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Actividad: Brujula de la incertidumbre

Introduccidén

La incertidumbre no solo nos invita a salir de la zona de confort; también pone a prueba nuestra
capacidad para adaptarnos y aprender. En un mundo que cambia rapidamente, el desafio no es
eliminar la incertidumbre, sino aprender a convivir con ella. Segun Antonio Damasio (1994), nuestras
respuestas frente a situaciones inciertas tienen raices profundas en el cerebro, especificamente en
las interacciones entre la corteza prefrontal y el sistema limbico. Estas areas no solo regulan
nuestras emociones, sino que influyen directamente en cdmo tomamos decisiones y reaccionamos

ante lo desconocido

Descripcion de la Actividad

La brdjula es una herramienta que nos ayuda a orientarnos cuando no tenemos certezas. En este
ejercicio, la utilizaremos como una metéafora para explorar nuestras fortalezas, areas de mejora y

recursos internos que pueden ayudarnos a gestionar la incertidumbre.
¢, Qué aprenderas con esta actividad?

Este ejercicio practico te permitira clarificar tus prioridades, reconocer tus habilidades y desarrollar

un plan de accion claro para enfrentar situaciones inciertas con mayor confianza y adaptabilidad.

Objetivo:

Estimular la reflexién sobre tus respuestas habituales ante la incertidumbre, identificando recursos

internos y externos y construyendo estrategias efectivas para actuar en escenarios inciertos.

Informacién construida solo para los fines declarados en este documento. Su uso e interpretacion estan sujetos al proceso de 1
acomparnamiento personal y/o profesional. Ante cualquier consulta no dudes en escribir al autor de este material.
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Actividad: Brujula de la incertidumbre

Nombre:

Fecha:

Parte 1: Reflexion personal

1. Identifica una situacién reciente de incertidumbre:
o Describe brevemente un evento laboral o personal en el que hayas experimentado
incertidumbre. Ejemplo: "Una reestructuracion en mi equipo de trabajo", "Un cambio

inesperado en mi rutina diaria".

Situacion:

2. Reconoce tus emociones:

¢, Qué sentiste en ese momento? Marca las emociones predominantes:

Emociones:

3. Evalla tus recursos actuales:

¢ Qué hiciste para manejar esa situacion? Identifica tus fortalezas:

Recursos actuales:

Informacién construida solo para los fines declarados en este documento. Su uso e interpretacion estan sujetos al proceso de 2
acomparnamiento personal y/o profesional. Ante cualquier consulta no dudes en escribir al autor de este material.
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4. Reflexiona sobre las competencias genéricas necesarias:

¢Qué habilidades podrias desarrollar para gestionar mejor este tipo de eventos en el futuro?

(Ejemplo: manejo emocional, comunicacion asertiva, pensamiento estratégico)

Competencias
genéricas:

Parte 2: Disefo de tu Brujula

5. Responde en el siguiente cuadro:

o Norte: Cuéles son tus valores esenciales que te guian en tiempos de incertidumbre?
(Ejemplo: empatia, perseverancia, compromiso)

o Sur: ;Cuales son tus creencias 0 emociones que podrian estan limitandote? (Ejemplo:
“Soy incapaz”, “Tengo miedo”, “Siempre fracaso con mis proyectos”)

o Este: ;Qué fortalezas internas o externas tienes para enfrentar la incertidumbre?
(Ejemplo: “Soy flexible”, “Tengo el apoyo de mi equipo de trabajo”)

o Oeste: ;Qué nuevas estrategias 0 acciones concretas puedes implementar para
avanzar? (Ejemplo: “Practicar meditacion”, “Tomar decisiones en equipo”, “Practicar la

escucha activa”)

Norte: Este:

Oeste: Sur:

Informacién construida solo para los fines declarados en este documento. Su uso e interpretacion estan sujetos al proceso de 3
acomparnamiento personal y/o profesional. Ante cualquier consulta no dudes en escribir al autor de este material.
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Parte 3: Plan de accidn

6. Define un primer paso: Escribe una accién pequefa y concreta que puedas emprender esta

semana para gestionar una situacién incierta:

Accién:

7. Evalda tus avances: Programa una fecha para revisar los resultados de esta accion:

Fecha revision:

Notas de Motivacion

e Laincertidumbre como motor de crecimiento: Recuerda que los momentos inciertos no
son obstaculos, sino oportunidades para aprender y fortalecerte. Cada desafio que

enfrentas te da herramientas para crecer personal y profesionalmente.

e Sé amable contigo misma/o: Este ejercicio no busca que te critiques, sino que explores
con compasion lo que necesitas y lo que ya tienes. Valora tus logros y reconoce que el

cambio es un proceso continuo.

¢ Transforma el miedo en accidn: Si sientes dudas o inseguridad, Usalas como una sefal
para avanzar. A menudo el primer paso hacia lo desconocido es el mas dificil, pero

también el mas revelador.

Informacién construida solo para los fines declarados en este documento. Su uso e interpretacion estan sujetos al proceso de 4
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