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JQueéesla

La autoconciencia, o conciencia de uno mismo, es una
habilidad socioemocional que permite a las personas
monitorear sus estados internos y sus interacciones o
relaciones con otros (Sutton, 2016). La autoconciencia
puede ser interna o privada, cuando se enfoca en como
una persona se percibe a si misma, o externa o publica,
cuando se centra en como los demas la ven (Eurich, 2018;
Scheier & Carver, 1985).

Existenmultiplesmanerasdecaracterizarlaautoconciencia.
Los descriptores mas comunes incluyen los siguientes:

» Externa
» Interna



Fuente: Morin, 2011; Eurich, 2018.

External

» Ser consciente de como los demas perciben tus valores, pasiones,
aspiraciones, adecuacion al entorno y reacciones (incluyendo
pensamientos, sentimientos, comportamientos, fortalezas vy
debilidades).

» Reconocerte a ti mismo como un ser social.

» Diferenciarte de tu entorno.

» Solicitar retroalimentacion de otros (companeros, jefe, familia, amigos,
etc.) paraentendercomo te perciben e identificar qué necesitas mejorar.

» Realizar inferencias sobre los estados mentales de los demas (teoria de
la mente).

Interna

» Ser capaz de verte claramente sin sobreestimar tus habilidades y
capacidades.

» Reconocer tus valores, pasiones y aspiraciones, como te adaptas al
entorno, tus reacciones (pensamientos, sentimientos, comportamientos,
fortalezas y debilidades) e impacto en los demas.

» Evaluar tus fortalezas y debilidades.

» Tener curiosidad sobre ti mismo, un deseo de aprender mas sobre tus
emociones, valores, procesos de pensamiento, actitudes, etc.

» Reflexionar tus pensamientos, sentimientos y comportamientos para
entender qué deberias hacer para mejorar o cambiar algo.

» Evaluar lo que aprendiste de tu experiencia mas reciente.

» Diferenciar entre rumiar y reflexionar de manera productiva sobre
situaciones negativas.

» Potenciar tu autoestima y autoeficacia entendiendo verdaderamente
quién eres.

» Reflexionar sobre tus procesos psicologicos y experiencias internas.

» Practicar el autoconocimiento, el autorreconocimiento, la
autodescripcion y autoevaluacion.



» Observarte con claridad, conocerte y entenderte, ser consciente de tus propias
fortalezas y debilidades.

» Analizar tus pensamientos, sentimientos, comportamientos, personalidad, caracter,
pasado, perspectivas y posicion en tu entorno social.

» Determinar qué acciones, pensamientos y emociones se acercan o se alejan de tus
estandares, y de qué manera.

» Investigar sobre tu nivel de experiencia, habilidades, capacidades y competencias,
asi como sobre cuanto sabes realmente sobre ti mismo.

» Preguntarte cOmo te sientes respecto a situaciones o eventos, para poder tomar
medidas.

» Ser consciente de tu yo interior (pensamientos, sentimientos y comportamiento) y
cOMo estos elementos interactuan con tu entorno.

» Reconocer tu valor como persona, amarte y apreciarte a ti mismo (autoestima).

» Entender la diferencia entre como te ves a ti mismo y como te ven los demas.

» Comprender lo que otros piensan de tiy quién creen que eres.

» Buscar retroalimentacion constante en el trabajo, en casa y en otros entornos.

» Lograr un equilibrio entre quién eres, quién quieres ser y como te perciben los
demas.

» [dentificar las causas y correlatos fisiologicos de tus emociones.



(Por que la
autoconciencia?

La autoconciencia esta positivamente vinculada a otras

habilidades del siglo XXI como la empatia, la comunicacion vy la
creatividad. Ademas, se asocia con una mayor satisfaccion laboral,
en las relaciones y en la felicidad. La autoconciencia interna, en
particular, esta asociada con una mayor satisfaccion laboral y en
las relaciones; de manera similar, la autoconciencia externa mejora
nuestra capacidad de empatizar con los demas (Eurich, 2018). En
contraste, la falta de conciencia sobre nuestros propios estados
emocionales puede |limitar nuestra capacidad para ser empaticos
(Bagby & Taylor, 1997). En otras palabras, la autoconciencia nos
permite adoptar diferentes perspectivas y distinguir nuestros
sentimientos de los de otras personas (Trentini et al.,, 2022).

La autoconciencia también facilita la autorregulaciéon, ya que nos
ayuda a evaluar aspectos de nosotros mismos que necesitan ser
modificados en ciertos contextos sociales (Morin, 2011). Ademas,
esta relacionada con el bienestar, la salud mental y el rendimiento
diario (Sutton, 2016). Las personas autoconscientes tienden a ser mas
seguras y creativas, toman decisiones mas acertadas, establecen
vinculos mas fuertes con los demas y se comunican de manera mas
efectiva (Eurich, 2018).




cComo desarrollamos la

La autoconciencia se desarrolla gradualmente desde los primeros anos de vida. La
autoconciencia corporal se desarrolla primero, en la infancia. A partir del segundo ano, los
NiNos empiezan a mostrar signos claros de autoconciencia reflexiva, es decir, comienzan
a verse y a reflexionar sobre si mismos como entidades independientes y objetivas. Este
autoconcepto continua evolucionando a lo largo de los anos preescolares y mas alla
(Brownell et al., 2007). La autoconciencia también puede desarrollarse en edades mas
avanzadas y en diversos entornos. Por ejemplo, la literatura describe la importancia de los
procesos de pensamiento reflexivo para mejorar la autoconciencia en adultos (London et
al., 2023).

Aungue los programas dirigidos exclusivamente al desarrollo de la autoconciencia
son escasos, esta habilidad se considera un componente esencial en la mayoria de las
intervenciones sobre aprendizaje socioemocional (SEL). Por ejemplo, organizaciones
como el Collaborative for Academic, Social, and Emotional Learning (CASEL) la identifica
como una de las primeras habilidades socioemocionales en las que trabajar. Aunque la
autoconciencia esta integrada en la mayoria de los programas de SEL, ciertas actividades
estan especialmente identificadas como potenciadoras de la autoconciencia, tales como
la escritura reflexiva (en un diario), pedir retroalimentacion o contar con un entrenador
(London et al,, 2023).



Practicas reflexivas en la formacion
del profesorado

Un programa de 14 semanas disenado para promover practicas reflexivas fue
pilotado con estudiantes universitarios de educacion en Turquia (Korucu Kis
& Kartal, 2019). Durante el programa, cada estudiante disend y presentd dos
microlecciones de 15 minutos a sus companeros, las cuales fueron grabadas en
video. Después de cada sesion, los estudiantes que actuaron como instructores
se dividieron en grupos para realizar un automonitoreo, observacion entre
pares y escritura en diarios con el fin de reflexionar sobre estas experiencias. El
automonitoreo consistia en ver sus propias grabaciones y evaluarse a si mismos.

Posteriormente, trascada microleccion, cada estudiante teniareuniones con profesores
y companeros para obtener retroalimentacion. Ademas, se pidio a los estudiantes que
Mmantuvieran diarios semanales que contenian indicaciones para analizar, considerary
evaluar sus propias microlecciones y las de sus companeros. Al final del programa, se
esperaba que todos los participantes presentaran un documento de reflexion integral y
general, describiendo sus experiencias, dificultades y oportunidades surgidas durante
estas experiencias de ensenanza y aprendizaje autorreflexivas.

Al final del programa, casi todos los estudiantes consideraron que las practicas
reflexivas habian aumentado su autoconciencia. Estos hallazgos son consistentes
con estudios anteriores que sugieren que el automonitoreo y la escritura en diarios
no solo mejoran la autoconciencia, sino que también promueven la autorregulacion
cognitiva y conductual (por ejemplo, Mercado & Baecher, 2014; Farrell, 2013).



Método de aprendizaje personalizado

El aprendizaje personalizado (PL, por sus siglas en inglés) ha demostrado tener un impacto
positivo en la autoconciencia de los estudiantes de secundaria en Vermont (DeMink-
Carthewetal,2020). Este método enfatiza el poderdelos estudiantes paratomardecisiones
sobre su proceso de aprendizaje. El PL se distingue por cuatro atributos : voz, cocreacion,
construccion social y autodescubrimiento. La voz consiste en dar a los estudiantes la
oportunidad de participar en la definicion del curriculo, el disenho de las evaluacionesy la
formulacion de los objetivos de aprendizaje. La cocreacion subraya la colaboracion entre
estudiantes y maestros, facilitada por el empoderamiento de la voz del estudiante. La
construccion social se refiere a la formacion de conceptos a través de la interaccion con
otros, y el autodescubrimiento es el proceso en el que los estudiantes reflexionan sobre su
desarrollo de habilidades y conocimientos (Kallick & Zmuda, 2017).

En este proyecto, profesores y estudiantes colaboraron en el diseno de proyectos que
alineaban intereses personales con un tema comun en el aula. A lo largo de las diversas
fases del proyecto, los profesores dieron a los estudiantes muchas oportunidades
para tomar decisiones sobre su proceso de aprendizaje, como la eleccion de trabajar
individualmente o en grupo, el lugar de trabajo y la frecuencia de las consultas con el
profesor.

Los estudiantes reportaron que la libertad de elegir como abordar sus proyectos les
permitio comprender mejor las circunstancias y estrategias gque mas favorecian su
aprendizaje. Ademas, mencionaron que mejoraron en la identificacion de desafios,
asi como en el reconocimiento de las emociones y sentimientos provocados por las
actividades.



¢Como evaluary
medir la

Se ha desarrollado una variedad de medidas de autoconciencia,
cada una enfocada en un aspecto diferente (Ashley & Reiter-
Palmon, 2012). Sin embargo, como ocurre con otras habilidades
del siglo XXI, la mayoria de los instrumentos para medir la
autoconciencia son autoinformados y utilizan una escala Likert,
donde los participantes califican su nivel de acuerdo con
afirmacionesespecificas.Algunosejemplosdeestasherramientas
son la Escala de Autoconciencia-revisada (Scheier & Carver, 1985),
el Cuestionario de Conciencia Emocional-revisado (Rieffe et al,,
2008), la Escala de Reflexion e Introspeccion (Grant et al,, 2002) y
el Cuestionario de Resultados de Autoconciencia (Sutton, 2016).

Ademas, existe una técnica denominada evaluacidon multi-rater
de |la autoconciencia, que también utiliza una escala Likert. Esta
técnica no solo captura la autoevaluacion del participante, sino
también las evaluaciones que le otorgan otras personas que
lo conocen bien. Comparando ambas perspectivas, se puede
obtener una medida mas precisa del nivel de autoconciencia
del individuo (Eurich, 2018).



RECURSOS:

5 Website. CASEL Framework

Video. What is self-awareness

Video. The power of self-awareness
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