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AUTOCONCIENCIA - AUTOCONOCIMIENTO

El autoconocimiento es la capacidad que tiene una persona para
. Implica reconocer nuestras emociones, pensamientos,
comportamientos, valores, fortalezas, debilidades, creencias y aspiraciones.

No se trata solo de saber “quién soy”, sino de entender

Proceso continuo y
reflexivo

Requiere honestidad,
aperturay
disposicion a mejorar

Base del desarrollo
personal y emocional

Ayuda a tomar
decisiones mas
conscientes y
auténticas
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PARA QUE SIRVE EL AUTOCONOCIMIENTO

H Mejora la autoestima y la confianza personal I

Favorece la autorregulacion emocional

" Ayudara establecer metas rea

significativas

~ Potencia la empatia y la inteligencia

| emocional

[ Promueve una vida mas coherente con lo que I
niensa y siente




AUTOCONCIENCIA - AUTOCONOCIMIENTO

Eres capaz de saber lo que estas sintiendo en el mismo momento en que sucede y de
utilizar tus propias habilidades y preferencias para guiar la toma de decisiones,

basandose en un analisis realista de lo que uno mismo es, de las capacidades y
habilidades, y sintiendo que confias en ti mismo, sabiendo que tu puedes resolverlo
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ESTRATEGIAS DE APRENDIZAJE AUTOCONOCIMIENTO

“La Rueda de
la Vida”

Analisis de
Casos
personales

Técnica FODA
personal

Mapa de
valores
personales

Diario
reflexivo

Dinamica “El
espejo
personal”




LA RUEDA DE LA VIDA

Descripcion: Consiste en un circulo dividido en secciones que
representan areas importantes de la vida (como estudios, salud,
familia, amigos, emociones, etc.). El estudiante califica su nivel
de satisfaccion en cada area en una escala del 1 al 10, lo que
permite visualizar de forma clara los aspectos equilibrados y los
gue necesitan atencion

ANALISIS DE CASOS PERSONALES

Descripcion: Se presentan dilemas reales o simulados que
requieren tomar decisiones. Los estudiantes deben reflexionar
sobre qué valores guiarian sus elecciones.



TECNICA'FODA PERSONAL

Descripcion: Aplicar el clasico analisis FODA (Fortalezas,
Oportunidades, Debilidades, Amenazas) a uno mismo.

IVIAPA DE VALORES PERSONALES

Descripcion: Lista de valores universales (respeto, libertad,
honestidad, justicia, etc.). Cada estudiante selecciona los cinco
mas importantes para su vida y los jerarquiza.

Refuerzo: Compartir en grupos pequenos y debatir diferencias.



DIARIO REFLEXIVO

Descripcion: Escribir semanalmente una entrada sobre logros,
errores y decisiones personales. Al final de cada entrada, el
estudiante identifica una fortaleza usada y una que debe
desarrollar.

DINAMICA “EL ESPEJO PERSONAL”

Descripcion: Cada estudiante escribe tres fortalezas, tres
debilidades y tres valores que cree que lo definen.
Refuerzo: Luego intercambia su lista con un companero que
anade observaciones externas (como lo ve).



¢QUE SON LOS ESTILOS DE PENSAMIENTO?



¢QUE SON LOS ESTILOS DE PENSAMIENTO?

Los estilos de pensamiento son las formas preferidas en que una
persona procesa la informacion, resuelve problemas, analiza

situaciones y toma decisiones. No hay un unico estilo correcto;
cada uno tiene ventajas y limitaciones, y pueden combinarse o
cambiar segun el contexto.




PRINCIPALES ESTILOS DE PENSAMIENTO

ANALITICO CRITICO CREATIVO

PRACTICO O

FUNCIONAL [Jf REFEEAIVO




ANALITICO

Se basa en la logica, el analisis de datos y los hechos.
Descompone los problemas en partes pequenas para

comprenderlas.
Ventaja: toma decisiones fundamentadas.
Riesgo: puede quedarse estancado en el analisis excesivo.

 (Cuestiona, evalua y compara diferentes puntos de vista.
* No acepta informacion sin evidencia.

* Ventaja: toma decisiones mas objetivas.
* Riesgo: puede ser esceptico o desconfiado en exceso.



CREATIVO

Busca soluciones novedosas, intuitivas e innovadoras.
Usa el pensamiento lateral, asociaciones libres, imaginacion.

Ventaja: genera ideas originales.
Riesgo: puede descuidar detalles o viabilidad practica.

* Se enfoca en la utilidad inmediata y la accion.
* Elige opciones que den resultados rapidos.
* Ventaja: ejecuta con eficacia.

* Riesgo: puede no considerar consecuencias a largo plazo.



REFLEXIVO

Considera cuidadosamente antes de actuar.
Valora la introspeccion, los sentimientos y las experiencias

previas.
Ventaja: decisiones meditadas.
Riesgo: puede ser indeciso o temeroso de actuar.

IMPULSIVO O EMOCIONAL

 Se guia por la emocion o intuicion del momento.
 Actua rapidamente, sin mucha reflexion.

* Ventaja: util en situaciones urgentes.

* Riesgo: decisiones precipitadas o inestables.




TOMA DE DECISIONES



¢QUE ES LA TOMA DE DECIONES?
Es el proceso mediante el cual una persona elige entre dos o

mas alternativas, considerando objetivos, consecuencias,
valores personales y contexto. Estan influidas por:
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ESTRATEGIAS DE APRENDIZAJE ESTILOS DE
PENSAMIENTO Y TOMAS DE DECISIONES

Cuestionario de
estilos de
pensamiento

Dinamica “El
dilema de las
decisiones”

Camino de
decisiones (linea
del tiempo

personal)

Role-playing
“Pienso, siento,
decido”

Técnica de los 6
sombreros para
pensar

Diario de tomas
de decisiones




CUESTIONARIO DE ESTILOS DE PENSAIVIIENTOS

Descripcion: Aplicacion de un test o escala breve para que los
estudiantes identifiquen su estilo de pensamiento predominante
(analitico, creativo, reflexivo, impulsivo, practico, critico, etc.).
Refuerzo: Analisis grupal de los resultados y discusion sobre
como cada estilo influye en la forma de decidir.

/
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DINAMICA “EL DILEIVIA DE LAS DECISIONES

Descripcion: Se presenta un dilema ético o practico (
“éaceptarias un trabajo que no te gusta pero te da estabilidad?”)
y se pide tomen una decision, justificando su proceso.

Refuerzo: Luego, se analiza en grupo si fue una decision racional,
emocional, impulsiva, social, etc.



Descripcion: El estudiante elige tres decisiones importantes de
su vida (pasadas o actuales) y analiza:

o ¢Qué influyo en la decision?

o ¢Qué estilo de pensamiento uso?

o ¢Cual fue el resultado?

ROLE-PLAYING: "PIENSO, SIENTO, DECIDO™

Descripcion: Se representan pequenas escenas en grupo
(conflictos cotidianos, dilemas, decisiones urgentes). Cada
participante debe identificar qué penso, qué sintié y como
decidio.



TECNICA DE LOS 6 SOMBREROS PARA PENSAR

Descripcion: Se analiza una situacion desde distintos estilos
mentales:

o Blanco (datos), rojo (emociones), negro (riesgos), amarillo
(beneficios), verde (creatividad), azul (organizacion).

DIARIO DE 1OIVIA DE DECISIONES

Descripcion: Durante una semana, los estudiantes registran
decisiones cotidianas importantes y su proceso
mental/emocional.

e Reflexionan: ¢ Fue una decision rapida o lenta? ¢éLa repetirias?
¢Qué aprendiste?



LAS EMOCIONES Y LA INTELIGENCIA EMOCIONAL



¢QUE SON LAS EMOCIONES?

Las emociones son respuestas
psicofisiologicas automaticas y
universales que surgen ante
ciertos estimulos internos o

externos. Son
gue involucran
pensamientos, sensaciones
corporales y conductas, y estan
relacionadas con como se
interpreta una situacion.

Cada emocion cumple una
funcion : ayudan a
reaccionar, sobrevivir, a
comunicarse y a tomar
decisiones.



PRINCIPALES EMOCIONES (Ekman, P., 2017)
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¢SON NECESARIAS LAS EMOCIONES?

y

e El miedo
advierte del
peligro

e Laira impulsa a
poner limites

Facilitan la
toma de
decisiones

e La alegria e El disgusto o la
refuerza culpa ayudan
comportamientos elegir con mas
positivos responsabilidad

e La intuicion
emocional guia
en situaciones
inciertas

e La tristeza invita
a reflexionary
buscar apoyo

e Expresar
emociones ayuda
a que otros
comprendan

e La empatia parte
del
reconocimiento
emocional propio
y ajeno

e Reprimir
emociones puede
generar:
ansiedad, estrés,
etc.

e Sentir y regular
emociones
favorece el
bienestary la
salud mental



Manifestacion emociones en la mente (nivel
cognitivo):




Manifestacion emociones en el cuerpo (nivel
fisioldgico):

e Aumento del e Rostro e Sensacion de e Sonrisa, e Palpitaciones,
ritmo enrojecido, cansancio, energia alta, presion en el
cardiaco, calor nudo en la postura pecho,
sudoracion, corporal, garganta, abierta, brillo temblor,
tension respiracion llanto, en los ojos nauseas,
muscular, acelerada, postura insomnio
pupilas punos encorvada

dilatadas apretados



¢ QUE ES LA GESTION EMOCIONAL?

Es la capacidad de sentir, ES reconocer |os propios
entender y regular las sentimientos propios y de los
emociones como fuente de demas, saber motivarse y
energia humana, manejar. correctamente las
informacion, conexion e relaciones con uno mismo y
influencia con los demas

Elfexitoldepende delitipoide
relacion que 'se mantenga
con uno mismo; conlos
otros, de'la'capacidad de
liderazgo 'y de la habilidad de
saber trabajar con/los demas







Cuando sientas alegria preguntate
e iQué es lo valioso que esta presente?

Cuando sientas miedo preguntante

e i Qué de lo realmente importante esta corriendo peligro
de ser danado?

Cuando sientas enfado
e i Qué es eso de vital importancia que me estan quitando
o destruyendo?

Cuando sientas tristeza, preguntate

e iQué de lo que considero fundamental esta dejando de
serlo?







PENSAMIENTOS
POSITIVOS +

~ EMOCIONES POSITIVAS

1, Cuida tu

entorno

2, Gratitud

COMPORTAMIENTOS
POSITIVOS
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3. Adaptacion

RESULTADOS
POSITIVOS

4, vive Hoy

5. Optimismo




Hista en las
emociones y en

la capacidad de
atenderias'y
dirigirlas

JPor que una personas sonrien mas y son mas
felices que otras?

JPor que algunas personas con altos niveles de
inteligencia, y que ademas se destacan en su
profesion no pueden aplicar esta inteligencia en su
vida privada, que va a la deriva, del sufrimiento al
fracaso?

JPor que otras con alto coeficiente intelectual
trabajan para otras que tiene un coeficiente
intelectual mas bajo, pero que saben contactar,
influir y relacionarse mejor?




Estrategias para gestionar emociones intensas

Reencuadre
cognitivo

. Cambiar la forma

en que interpretas
la situacion.

- Ejemplo: “No fue
un fracaso, fue
una oportunidad
para aprender.”

. Esta estrategia
ayuda a modificar
pensamientos
distorsionados que
alimentan
emociones
negativas.

. Hablar con alguien

de confianza
(amigo, docente,
terapeuta) ayuda a
expresar lo que se
siente sin juicio.

. Compartir

emociones es
saludable, no es
debilidad.

. Anotar

pensamientos y
emociones libera
carga mental.

. Permite observar

patrones
emocionalesy

entender su origen.

. Ayuda a reducir el
ritmo cardiaco y a
calmar el sistema
nervioso.

Ideal para la
ansiedad, el enojo
o el miedo



Mindfulness y atencion plena para el equilibrio
emocional

Practica poderosa para cultivar el equilibrio emocional y el
bienestar general. Consiste en prestar atencion de manera

consciente y sin juicio al momento presente, lo que permite
observar pensamientos, emociones y sensaciones fisicas con
mavyor claridad y aceptacion.




Estrategias de aprendizaje basadas en mindfulness

Leer con atencion . Realizar 2-3 minutos . Después de cada . Al final del dia,
plena implica de respiracion bloque de estudio, escribir brevemente
enfocarse consciente antes de tomar una pausa qué aprendiste,
completamente en comenzar a estudiar breve para observar como te sentiste y
el texto, sin ayuda a centrar la como te sientes, qué gué podrias mejorar.
distracciones, mente y reducir la aprendiste y qué Esta practica
observando cémo ansiedad, dudas surgieron. fomenta la
reaccionas preparando el Esta metacognicion autoconciencia y el
emocionalmente cerebro para el fortalece la memoria aprendizaje

ante lo que lees. aprendizaje.. y la autorregulacion. significativo.

Esto mejora la
comprensiony la
retencion

Estas estrategias no solo mejoran la concentracion y la gestion del tiempo, sino que también promueven

una actitud mas compasiva y equilibrada hacia el proceso de aprender
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