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1. INTRODUCCIÓN

Las recientes reformas a nuestro sistema educativo, desde la etapa infantil 
hasta la universitaria, han puesto de relevancia la importancia de entrenar en 
competencias. En este enfoque, la idea que subyace es que la educación debe 
formar al futuro ciudadano para atender a los múltiples y, la mayor parte de 
las veces, impredecibles problemas que puede encontrar en su vida. Es decir, 
frente a la transmisión de contenidos que pueden quedar caducos en un corto 
espacio de tiempo, se trata de formar al estudiante para que este pueda cons-
truir el conocimiento, aprender a lo largo de su vida y afrontar con ciertas 
garantías de éxito los desafíos futuros (Salmerón y Gutiérrez-Braojos, 2012).

Tanto si se trata de resolver situaciones/problemas propios de los entor-
nos laborales, como si se trata de adquirir nuevos aprendizajes, como si es 
cuestión de superar crisis personales, hay habilidades que pueden ser de 
utilidad para los individuos. La educación debe promover la adquisición 
de estas habilidades básicas para la vida, es decir, la capacidad para aplicar 
los conocimientos adquiridos en la escuela a la resolución de problemas en 
la vida real (De la Orden, 2011).

Este capítulo se centra en el concepto del aprendizaje a lo largo de la 
vida. Más allá de las definiciones de este término que se han dado en textos 
normativos y disciplinares, defendemos la idea de que es necesario educar 
un conjunto de competencias que son altamente transferibles a situaciones 
vitales y profesionales y que, facilitan por ello que la persona esté prepara-
da para afrontar los cambios y las transiciones en el futuro, desarrollando 
para ello habilidades que le serán especialmente útiles ante este reto. Por 
ello, analizamos diferentes aportaciones desde el ámbito de la educación, 
en general, y de la orientación y la psicología en particular, que nos permi-
ten aproximarnos a identificar cuáles son estas competencias/habilidades 
y cómo pueden potenciarse mediante la intervención orientadora.
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Nuestro enfoque en el tratamiento del aprender a aprender, tomará al-
gunos conceptos habitualmente trabajados en el ámbito de la psicología 
(metacognición, aprendizaje regulado). Sin embargo, es nuestra intención 
ir más allá de la definición de estos términos a fin de integrarlos más am-
pliamente en la orientación personal y profesional, desde los distintos ám-
bitos de intervención en que esta disciplina suele operar. Para un debate 
más profundo en torno a estos conceptos, el alumno deberá ampliar sus 
lecturas a determinados textos que profundizan más exhaustivamente en 
ellos (eg., Martín y Moreno, 2007; Pozo y Monereo, 2000; Torrano y Gon-
zález-Torres, 2004).

2.  IMPORTANCIA DE LAS COMPETENCIAS METACOGNITIVAS 
Y LAS HABILIDADES DE AUTOAPRENDIZAJE EN EL 
DESARROLLO VITAL Y PROFESIONAL

La necesidad de una formación permanente y un reciclaje profesional 
alcanza a casi todos los ámbitos laborales como nunca lo había hecho en 
otros tiempos, como consecuencia de un mercado laboral cambiante, flexi-
ble e incluso impredecible, al que se une el acelerado ritmo de cambio 
tecnológico (Pozo, 1996). Aprender a aprender para enfrentar los retos del 
futuro no es solo un imperativo en momentos de aguda crisis económica y 
social como el que vivimos actualmente. Incluso en las épocas de bonanza 
las sociedades están sometidas a constantes procesos de cambios que mo-
difican los pilares básicos de su funcionamiento. Podemos pensar en fenó-
menos como la globalización, el avance de las tecnologías, la sociedad del 
conocimiento para darnos cuenta de cómo en un escaso período de tiempo 
han cambiado las fórmulas de trabajo a las que estábamos acostumbrados. 
Cada cambio trae consigo la necesidad de que las personas se adapten a él, 
pongan en marcha estrategias que les permitan afrontar con éxito nuevos 
retos y salir airadamente del proceso de transición.

El problema es que no podemos predecir los cambios que están por 
llegar, ni tampoco cómo afectarán estos a nuestro estilo de vida. Por 
ello, la única forma de estar preparados para afrontarlos es asegurar un 
conjunto de competencias que resultan útiles en condiciones y entornos 
diversos.
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Las necesidades sociales se mueven en el terreno de lo impredecible, lo 
probable, lo deseable y la única opción para construir el futuro es fomentar 
un aprendizaje abierto a posibles cambios y transiciones que potencie las 
competencias de búsqueda constante de información, de análisis, de flexi-
bilidad de hipótesis, de innovación, de fortalecimiento (empowerment), etc. 
(Alfaro, 2009, p. 235).

Conscientes de esta situación, diferentes organizaciones europeas y 
mundiales vienen insistiendo que la formación a lo largo de la vida es un 
imperativo en el siglo XXI. En el Consejo Europeo de Lisboa celebrado en 
2000 se insistió ya en la idea de que «en este tipo de sociedad en continua 
transformación y cambio resulta esencial que la educación dote a los jóve-
nes de la capacidad para generar y utilizar conocimientos de un modo efi-
caz e inteligente, fomente una actitud positiva hacia el aprendizaje y ga-
rantice que han aprendido a aprender» (Cano, 2004, p. 441).

Aprender a aprender, por tanto, parece la clave. Pozo (1996) habla de 
una «nueva cultura del aprendizaje», en la que la necesidad de aprender se 
ha extendido a casi todos los rincones de la actividad social. No solo segui-
mos aprendiendo como parte de nuestro ejercicio profesional, sino que 
buscamos nueva formación en aquellos ámbitos que consideramos que 
nos pueden ser de utilidad para nuestra vida personal (idiomas, desarrollo 
físico, nuevas tecnologías). Y, puesto que tenemos que aprender muchas 
cosas distintas, con fines diferentes y en condiciones cambiantes, es nece-
sario que sepamos adoptar estrategias diferentes (Pozo, 1996).

Esas estrategias de aprendizaje deben ser uno de los contenidos funda-
mentales de la educación básica pero también lo han de ser en la educa-
ción no reglada, y han de permitir que la persona construya reflexivamente 
el conocimiento frente a la mera reproducción de conocimientos ya elabo-
rados (Bolívar, 2009).

3.  CONCEPTUALIZACIÓN DE ALGUNAS COMPETENCIAS 
IMPLICADAS EN EL APRENDER A APRENDER

Aprender a aprender es objeto de la intervención educativa en todos los 
niveles de enseñanza incluida la universidad (Jornet Meliá, García-Bellido 
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y González Such, 2012). La LOE1 establece ocho competencias básicas en 
el currículum, entre las que se encuentra la competencia de aprender a 
aprender. Esta competencia es clave, en tanto que facilita la adquisición de 
nuevos aprendizajes, siendo esencial para abrir la posibilidad de aprender 
a lo largo de toda la vida.

Entendemos que aprender a aprender implica un proceso mediante el 
cual el alumno construye significados y atribuye sentido a su actividad de 
aprender, siendo cada vez más autónomo en esta tarea. Aprender a apren-
der significa comprometerse a construir conocimiento de diferentes tipos 
(ideas, actitudes, actuaciones, etc.) sobre el aprendizaje con el fin de con-
vertirse en un aprendiz más competente en una amplia variedad de contex-
tos como, por ejemplo, la familia, la escuela, las actividades extraescolares, 
las redes sociales y otros característicos de la sociedad actual (Coll, Mauri 
y Rochera, 2012). En definitiva, supone ser capaz de movilizar conoci-
mientos de diferente índole para afrontar las exigencias y los retos de 
aprendizaje en un contexto específico (Martín y Moreno, 2007).

Jornet Meliá, García-Bellido y González Such (2012) plantean que la 
competencia de aprender a aprender tiene carácter multidimensional, y se 
relaciona con una gran cantidad de variables. Además implica procesos 
mentales graduales, así como actitudes y conocimientos, habilidades y/o 
destrezas específicos. Por su parte, Coll, Mauri y Rochera (2012) distin-
guen en ella, entre otros elementos, los cognitivos y metacognitivos, los 
motivacionales, afectivos y emocionales (que están implicados en la atri-
bución de sentido al aprendizaje), y los sociales, como la búsqueda de ayu-
da y el trabajo colaborativo con otros. Además, siguiendo con estos auto-
res, el discurso oral y escrito es un elemento clave en todo el proceso, ya 
que incrementa el grado de conciencia del mismo al tiempo que aumenta 
las posibilidades de participación consciente en la actividad.

La investigación psicoeducativa ha aportado numerosos constructos 
que permiten identificar las habilidades y procesos básicos en el aprendi-
zaje autorregulado y eficaz. Sin embargo, hemos optado por centrarnos en 
algunos conceptos que nos parecen más útiles para la intervención orien-
tadora, dejando a un lado aquellos que se enmarcan más específicamente 

1 Ley Orgánica 2/2006, de 3 de mayo, de Educación (Boletín Oficial del Estado núm. 106, de 4 de 
mayo de 2006).
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en el ámbito de la instrucción (como, por ejemplo, el de estrategias de 
aprendizaje). De esta forma, pondremos el acento en los procesos de apren-
dizaje a lo largo de la vida que contribuyen a la mejora y el cambio perso-
nal, educativo y profesional. Bajo esta óptica, pensamos que es necesario 
revisar aquí conceptos como el de aprendizaje autorregulado, dedicando 
también sendos apartados a dos componentes clave del mismo: la meta-
cognición y la dimensión socio-emocional del aprendizaje. Dedicamos 
también un apartado a otros aspectos que pueden contribuir positivamen-
te a desarrollar el aprendizaje a lo largo de la vida.

3.1.  Aprendizaje autorregulado

La autorregulación del aprendizaje es un componente imprescindible 
de la competencia genérica de aprender a aprender (García Martín, 2012). 
Zimmerman y Shunk (1989) definen el aprendizaje autorregulado como 
aquel en el que los estudiantes participan activamente en su propio proce-
so de aprendizaje desde el punto de vista metacognitivo, motivacional y 
conductual. El aprendizaje autorregulado es un proceso activo y construc-
tivo mediante el cual un estudiante fija sus propias metas de aprendizaje, 
monitorea y controla su motivación, comportamiento y cognición, cuando 
ha de realizar una actividad en un contexto dado de aprendizaje (White-
bread y Basilio, 2012).

Los aprendices autorregulados se caracterizan por ser agentes de su 
propia conducta, con fuertes creencias sobre el aprendizaje como un pro-
ceso proactivo, personas con automotivación que usan estrategias para lo-
grar los resultados deseados (Torrano y González-Torres, 2004). Según 
Zimmerman y Campillo (2003, cit. por Coll, Mauri y Rochera, 2012), el 
alumno experto en aprender se motiva orientándose a la tarea con la fina-
lidad de mejorar su competencia y disfruta realizándola tanto por la nove-
dad que le supone como por experimentar el control de su realización. Este 
alumno actúa autónomamente sin necesidad de sentirse obligado y confía 
en que logrará buenos resultados, valorando el esfuerzo empleado en la 
tarea como el que mejor explica sus posibilidades de éxito y aprendizaje 
eficaz.

Los diferentes autores (Rodríguez, Ortiz y Blanco, 2012; Whitebread y 
Basilio, 2012, entre otros) coinciden en señalar tres elementos fundamen-
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tales para el estudio de la autorregulación: la cognición, la conducta y el 
afecto/motivación. Así, los estudiantes pueden describirse como autorre-
gulados, en la medida en que son metacognitiva, motivacional, y compor-
tamentalmente participantes activos de su propio proceso de aprendizaje 
(Zimmerman y Schunk, 1989). En los próximos apartados profundizare-
mos en la importancia de la metacognición y los factores motivacionales.

Aunque el aprendizaje autorregulado se aborda desde diferentes enfo-
ques (fenomenológico, conductista, constructivista…), desde todos ellos se 
destaca la capacidad y autonomía del aprendiz en el proceso de aprendiza-
je: los estudiantes pueden mejorar personalmente su capacidad para apren-
der mediante el uso selectivo de estrategias metacognitivas y motivaciona-
les; son capaces de seleccionar, estructurar y crear ambientes favorables de 
aprendizaje; y, por último, pueden jugar un papel significativo al elegir la 
forma y calidad de instrucción que necesitan (Beltrán, 1996, p. 324). El 
feedback es un elemento esencial en este proceso, ya que a través de él, la 
persona que aprende puede controlar la efectividad de los métodos o estra-
tegias que pone en juego.

Resumiendo, la autorregulación se constituye como un proceso activo 
en el que los estudiantes establecen sus objetivos principales de aprendiza-
je y a lo largo de este, tratan de conocer, controlar y regular sus cognicio-
nes, motivaciones y comportamientos de cara a alcanzar esos objetivos 
(Valle et al., 2008).

3.2.  Metacognición

Como hemos indicado, la metacognición es el componente cognitivo y 
central de la autorregulación y, a su vez, las habilidades metacognitivas y 
de autorregulación son de importancia fundamental para el desarrollo ge-
neral y académico (Whitebread y Basilio, 2012). Aprender a ser un apren-
diz competente requiere, por tanto, de la metacognición.

Para Coll, Mauri y Rochera (2012), la metacognición se refiere al cono-
cimiento que el alumno tiene del aprendizaje y de sí mismo como apren-
diz: qué conoce de la tarea y del proceso que suele seguir para aprender, el 
nivel de conciencia de métodos y estrategias empleados y de su eficacia, la 
conciencia de las necesidades del propio aprendizaje y de las oportunida-
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des y obstáculos. La metacognición interviene también en la configuración 
de todos estos elementos y en la capacidad del alumno para desarrollar la 
regulación de su actividad (planificación, control eficaz del tiempo y la 
información, de las emociones y afectos, y reorientación del proceso) y 
emplear dicho control en nuevos aprendizajes. Los progresos metacogniti-
vos del alumno implicados en la regulación del aprendizaje se traducen en 
una forma de control consciente de este y en la posibilidad de ejercerlo 
progresivamente sin la atención que el control del proceso requiere.

Por tanto, para poder decidir cómo y dónde deben ser aplicadas las es-
trategias de aprendizaje, el alumno debe ir adquiriendo un control progre-
sivo y consciente del uso de esas estrategias. La consciencia sobre el uso 
que hace, o puede hacer, de las estrategias, es un aspecto imprescindible 
puesto que si no hay consciencia, no podrá mejorar en su aplicación (Gar-
cía Martín, 2012). Siguiendo con esta autora, mediante la metacognición el 
individuo crea e interioriza nuevas estrategias de aprendizaje; así, ante dis-
tintas situaciones, podrá escoger la estrategia más adecuada para construir 
nuevos conocimientos y trabajar de manera apropiada los objetivos rela-
cionados con esas situaciones.

Se suelen distinguir dos tipos altamente relacionados de metacognición 
(Casla et al., 2004): el conocimiento sobre la cognición, y el control y regu-
lación de dicho conocimiento. El conocimiento sobre la cognición implica 
que somos conscientes de nuestras propias habilidades cognitivas. El se-
gundo tipo de metacognición se refiere a las actividades que realizamos 
mientras llevamos a cabo tareas cognitivas. Estas actividades no siempre 
tienen una naturaleza consciente, pero permiten tomar en consideración 
un determinado proceso cognitivo y adoptar los pasos apropiados si apare-
ce alguna dificultad. Ambos aspectos están relacionados. El hecho de po-
der acceder al pensamiento es, al menos, un primer paso para llegar a 
controlarlo.

3.3.  La dimensión socioemocional en la regulación 
de los aprendizajes

Además de la metacognición en el aprendizaje autorregulado entra en 
juego la dimensión socioemocional. Withebread y Basilio (2012) plantean 
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que el aspecto socioemocional de la autorregulación se refiere a la habili-
dad de controlar y modular las expresiones emocionales (positivas o nega-
tivas) y de interactuar con otros de maneras cada vez más complejas de 
acuerdo a reglas sociales. También se refiere a la habilidad de adaptarse a 
situaciones emocionalmente desafiantes, inhibir comportamientos perci-
bidos como inapropiados en un contexto dado y privilegiar comportamien-
tos que son percibidos como socialmente esperados, incluso cuando no 
corresponden con la primera respuesta del individuo o pueden resultar 
desagradables de llevar a cabo.

Autores como Coll, Mauri y Rochera (2012) han señalado la influencia 
de los factores afectivos, emocionales y relacionales a la hora de encontrar 
sentido a la actividad de aprender y estar dispuesto a esforzarse para lo-
grarlo. El alumno experto en aprender actúa autónomamente sin necesi-
dad de sentirse obligado y confía en que logrará buenos resultados, valo-
rando el esfuerzo empleado en la tarea como el que mejor explica sus 
posibilidades de éxito y aprendizaje eficaz. Según estos autores, debe estar 
dispuesto a salvaguardar su intención de aprender protegiéndola de deter-
minadas distracciones, de nuevos intereses o demandas de otros, que si 
son atendidas, le impedirían lograr lo que había previsto.

Pese a su importancia, las estrategias motivacionales son posiblemente 
el componente menos estudiado en los trabajos relativos a la autorregula-
ción del aprendizaje (Suárez, Anaya y Fernández, 2006). Para Boza y Tos-
cano (2012), la motivación es más un proceso que un producto; implica la 
existencia de unas metas, requiere cierta actividad (física o mental), y es 
una actividad decidida y sostenida. Generalmente, se suele diferenciar en-
tre motivación extrínseca e intrínseca. La primera es la que lleva a la reali-
zación de una tarea como medio para conseguir un fin. Por tanto depende 
de incentivos externos, que proporcionan una satisfacción independiente 
de la actividad misma. La motivación intrínseca, por su parte, sería la que 
no depende de incentivos externos, ya que estos son inherentes a la propia 
actividad. Las actividades intrínsecamente motivadas son interesantes por 
sí mismas y no necesitan reforzamiento alguno (Boza y Toscano, 2012).

Además de los aspectos afectivos y emocionales, la capacidad de apren-
der tiene una naturaleza social. Como sugiere Coll (2010), el aprendizaje 
autónomo no tiene que llevarse necesariamente en soledad. El buen apren-


