos [ftomando en cuenta lasDetermina su campo de
sesiones  desde ymetas ygstrategias y  métodosjinterés.

Su perspectiva. |reconoce laimpartidos  durante  laMedicién de resultados
importancia de lagjecucion del Programade procrastinacion a
gestion def‘Ponte Pilas”. través de aplicacion Post-
tiempo, prueba PASS.

autonomia en laReconoce actitudes
toma deprocrastinadoras Y
decisiones ylpropone su interés para
manejo decorregirlas a través de las
emociones. estrategias para disminuir
la  procrastinacion  de
acuerdo a sus necesidades.

ENFOQUES VALORES/ACCIONES OBSERVABLES
TRANSVERSA|
LES
Busqueda de lalLogro de superacion personal a través del cumplimiento de metas

excelencia sociales y personales.
Incentiva a los estudiantes a dar lo mejor de si mismos para alcanzar
sus metas y contribuir con su comunidad
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I1l. MOMENTOS DE LA SESION- SECUENCIA DIDACTICA

MOMENTO

SECUENCIA DE ACTIVIDADES

MATERIALES
Y/O RECURSOS

TIEMPO

INICIO

Las facilitadoras saludan a los estudiantes,
les dan la més cordial bienvenida y
agradecen su perseverancia por su
asistencia a la dltima sesion y cierre del
Programa “Ponte Pilas”.

A continuacidn, se realiza la dindmica de
despedida “Pirdmide de vasos “, para ello
se forman dos grupos y las facilitadoras
reparten el material de juego (vasos de
plastico), explicando que el grupo que
logre formar una pirdmide de 6 pisos en el
menor tiempo posible se llevara una
recompensa.

Seguidamente, las facilitadoras explican
con brevedad el proposito de la sesion y la
actividad que van a realizar y la evidencia
del aprendizaje con el fin de medir el nivel
de procrastinacién en el que se encuentran
después del desarrollo de las sesiones con
el grupo experimental y comparar la
diferencia con los resultados del grupo
control.

Proposito: En esta  actividad,
Reforzaremos nuestros  conocimientos
sobre las estrategias y métodos para
gestionar nuestro tiempo y actividades.
Actividades: para alcanzar el propdsito
realizaremos las siguientes actividades:
Retro alimentacion sobre las estrategias y
métodos de gestion de tiempo.

Aplicacién de Post- prueba.

Evidencia:

Interés en las estrategias y métodos para la
gestion de tiempo y actividades.
Determina su campo de interés.

Medicidn de resultados de procrastinacion
a través de aplicacion Post-prueba PASS

Vasos de plastico.
Premio sorpresa.
Post prueba
Escala de
Evaluacion de la
Procrastinacion
para Estudiantes
(PASS)

Laptop.

Equipo de sonido.
Equipo
multimedia.

DESARROL
LO

A continuacién, las facilitadoras aplican la
Post prueba a ambos grupos.

Posterior a la aplicacion de la prueba cada
estudiante elegira una estrategia con la que
se sienta mas comodo y pueda ejercer
diariamente, para que las facilitadoras
dejen material instructivo con el fin de
reforzar los conocimientos sobre las
estrategias y métodos de gestion de tiempo
y actividades para disminuir la
procrastinacion con el material de apoyo.
Los estudiantes consolidan la informacion
obtenida a través de la dinamica “Lluvia de
ideas”, para esto se formulan las siguientes
interrogantes:

¢Qué aprendi en esta experiencia?

¢De qué me servira lo aprendido el dia de
hoy?

¢Es importante organizar mi tiempo?

-Dipticos.
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CIERRE Finalmente, las facilitadoras realizan el | Certificados de | 35°
cierre del programa a través la dinamica de | mérito.
despedida “Certificados de mérito” y la | Refrigerios
entrega de refrigerios con el fin de
agradecer una vez mas la asistencia, interés
y dedicacion de los estudiantes durante el
desarrollo de las sesiones.

IV. EVALUACION

COMPETENCIAY DESEMPENOS CRITERIOS DE  |INSTRUMENTO
CAPACIDAD EVALUACION
e Analiza el contenido e Interés en las Prueba de

de lo aprendido

durante las sesiones
desde su perspectiva.

e Trabaja cooperativa
mente para lograr
objetivos y metas y
reconoce la
importancia de la
gestion de tiempo,
autonomia en la toma
de decisiones y
manejo de
emociones.

estrategias y métodos
para la gestion de
tiempo y actividades.

e Determina su campo
de interés.

e Medicion de
resultados de
procrastinacion a
través de aplicacion
Post-prueba PASS

aplicacion PASS.
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ANEXO 10: EVIDENCIAS FOTOGRAFICAS

Nota. Se da la bienvenida, presentacion y explicacion del proyecto de investigacion a
los estudiantes de 3ro de secundaria seccion A.

Nota. Se hace el llenado de la prueba PASS a los estudiantes del 3er grado de
secundaria seccion A'Y B.

repositorio.unap.edu.pe
No olvide citar adecuadamente esta tesis
1



. UNIVERSIDAD
NACIONAL DEL ALTIPLANO

Repositorio Institucional

ACTIVIDAD: Se evidencia a las investigadoras proyectar un video reflexivo para
problematizar a los estudiantes sobre la procrastinacion y sus consecuencias

ACTIVIDAD: Se evidencia a las investigadoras desarrollar los conceptos, causas y
efectos de procrastinacion dirigido a los estudiantes
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ACTIVIDAD: Se evidencia a los estudiantes y las investigadoras desarrollar la sesion del

ejercicio “El chofer del autobuis” con el fin de demostrar la influencia de los pensamientos
sobre las decisiones

ACTIVIDAD: Se evidencia a las investigadoras y estudiantes cerrar la sesion a través de
la dindmica lluvia de ideas
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ACTIVIDAD: Se evidencia a los estudiantes iniciando la sesiéon con la dindmica “El
caldero magico “y realizando el llenado la ficha de trabajo “Mis actividades diarias” en
las que detallan las actividades que les gustaria priorizar durante el dia.

ACTIVIDAD: Se evidencia a las investigadoras cerrando el programa a través de la
dindmica de despedida “Certificados de mérito” y agradeciendo la participacion de los
estudiantes.
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AUTORIZACION PARA EL DEPOSITO DE TESIS O TRABAJO DE
INVESTIGACION EN EL REPOSITORIO INSTITUCIONAL

Por el presente documento, Yo cnaxon Vecense Lu que ?\an?ag ,
identificado con DNI_J3RI4P 1 O en mi condicién de egresado de:

m“ueln Profesional, O Programa de Segunda Especinlidad, O Programa de Maestria o Doctorado

AQ Engeoweode, s
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para la obtencién de OGrado, [ Titulo Profesional o [ Segunda Especialidad.

Por medio del presente documento, afirmo y garantizo ser el legitimo, tnico y exclusivo titular de todos los
derechos de propiedad intelectual sobre los documentos arriba mencionados, las obras, los contenidos, los
productos y/o las creaciones en general (en adelante, los “Contenidos™) que serdn incluidos en el repositorio
institucional de la Universidad Nacional del Altiplano de Puno.

También, doy seguridad de que los contenidos entregados se encuentran libres de toda contraseiia,
restriccién o medida tecnolégica de proteccion, con la finalidad de permitir que se puedan leer, descargar,
reproducir, distribuir, imprimir, buscar y enlazar los textos completos, sin limitacién alguna.

Autorizo a la Universidad Nacional del Altiplano de Puno a publicar los Contenidos en el Repositorio
Institucional y, en consecuencia, en el Repositorio Nacional Digital de Ciencia, Tecnologia e Innovacién de
Acceso Abierto, sobre la base de lo establecido en la Ley N° 30035, sus normas reglamentarias,
modificatorias, sustitutorias y conexas, y de acuerdo con las politicas de acceso abierto que la Universidad
aplique en relacion con sus Repositorios Institucionales. Autorizo expresamente toda consulta y uso de los
Contenidos, por parte de cualquier persona, por el tiempo de duracién de los derechos patrimoniales de autor
y derechos conexos, a titulo gratuito y a nivel mundial.

En consecuencia, la Universidad tendrd la posibilidad de divulgar y difundir los Contenidos, de manera total
o parcial, sin limitacién alguna y sin derecho a pago de contraprestacion, remuneracion ni regalia alguna a
favor mio; en los medios, canales y plataformas que la Universidad y/o el Estado de la Repiblica del Pert
determinen, a nivel mundial, sin restriccién geografica alguna y de manera indefinida, pudiendo crear y/o
extraer los metadatos sobre los Contenidos, ¢ incluir los Contenidos en los indices y buscadores que estimen
necesarios para promover su difusion.

Autorizo que los Contenidos sean puestos a disposicién del ptblico a través de la siguiente licencia:

Creative Commons Reconocimiento-NoComercial-Compartirlgual 4.0 Internacional. Para ver una copia de
esta licencia, visita: https://creativecommons.org/licenses/by-nc-sa/4.0/

En sefial de conformidad, suscribo el presente documento.
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En consecuencia, la Universidad tendra la posibilidad de divulgar y difundir los Contenidos, de manera total
o parcial, sin limitacién alguna y sin derecho a pago de contraprestacién, remuneracién ni regalia alguna a
favor mio; en los medios, canales y plataformas que la Universidad y/o el Estado de la Republica del Pert
determinen, a nivel mundial, sin restriccién geogrifica alguna y de manera indefinida, pudiendo crear y/o
extraer los metadatos sobre los Contenidos, e incluir los Contenidos en los indices y buscadores que estimen
necesarios para promover su difusion.

Autorizo que los Contenidos sean puestos a disposicion del publico a través de la siguiente licencia:

Creative Commons Reconocimiento-NoComercial-Compartirigual 4.0 Internacional. Para ver una copia de
esta licencia, visita: https:/creativecommons.org/licenses/by-ne-sa/4.0/

En seiial de conformidad, suscribo el presente documento.
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DECLARACION JURADA DE AUTENTICIDAD DE TESIS

Por el presente documento, Yo_E1Sce. \N\Pave Powecer Uluanco ;
identificado con DNI QAW AT G en mi condicién de egresado de:

BEscucla Profesional, O Programa de Segunda Especialidad, O Programa de Maestria o Doctorado

Ac Engevwmed e,

informo que he elaborado el/la B Tesis o O Trabajo de Investigacién denominada:
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Es un tema original.

Declaro que ¢l presente trabajo de tesis es elaborado por mi persona y no existe plagio/copia de ninguna
naturaleza, en especial de otro documento de investigacién (tesis, revista, texto, congreso, o similar)
presentado por persona natural o juridica alguna ante instituciones académicas, profesionales, de
investigacion o similares, en el pais o en el extranjero.

Dejo constancia que las citas de otros autores han sido debidamente identificadas en el trabajo de
investigacion, por lo que no asumiré como suyas las opiniones vertidas por terceros, ya sea de fuentes
encontradas en medios escritos, digitales o Internet.

Asimismo, ratifico que soy plenamente consciente de todo el contenido de la tesis y asumo la
responsabilidad de cualquier error u omisién en el documento, asi como de las connotaciones éticas y legales
involucradas.

En caso de incumplimiento de esta declaracién, me someto a las disposiciones legales vigentes y a las
sanciones correspondientes de igual forma me someto a las sanciones establecidas en las Directivas y otras
normas internas, asi como las que me alcancen del Cddigo Civil y Normas Legales conexas por el
incumplimiento del presente compromiso
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