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RESUMEN

Tradicionalmente los nifios y jévenes van a la escuela a aprender del mundo que los rodea,
pero la educacién socioemocional senala la importancia de que también aprendan a descifrar
su mundo interno. El autoconocimiento es la capacidad para dirigir la atencién hacia uno
mismo y tomar conciencia de diferentes aspectos de la identidad, asi como de nuestras emo-
ciones, pensamientos y conductas. En este articulo, exploraremos la importancia de fomentar
el autoconocimiento en el dmbito educativo, y presentaremos una propuesta para desarrollarlo
basada en tres pilares fundamentales: la identidad y las metas, el desarrollo de la atencién y la
conciencia de las emociones.

Finalmente, brindaremos algunas recomendaciones para fomentar el autoconoci-
miento en el aula. Con ello, esperamos que el lector cuente con una narrativa clara y basada
en evidencia sobre qué implica conocerse a sf mismo y cémo se puede abordar esta dimen-
sién de la educacién socioemocional en el dmbito educativo.

Palabras clave: autoconocimiento, autoconciencia, identidad, emociones, atencidn,
conciencia emocional.
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ABSTRACT

Traditionally, children at school learn many things abour the world. Socio-emotional educa-

tion points out the importance of exploring and deciphering the workings of their inner world.

Self-awareness is the ability to direct attention towards oneself and become aware of different

aspects of one’s identity, like emotions, thoughts and behaviors. In this article, we will explore the

importance of promoting self-awareness in education, and propose to develop it based on three

Sfundamental pillars: identity and goals, attentional development, and emotional awareness. In ad-

dition, we will provide pedagogical recommendations to promote self-awareness in the classroom.

Our aim is to present a clear and evidence-based narrative on the implications of
self-awareness, and how is process to develop it in the field of education.
Key words: Self-awareness, self-knowledge, identity, emotions, attention, emotional

awarerness.

Pasamos muchas horas yendo a la escuela, apren-
diendo ntimeros, letras y capitales de ciudades que
tal vez nunca conoceremos. Nos ensefian muchas
cosas que existen afuera, de la vida de las plantas y
la Tierra, los animales y las personas. Aprendemos
a comportarnos, a seguir instrucciones y procedi-
mientos. Sin embargo, aprendemos poco de nuestro
mundo interior, de nuestras emociones, de lo que
sentimos, lo que podemos hacer con lo que senti-
mos, y de cémo podemos usar ese conocimiento
para nuestro beneficio.

El autoconocimiento es ttil para cualquiera,
puesto que fortalece nuestras habilidades y capaci-
dades, refina nuestras conductas y nos permite al-
canzar metas y objetivos. Paraddjicamente, aunque
es un tema que se trabaja poco en los proyectos
educativos, se trata de una piedra angular para el
proceso de ensenanza-aprendizaje y para el desarro-
llo de una identidad integral.

De acuerdo con Nagaoka y sus colaboradores
(2014), los jévenes que desarrollan una identidad
integral son capaces de establecer metas relevantes
y congruentes con sus valores, tienen un sentido de
agencia que les permite orientar sus capacidades y
conocimientos para lograr lo que se proponen. Son
jovenes que se conciben y actian como los arqui-
tectos de su propio destino. Es decir, la base del
desarrollo de una identidad integral es el autoco-
nocimiento.

La mayoria de las conductas desafortunadas y
conflictos en los que se involucran los jévenes (o en
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los que nos involucramos nosotros), no son preme-
ditados: los toman por sorpresa. Para cuando se dan
cuenta, ya se distrajeron y no escucharon las ins-
trucciones de su maestro, cometieron un error en
un formulario, se expresaron agresivamente, se de-
jaron llevar por la presion social, actuaron impulsi-
vamente e incurrieron en una conducta de riesgo o
de violencia, etcétera.

Cuando no conocemos nuestras aspiraciones y
metas, fortalezas y limitaciones, emociones, mo-
tivaciones y necesidades, desconocemos por qué
reaccionamos de una u otra manera. Somos “cual
hoja al viento”, como dice la popular Cancién mix-
teca. Como un barco a la deriva somos dirigidos
por las corrientes y los vientos de nuestros prejui-
cios, estereotipos, creencias imph’citas, pasiones,
deseos, impulsos o respuestas instintivas.

A su vez, esto crea complicaciones y limita el
desempefio de la docencia. Los maestros y maestras
se encaran con jovenes que atraviesan momentos
dificiles en la adolescencia y que cuentan con pocas
herramientas para descifrarse a si mismos, para ayu-
darse o para pedir ayuda, y para encontrar las res-
puestas que estdn buscando sobre el mundo y sobre
su propio lugar en él. De ahi la importancia de la
educacién socioemocional y del autoconocimiento
como su base.

Los investigadores Hinton, Miyamoto y Della
Chiesa (2008) afirman que: “Si las escuelas estdn
involucradas en el desarrollo cognitivo de los estu-
diantes, estin inherentemente involucradas en su
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desarrollo emocional”. En ese sentido, se presenta
a continuacién una profundizacién y una aproxi-
macién pedagdgica sobre la importancia del auto-
conocimiento y su relevancia en la educacién y el
aprendizaje.

Desarrollo del autoconocimiento
El autoconocimiento implica conocerse y valorarse
a s mismo. Implica desplegar la capacidad de iden-
tificar diversos factores personales y del contexto
que conforman la identidad, asi como formular
metas personales y reconocer las fortalezas y debili-
dades que pueden favorecer u obstaculizar su logro.

Autoconocerse implica desarrollar la habilidad
de dirigir la atencién hacia el propio mundo in-
terno y tomar conciencia de si mismo, entender
las emociones, su influencia en la experiencia y la
conducta; y expresarlas de forma adecuada al con-
texto. Se relaciona con las actitudes y creencias del
individuo sobre si mismo, el aprecio por si mismo
y la confianza en su capacidad para lograr metas.

El desarrollo del autoconocimiento es progresivo
y precisa de la articulacién de tres pilares funda-
mentales: la identidad y las metas, el desarrollo de
la atencién, y la conciencia de las emociones.

A continuacién, abordaremos su importancia y
coémo desarrollar un proceso de ensefianza para cada
uno de ellos.

Identidad y metas

Explorar diversos factores de la identidad, estable-
cer metas, identificar aspectos externos e internos
que contribuyen a lograrlas y fortalecer la confianza
propia para alcanzarlas, son puntos de partida bi-
sicos en la formacién del autoconocimiento.

La capacidad de los jévenes para ejercer un papel
activo en su propia vida, lograr sus metas y sortear
las dificultades que enfrenten, depende de varios
factores que se conjugan en lo que Nagaoka (2015)
y sus colaboradores del Consorcio de Investigacién
Educativa de la Universidad de Chicago llaman
una identidad integral.

Decimos que una persona tiene una identidad
integral cuando ha consolidado un marco de refe-

rencia o una bridjula interna que le permite ser con-
gruente al tomar decisiones en diferentes contextos,
situaciones y roles sociales.

En particular, los adolescentes transitan por
una etapa crucial para el desarrollo de su identi-
dad. De acuerdo con la teoria de desarrollo psico-
social de Erickson (1968), los jovenes definen su
identidad mediante las interacciones con otros, y
son guiados por una necesidad de sentir que perte-
necen a un grupo o ambiente. Una adecuada guia
en este proceso les permite consolidar su identidad
y autonomia.

Nagaoka y sus colaboradores (2015), basados
en el trabajo de Bandura (2006), formularon al-
gunas preguntas que nos permiten reflexionar so-
bre lo que implica para los jévenes desarrollar una
identidad integral. Las preguntas son: ;quién soy y
qué valoro? ;Cudles son mis metas? ;Qué necesito
para lograrlas? ;Me considero capaz de alcanzar mis
metas? ;A quiénes les puedo pedir ayuda? ;Quiénes
son mis aliados y quiénes pueden ayudarme?

Mediante la pregunta “;Quién soy y qué va-
loro?” los jévenes detonan un proceso vital en su
etapa de desarrollo. Comienzan a construir una
narrativa de si mismos y reflexionan acerca de lo
que es importante para ellos. Esta exploracién les
permite identificar las responsabilidades y compro-
misos que desean asumir en su vida, el papel que
desempenan en la sociedad y sus anhelos para el
futuro. De modo que consolidan su sentido de pro-
pésito y direccidn.

Responder las preguntas “;Cudles son mis me-
tas?” y “;Qué necesito para lograrlas?”, ayuda a los
jovenes a traducir sus valores, propdsitos y capaci-
dades en metas y objetivos claros, tanto académicos
como de vida. A partir de ellos, pueden articular
los planes, las estrategias y los compromisos a corto,
mediano y largo plazo para alcanzarlos.

En el proceso para alcanzar una meta hay facto-
res, tanto internos como externos, que pueden ser
utiles o que pueden convertirse en obstéculos. Por
ejemplo, alcanzar una meta rara vez es una tarea
solitaria y puede ser de gran ayuda contar con alia-
dos como amigos, familiares, colegas, maestros,
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otros miembros de su comunidad, o de la red aca-
démica y profesional. Por ello, las preguntas “;A
quiénes les puedo pedir ayuda?” y “;Quiénes son
mis aliados y quiénes pueden apoyarme?” resultan
de gran valia.

Hay factores internos como la capacidad de re-
gular las emociones o de tener consciencia de las
propias fortalezas y limitaciones, que pueden con-
tribuir a que los jévenes enfrenten con éxito los re-
tos. Otros factores internos como la distraccidn, el
estrés, la ansiedad o la frustracion pueden ser serios
obstdculos para un estudiante.

El trabajo con el mundo interno tiene dos aspec-
tos. Por un lado, identificar los factores que le ayu-
dan a lograr sus metas, como son sus fortalezas, sus
cualidades personales, y sus habilidades relacionadas
con la atencién y las emociones. Por el otro, reco-
nocer y trabajar con los factores que fungen como
obsticulos, como son las creencias sobre s{ mismo,
su actitud ante los errores, y los aspectos relaciona-
dos con la atencién y las emociones.

Ademis de planes y estrategias, alcanzar una
meta y desarrollar una identidad integral requiere
de un esfuerzo sostenido. Hay que esforzarse para
llevar a cabo las acciones que la tarea requiere,
para sobreponerse a las dificultades y persistir en el
intento. El esfuerzo invertido en una tarea depen-
de de que el individuo desarrolle dos disposiciones
mentales esenciales:

* Autoeficacia, que es la creencia de que uno pue-
de lograr la tarea o propésito que ha establecido
y predice la cantidad de esfuerzo que se invierte
en esa tarea, la capacidad de sobreponerse a los
retos que ésta presente, y la persistencia para
lograrla.

*  Mentalidad de crecimiento, que se define como
la creencia de que la inteligencia, la personali-
dad, el cardcter y otras habilidades del indivi-
duo pueden desarrollarse continuamente como
resultado del esfuerzo y aprendizaje. Esta dispo-
sicién mental influye positivamente en el de-
sempeno académico y en el trayecto de vida en
diferentes contextos.
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Las disposiciones mentales son el conjunto de
creencias sobre uno mismo, el mundo y la interac-
cién entre ambos. Tanto la autoeficacia como la
mentalidad de crecimiento, se pueden desarrollar
mediante la promocién de la reflexién entre los j6-
venes y la toma de consciencia de sus logros, forta-
lezas y potenciales, de su capacidad para superar
retos, para aprender y transformarse.

El desarrollo de la atencién

La atencién es un proceso cognitivo fundamental
que permite enfocar los recursos sensoperceptuales
e intelectuales en algin estimulo particular. Wi-
lliam James (1950: 403) la definié como: “Es el
tomar posesion con la mente, de forma clara y vi-
vida, de uno entre diversos objetos o trenes de pen-
samientos posibles. La focalizacién o concentracién
de la conciencia [darse cuenta] son su esencia. Im-
plica retirarse de algunas cosas para lidiar efectiva-
mente con otras’.

De acuerdo con Jones y sus colaboradores
(2016), la atencién desempena un papel esencial en
los procesos de regulacién y aprendizaje de nifos y
jovenes. En el plano cognitivo, la atencién forma
parte de las funciones ejecutivas que son la memo-
ria de trabajo, la capacidad de inhibir respuestas, el
control atencional y la flexibilidad cognitiva, las
cuales permiten a los individuos planear, resolver
problemas y establecer metas.

En el plano afectivo, la atencién se asocia con
las funciones de control de esfuerzo, indispensables
para postergar la gratificacién, la persistencia, el
monitoreo de errores, la regulacién emocional, la
fuerza de voluntad, la determinacién vy la resilien-
cia. De la atencién depende gran parte de los pro-
cesos cognitivos del individuo, su experiencia, su
forma de actuar y su capacidad para alcanzar metas.

Si la mente estd distraida, dispersa y poco clara,
resulta muy dificil enfocarse y completar exitosa-
mente una tarea. Los pensamientos arrastran a la
mente como una hoja al viento, generan intranqui-
lidad, nos desvian de nuestros propdsitos, nos ha-
cen perder tiempo, cometer errores e incluso olvidar
qué queremos hacer. Si no se cultiva la atencién, las
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personas funcionamos de modo automitico e in-
consciente.

Al estar presentes y sin distraernos de lo que
sucede dentro y fuera de nosotros, creamos una
distancia entre nuestros impulsos y nuestras accio-
nes, que nos da la posibilidad de tomar decisiones
conscientes. A un joven estar atento le abre una
ventana de oportunidad para pensar mejor en las
consecuencias de sus actos, tomar las riendas de su
vida, abandonar conductas perjudiciales, y ejercer
su libertad.

Ademis, la atencién estd vinculada con el de-
sempefo académico (Diamond y Lee, 2011), y con
la experiencia de bienestar (Killingsworth y Gilbert,
2012).

Por lo tanto, entrenar la atencién para desarro-
llar la capacidad de estar presentes con una mente
calma, clara y flexible, es un elemento central en el
proceso de formacién de los jévenes.

Existen diferentes maneras y estrategias para
entrenar la atencién. En general, el entrenamiento
implica orientar, ser consciente y sostener volunta-
riamente la atencién en la experiencia, estimulo o
tarea a realizar; asi como monitorear, detectar, fil-
trar y dejar ir elementos distractores.

De las diferentes estrategias que existen para en-
trenar la atencion, de acuerdo con Tang y Posner
(2009), una familia de técnicas que ha demostrado
ser especialmente efectiva, tanto en mejorar aspec-
tos cognitivos de la atencién como en la regulacién
emocional, y que son ttiles en contextos educati-
vos, son las técnicas asociadas con el entrenamiento
mental. Las que han sido mds estudiadas son la
atencién enfocaday el monitoreo abierto.

» Atencién enfocada: De acuerdo con Davidson
(2012), Lutz y sus colaboradores (2009), es una
técnica que se practica ampliamente en tradicio-
nes orientales y que, por su naturaleza laica y los
estudios que la respaldan, actualmente se practi-
ca'y promueve en contextos educativos, clinicos
de formacién profesional. Implica sostener la
atencién momento a momento en algin “ob-
jeto” elegido, como pueden ser las sensaciones

tctiles asociadas al respirar. Al sostener la aten-
cién en su objeto, el individuo debe monitorear
la calidad de su atencién. Cuando la atencién
se mueve de su objeto a causa de alguna dis-
traccidn, el individuo, voluntariamente, trae de
vuelta la atencién al objeto elegido.

*  Monitoreo abierto: A diferencia de las técnicas de
atencién enfocada, en el monitoreo abierto no
se dirige la atencién a algin objeto particular.
Mds bien, se amplia el espectro de la atencién
para incorporar el flujo de pensamientos, sen-
saciones y estimulos de los cinco sentidos y del
contenido emotivo.

Dahl, Lutz y Davidson (2015) sefalan que ambas
técnicas involucran la presencia de la meta-aten-
cién, que es la capacidad de notar o ser conscientes
de los propios pensamientos, sentimientos y per-
cepciones.

Investigadores como Davidson y sus colabo-
radores (2012) han observado que practicar estas
técnicas no sélo mejora la capacidad de regular
la atencién, sino que ayuda a regular las emocio-
nes, disminuir el estrés, generar mayor calma y
relajacion, claridad mental y bienestar en los indi-
viduos. Los ejercicios de atencién ayudan en espe-
cial a que los estudiantes puedan enfocarse en las
actividades de aprendizaje que se proponen vy, de
manera particular, a que realicen los ejercicios
de reflexién e introspeccién que requiere el pro-
ceso de autoconocimiento desde la plataforma de
una mente en calma.

Conciencia de las emociones

Las emociones pueden ser instrumentales para que
los estudiantes logren sus propésitos. Por ejemplo,
si un joven siente entusiasmo al trabajar en un pro-
yecto, podrd sostener el esfuerzo que implica y serd
mds sencillo que encuentre soluciones creativas ante
las dificultades.

Si por el contrario los estudiantes no conocen
ni saben manejar sus emociones, éstas pueden con-
vertirse en sus principales obstdculos. Por ejemplo,
el miedo, la ansiedad y la angustia que puede sentir
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un estudiante al enfrentarse con exdmenes o temas
que no entiende, afectan procesos cognitivos como
la memoria, la atencién, o la capacidad de razonar,
por lo que pueden mermar su desempeno acadé-
mico. Estas emociones, cuando no se saben mane-
jar, se pueden convertir en factores que orillen al
joven a abandonar sus estudios, e incluso, llegar a
danar su salud fisica y mental.

En la escuela, los docentes y el resto de la co-
munidad escolar, no sélo son responsables de
transmitir conocimiento, sino de crear ambientes
y procesos de aprendizaje donde los estudiantes se
sientan motivados a cuestionar, explorar, crear y
colaborar con otros. Si tienen éxito, al final de los
cursos los estudiantes no s6lo habrdn acumulado
informacién, sino que habrin generado el deseo de
aprender, habran forjado relaciones constructivas y
adquirido capacidades y hdbitos que serdn un lega-
do de por vida. Pero si no lo logran, el aburrimiento
y la falta de motivacién en los estudiantes o los efec-
tos de relaciones interpersonales abusivas minardn
el deseo de los jévenes de participar en clase.

La palabra emocién viene del verbo latin emo-
vere, mover. Son procesos que se detonan cuando
sentimos que estd ocurriendo algo que, para bien o
para mal, afecta nuestro bienestar, y se gestan cam-
bios fisioldgicos, psicoldgicos y conductuales que
nos preparan para lidiar con la situacién (Ekman,
2007). Por ejemplo, al recibir las calificaciones de
un examen, un estudiante puede sentir ansiedad.
Su ritmo cardiaco se acelera y las manos le sudan
(cambios fisioldgicos), tiene pensamientos de pre-
ocupacién (cambios psicoldgicos), y se muerde las
ufas, mueve las piernas sin cesar, habla con nervio-
sismo, etcétera (efectos en la conducta).

Una parte esencial del desarrollo del autocono-
cimiento es que los jévenes aprendan a identificar
las emociones, nombrarlas, entenderlas y expre-
sarlas adecuadamente. De acuerdo con Nagaoka
(2015), para lograrlo es importante tomar cons-
ciencia de éstas, lo cual implica dirigir y enfocar
la atencién en su mundo interno y reflexionar a
profundidad sobre ellas. Este proceso se acompana
y entreteje con el entrenamiento de la atencién, que
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permite tener una mirada mds objetiva y clara del
universo emocional.

Para detonar el proceso de reflexién, el estudian-
te puede explorar las emociones desde diferentes
perspectivas. Primero, trabajando desde el plano
de la experiencia, en la que los jovenes examinan
el papel de las emociones en su vida, en sus rela-
ciones personales, en su desempefio académico, en
su capacidad para lograr metas y en su bienestar,
en general. Otra perspectiva es la cientifica, desde
la cual, los jévenes pueden estudiar las emociones
a partir de la psicologifa cognitiva, la biologfa y la
neurociencia. Ambas formas ayudardn a compren-
der mejor los componentes de una emocidn, y su
influencia en su manera de sentir, pensar y actuar.

Una creencia popular es que las respuestas emo-
cionales forman parte del cardcter y la personalidad,
que son cualidades del individuo que no se pueden
transformar. Por eso los jovenes pueden afirmar que
son celosos, que son enojones o que son alegres. Esta
creencia tiene dos problemas. El primero, es que no
es del todo cierta, ya que con el adecuado apren-
dizaje y esfuerzo sostenido es posible transformar
nuestros hdbitos de respuesta y moldear maltiples
aspectos de la personalidad. Una persona enojona
y reactiva, con entrenamiento, puede convertirse en
una persona paciente. El segundo, es la creencia de
que los individuos no tenemos injerencia en nues-
tra forma de sentir y reaccionar. Esta idea estd aso-
ciada a lo que la doctora Carol Dweck (2011) llama
la mentalidad fija, que es opuesta a la mentalidad
de crecimiento que se definié previamente. Dweck
observé que las personas que tienen una mentali-
dad estdtica tienden a rechazar los retos, y cuando
fallan, pueden sentirse victimas y no volver a inten-
tarlo. En cambio, quienes tienen una mentalidad
de crecimiento tienden a estar mds motivados para
superarse, esforzarse y perseverar.

Los estudiantes pueden fortalecer su mentalidad
de crecimiento y motivacion para desarrollar sus ha-
bilidades socioemocionales, al explorar la evidencia
de que pueden trabajar con su atencién y sus emo-
ciones, y emplear estos aspectos de si mismos para
superarse y transformar su vinculo con el mundo.
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Las emociones son procesos complejos y exis-
ten muchas maneras de clasificarlas y entender-
las. Algunos autores las clasifican de acuerdo con
su manifestacidn en la conducta, su valoracidn, su
construccién psicoldgica, su construccién social, o
su funcién. Conocer algunas de estas clasificaciones
robustece el entendimiento de las emociones y con-
tribuye a ampliar el lenguaje emocional.

Desarrollar el lenguaje emocional es un proceso
continuo que toma tiempo, e implica generar un
vinculo o conexién entre las experiencias emotivas
del individuo y las palabras asociadas con las emo-
ciones. De acuerdo con la teorfa de la inteligencia
emocional de Peter Salovey y John Mayer (2011),
el proceso para identificar y nombrar con precision
las emociones es el primer paso para entenderlas y,
posteriormente, regularlas.

Conforme una persona amplia su lengua-
je emocional, también desarrolla lo que Barret
(2017) llama “granularidad emocional”, que estd
relacionada con los conceptos que hemos formado
en torno a las emociones. Alguien con baja granu-
laridad emocional usard indistintamente palabras
como “tristeza’, “angustia’ o “frustracion”, para
describir una sensacién de desagrado o malestar.

Mientras que una persona con alta granularidad
emocional puede describir con mayor precisién su
sentir: ha desarrollado un sistema conceptual emo-
cional robusto.

Una alta granularidad emocional estd asociada
a una mejor regulacién emocional. Algunos estu-
dios revelan que aquellas personas que logran dis-
tinguir las diversas sensaciones desagradables que
experimentan, son menos propensas a responder
agresivamente cuando alguien los dana, menos pro-
pensas a beber en situaciones de estrés y treinta por
ciento mds flexibles en su capacidad para regular
emociones.

Por lo tanto, ayudar a los jévenes a ampliar su
lenguaje emocional, a reconocer las diferencias y las
similitudes en sus emociones, qué las genera y cémo
expresarlas con precision, es un proceso central en el
autoconocimiento y un elemento fundamental para
la autorregulacién.

El autoconocimiento, tanto a nivel personal
como social, es un elemento fundamental para la
transformacioén. Si bien es una piedra angular en el
desarrollo de ninos y jévenes, es un proceso perma-
nente, que requiere un trabajo cotidiano pero ur-
gente y valioso a lo largo de la vida. 1B

RECOMENDACIONES PARA EL AULA

Para trabajar los tres pilares del autoconocimiento frente
a grupo (identidad y metas, atencién y emociones), es
necesario promover la construccién de conocimiento a
partir de las interacciones de los estudiantes con otros
compafieros, con los docentes y con su objeto de estu-
dio, en un contexto relevante y significativo.

Es imprescindible asegurar que se construya un cli-
ma en el aula que permita la participacién abierta, con-
fiada y segura de los estudiantes. Para lograrlo, es util
tener presentes los siguientes lineamientos:

Ambiente conducente

= Proveer un ambiente de seguridad y confianza.
= Tomar el tiempo para escuchar a los estudiantes.
® Mostrar interés en lo que los estudiantes expre-

san, tanto con el lenguaje corporal, como ver-

bal.

* Hacer preguntas que clarifiquen lo que los es-
tudiantes expresan.

®* Proporcionar aprobacién y retroalimentacién
especifica.

* Compartir historias que sirvan como ejemplos
positivos o roles especificos a modelar para los
estudiantes.

Actividades centradas en el estudiante

®» Disefiar actividades para promover oportuni-
dades de reflexién, indagacién y cuestiona-
miento de supuestos establecidos.

® Promover que las actividades de aprendizaje
estén conectadas con aquéllas que los estudian-
tes realizan en su vida cotidiana, donde la es-
cuela es una parte de ella.

* Impulsar la autoeficacia en los jévenes para que
exploren aquello que les interesa, y darles retro-
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alimentacién positiva cuando realizan alguna
actividad.

Progresion en espiral

= El autoconocimiento se desarrolla gradual-
mente, y es un proceso en el que el estudiante
expande y profundiza el conocimiento de si
mismo, al explorar aspectos de su identidad
desde diferentes perspectivas y contextos. Por
ello, se recomienda introducir progresivamen-
te los diferentes conceptos asociados a este
campo y retomarlos en diferentes momentos
para abordarlos desde nuevos dngulos y nive-
les de profundidad.

= Se recomienda que cada leccidn se construya
con base en el conocimiento desarrollado en la
leccién previa.

= DPara desarrollar habilidades como la regulacién
de la atencién y el lenguaje emocional, es im-
portante generar rutinas para practicar las es-
trategias abordadas.

Recursos

= Procurar que los estudiantes utilicen recursos
como historias, diarios, juegos, peliculas y de-
bates para incrementar sus experiencias de
aprendizaje.

Una tarea de vida

* Se recomienda a los docentes aprovechar la
oportunidad de ensenar habilidades socioemo-
cionales para desarrollarlas en si mismos.
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