
Mapa mental

Autoconocimiento: qué es y cómo desarrollarlo

Plan de acción

1

Pide retroalimentación
honesta y escucha sin
defenderte

2

Registra y revisa tus
reacciones de la
semana

3

Usa herramientas
estructuradas de
evaluación conductual

4

Observa las señales del
cuerpo: tensión, sueño y
respiración

5

Crea pausas entre el
estímulo y la respuesta

Para recordar

El autoconocimiento es una
práctica continua: solo puedes
cambiar el patrón que logras ver.
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Qué es

Observarte a ti mismo con honestidad

Reconocer emociones, patrones y valores reales

Ver con claridad, incluso lo incómodo

Elegir actuar en lugar de reaccionar

La base de todo

La inteligencia emocional empieza por tu emoción

El liderazgo exige conocer tu propio estilo

Las decisiones mejoran al conocer tus sesgos

Solo cambia lo que se ve

Cuatro pilares

Conciencia emocional: nombrar lo que sientes

Conciencia de patrones: reacciones que se repiten

Conciencia de valores: lo que importa

Conciencia de impacto: los puntos ciegos

Autoconocimiento

Lo que sabotea

El síndrome del impostor distorsiona tu
competencia

El autosabotaje actúa contra tus propios objetivos

Herramientas de apoyo

DISC, Ventana de Johari e inteligencia emocional

Dan nombre y dirección a lo difuso

Un punto de partida, no un veredicto


