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_ Las fortalezas emocionales que hay en mi.

L oA oo (R R, CASE OV CASED CIU
o]
in @O"“x P .
- El autoconocimiento es capacidad para comprender y

reconocer quién soy, lo cual es el inicio para aprender a
valorarme con mis fortalezas y debilidades. A su vez, esto
es fundamental en mi relacion conmigo mismo (a) y las
demas personas.

Ejercicio de autoconocimiento:

Recorda un conflicto o dificultad que hayas tenido en el Ultimo mes
y que pudiste resolver de una manera positiva. Traé a tu mente la
mayor cantidad de detalles posibles. Ahora respondéte a vos
mismo (a) las siguientes preguntas;

1.;Cuales de las fortalezas y caracteristicas que reconoceés en vos
te fueron de utilidad al inicio del conflicto? Estas seran tus rocas

2.¢De cudles caracteristicas y fortalezas que reconoces en vos
dudaste en ese momento? Estas seran tus conchas

3.¢Cudles hablidades y fortalezas identificaste en vos a partir de ese
momento? ;Cuales habilidades desarrollaste? Estas seran tus
ostras
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Cg) Rocas fuera del agua: constituyen las fortalezas emocionales

que, ante un conflicto, reconozco con facilidad en mi mismo(a);
por ejemplo: capacidad de poner limites.

Conchas: son fortalezas emocionales que casi siempre utilizo,
pero que en los momentos dificiles se me olvidan que las
tengo, cuando la marea sube o cuando el conflicto esta
presente; por ejemplo: la tolerancia.

Ostras: constituyen las fortalezas emocionales en semilla, que
sospecho tener, pero que alin no me he apropiado de estas, lo
gue me dicen gue tengo y sé, pero no las siento, por lo que
tengo que hajar a buscarlas; por ejemplo: la creatividad.

Reflexiona:

Podemos visualizar los conflictos como un mar agitado, en donde las rocas se
mantienen inmdviles. Por su parte las conchas, frente al mar agitado (conflicto)
son desprendidas de la orilla y dejadas al vaivén de las olas. Por dltimo, las
ostras en la quietud de las profundidades, estan dispuestas a ser encontradas y
mostrarse en toda su belleza, y por eso, el buzo baja para apropiarse de ellas.
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