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Ficha de aprendizaje auténomo:

Polaridades

Como identificarlas e integrarlas

Dirigido a: Contenidos clave: Nivel: inicial

Conceptos basicos sobre

Profesionales, estudiantes de educacién polaridades, proyeccién

superior y personas interesadas en aumentar | psicoemocional, sombras

su conciencia emocional, comprensién personales y paso a paso para

relacional y desarrollo personal/profesional. explorar e integrar aspectos
rechazados.

Resultado de aprendizaje: Objetivo:

Al desarrollar esta ficha, comprenderas el
concepto de polaridad como parte inherente
de la experiencia humana, descubriras
caracteristicas que sueles rechazar en otras
personas y reflexionaras sobre su potencial
para integrarlo a tu vida.

Reconocer la presencia de polaridades internas,
identificar aspectos que rechazamos en otras personas y
explorar caminos para integrarlos de forma constructiva.

Indicaciones: Esta ficha estd disefiada para ser desarrollada de manera auténoma en un
tiempo aproximado de 50 minutos. El ejercicio promueve la introspeccién, la
autoobservacién y el crecimiento emocional. Busca un espacio tranquilo, ten a mano lapiz
y papel o cuaderno personal, y date el permiso de ser honesto/a contigo mismo/a. El trabajo
con polaridades requiere apertura y disposicidn a revisar creencias sobre ti y los demas.

¢Qué son las polaridades?

La vida esta llena de opuestos complementarios: luz y sombra, accion y pausa, estructura
y flexibilidad, independencia y dependencia. En psicologia, se habla de polaridades para
referirse a los pares de cualidades que coexisten en el ser humano. Sin embargo, muchas
veces s6lo reconocemos uno de los polos y rechazamos el otro.

Cuando negamos una parte de nosotros, tendemos a proyectarla en otros, juzgando lo
que no aceptamos como posible en nosotros mismos.
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Este fendmeno fue ampliamente trabajado por Carl Jung, quien lo llam¢ "la sombra":
todos esos aspectos reprimidos o desconocidos de nuestro ser que emergen a través de la
relacion con los demas.

"Todo lo que nos irrita de otros puede llevarnos a un entendimiento de nosotros mismos.'
—Carl G. Jung

Desde el desarrollo humano, la integracién de las polaridades permite ampliar nuestro
rango de posibilidades, mejorar nuestras relaciones y cultivar una identidad mas flexible,
consciente y compasiva.

Ejercicio practico: Polaridades

’ Paso 1: Identifica tu sombra
(10 minutos)

Piensa en una persona que te genere molestia, resistencia o rechazo. Puede ser alguien
cercano o una figura publica. Sin justificar tu reaccion, responde:

1. ¢Qué actitud o
comportamiento de esa
persona me molesta
profundamente?

2. ¢Qué juicios tengo sobre
esa caracteristica?

3. éQué emocion se activa
cuando observo ese
rasgo?

Ejemplo: “No soporto que Juan sea tan autoritario.” = Juicio: “Es un controlador.” -
Emocién: “Rabia.”
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Paso 2: Reconoce su valor
(10 minutos)

Responde las siguientes preguntas:

1. ¢Qué valor podria haber
detrds de esa actitud?

Ej. detras del autoritarismo, podria
haber capacidad de liderazgo o
decision rapida.

2. ¢En qué situaciones de mi
vida me vendria bien un
poco de esa
caracteristica?

3. ¢He reprimido o evitado
esa cualidad en mi por
temor a algun juicio?

4. ¢(Qué parte de mi se
siente amenazada por
esa actitud?

- . oz
=== Paso 3: Auto indagacion profunda

(10 minutos)

Responde con honestidad:

1. ¢éEn qué ocasiones he
actuado de forma similar,
aungue no lo quiera
admitir?
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2. ¢Qué me impide integrar
esta cualidad en mi de
forma saludable?

3. éCémo cambiaria mi vida
si pudiera tomar prestado
un 5% de esa
caracteristica?

4. ¢(Qué mensaje me esta
dando esta incomodidad
sobre lo que necesito
desarrollar?

Paso 4: Declaracion integradora
(10 minutos)

Objetivo:
= Comenzar a integrar conscientemente las polaridades identificadas,
reconociendo que ambas dimensiones —la que valoras y la que tiendes a
rechazar— tienen un lugar posible en tu vida si se transforman en recursos.

Declaracion integradora:
= Cuando comenzamos a ver la polaridad no como una contradiccién sino como
una tensidon complementaria, se abre la posibilidad de actuar con mayor
amplitud y flexibilidad. Este paso consiste en formular una declaraciéon
integradora, donde el aspecto rechazado se resignifica y se conecta con un
propdsito constructivo.

Estructura de la declaracion:
=  “Reconozco que en mi existe tanto [valor reconocido] como [caracteristica
rechazada]. Ambas son parte de la persona que estoy siendo hoy. Me abro a la
posibilidad de integrar estas polaridades, conduciendo [caracteristica
rechazada] hacia [sentido o intencidn positiva], para equilibrar mi desarrollo y
ampliar mis posibilidades.”
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=  “Reconozco que en mi existe tanto la prudencia como la impulsividad. Ambas
son parte de la persona que estoy siendo hoy. Me abro a la posibilidad de
integrar estas polaridades, conduciendo la impulsividad hacia la accion
oportuna, para no quedar atrapado en la duda y avanzar en mis decisiones.”

= “Reconozco que en mi existe tanto la necesidad de armonia como la
confrontacion. Ambas son parte de la persona que estoy siendo hoy. Me abro a
la posibilidad de integrar estas polaridades, conduciendo la confrontacidn hacia
la expresidon honesta de mis limites, para cuidar mis vinculos sin dejar de cuidar
mi voz.”

Llego el turno de hace tu declaracion integradora:

“Reconozco que en mi existe tanto como
. Ambas son parte de la persona que estoy siendo hoy. Me
abro a la posibilidad de integrar estas polaridades, conduciendo

hacia , para

”

.' Paso 5: Accion y entrenamiento
+* (10 minutos)

Objetivo:
= Traducir la integracién reflexiva en acciones pequefias, concretas y observables
gue te permitan entrenar una nueva forma de estar en el mundo, incorporando

de manera gradual ambas polaridades desde un lugar mas consciente y
funcional.

av

Haz realidad esta integracion:
= Una transformacién real no ocurre solo con tomar conciencia: se consolida
cuando llevamos esa conciencia al cuerpo, al lenguaje y a nuestras acciones
cotidianas. Este paso busca definir minimos viables que te permitan comenzar a
habitar el equilibrio entre tus polaridades.
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= Piensa en situaciones cotidianas en las que usualmente actlas desde una de las

dos polaridades.

= Elige una 3 pequeiias acciones o practicas que puedas realizar durante la
semana para incluir la otra polaridad de forma constructiva.
= Sé concreto: équé haras?, écudando?, écdmo lo sabras?, iqué seiiales te diran

gue avanzas?

Ejemplos:

a) Siestas integrando “orden”
y “espontaneidad”:

b) Siestas integrando
“autoexigencia” y “ternura
consigo mismo”:

III

c) Siestas integrando “contro
y “confianza en el resto”:

“Esta semana dejaré un espacio libre en mi agenda
del dia, para hacer algo que surja sin planificar.
Observaré como me siento y anotaré los
aprendizajes emergen.”

“Durante esta semana, al final de cada dia, anotaré
una accién que valoro de mi, sin evaluarla como
'suficiente o insuficiente'. Solo agradeceré haberlo
hecho.”

“En la proxima reunién, delegaré una tarea sin
intervenir en su ejecucion. Me observaré en la
incomodidad y tomaré nota de lo que descubri.”

Llegé el turno de comprometerte a hacer realidad esta integracidn:

b)
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Reflexiones de cierre

Trabajar con polaridades es una invitacién a expandir tu identidad y abandonar la rigidez
del “yo soy asi”.

La rigueza del ser humano no estd en elegir entre una cosa u otra, sino en aprender a habitar
el espectro completo de nuestras posibilidades. Lo que rechazas en otros puede ser la llave
de acceso a partes no reconocidas de ti mismo, esperando ser miradas sin juicio.

No se trata de hacerlo perfecto. Se trata de comenzar un entrenamiento suave y
progresivo, que te ayude a ampliar tu repertorio, desarrollar mayor flexibilidad interna y
habitar con autenticidad las multiples dimensiones que coexisten en ti.

iSigue avanzando en tu camino de desarrollo personal y profesional
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