YOUR BEST VERSION
2024-2-ES01-KA210-SCH-000292259

Autoconocimiento

Definicion

Es el proceso de conocerse a uno mismo,
incluyendo la comprension de nuestras emociones,
pensamientos, valores, fortalezas, debilidades, vy
motivaciones. Es una base esencial para tomar
decisiones conscientesy vivir de manera autéentica.

Como afecta alos

adolescentes

1.Emocional: Conocer nuestras emociones y como
nos afectan, lo que nos ayuda a gestionarlas mejor.

2.Cognitivo: Reconocer coOmo pensamos, lo que nos
permite identificar creencias y patrones de
pensamiento que influyen en nuestras acciones.

3.Valores y creencias: Comprender lo que realmente
valoramos y creemos nos permite vivir alineados con
nuestros principios Yy tomar decisiones mas
consistentes.

4.Fortalezas y debilidades: Identificar nuestras
habilidades y areas de mejora nos ayuda a crecer y
enfrentar desafios de manera mas eficaz.

5.Motivacion: Conocer lo que nos impulsa nos
permite enfocar nuestros esfuerzos en metas
significativas.
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Autoconocimiento e inclusion
social

e Mejor comprension de los demas: Cuando los
individuos son conscientes de sus propias
emociones, prejuicios y perspectivas, es mas
probable que empaticen con los demas,
fomentando la inclusion en entornos sociales.

e Mejores interacciones sociales: Las personas
conscientes de si mismas son mas conscientes
de como su comportamiento afecta a los
demas. Esta conciencia ayuda a evitar
acciones o palabras que podrian excluir
involuntariamente a otros promoviendo
relaciones positivas.

e Aceptacion de la diversidad: La
autoconciencia permite a las personas
reconocer y apreciar las diferencias de los
demas. Al comprender su propia identidad,
estan mas abiertos a puntos de vista de
origenes diversos.

.. Como abordarlo?

e Fomente la autorreflexion:

e Reserve tiempo para que Ilas personas
reflexionen sobre Sus pensamientos,
sentimientos y comportamientos.

e La autorreflexion regular ayuda a identificar los
desencadenantes emocionales y a reconocer
patrones, haciendolas mas conscientes de como
reaccionan en diferentes situaciones.

e Fomentar la inteligencia emocional: ensenar
técnicas para reconocer Yy etiguetar las
emociones. Comprender el «por gque» de los
sentimientos conduce a una mejor
autorregulacion y empatia.

FPODERIO
Training & Research

Copiii In Sanul Familiei




YOUR BEST VERSION
2024-2-ES01-KA210-SCH-000292259

Preguntas previas

e ;.COMo te sueles sentir
cuando te encuentras en m
una situacion nueva?

e ;Que te ayuda a gestionar -
esos sentimientos?

e ;Qué sientes al formar howt LL
parte de un equipo?
e ;Recuerdas alguna

ocasion en la que te hayas
sentido incluido?

Preguntas para la discusion

e ;COmo te ayuda en la vida diaria ser consciente
de ti mismo?

e (Explora el impacto de la autoconciencia en la
toma de decisiones, las relaciones y el
crecimiento personal).

Para saber mas

-PositivePsychology.com = Las 9 Mejores
Actividades y Herramientas para la Autoconciencia
por Kelly Miller, BA, CAPP. Revisado cientificamente
por Tiffany Sauber Millacci, Ph.D. Este articulo
ofrece ejercicios practicos como llevar un diario,
mindfulness y técnicas de retroalimentacion para
ayudarte a desarrollar la autoconciencia. Es un
excelente punto de partida practico.

-Verywell Mind - Autoconciencia: Desarrollo, Tipos 'y
Como Mejorar la Tuya, por Kendra Cherry, MSEd.
Una guia completa que desglosa la psicologia
detras de la autoconciencia, como se desarrolla y
maneras practicas de mejorarla.

-Psychology Today - Desarrollar la autoconciencia:
por que es mas gue mirar hacia adentro Este
articulo explora la autoconciencia interna y externa.
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