Hoja de Trabajo de Autoconocimiento
Nombre: _________________________ Fecha: _______________
Sección 1: Identidad y Valores
1. ¿Quién soy? Describe tus principales características, fortalezas y debilidades.
· ____________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
2. ¿Cuáles son mis valores fundamentales? Enumera 5-7 valores que guíen tus decisiones y acciones.
· ____________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
3. ¿Qué me apasiona? Identifica tus intereses y actividades que te generan entusiasmo.
· ____________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
Sección 2: Metas y Aspiraciones
1. ¿Cuáles son mis metas académicas a corto y largo plazo?
· ____________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
2. ¿Qué tipo de carrera profesional me interesa seguir?
· ____________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
3. ¿Qué habilidades y conocimientos necesito desarrollar para alcanzar mis metas?
· ____________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
Sección 3: Emociones y Relaciones
1. ¿Cómo manejo mis emociones? Describe tus estrategias para afrontar el estrés, la ansiedad y otras emociones difíciles.
· ____________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
2. ¿Cómo son mis relaciones interpersonales? Reflexiona sobre tu estilo de comunicación y tus habilidades sociales.
· ____________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
3. ¿Qué necesito para sentirme apoyado/a por los demás?
· ____________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
Sección 4: Autocuidado y Bienestar
1. ¿Qué actividades me ayudan a relajarme y recargar energías?
· ____________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
2. ¿Cómo cuido mi salud física y mental?
· ____________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
3. ¿Qué cambios puedo hacer en mi estilo de vida para mejorar mi bienestar?
· ____________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
Sección 5: Reflexión y Acción
1. ¿Qué he aprendido sobre mí mismo/a al completar esta hoja de trabajo?
· ____________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
2. ¿Qué acciones concretas puedo tomar para fomentar mi autoconocimiento y crecimiento personal?
· ____________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

