3 dias para observar tu personalidad

Instrucciones iniciales

Durante los préximos 3 dias, dedica unos minutos a
observarte en tu vida cotidiana. No se trata de corregirte ni
de juzgarte, sino de registrar con honestidad como actias
en pequefios momentos.

Estos gestos, que a veces pasan desapercibidos, pueden
darte pistas muy valiosas sobre tu manera de ser.




—

Registro diario

Cada dia, completa la siguiente tabla con al menos 2
o 3 situaciones que hayas vivido:

Situacion Mi reaccion Queé podria revelar
espontanea de mi
Ejemplo: alguien se  Me molesto pero Suelo evitar
cuela en la fila no digo nada conflictos directos

Sugerencias de observacion

Para inspirarte, aqui tienes algunos gestos cotidianos
que puedes registrar:

e COmo reacciono cuando me hacen esperar.

e COmo organizo (o no) mi espacio (mesa, bolso,
movil).

e COomo trato a un desconocido.

e Qué hago cuando cometo un error.

e COmMo reacciono ante un imprevisto.

e Qué hago con el moévil cuando estoy acompanado.

e COmMo respondo a un cambio de planes.

e COmo saludo al entrar en un lugar.
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Reflexion final

Al terminar los 3 dias, tdbmate un momento para
responder:

e ¢Qué descubri sobre mi?
e :Qué gesto me sorprendid mas?
e ¢Qué aspecto me gustaria explorar o potenciar?

Esta pequefia observacion consciente puede ayudarte
a reconocer patrones de tu personalidad y abrir nuevas
formas de comprenderte.




