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PLAN DE AUTOAPRENDIZAJE EFICAL

Aprendizaje y Desarrollo Eficaz de Habilidades

INTRODUCCION

Siestds leyendo esto es porque eres una persona inquieta, consciente de la importancia de desarrollar tus habilidades. Crees que la responsabilidad sobre tu desarrollo es sobre todo
tuya, y quieres llevar las riendas. Tu objetivo es incorporar habilidades y conocimientos a tu “caja de herramientas”, de forma que puedas usarlas en el largo plazo para aprovechar las
oportunidades y hacer frente a los retos que vayan apareciendo en tu camino.

También eres consciente de que el aprendizaje es un camino largo y exigente. Que requiere esfuerzo, tiempo, dedicacion y recursos. Y que no siempre es facil sacar tiempo y energfa.
Quizds en el pasado te has encontrado con dificultades para llevar adelante tus proyectos.

Pero quieres insistir, porque sabes lo importante que es. Y lo gratificante que resulta cuando te das cuenta de que, gracias a tu esfuerzo, has conseguido incorporar una nueva habilidad
a tu repertorio.

CONTENIDOS, Y COMO USARLOS

En este documento encontrards herramientas que te ayudardn a plantear y ejecutar tus proyectos de aprendizaje bajo un prisma de aprendizaje eficaz. Se trata de que, con su ayuda,
puedas sacar el maximo rendimiento al tiempo y al esfuerzo que dedicas a aprender.

+ Una plantilla de que te ayudard a definir tu proyecto de aprendizaje, concretando qué quieres aprender, por qué, para qué, cémo, y cudles son los compromisos que
asumes.

» Una plantilla que te servira para planificar y hacer seguimiento de tu progreso semanal, estableciendo objetivos, acciones, resultados y reflexiones para la mejora.

« 20 estrategias que te serviran para enfocar tu aprendizaje.

He querido darle a estas herramientas un enfoque totalmente prdctico. El objetivo que las uses y las hagas tuyas, que las apliques a tus proyectos de aprendizaje concretos. No te
quedes en echarles un vistazo por encima. Imprimelas, trabaja con ellas.

:QUIERES MAS?

Mi nombre es Rall Herndndez Gonzdlez, y ayudo a las personas inquietas por su desarrollo profesional a convertirse en mdquinas de aprender para que puedan construir con eficacia
su perfil sofiado. Porque creo que cuantas mas habilidades tienes, y mds desarrolladas estan, mds probable es que la suerte te sonria.

Te espero en www.raulhernandezgonzalez.com.

www.raulhernandezgonzalez.com



PLAN DE AUTOAPRENDIZAJE EFICAZ
[MI PROYECTO DE AUTOAPRENDIZAJE]

Aprendizaje y Desarrollo Eficaz de Habilidades

POR QUE PARA QUE

(OMO PROYECTO PRACTICO
COMPROMISOS

www.raulhernandezgonzalez.com



PLAN DE AUTOAPRENDIZAJE EFICAL
[MI PROYE('I'O DE AUIOAPRENDIIA'E] Aprendizaje y Desarrollo Eficaz de Habilidades

INSTRUCCIONES
[MI PROYECTO DE APRENDIZAJE] es la plantilla que debes rellenar cuando te planteas iniciar un proceso de aprendizaje. Te hard reflexionar sobre qué, por qué, para qué, como... y te
servird de gufa a lo largo de la duracion de tu proceso.

QUE: es lo mas importante. ;Qué quieres aprender? ;Cudl va a ser tu foco? Intenta ser especifico: por ejemplo, uno no “aprende misica” (demasiado amplio), ni “aprende a
tocar la guitarra” (también muy amplio). “Aprender la escala pentatdnica” es un objetivo de aprendizaje mds concreto, que te ayudard a focalizar tus esfuerzos. Ten en cuenta
que cada vez que defines un foco de aprendizaje, estds definiendo también todo o que no vas a aprender (al menos de momento). Hazte una lista aparte con todas esas
“otras osas”, y Usalas para tus proximos proyectos de aprendizaje.

POR QUE: ;cudl es el motivo que te ha impulsado a iniciar este proyecto de aprendizaje? ;de donde nace la inquietud? Tener claros tus motivos ayuda (obviamente) a
mantener la motivacion.

PARA QUE: si completas tu proyecto de aprendizaje, serds capaz de hacer algo que antes no podias. ;Qué pretendes hacer con esa nueva habilidad o conocimiento? ;Para qué
la vas a usar, cuando, cOmo? Intenta imaginarte ese futuro, en el que ya has consolidado ese aprendizaje, y visualizate haciendo uso de él. Sé lo mas especifico y concreto que
puedas. Dibuja ese futuro deseable.

COMO: antes de ponerte manos a la obra, necesitas saber cémo 1o vas a hacer. ;Cudles son las fuentes que vas a utilizar para abordar ese proyecto? Un libro, un curso, un
tutorial en internet... Fuentes hay muchas, intenta cefiirte a una o dos, ya tendrds tiempo de expandir tu conocimiento mas adelante. ;Qué actividades vas a hacer? ;Vas a tener
una actitud mds pasiva-receptora, 0 mds activa-exploradora? ;Lo vas a hacer solo 0 acompafiado? /Vas a documentar tus progresos de alguna manera? ;Qué ejercicios vas a ir
realizando? Intenta reflexionar sobre qué es lo que mejor te ha funcionado en el pasado, y busca la forma de aplicarlo ahora.

PROYECTO PRACTICO: los proyectos practicos ayudan a hacer que el aprendizaje se haga realidad. Dirigen nuestros esfuerzos, porque nos ponen encima de la mesa problemas
que tenemos que ir resolviendo. Nos sirven para discriminar el grano de la paja. E involucran activamente a nuestra mente en el aprendizaje, reforzandolo. ;Cudl va a ser tu
proyecto?

COMPROMISQS: si de verdad quieres que el proyecto de aprendizaje salga adelante, tendrds que comprometerte. Piensa en cuanto tiempo vas a dedicar a trabajar en ello, a
planificar, a revisar, a hacer ejercicios, a leer contenidos, a compartir con otros. Define de forma realista los huecos en tu agenda, teniendo en cuenta todas tus otras
responsabilidades: familia, trabajo, ocio... Y haz una estimacion también realista de cudndo crees que podrds dar por terminado tu proyecto.

www.raulhernandezgonzalez.com



PLAN DE AUTOAPRENDIZAJE EFICAZ
[MI TRABAJO SEMANAL]

Aprendizaje y Desarrollo Eficaz de Habilidades

SEMANA OBJETIVO

LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO DOMINGO

QUE HARE

REPASO

APRENDIZAJES

IDEAS

1 1
1 1
1 1
1 1
1 1
1 1
1 1
1 1
1 1

( AVANCES Q (" LO QUEHAIDO BIEN q {" LO QUE PODRIA IR MEJOR q ' PARA LA PROXIMA SEMANA w
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PLAN DE AUTOAPRENDIZAJE EFICAZ
[MI TRABAJO SEMANAL]

Aprendizaje y Desarrollo Eficaz de Habilidades

INSTRUCCIONES
[MITRABAJO SEMANAL] es la plantilla que te servird como gufa de tu trabajo diario. La usards en tres momentos: a la hora de planificar la semana, como resumen del trabajo diario y
COMO revision una vez terminada la semana y antes de empezar la siguiente.

PLANIFICACION

EJECUCION

REVISION

SEMANA: sencillo, es la fecha de la semana que vas a planificar.
OBIETIVO: plantéate cudl va a ser tu objetivo a lo largo de esa semana, qué avance quieres realizar, donde vas a poner tu foco. Recuerda, el foco es fundamental.

QUE HARE: para cada dfa de la semana, teniendo en cuenta tu disponibilidad, incluye qué vas a hacer. Qué video vas a ver, qué capitulo vas a leer, con quién vas a hablar, qué
ejercicios vas a realizar, qué avances en tu proyecto practico...

REPASO: la repeticion espaciada es una de las claves del aprendizaje eficaz. Incluye cada dia de la semana (aunque no puedas hacer otra cosa) una sesion de repaso que
incluya aprendizajes del dia anterior, de lo que va de semana, de la semana anterior y de periodos previos. Cada vez que repasas, consolidas el aprendizaje a largo plazo.

APRENDIZAJES: con el trabajo de cada dia conseguirds ir avanzando. Resume aquf las tres o cuatro cosas principales que has aprendido hoy, aquello de lo que te hayas dado
cuenta, esos momentos “ahd” que te han surgido.

IDEAS: a medida que trabajas, te surgirn ideas sobre cudles pueden ser los siguientes pasos. O nuevos caminos por explorar. Un libro que te apetecerd leer, 0 un experto al

que te interesara buscar. O aplicaciones practicas que puedes trasladar a tu dia a dia. O personas con las que puedes compartir lo que has aprendido. Apuntalas para que no
se te olviden.

AVANCES: ;qué has conseguido esta semana? Intenta ver el vaso medio lleno. Cada paso cuenta.

LO QUE HA IDO BIEN: ;has cumplido tu planificacion? jte has sentido bien trabajando? ;has entendido por fin algo que se te resistia? Celebra cada pequefia victoria.

LO QUE PODRIA IR MEJOR: ;hay algo que te cuesta? ¢no has podido avanzar o que querfas? ;has fallado? Piensa cémo podrias hacerlo mejor. Aprende de tus errores.

PARA LA PROXIMA SEMANA: ahora que estas cerrando esta semana, ;por dénde vas a seguir avanzando? Aprovecha el impulso.

www.raulhernandezgonzalez.com



PLAN DE AUTOAPRENDIZAJE EFICAL
[20 ESTRATEGIAS PARA APRENDER MEJOR]

Ten clara tu motivacion. Describe qué es lo que
quieres aprender, por qué, para qué. Visualizate
con esa habilidad desarrollada, y asegurate de que
te gusta lo que ves. Sino lo tienes claro, no sigas.

Destruye tus pensamientos limitantes. Cada vez
que te descubras poniéndote zancadillas detente a
analizar ese pensamiento, y busca evidencias en
contrario.

Decide qué quieres aprender, y céntrate en ello.
Olvidate, durante el periodo que td definas, de
todas las otras cosas que podrfas aprender. Y
mantén el foco.

No te compares con otros. Empieza desde donde
estds, y avanza un paso cada ver.

Armate de paciendia. Fl camino es largo, y en
muchos momentos serd exigente y aburrido. No
tengas otras expectativas, porque no seran
realistas y s6lo conseguirds frustrarte.

Sigue los métodos que ya existen. Puede que no
sean perfectos, pero son mds que suficientes y te
llevaran muy lejos. No reinventes la rueda.

Aprende bien lo facil antes de ponerte con lo
diffcil. Y consolidalo, no seas impaciente.

Paso a paso, pero sin parar. Conseguirds mejorar
mucho mads con el trabajo diario que con grandes
arrebatos ocasionales.

Toma notas de lo que vayas aprendiendo. Si no,
gran parte se acabara diluyendo.

Relaciona. Incorpora, con mucha frecuencia, lo
que vas aprendiendo a tu “arbol del
conocimiento”: el esquema que relaciona todo lo
que sabes de una materia.

Repite, repite y repite. Se trata de interiorizar, de
llevar la habilidad al punto del reflejo automatico.
Y eso pasa por la repeticion.

Abraza el error. El error es el indicador de donde
tienes que enfocar tus esfuerzos. Siéntete cémodo
en el error, porque sino tenderds a evitarlo, y silo
evitas no serds capaz de crecer.

Dedica tiempo a recordar lo que has aprendido.
De nada sirve dedicar tanto esfuerzo a aprender i
no retenemos.

www.raulhernandezgonzalez.com
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Céntrate en donde tienes problemas, y trabaja
hasta que dejen de serlo. Serad el tiempo mejor
empleado.

Lleva un diario. Serd la piedra de toque que te
ayude a ser exigente contigo mismo.

Planifica y revisa. No dejes que tus esfuerzos
dependan de los impulsos y saca conclusiones
para mejorar el proceso.

Busca un proyecto prdctico que te sirva para dirigir
tu aprendizaje. Aprender “en abstracto” es mds

diffcil, y menos productivo.

Descansa. Deja que tu cerebro trabaje en la
sombra. Lo necesita.

Cuidate. Realiza actividad fisica. Aliméntate bien.
Un cerebro bien tratado es un cerebro eficaz.

Y disfruta. Porque, a pesar de la exigencia (o
quizds precisamente por ella) pocas cosas hay mds
satisfactorias que aprender y desarrollar tus
habilidades.



. S ki I I o pAmmeje ﬂetanollo Eficaz de Habilidades



