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tras lo va botando, lentamente, baja
los brazos para formar nuevamente la
cruz.

Si desea puede repetir la secuencia.
8. Al terminar es importante escu-
char los sentimientos de los/as partici-
pantes frente a la actividad y la impor-

tancia de cuidar el cuerpo.

Recomendacion:

Recuerde que las personas que no
estan acostumbradas a realizar ejer-
cicios de respiracion, pueden sentir
un poco de mareo al principio, es im-
portante por lo tanto realizar los mo-

vimientos despacio, sin dejar de res-
pirar.

Somos Nuestro Futuro

Después de haber recorrido todo un camino para el desarrollo del
AUTOCONOCIMIENTO, podemos decir que sabemos un poco mas
quiénes somos. Ahora con la vida en nuestras manos, podemos
plantearnos para dénde queremos ir, quiénes queremos ser, c6mo
queremos que sea nuestro futuro.

Conocernos mas nos permite saber con mas claridad qué quere-
mMos para nuestras vidas y, sobre todo, nos debe dar la oportuni-
dad de planear nuestro futuro, pues cada vez debemos estar en
mayor capacidad de ir haciendo una vida de acuerdo a lo que
conscientemente decidamos hacer, midiendo las consecuencias de
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nuestras decisiones. Conocernos mas significa estar conscientes
de que nuestro futuro depende, sobre todo, de nosotros/as mis-
mos/as.

Ahora, muchos pensaremos con razon que no todas las cosas que
pasan en nuestras vidas dependen de nosotros/as. Y es asi. Por
€s0, es necesario que de la misma manera como planeamos nues-
tro futuro, sepamos cuales son las condiciones que existen en el
medio y en cada uno/a para que esos planes puedan ser realidad.

En definitiva, se trata de sofar, de decidir, de tomar opciones,
pero con los pies en la tierra.

Para entrenarnos en la habilidad del AUTOCONOCIMIENTO, planeando

nuestro futuro y viendo sus posibilidades de realizacion, vamos a
desarrollar los siguientes ejercicios.

PISTAS DE TRABAJO
*‘EJ“ Ejercicio Suefo de Vida

Objetivo: Proyectar la vida hacia el futuro, de acuerdo a lo
que sabemos de nosotros/as y lo que queremos lograr.

Recursos: hojas carta y esferos, opcional grabadora y musica
suave.

Metodologia:
1. Se explica a los/as participantes que como ejercicio final de

AUTOCONOCIMIENTO vamos a trabajar sobre nuestro futuro,
sobre lo que queremos ser.
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&. Con musica suave o en silencio, se invita a las personas a
cerrar los 0jos, respirar profundamente y por un momento ima-
ginar como se imaginan en un afo (imaginar su rostro, si ha
cambiado algo en su apariencia, lo que estan haciendo, con
quiénes estan, dénde estan, etc), luego en dos afios y final-
mente en tres afios. Lentamente abren los 0jos y permanecen
en silencio.

3. Cada participante escribe su suefio de vida
a 3 afos. Para esto debera responder por
escrito y de manera individual las siguien-
tes preguntas:

a. ¢Ddnde quiero estar en 3 afios?

b. ¢Cémo quiero estar en 3 anos?

c. ¢Con quién quiero estar en 3 afios?
d. ¢Qué quisiera estar haciendo?

4. Se comparten brevemente algunos de

los sentimientos o comentarios frente
a la actividad y se les dice que sera un
material a retomar mas adelante, con
la siguiente actividad.

«/ > Cjercicio: ¢Qué posibilidades tiene
mi suefo de vida? Analisis DOFA.

Objetivo: Analizar las posibilidades que cada uno/a tiene, de acuer-
do a sus recursos y al entorno en que vive, para hacer realidad el
Suefio de vida.

Recursos: hojas de color rosado, hojas de color azul, hojas de
color amarillo, hojas de color verde (si no se tienen hojas de colo-

res se pueden utilizar hojas blancas y marcarlas con colores rojo,
azul, amarillo y verde). Cartulinas blancas (o papel periddico) de
tamano Y. El nimero de hojas y de cartulina depende del nime-
ro de participantes (cada persona debe tener 1 hoja de cada color
y Va de cartulina blanca).

Metodologia:

Para realizar el andlisis de posibilida-
des del plan de vida y concluir cudles
serian las acciones que deberiamos em-
prender para hacerlo realidad, vamos a uti-
lizar un instrumento denominado Analisis DOFA.

El analisis DOFA es una herramienta mediante la
cual se analizan las condiciones internas y exter-
nas que tiene determinada situacion, proyecto,
plan, etc. DOFA es una sigla formada por las ini-
ciales de las siguientes palabras: Debilidades,
Oportunidades, Fortalezas y Amenazas.

Mediante el Anadlisis DOFA se identifican las Debi-
lidades y Fortalezas que se tienen a nivel interno frente a determi-
nada situacidon o proposito. De la misma manera se sefalan las
Oportunidades y Amenazas que existen en el medio (nivel exter-
no) frente a una situacion.

Para ser mas claros pondremos un ejemplo:

Situacion o proposito:

El préximo afio quiero construir mi casa en el centro del pueblo.



A esta situacion le realizaremos el Analisis DOFA. Para ello, tengo
que identificar qué condiciones existen a nivel interno, es decir,
qué condiciones tengo para lograr el suefio. Sefialo cuales son las
Debilidades y Fortalezas mias frente a la construccidn de la casa
en el centro del pueblo:

Debilidad: - Nunca he trabajado en construccion y no sé
cémo disefiar ni construir una casa.
Fortalezas: - Soy muy trabajador

- Aprendo rédpidamente cualquier oficio.

Posteriormente, identifico las Oportunidades y las Amenazas que
existen en el medio frente al propdsito que me he planteado.

Oportunidades: - En el pueblo hay personas amigas que llevan
mucho tiempo trabajando en construccion.
- En el pueblo se consiguen la mayor parte de
los materiales que se necesitan para construir
una casa.

Amenaza: - Los materiales de construccion son muy costosos.

Una vez realizado este andlisis DOFA, puedo sacar algunas con-
clusiones sobre lo que tengo que hacer para llevar a cabo mi pro-
posito. Siguiendo con el ejemplo, podria concluir algo asi:

- Para construir mi casa necesito hablar con mis
amigos que saben de construccion y pedirles que
me ensefien.
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- Una vez que aprenda algo de construccion pue-
do buscar un trabajo en ese oficio para ir ga-
nando experiencia y asi poder construir mi casa
mds adelante.

- Como soy muy trabajador, puedo intentar bus-
car un trabajo extra y asi ahorrar dinero porque
los materiales de construccion son muy costo-
S0s.

- Seguramente no podré construir la casa el proxi-
mo afio sino en dos afos, mientras ahorro y
aprendo de construccion.

... Y asi se pueden seguir sacando conclusiones
que orientan las acciones que debemos realizar
para cumplir nuestro propdsito.

Pues bien, en esto consiste el analisis DOFA. Vamos a ir paso a
paso para entender todos los elementos. Lo importante es tener
claro desde el principio que lo interno (debilidades y fortalezas) se
refiere a aquello que depende de nosotros; en cambio cuando ha-
blamos de lo externo (oportunidades y amenazas) queremos decir
aquello que esta fuera de nuestro manejo.

Ahora si iniciemos el analisis DOFA a nuestro plan de vida personal.

1. Esta explicacion que acabamos de hacer sobre el DOFA la debe
tener clara el facilitador para que de esa manera se la comuni-
que a los participantes. En la explicacion se debe insistir en
diferenciar el ambito interno (debilidades y fortalezas) del ex-
terno (oportunidades y amenazas). Se debe poner ejemplos.

&. Cada quien debe recordar su suefio de vida, luego, a cada
participante se le entrega una hoja rosada y otra azul. Se pide
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5.

que en la hoja rosada la persona escriba las debilidades que
encuentra en si mismo para cumplir su sueno de vida. En la
hoja azul, el participante escribira las fortalezas que identifica
en si mismo para cumplir lo planeado.

Se entregan otras dos hojas: una amarilla y otra verde. En la
hoja amarilla cada participante escribira las amenazas que hay
en el medio (familia, trabajo, amigos, regién, etc.) para reali-
zar su suefio de vida. Luego, en la hoja verde identificara las
oportunidades que ofrece el medio para cumplir su plan.
Posteriormente, se entrega al participante ' de cartulina blanca
en el que pegan las tarjetas en forma de matriz, de la siguien-
te manera:

Debilidades Fesrtaleras
[Rsada) (Al
‘hlll:'lli T
{Amasilla) CARTULINA
Opnrhuridadas BLANCA
| Ve )

Una vez pegadas las hojas a la cartulina como lo explica el
dibujo anterior, se traza unas lineas como se sefiala en el si-
guiente dibujo y se numeran los cuadros asi:

Debilidades Fortaleras
[Rizeada) [Azul)
Amanaras 1 3
[Amarilla)
Oportunidades
(Wende) ? &

6.

Luego se inicia la explicacién de cada cruce y enseguida se
pide al grupo que vaya llenando cada cuadro. iOjo! Es impor-
tante que el facilitador vaya mencionando pregunta por pre-
gunta y dando el tiempo necesario para que el grupo responda
cuadro por cuadro. Si es necesario de ejemplos para que to-
dos tengan claro el sentido de cada una de las preguntas.

Cuadro 1: Debilidades — amenazas: équé debo hacer para
convertir las debilidades en fortalezas y asi reducir el efecto de
las amenazas y debilidades?

Cuadro 2: Debilidad — oportunidad: ¢qué debo hacer para
aprovechar mas las oportunidades y asi reducir el efecto de las
debilidades.

Cuadro 3: Fortaleza — amenaza: {qué debo hacer para im-
pulsar mas las fortalezas de manera que se reduzcan las ame-
nazas?

Cuadro 4: Fortalezas — oportunidades: ¢como puedo apro-
vechar las oportunidades y fortalezas para cumplir el suefio de
vida; qué debo comenzar a hacer ya?

Para finalizar este ejercicio es muy importante que se compar-
ta en grupos cdmo se sintieron con la experiencia y cual fue la
utilidad de la misma.

Recomendaciones:

0

Para realizar cada uno de los pasos el facilitador debe dar la
instruccion y esperar a que los participantes hayan respondido
la pregunta. Es importante esto para que todo el grupo realice
el ejercicio de manera simultanea y asi se pueda ir aclarando
las dudas que surjan en cada paso.

Si el grupo es muy amplio, se puede subdividir de manera que
un facilitador pueda trabajar directamente con un grupo no
mayor de 10 personas.
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