
Lección 3
Autoconocimiento

1. ¿Qué obstáculos me impiden lograr mis 
metas?

2. ¿Qué pasa cuando las emociones nos 
controlan?

3. ¿Sobre cuáles obstáculos tengo control y 
sobre cuáles no?

4. ¿Las emociones pueden ser un obstáculo o 
una ayuda para el cumplimiento de mis 
metas?

5. Aspectos de nuestro mundo interno que 
influyen en el logro de nuestras metas

6. ¿Cómo trabajo con mis obstáculos?





Piensa y escribe una meta para los próximos 6 meses.
Puede ser una meta académica, como lograr cierto
promedio, aprender un tema nuevo o estudiar con
anticipación para los exámenes. O una meta personal
como manejar mejor tu tiempo, comenzar un proyecto
personal o participar en un equipo deportivo,

I. Una de mis metas para los próximos 6 meses es



https://www.youtube.com/watch?v=wiHEPO6BgX8
https://www.youtube.com/watch?v=wiHEPO6BgX8




Reflexiona las siguientes preguntas.  

Contesta las siguientes preguntas.  

IV.

V.



VI.

https://www.youtube.com/watch?v=gTmWoUfWu80
https://www.youtube.com/watch?v=gTmWoUfWu80
https://www.youtube.com/watch?v=iWbNiK0DJxo
https://www.youtube.com/watch?v=iWbNiK0DJxo


1. Lee la siguiente información sobre los obstáculos internos y 
externos: Al intentar lograr tus metas puedes enfrentarte con 

2. Lee la historia y reflexiona con las preguntas que se indican.





https://www.youtube.com/watch?v=G1pG0ZmYjfg
https://www.youtube.com/watch?v=G1pG0ZmYjfg


¿Qué tanto te conoces? ¿Conoces tus emociones como para saber
cuáles te ayudan a lograr lo que quieres y cuáles no? Emociones
como la ansiedad, la desesperanza y el aburrimiento pueden llevarte
a que dejes de esforzarte, a no entregar actividades, no acreditar
módulos y a abandonar la escuela. Por el contrario, emociones como
el entusiasmo, la curiosidad y el interés te pueden ayudar en tus
clases. En esta lección vamos a analizar cómo las emociones influyen
en ciertas

1. Observa la foro de Raúl en clase y reflexiona.



2. Observa la foro de Valentina en clase y reflexiona.

I. ¿Qué emociones crees que Valentina podría estar
sintiendo? Subraya tu respuesta y agrega otras si no
están en la lista.

II. Para el caso de Valentina y las emociones que elegiste,
¿consideras que estas emociones le ayudan o le
obstaculizan su desempeño académico? Explica por
qué.







Reflexiona.

I. ¿En qué te podría ayudar regular mejor tu atención y tus
emociones? Da un ejemplo.

II. ¿Crees que puedes fortalecer tu atención y tu
capacidad de conocer y regular sus emociones? Explica
por qué sí o por



https://www.youtube.com/watch?v=fFtE41UlNUg
https://www.youtube.com/watch?v=fFtE41UlNUg
https://centerhealthyminds.org/join-the-movement/whats-your-emotional-style
https://centerhealthyminds.org/join-the-movement/whats-your-emotional-style


1. Analiza la siguiente historia de Juan. Luego responde las
preguntas de abajo.







http://woopmylife.org/woop-1-1/
http://woopmylife.org/woop-1-1/

