Guia de Herramientas de
Autoconocimiento

A través de esta recopilacién de herramientas, queremos invitaros a deteneros,
mirar hacia dentroyreflexionar sobre quiénes sois hoyy hacia ddénde queréis orientar
vuestro camino en este momento vital tan significativo.

En estas paginas encontraréis distintas herramientas acompanadas de enlaces para
profundizar en ellas, cada una disefada para explorar un area concreta del ser: la
identidad, las emociones, las competencias y el propdsito vital.

Este manual nace con un propdédsito claro: acompanaros en vuestro proceso de
autodescubrimiento, ofreceros claridad en las decisiones que tenéis por delante y
ayudaros a encontrar el enfoque necesario para construir una vida, personal y
profesional, que os motive, os llene y os haga sentir que avanzais en la direccidn que
verdaderamente deseais.



cSomos lo que somos o lo que nos dijeron que debiamos ser?
Este video nos invita a cuestionar las verdades heredadas y a conectar con nuestra

voz auténtica. Nos introduce a la tematica del autoconocimiento, recorddndonos la
importancia de escucharnos a nosotros y nosotras mismos/as como acto de
valentia en un mundo en el cual el ruido exterior esta siempre presente.

Con ese manual queremos ayudaros a comenzar un viaje que ayude a descubrir
quiénes somos, y quiénes queremos llegar a ser.

Video: https://www.youtube.com/watch?v=Y1RUPrCbwg

HERRAMIENTAS DE AUTOCONOCIMIENTO

v Ventana de Johari

Descripcién: Modelo psicoldgico que divide la percepcidn propia y ajena en cuatro
areas para mejorar autoconcienciay comunicacion.

Cdémo funciona: Funciona comparando adjetivos que eliges para describirte con los

que otros eligen sobre ti, revelando areas ciegas y ocultas.

Enlace: https://asana.com/es/resources/what-is-johari-window

v' Lineade Vida
Descripcidn: Técnica reflexiva que organiza los hitos vitales para entender identidad,
aprendizajes y patrones personales.

Cdémo funciona: Se dibuja una linea temporal con eventos significativos y se
reflexiona sobre suimpacto y aprendizajes.

Enlace: https://psicoestilos.com/la-linea-de-la-vida/



https://www.youtube.com/watch?v=Y1RUPrCbwg
https://asana.com/es/resources/what-is-johari-window
https://psicoestilos.com/la-linea-de-la-vida/

v" Rueda de la Vida
Descripcidén: Herramienta visual de coaching para evaluar el equilibrio y satisfaccion
en areas vitales.

Cdémo funciona: Se puntuan areas del 1 al 10y se visualiza el equilibrio.

Enlace:https://www.psicologia-online.com/la-rueda-de-la-vida-que-es-y-para-que-
sirve-4761.html

v' Analisis DAFO Personal
Descripcién: Método que identifica fortalezas, debilidades, oportunidades y
amenazas a nivel personal.

Cdémo funciona: Se construye una matriz con factores internos y externos para guiar

decisiones.

Enlace:https://economiatic.com/liderazgo/gestion-del-talento/analisis-dafo-
personal/

v Ikigai
Descripcion: Filosofia japonesa que ayuda a encontrar el propdsito vital combinando
pasion, talento, impacto y sostenibilidad.

Como funciona: Funciona mediante la reflexién sobre lo que amas, lo que haces

bien, lo que el mundo necesitay aquello por lo que te pueden pagar.

Enlace: https://concepto.de/ikigai/

v" Cuestionario SEPE ComPersonal

Descripcién: Cuestionario de autodiagndstico del SEPE que evallia competencias
personalesy transversales basadas en el modelo europeo ESCO.

Cémo funciona: Funciona respondiendo items sobre comportamiento habitual y

genera un informe competencial personalizado.

Enlace: https://www.sepe.es/encuestas/cuestionario-autodiagnostico-version2
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