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Favorecer el Autoconocimiento

El conocimiento de si mismo o autoconcepto es una nocidn sobre las
capacidades, limitaciones, aspiraciones, motivaciones y los temores que se
tienen. Se dice que es un concepto dinamico que engloba la autoestima y la

autovaloracién (Ambriz Avila).

De acuerdo a Ambriz Avila es importante conocerse a uno mismo para:
« Afrontar los continuos retos del entorno social, en constante transformacion

* Lograr la autorrealizacion y la plenitud personal.

Como tutores es recomendable tener herramientas que apoyen al tutorado en su
autoconocimiento, ya que de esta manera tiene presente sus fortalezas, sus
debilidades y en base a esto puede aprovechar los puntos positivos y minimizar
los negativos, esto también le facilita la toma de decisiones en su dia a dia y
puede ayudar a mejorar la imagen que tiene de si mismo y favorecer su

introspeccion.
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Actividades recomendadas para el Autoconocimiento

1. Dibujar un arbol: Dibujar un arbol, dialogar sobre la vida del arbol, donde
las raices son el pasado de la persona, el tronco y ramas principales el
presente y las ramificaciones, flores y frutos son el futuro. Al dibujo se le
da la textura y color segun se perciba su vida. Cada raiz, anillo del tronco,

rama debe tener su significado.

Futuro

Presente

Pasado

2. Diario de emociones: Expertos en el tema recomiendan manejar un
diario de emociones, ya que con esta herramienta podemos identificar las
emociones mas frecuentes en la persona,asi como la reaccién en

diversas situaciones.
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3. Triangulo: Se dibuja un tridngulo, escribir en el vertice 1-nombre de de la
persona a quien se da ayuda, vertice 2-nombre de de la persona de quien
se recibe ayuda, vertice 2-nombre de de la persona con quien siempre

sera sincero.

4. Linea de la vida: Se traza una linea horizontal y se marca un punto en
esta que representa el presente. En la linea se escriben los aspectos o
vivencias mas relevantes de la persona ya vividas y después del presente
se escriben los planes futuros. Esto permite hacer conciencia de lo
vivido y también reflexionar como hacer para lograr los planes a

futuro.

Pasado Presente Futuro
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5. S.0.S.: Se debe completar rapido con lo primero que llegue a la mente
palabras como las siguientes:

Me divierte...
Antes...
Siempre...
Me gusta...
Tengo miedo...
En mi clase...
Todos...
Ahora...
Puedo...
Necesito...
Jamas...
Yo...

No puedo...

6. ¢Quién soy?: En una hoja se describe como es la persona y al reverso
se describe como quiere ser, asi como que puede hacer para lograrlo. Se
puede complementar con un Feedback para conocer como son percibidos
por otras personas.

Como soy Como quiero ser
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7. Test online: Consiste en contestar algunos test de prsonalidad que se

encuentran en internet, cuidando que sean sitios seguros.

(Sclamants habla de 1o que conoce?

L84 avergUenza de a0 que hage decho dguns vez?

8. Crear un FODA: Permite también analizar como es la persona, hacer
conciencia de sus Fortalezas, Oportunidades, Debilidades y Amenazas.

Estas actividades dan nocion al tutor sobre el conocimiento que el tutorado tiene

de si mismo.

o Autoconcepto detectado en el tutorado.

Bueno Regular Malo
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