Aprendizaje social, emocional y ético
Guia didacticade los 11 a los 13 afos

INDICE DE UNIDADES

UNIDAD 1: Crear un buen ambiente en el aula

Un buen clima en el aula empieza con una buena relacién entre
las personas que forman parte de ella. El énfasis en el aprendiza-
je social, emocional y ético radica en ayudar al estudiante a cui-
darse y a cuidar a los demas, sobre todo en relacion a su salud y
bienestar emocional y social, y por ello en sus fundamentos se
explora lo que llamamos compasién, entendida como considera-
Cion y un deseo de bienestar tanto hacia uno mismo como hacia
los demas. En esta unidad se explora su valor y se proporcionan
metodologias para descubrirlo e incorporarlo en uno mismo, no
porgue nos lo han dicho, sino porque experimentamos su valor,
entendiendo que es el fundamento para una buena relaciéon en-

fre unosy otros.

UNIDAD 2: Desarrollar resiliencia

Se explora el papel decisivo que el cuerpo, y en particular el siste-
ma nervioso, tiene en nuestro bienestar y felicidad. Como reaccién
frente ciertas circunstancias, el cuerpo reacciona con una sensacion
de peligro, y sigue en alerta incluso cuando ya ha pasado, lo que
conduce a una desregulacion del sistema nervioso que dafa la ca-
pacidad de concentracion y aprendizaje del estudiante, ademas de
poder comprometer su salud fisica. En esta unidad se proporcionan
métodos para calmar el cuerpo y la mente y regular el sistema ner-
Vvioso, asi como para desarrollar la resiliencia. Los métodos se basan
en lainvestigacion cientifica y médica y se enfocan en potenciar las
propias fortalezas del alumno. Se proporcionan también estrategias
de ayuda inmediata que se pueden usar en caso de necesidad. Asf,
se pretende ayudar a cada estudiante a regular mejor su sistema
nervioso, lo que favorecera también el desarrollo de otros aspectos
tratados en las siguientes unidades, como el cultivo de la atencion
necesario para un buen aprendizaje o la conciencia emocional.

Experiencias de aprendizaje

AR o

Explorar la compasion (consideracion)
Explorar la felicidad

Acuerdos de clase

Poner en practica bondad y compasion
La compasién como cualidad interna
Reconocer bondad y compasion

Experiencias de aprendizaje

AR o

Explorar las sensaciones

encontrar recursos

Crear un conjunto de recursos
Anclarse

La zona de resiliencia

Explorar la zona de resiliencia en diver-
sas situaciones

Como la compasion y la sensacion de
seguridad afectan al cuerpo
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UNIDAD 3: Cultivar la atenciéon y la autocon-
ciencia

En esta unidad se aprende a observar qué nos pasa a nivel mental
y nuestras experiencias, con detenimiento y atencion, como base
para ampliar la cultura emocional y la comprension de cémo fun-
cionamos. Ademas, el desarrollo de la atencion facilita la concen-
tracion, el aprendizaje vy la retencion de la informacion, y permite
una mejor gestion de los propios impulsos. Calmar cuerpo y mente,
promoviendo salud fisica y mental. En lugar de decir al alumno que
esté atento, aqui se dan métodos para que desarrolle esta habili-
dad. En primer lugar, se introduce la idea del entrenamiento de la
atencion y sus posibles beneficios, luego se muestra al estudiante
como, cuando se pone atencion, se puede encontrar mas interés
del que inicialmente pensabamos en ciertas cosas, y en tercer lugar,
introduce ejercicios para desarrollar la atencion de manera accesi-
ble y amena. Ademas, se invita al estudiante a notar que les sucede
a nivel fisico y mental cuando aprenden a poner atenciéon con cal-

ma, estabilidad y claridad.

UNIDAD 4: Gestion emocional

En esta unidad se exploran las emociones, directamente y con
el uso de modelos, de manera que los estudiantes puedan
desarrollar un mapa de la mente: entender los diferentes esta-
dos mentales, como las emociones, y sus caracteristicas, y de-
sarrollar asf la cultura emocional, que contribuye a una mayor
inteligencia emocional y ayuda al estudiante a navegar por las
emociones que siente en la vida. También se explora como se
genera y se regula una emocion, y como nos hace actuar; las
familias de emociones; y como gestionar emociones peligrosas
(las que poder resultar problematicas para uno mismo y para los
demas). Asi, cada estudiante esta mas preparado para detenerse
frente ciertos comportamientos potencialmente perjudiciales,
y empieza a apreciar el valor de desarrollar una cierta higiene
emocional, no para suprimir las emociones, sino por aprender a

gestionarlas de una manera sana.

Experiencias de aprendizaje

Explorar la mente

Explorar la atencion

Cultivar la atencién con actividades:
12 parte

Cultivar la atencion con actividades:
23 parte

Cultivar la atencién con un objeto
Autoconciencia

Experiencias de aprendizaje
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Explorar las emociones

Las familias de emociones

«Destellos» de emociones

Las emociones y las necesidades

Las fases de las emociones

Las fases de las emociones en funcio-
namiento

Crear un mapa de emociones
Gestionar las emociones dificiles vy
aprender a regularlas
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UNIDAD 5: Conocer a los demas y aprender
unos de otros

Aqui se pasa del ambito personal al social, buscando ahora poner
la atencion en los demas. Al llegar a la adolescencia se producen
cambios cerebrales que orientan a la persona mas hacia sus com-
paferos, y se desarrollan habilidades de empatia y de capacidad de
tomar perspectiva; su personalidad se va formando cada vez mas
en relacién con sus compafieros o companeras, y ya no sélo en re-
lacion con la familia. En este marco, esta unidad se centra en enten-
der las propias emociones en contexto, en la capacidad de ver con
perspectiva y, sobre todo, en la empatia: la habilidad de entendery
resonar con la situacién de otroy con el su estado emocional. Tam-
bién introduce las técnicas de escuchar y de dialogar con atencion.

UNIDAD 6: Compasion por uno mismo y por los
demas

En esta unidad, el enfoque principal es en cémo cada estudiante
puede potenciar laamabilidad hacia uno mismo y hacia los demas.
En la adolescencia, la persona comienza a compararse mas y mas
con sus compaferos y compaferas, y forma su identidad social a
partir de sus relaciones. Al mismo tiempo, puede encontrarse con
el temor al rechazo vy al aislamiento social, con un incremento de
ansiedad, baja autoestima e infravaloracion, y las expectativas so-
ciales se pueden interiorizar de maneras perjudiciales. Es por tanto
especialmente importante introducir practicas de autocompasion
(ser amable y entenderse, cuando nos encontramos con las pro-
pias limitaciones y errores) y de compasion (un sentimiento de dar
importancia a la persona, de consideracion, que surge cuando nos
encontramos frente el malestar o sufrimiento de otra persona y
sentimos un deseo de ver cdmo se alivia) hacia los otros, que se ba-
san en la conciencia y empatia hacia los demas. Esto incluye princi-
palmente ayudar a cada estudiante a aumentar la conciencia de su
vida emocional y la de los que le rodean: cuando puede entender
mas las emociones y comportamientos en contexto, es mas capaz
de sentir empatia, lo que puede llevar a sentirse mas conectado, y a
la vez, menos solo y aislado.

Experiencias de aprendizaje

1. Explorar nuestra identidad social

2. Dialogar con atencion
Apreciar la diversidad y lo que tenemos
en comun

4. Explorarla empatia

Experiencias de aprendizaje

Explorar la autocompasion
Explorar las actitudes y las expectativas
Explorar el perdonar
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Explorar la compasion activa
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UNIDAD 7: Estamos todos juntos en esto

La séptima unidad se centra en los sistemas y el pensamiento
de sistemas. Estos ya se han ido introduciendo a lo largo de las
unidades anteriores (como las cosas estan conectadas, como
las emociones tienen sus causas y contextos, como una chispa
puede convertirse en un fuego que afecta todo alrededor, etc),
pero en esta unidad se tratan directamente y explicita. El pensa-
miento de sistemas se define en el aprendizaje social, emocional
y ético como «la habilidad de entender como personas, objetos
y situaciones existen en interdependencia con otras personas,
objetos y situaciones en redes complejas de causalidad», y los
adolescentes estdn en un momento ideal para adentrarse en
él ya que se encuentran en un momento de busqueda para
entenderse a sf mismos en relacion a los otros. En esta unidad
se presentan maneras simples de trabajar con pensamiento de
sistemas que incluyen el intercambio de opiniones, como el
uso de la metdafora del iceberg para presentar las situaciones no
como hechos aislados, sino como manifestaciones de estructu-
ras mas profundas.

PROYECTO FINAL: Construir un mundo mejor
El proyecto final es una accion de conclusion, en el que se refleja
en como seria la escuela si se basara en los principios explora-
dos, para luego compararlo con lo que pasa realmente. Una vez
hecho esto, el alumnado escoge un érea especifica y disefia una
serie de acciones, colectivas e individuales, las lleva a la accion
y posteriormente reflexiona y se intercambian experiencias v el
conocimiento adquirido.

Experiencias de aprendizaje

1. Necesitamos toda la comunidad
Explorar bucles de retroalimentacion

Explorar el pensamiento sistémico
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Eventos y estructuras sistémicas
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