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La gesti6 del temps d'estudi

UNES PROPOSTES
D'INTERVENCIO

[~ studiar, en general, requereix
=== invertir una gran quantitat de

— temps, esforc, concentracio

i motivacio. Aixi, el procés d’estudi
posa a prova no només els coneixe-
ments sobre els temes de les dife-
rents materies, sind també la nostra
capacitat per a iniciar i mantenir l'es-
forc, supervisar el progrés, sostenir
la motivacio i regular les emocions
amb la finalitat d’assolir les metes

i obtenir resultats satisfactoris.

De tot el repertori d'estrategies
d’'aprenentatge i estudi que repeti-
dament s’"han mostrat rellevants,
les de gestio del temps ocupen un
lloc preeminent. Qliesti6 que es pot
fer palesa mitjancant la notable
investigacio disponible, en la seua
amplia consideracio en els manuals
i en els programes d’intervencid
sobre autoregulacio de l'aprenen-
tatge o en la multitud de cursos que
s'ofereixen sobre aquesta qiiestio.
Concretament, la gestid del temps
hauria de constituir un objectiu
prioritari en l'educaci6 secundaria
emfatitzant la importancia que els
estudiants siguen conscients de la
seua responsabilitat en la manera
d'utilitzar-lo i desenvolupen les
habilitats necessaries per a gestio-
nar-lo amb eficacia. No oblidem
que els alumnes passen moltes
hores a classe, que la majoria parti-
cipen en activitats extracurriculars,
que s'ocupen d'una multitud de
tasques diaries i que, a més, neces-
siten compartir temps amb altres
adolescents, que ocupen temps amb
Uordinador (xatejar, navegar, xarxes

socials, etc.), sense oblidar l'Us
constant dels telefons mobils. Entre
tantes ocupacions, resulta probable
que s'obliden de les seues respon-
sabilitats escolars o que no

hi dediquen el temps necessari.

Els estudis realitzats amb
adolescents mostren que la majo-
ria desconeix qué és organitzar
el temps, que viuen a mercé dels
esdeveniments i deixen que aquests
vagen passant i que, en moltes oca-
sions, hi reaccionen amb la creenca
que esdevindra «algun fet magic
que ens salvara»; uns altres, els
menys, son rigids i controladors
a l’hora de planificar el temps.

En qualsevol cas, la investigacid
demostra que ser més efectiu en
els estudis no depén Unicament

de les hores dedicades a estudiar,
sind també de la manera com es
gestiona el temps. En aquest sentit,
els estudiants experts dediquen
més temps que els principiants a
planificar la forma d'abordar les
tasques (per exemple, determinar
els objectius a aconseguir, el temps
necessari que cal dedicar-hi o els
recursos disponibles). Per tant, una
planificacio i gestid eficac del temps
disponible resulten essencials

per a l'obtencié de bons resultats
academics.

La majoria d'estudiants d’educa-
cid secundaria, i també els univer-
sitaris, inicien el procés d'estudi
sense haver elaborat una adequada
planificacio prévia. Aquesta manera
d'abordar les tasques comporta
perdues de temps importants
(per exemple, no disposar dels
materials necessaris per a abor-
dar la tasca, no ser conscients del
temps que cal per a fer-la, no pri-
oritzar el treball pendent en funcio
de parametres com ara la dificultat,



la urgencia o les ajudes que neces-
siten). Per tant, és fonamental que
els estudiants disposen de procedi-
ments que els permeten planificar
i organitzar el temps d'estudi,

que ho facen en un entorn adequat
i que els permeta millorar la
manera com l'utilitzen, ates que

tot aixo tindra un impacte molt
important en els seus assoliments
academics, en la percepcié de con-
trol sobre aquests i en la satisfaccio
amb Uestudi i amb un nivell optim
de l'estres lligat a les tasques
academiques.

No obstant aixo, poques vegades

s’'integra en la formacié docent la
millora a laula de les estrategies de
gestio del temps. Aixi, freqlientment,
el professorat utilitzem procediments
lligats a la nostra propia experiencia
personal com a estudiants, al sentit
comu, a la intuicié o als comen-
taris que ens fan altres docents.

Per aquestes raons, al llarg de les
seglents pagines tractarem d’en-
dinsar-nos en lanalisi dels proces-
sos de gestid del temps i plantejar
propostes dirigides a la seua millora
a les aules i als centres escolars. |
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per part dels professors que exigira
incorporar en la metodologia docent
principis basics adrecats a fomentar
i millorar lautoregulacié de l'apre-
nentatge a les nostres aules.

Per tant, el punt de partida per
a treballar aquestes habilitats és
compartir amb ells la importancia de
gestionar el temps i ajudar-los a ser
conscients de la manera com funci-
onen aquests processos complexos.
Aixo resulta d’interes perque sabem
que una de les primeres dificultats
amb les quals es troben els estudi-
ants a l'hora de plantejar-se canvis
en la manera d’abordar l'estudi és,
precisament, la falta de consciéncia
sobre el funcionament de la gestid
eficac del temps.

Per abordar aquests objectius,
el primer que hem de fer és aclarir
amb ells que és la gestid del temps.
Des dels principis de 'aprenentatge
autoregulat, tal com queda reflectit
en la figura seglent, entenem la
gestid del temps d’estudi com un
procés que integra diferents aspec-
tes a tenir en compte per abordar
la seua millora.

La gestio del temps d'estudi

UN ESPAI /—\ ESTABLIR
COMPARTIT AMB METES

ELS ESTUDIANTS MODIFICAR

L'US DEL
. MEU TEMPS
bans d’assenyalar les propos-
tes especifiques d’avaluacio
i intervencio sobre les estra-
tegies de gestio del temps, volem c.clE COD::EI')‘(ER
proposar una reflexid prévia: si com a . UTILIZTE
professors ens plantegem promoure DE LA GESTIO EL MEU
i facilitar ladquisicié d’aquests DEL TEMPS TEMPS
procediments haurem de ser cons-
cients de la necessitat d'actuar com
a models per als estudiants i basar
la nostra actuacid en la congruer?ua SUPERVISAR
entre el que pretenem ensenyar i el COM UTILITZE
que realment fem. Aquest és un punt EL MEU
TEMPS

de partida que considerem basic si
volem que els estudiants estiguen \/ PLANIFICAR
predisposats a canviar les seues

estrategies d’estudi. No oblidem que
aquests canvis requereixen un suport

8 FUTURA



En aquest moment, es tractara
de treballar amb lUalumnat el fun-

cionament general del que podem
denominar cicle de la gestié del

temps i, a continuacid, facilitar-los
procediments que els capaciten per
aprendre a autoregular-lo de manera
més eficac. De forma més especifica:

1) EL primer pas consisteix a

establir i definir objectius sobre
estudi. Per a aixo, hem dani-

mar i ajudar els estudiants a

fer explicits els objectius per al

curs, matéria i/o avaluacié en
qué ens trobem, els resultats
que esperen aconseguir, les

materies que els son més facils
i més dificils, etc. Definir el per
qué i el per a qué de lestudi té
un influx directe sobre les estra-
tegies d'aprenentatge que s'uti-
litzaran, aixi com també sobre
lesforc i el nivell d'implicacié en
la realitzacié de les tasques ien

els resultats académics.

«Sabem que una de

les primeres dificultats
amb les quals es troben
els estudiants a Uhora
de plantejar-se canvis
en la manera d’abordar
Uestudi és, precisament,
la falta de consciéncia
sobre el funcionament
de la gestio eficac

del temps»
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«Definir el per quéiel pera
queé de Uestudi té un influx
directe sobre les estrate-
gies d’aprenentatge que
s’utilitzaran, aixi com també
sobre Uesforc i el nivell
d’implicacio en la realitza-
cio de les tasquesien els
resultats académics»

10 FUTURA

2) El segon pas es refereix al
coneixement que Uestudiant té
sobre com utilitza el seu temps.
Resulta d'interes que siga

conscient de com l'organitza,

si utilitza algun procediment per
a fer-ho, i dels seus punts forts

i febles a l'hora de gestionar-lo.

3] El tercer pas se centra en l'Us
de procediments que faciliten la
planificacié. En aquest moment,
hauriem d'abordar el desen-
volupament d'una aproximacioé
sistematica per a determinar
com aconseguiran els seus
objectius personals. Per tant,
es tractara d'afavorir que siguen
conscients del temps de qué
disposen per a desenvolupar
els seus objectius, del temps
que necessitaran per a cada
materia, de com el distribui-
ran per a respondre a totes les
demandes, de quant en dedica-
ran a cada activitat, etc.

4) El seguent pas consisteix a
exercir el control sobre la gestid
del temps, és a dir, situar l'es-
tudiant en una posicié en la qual
siga capac de supervisar com
esta manejant-lo per prendre
decisions sobre com vol utilit-

zar-lo sense sentir-se culpable.
Per tant, animar-los a formular
questions tals com ara: Estic
dedicant a la tasca el temps que
havia previst o hi estic invertint
més temps del que cal? Hi ha
alternatives possibles? Estic
complint Uhorari que m'havia
prefixat? M'estic passant del
temps i no podré arribar

a tot?, etc.

5) Lultim pas d’aquesta breu

explicacié dels processos d'au-
toregulacio és que els estudiants
siguen capacos d’establir els
ajustos necessaris. D'una altra
manera, a mesura que detecten
dificultats en la distribuci¢ del
temps han d'aprendre a revisar
els seus objectius i establir els
ajustos necessaris per assolir
les seues metes. Aixi, han de
formular-se preguntes com ara:
Es necessari que dedique més
temps del que havia previst inici-
alment? Ha arribat el moment de
redefinir els resultats que volia
aconseguir? Hauré de redoblar
els meus esforcos o puc valorar
la possibilitat de retardar

la tasca?, etc. m



La gesti6 del temps d'estudi

LES DIMENSIONS
DEL MODEL

[~ ncara que som conscients
== (ue el concepte de gestid

b del temps no ha estat definit
de forma uniforme, ni tampoc els
intents de respondre a com actuaia
les dimensions que integra, entenem
la gestid del temps d'estudi com

un procés dirigit a lestabliment i
assoliment de metes academiques
tenint en compte el temps que tenim
disponible, aixi com també la verifi-
caci6 que fem de l'Us eficac d'aquest.
D’acord amb els principis de lapre-
nentatge autoregulat que hem
desenvolupat anteriorment, gestionar
de forma efectiva el temps implica
que lestudiant siga capac de (1)
determinar les necessitats i objectius

académics que pretén aconseguir; (2)
avaluar el temps disponible i la per-
cepcid de l'Gs que en fa, la qual cosa
contribueix a plantejar-se tasques
i responsabilitats que s'ajusten a les
seues capacitats i al temps de que
disposa; (3) planificar establint metes
especifiques, determinant i priorit-
zant les tasques a desenvolupar; i (4)
monitoritzar la seua propia actuacio
observant l'Us que fa del temps men-
tre desenvolupa les activitats i persis-
tir en el pla establert o modificar-lo.
Si adoptem aquesta perspectiva,
el model de gestid del temps propo-
sat per Macan (1994), probablement
el més reconegut en lactualitat i el
que ha rebut major atencid i suport
en la investigacio educativa i orga-
nitzacional, resulta especialment
pertinent. EL model (figura 1, pag. 12)
considera tres comportaments rela-
cionats amb la gesti6 del temps:
lestabliment d’'objectius i prioritats
(per exemple, determinar seqiiencies
d’accio fixant dates, revisar
regularment els nostres objectius
i activitats); la utilitzacié d’eines i téc-
niques per a la gestio del temps (per
exemple, elaborar llistes d’activitats
a realitzar, establir horaris), i les
preferéncies per lorganitzacio
(per exemple, estructurar el desen-
volupament d’activitats i mantenir
un entorn d’estudi ordenat). Un quart
component del model és la percepcid
del control del temps, que constitueix
una variable que resulta de les ante-
riors (per exemple, derivada d’evitar
assumir un nombre excessiu de
responsabilitats o de dedicar escassa
atenci6 a tasques secundaries),
i fa de mediador entre les conductes
de gestio del temps i el rendiment,
el nivell d’estrés, les tensions
que experimentem i la satisfaccié
en el treball.

VNIVERSITATG DVALENCIA 11
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ESTABLIMENT
DE METES |
PRIORITATS

EINES PER
A LA GESTIO
DEL TEMPS

PREFERENCIA
PER
L’ORGANITZACIO

AN

e

NIVELL DE
RESULTATS

\

Figura 1. Model de gestié del temps (Macan, 1994)

«Les habilitats de gestio

del temps mostren nivells
d’associacio significatius
positius amb els resultats
academics i amb l'autoefica-
cia per a 'aprenentatge en
educacio secundaria»
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D'aquesta manera, aquest model
aporta un valor afegit tant als profes-
sors com als estudiants, atés que
els seus components mostren una
elevada concrecié dels comporta-
ments lligats a 'adequada gestié del
temps facilitant la connexié entre
avaluacid i intervencid en aquest
ambit (i per tant el disseny de pro-
grames dirigits a la millora d'aques-
tes habilitats] i, proporcionant
referents concrets i especifics sobre
'actuacio i evolucio dels estudiants
amb els quals treballem. D'una
altra manera, intervenint sobre els
comportaments de gestid del temps
(dels quals disposem de nombrosos
indicadors concrets), facilitarem
que els nostres estudiants disposen
d’'una percepcié de major control
i Us eficac d’aquest i obtindrem efec-
tes positius sobre el seu nivell d'exe-
cucio i de satisfaccid, aixi com també

TENSIONS
PROVOCADES
PEL TREBALL

TENSIONS
SOMATIQUES

SATISFACCIO
PEL TREBALL

NIVELL DE
RESULTATS

sobre la disminucid de tensions
en la seua activitat academica.

En aquesta linia, el nostre grup
d'investigaci6 ha adaptat i validat
en la poblacié espanyola el Time
Management Behaviour Questionnaire
(TMBQJ, derivat del model de Macan,
que avalua els quatre components
previament destacats. Els resultats
mostren la seua adequacié estructu-
ral i psicomeétrica, com també la seua
estreta relacié amb el rendiment en
l'any d'accés a la universitat. Es més,
presenta una capacitat predictiva
elevada sobre els resultats en l'any
d'incorporacio als estudis univer-
sitaris i incrementa ampliament la
capacitat explicativa dels resultats
obtinguts en etapes prévies del
sistema educatiu. Addicionalment,
encara que totes les dimensions
destacades presenten una relacid
significativa amb els resultats aca-



démics, és el factor d'establiment
d'objectius i prioritats el que mostra
una relacié clarament superior a la
resta. Aquests resultats sén cohe-
rents amb les evidencies previes
sobre aquesta qlestid en contextos
universitaris que vinculen la gesti6
del temps a l'éxit academic.

A més, entre els estudiants de
nou accés a titulacions universita-
ries molt diferents (per exemple,
enginyeries, psicologia o magisteri)
també hem constatat que les quatre
dimensions del TMBQ presenten
una relacié inversa de magnitud
elevada amb la procrastinacié aca-
démica (comportament desadaptatiu
consistent a ajornar innecessari-
ament i fins a l'4ltim moment la
realitzacié de tasques academiques
o la dedicaci6 a l'estudi per als
examens). A conclusions similars
s‘arriba pel que fa a la seua rela-
ci6 inversa amb la manifestacié de
nivells elevats d'estres academic i
d'ansietat en relacié amb les avalu-

acions, i s'esmorteixen els possibles
efectes negatius derivats d'aquests.
[, de forma més especifica, la per-
cepcid de control del temps i l'esta-
bliment d'objectius i prioritats sén
les dimensions que mostren una
relacié de major magnitud tant amb
els resultats com amb la procrasti-
naci6 i amb els nivells d’estres
i ansietat en contextos académics.
Encara que els estudis que hem
realitzat en educacié secundaria
presenten un abast més reduit,
els resultats disponibles fins al
moment van en un sentit similar.
Les habilitats de gestid del temps
mostren nivells d'associacié signi-
ficatius positius amb els resultats
académics i amb l'autoeficacia per
a l'aprenentatge (en tots dos casos
destaca la dimensié de l'establiment
d'objectius i prioritats), i negatius
amb l'ansietat en relacié amb
les avaluacions i amb la procrasti-
nacio [en aquests casos la relacid

de major magnitud es produeix

amb la percepcié de control
del temps).

En sintesi, aquests resultats
destaquen la importancia de
potenciar les habilitats de gestid
del temps dels estudiants amb 'ob-
jectiu de facilitar-los 'exit academic
i prevenir possibles efectes negatius
derivats de la procrastinacio, de
'estrés academic i de l'ansietat en
relacié amb les avaluacions. D'altra
banda, pensem que les dimensions
que integra el model teorici l'ins-
trument d'avaluacié presentat en
aquest apartat resulten d'especial
interés tant per als professors com
per als orientadors, atés que facili-
ten la connexié entre avaluacid
i intervencio, el disseny de progra-
mes d'intervenciod efectius i el segui-
ment dels resultats que obtenim.

En els seglients apartats ens cen-
trarem en diversos aspectes basics
a considerar en el disseny de pro-
postes d'intervencid per a promoure
les habilitats de gestié del temps. |

Fq
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La gesti6 del temps d'estudi

ELS PROCESSOS
COMPARTITS
DE MILLORA

ombrosos estudiants asse-

nyalen que dediquen moltes

hores a l'estudi i que,
malgrat aixo, obtenen mals resul-
tats, i destaquen addicionalment
dificultats per a recordar i aplicar
els coneixements estudiats. Sovint,
manifesten que estan estudiant
moltes hores, fins i tot a les nits.
No obstant aix0, quan se’ls pregunta
pel temps real que destinen a l'es-
tudi en aquests periodes s'adonen
que gran part l’havien emprat a
xarrar amb amics, xatejar, anar
a la nevera per menjar, fer petits

descansos, contestar correus o,
simplement, navegar per la xarxa.
Per tant, quan avaluen la quantitat
de temps que veritablement han
dedicat a estudiar descobreixen
que les estones perdudes ocupen
la major part del temps que pensa-
ren aplicar a lestudi.

D’acord amb els principis gene-
rals destacats en els textos previs,
per millorar la manera com els
estudiants gestionen el temps seria
util comencar avaluant les estra-
tegies que utilitzen en l'actualitat.
Per a aixo, hem de guiar-los perque
es formulen algunes preguntes que
els ajuden a coneixer com aprofiten
i rendibilitzen el temps i igualment

com s’organitzen. Ser conscients
de la manera personal en qué ges-
tionen el temps és un pas important
i necessari per a exercir un major



control en la planificacié d'aquest.
L'objectiu no és que es convertis-
quen en controladors rigids, sind que
desenvolupen estrategies que els
permeten utilitzar de forma eficac el
seu temps d'estudi, elaborar treballs
de major qualitat i sense patir lestres
de l'dltim minut, obtenir millors
resultats academics i gaudir de loci
sense sentiments de culpabilitat.

Tal com indicavem més amunt,
per assolir aguests objectius el
primer pas és analitzar com utilitzen
el temps. Per a aix0, podem proposar
una activitat d'autoregistre de l'Us del

temps al llarg d'una o dues setmanes.

Durant aquest periode, haurien de
portar una agenda i, aproximadament
cada seixanta minuts, fer una breu
anotacié del que han fet. Al final del

dia es tracta de revisar totes les acci-

ons, les que estan relacionades amb
lestudi, les activitats d'oci, els temps
malgastats, etc. | per afavorir el pro-
cés d'autoavaluacidé sobre com han
utilitzat el temps els hem d'animar a
fer-se simultaniament preguntes com
ara: Vaig fer totes les activitats? Hi ha
algunes coses que evite fer? Quines
coses m’'ocupen més temps”?
Transcorregut el periode acor-
dat, el seglient pas per a analitzar
la manera com utilitzen el temps és
traslladar les anotacions de l'agenda
a una taula similar a la que es mostra
a continuacio, i indicar el temps que
dediquen als diferents tipus d'activi-
tats destacades. En aquest moment,
hem d'insistir que presten una aten-
ci6 especial al temps d'estudi fora de
Uhorari de classe i a les activitats d'oci
que fan al llarg de la setmana.

«Nombrosos estudiants
assenyalen que dediquen
moltes hores a Uestudi

i que, malgrat aixo,
obtenen mals resultats»
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Aixi, una manera facil d'analitzar
com distribueixen les seues activitats
consisteix a anotar el temps setmanal
que inverteixen en l'estudi i també
el que dediquen a altres aspectes
importants com ara els actes socials,
els amics, lordinador, etc. Hem dani-
mar-los a utilitzar la taula [figura 1,
pag. 15) en queé apareixen agrupades
les activitats en deu categories que
es refereixen a classes, estudi, altres
estudis, desplacaments, apats, neteja
personal, dormir, actes socials, exer-
cici fisic 1 ordinador. Addicionalment,
haurien de ser conscients de qué
fan de manera regular al llarg de
la setmana i de quines activitats
son puntuals.

A partir d'aquesta informacio ja
poden calcular de manera senzilla
la distribucié setmanal del temps
sobre la base de tres grans grups
com ara: U'estudi (classes, estudi
a casaialtres estudis addicionals),
les activitats de la vida diaria i l'oci
(figura 2, pag. 16).

A partir del temps que dediquen
a cadascun dels apartats haurien de
reflexionar sobre si son equilibrats,
si responen a les seues necessitats
com a estudiants, si haurien d'incre-
mentar/disminuir el temps d'algun
grup d’activitats, etc. En aquest punt,
resulta util que comenten els resul-
tats en grup i tinguen lUoportunitat
de constatar les diferéncies entre
els companys, que escolten els
problemes amb els quals es troben
els altres i que compartisquen els
seus propis.

A manera d'exemple, atés que els
adolescents es queixen sovint que
tenen dificultats per a acabar els deu-
res o estudiar per als examens, seria
interessant que en aquest moment
analitzaren el temps que destinen
a les activitats que hem etiquetat com
a ocii el compararen amb el
que dediquen a lestudi. A partir d'aci,
els animem a preguntar-se si dispo-
sen d'algun métode que els ajude a
motivar-se per a acabar els deures o

ESTUDI ACT. VIDA DIARIA ocl
(1+2+3) (4+5+6+7) (8 +9+10)
TOTAL
Figura 2
T T |
— = 3. | ¥ >
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4
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preparar un examen quan han d’optar
entre l'estudi o altres coses més pla-
ents que preferirien fer. Els professors
poden aprofitar també aquest moment
per a comentar els problemes habitu-
als que son font de queixa dels estu-
diants com ara no anotar en l'agenda
les tasques, la importancia de lliurar
els treballs a temps, les queixes sobre
escas temps per a acabar-los, etc.
En definitiva, com a professors ens
hem de plantejar com podem propiciar
que els nostres estudiants esta-
blisquen metes d’estudi que siguen
especifiques i assolibles, afavorir
l'atribucid dels seus resultats a l'Us de
procediments de gestié eficacos i que
se senten més capacos per a realitzar
les tasques en els temps assignats.
No oblidem, tal com hem apuntat
anteriorment, que l'habilitat per a
gestionar el temps de forma
adequada tindra una influéncia
molt important en el rendiment
academic i en el grau de satisfaccio
personal com a estudiant. |



La gesti6 del temps d'estudi

LES ESTRATEGIES
BASIQUES

na vegada avaluat l'Us que

els estudiants fan del temps,

és el moment de considerar
com ensenyar-los a emprar i selec-
cionar alguns procediments que els
faciliten gestionar-lo de manera
més efectiva. No oblidem que la
utilitzacio d’eines i tecniques per a
la gestid del temps (per exemple,
elaborar llistes d'activitats, cons-
tatar-ne l'acompliment, establir
horaris, etc.) resulta una dimensié
essencial en agquest ambit, tant des
de les perspectives teoriques com
des dels resultats de la investigacio.

El primer pas que considerarem

en aquestes pagines és com s’han
de desenvolupar els procediments

per planificar a llarg termini. Com

a professors som conscients que el
ritme d’activitats d'un estudiant no
és sempre el mateix. En ocasions,
efectuar algunes tasques academi-
ques resulta urgent (per exemple,
acabar un deure per a l'endema o
estudiar per a un examen); mentre
que en altres periodes tenen la sen-
sacio que no hi ha res que fer perque
no han de fer lliuraments immediats
de treballs o els examens encara

es perceben molt llunyans. Aquesta
ultima perspectiva, pero, sabem

que resulta clarament erronia, atées
que pot provocar que els estudiants
posposen iniciar els treballs fins a
moments molt proxims a les dates
d’entrega o l'estudi practicament

en l'altim minut. | aquests compor-
taments dilatoris poden tenir efectes
devastadors no solament sobre la
qualitat de la feina i de l'aprenen-

tatge academic —aixi com sobre els
resultats conseglients-, sind també
sobre els nivells d’'estrés i de la
simptomatologia associada a aquest
que, al seu torn, poden afectar a la
seua motivacio i fomentar respostes
d’evitacio.

Una estrategia efectiva per pre-
veure aquests problemes i antici-
par-se als dies caotics, és anotar
en un calendari tipus poster els
objectius/tasques més importants
per fer, situant-lo en una posicio
visible en l'aula, i/o escriure’ls en
una agenda. Aquestes anotacions
haurien de comprendre el periode
complet d’una avaluacid i tornar a
completar-se a Uinici de la seguent.
Es tracta, doncs, que aprenguen un
metode que augmente la probabi-
litat de no oblidar tots els quefers
de lavaluacio i la preparacio dels
examens.
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PLANIFICACIO A LLARG TERMINI:

/

—
—

Una manera senzilla de fer-ho pot
ser utilitzar una graella com la que
presentem (figura 1, pag. 18) i que els
estudiants poden trobar en les agen-
des o en els dispositius electronics.

Aquesta planificacié a llarg ter-
mini també ha de servir per revisar
periodicament com progressen els
estudiants en les tasques de més
durada, incloent-hi la preparacié dels
examens (elaboracié d'informacié
i repassos), les dates limit d'aca-
ament de treballs, les dates de

o

les avaluacions, activitats extraes-
colars, etc. Els professors poden
utilitzar aquesta mateixa planifica-
ci6 i assegurar-se que és visible a
laula de manera que, al costat dels
estudiants, anoten totes les assigna-
cions de l'avaluacio, la mantinguen
actualitzada esborrant les tasques
acabades i anotant les noves, etc.,
modelant als estudiants el registre
de les assignacions i la comprovacio
de lacompliment, aixi com també
facilitant-los retroalimentacio

i suport quan calga.
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A través de les tutories, i amb
la col-laboraci¢ dels professors
del grup, caldria fer un seguiment
periodic de la planificacié i ajudar els
estudiants a mantenir actualitzada
la seua propia, assessorant-los en
les dificultats que vagen trobant al
llarg del periode. A més, perme-
tria comprovar fins a quin punt els
estudiants prenen nota dels treballs
pendents i de les dates de lliura-
ment, com també de les raons per
les quals, en ocasions, no els liuren
a temps tot i haver fet les anotaci-
ons correctament; o fins a quin punt
poden resultar pertinents les queixes
dels estudiants sobre una exces-
siva sobrecarrega de treball o de no
disposar de prou temps per preparar
els examens perqué s'hi han posat a
Ultima hora.

El segon aspecte a qué farem
referéncia és la planificacié setmanal.
En aquest cas haurem de partir del
conjunt d'activitats que realitzen els
estudiants al llarg de la setmana (per
exemple: classes, estudi, exercici, dor-

mir, activitats socials, etc.). Si volem
assegurar-nos que inclouen totes les
activitats, sempre amb l'objectiu d'ela-
borar l'horari setmanal de manera
senzilla, podem utilitzar una graella
(figura 2, pag. 19) que reculla cada
dia de la setmana i cada bloc horari.
El suport pot ser en paper utilitzant
les propies agendes dels estudiants,
o0 bé utilitzant suports electronics que
incloguen planificadors.

Una forma de facilitar laprenen-
tatge del procediment és comencar
per distingir entre obligacions fixes:
tasques que s'han de fer a una
certa hora com ara classes, dormir,
activitats extraescolars, esports, etc.;
i obligacions flexibles: tasques que
es poden fer en moments diferents
com ara l'estudi, esdeveniments
socials, temps utilitzat amb amics,
navegar, etc. Les obligacions fixes se
solen repetir cada setmana i sén les
que se situaran en primer lloc a la
graella. Per tant, una part important
de la planificacié els vindra donada
per aquestes, cosa que els permetra
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focalitzar l'atencio sobre el temps
disponible per a l'estudi i l'oci.

A continuacio, resulta util cen-
trar-nos en el fet que determinen
els nivells d'importancia de cada
tasca amb l'objectiu que assignen
prioritats. Les de prioritat alta es
correspondran amb les importants
que han de fer al moment, mentre
que les baixes reflectiran les secun-
daries i que poden esperar fins a
acabar les anteriors. D'aquesta
manera, tractem d’afavorir que es
posen a estudiar en arribar a casa
i fins i tot preparen els examens
(tasques de prioritat alta) en lloc
de mirar la televisio o xatejar amb
amics (tasques de prioritat baixa).
De fet, un dels errors més freqlients
entre els adolescents és la tendéncia
a sobreestimar la quantitat de temps
disponible per complir amb les seues
obligacions. D'aquesta manera, tot
i disposar de prou temps poden
acabar acumulant una gran sobre-
carrega de treball a Gltima hora. En

aquest sentit, els professors poden
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ajudar-los a fer estimacions del
temps que els ocupara aconseguir
un objectiu. En definitiva, afavorir
que siguen més conscients de com
utilitzen el temps, quant en tenen
disponible per realitzar la feina
academica i centrar l'atencid

i lesforc en la que és prioritaria.

Una vegada determinades les
prioritats, ja es tractara d'abordar
la planificacié i lorganitzacid de les
sessions d’estudi. Aquest aspecte
també resulta clau en la gestid del
temps entre els adolescents, atés
que, quan arriben a casa, sovint han
de comencar a decidir qué fer a con-
tinuacid, o fins i tot pitjor, fer qualse-
vol cosa que capte la seua atencio
tot just en aquest moment.

A partir de les planificacions
setmanals es poden discutir amb
els estudiants els problemes que es
troben a l'hora de seqguir-les. |, entre
d'altres, resultara d'interes abordar
els aspectes seglents:

1) Comprovar que prioritzen
adequadament. Per exemple,
han de verificar que inclouen
totes les matéries i que diferen-
cien entre les tasques en cada
materia; discutir les dificultats
de les diferents assignatures,
identificant les que requeriran
més temps i energia; atendre
els criteris d’avaluaci6 de cada
materia per a evitar que s'utilit-
zen moltes hores en l'elaboracié
d’'un treball que representa un
10% de la nota d'avaluacid i
pogues hores per preparar un
examen que val el 70%.

2) Supervisar les planificacions
perque no incloguen un nom-
bre exagerat de coses a fer en
un periode curt de temps. De
vegades, els adolescents es
posen a fer coses que no son
importants en aquest moment
i aixo fa que es perceben com a
molt productius, encara que no
hagen aconseguit escometre les
tasques prioritaries i/o urgents.
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Pot resultar Util, a partir de les
seues planificacions, focalitzar
l'atencid sobre aquelles que son
importants pero no urgents.

3) Comprovar amb ells que en les

planificacions hi ha periodes
d’estudi realistes. Sovint es
posen a estudiar amb la idea
de dedicar tot el temps al
mateix tema (per exemple,
«estudiaré quatre hores cada
dia, set dies la setmana,

fins al final de l'avaluacid»).

4) Discutir la necessitat d’establir

breus descansos en les sessi-
ons d'estudi. Aci resulta inte-
ressant que els estudiants facen
explicits quins son els seus
principals distractors, i quines
coses, una vegada iniciades, els
costa deixar per tornar a lestudi
(per exemple, mirar la televisid,
xatejar, etc.). Limportant és

que arriben a plantejar-se coses
que poden fer en els descansos
i que no els generen dificultats
per reiniciar el treball.

5] Plantejar questions com ara:

Que fas per estar segur que no
oblides les tasques que has de
realitzar al llarg de la setmana?
Quan estas fent els deures o
estudiant i veus que no et déna
temps d'acabar abans de l'hora
de ficar-te al Wit, que fas per
resoldre el problema? Que fas
per motivar-te tu mateix a
acabar els deures en aquests
casos?

«Un dels errors més
freqlents entre els
adolescents és la tendéencia
a sobreestimar la quantitat
de temps disponible per
complir amb les seues
obligacions»

Per finalitzar, cal recordar que,
de forma congruent amb el model
teoric de referéncia i amb les
evidéncies empiriques de la inves-
tigacid, les intervencions que
emprenguem han de partir dels
resultats dels estudiants sobre
comportaments de gestié del temps:
establiment d'objectius i de priori-
tats, eines per a la gestid del temps
i organitzacio (estructuracié de
U'espaii sessions de treball).

A més, resulta imprescindible
garantir que els estudiants com-
prenguen la importanciai utilitat

de totes les dimensions: no ho és
menys la necessitat de vincular les
activitats que plantegem, la retroali-
mentacio i els suggeriments especi-
fics proporcionats a cada estudiant,
a les necessitats manifestades

a partir de la seua avaluacio.

De forma similar, no podem
oblidar que el coneixement dels
procediments per a la gestid
eficac del temps i fins i tot disposar
d’eines adequades per a aquesta
finalitat-, no en garanteix la utilitza-
ci6. Per a aixo cal que el professorat
motive els estudiants sobre els
avantatges de gestionar i planificar
el temps, en supervise el procés
i afavorisca la retroalimentacio,
proporcionant-los prou oportunitats
per comprovar que els resulten Gtils
a diari. Solament amb aquestes
bases aconseguirem que l'estudiant
aprenga a autoregular el seu temps
per a l'aprenentatge i l'estudi. ®
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