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I. Guía didáctica
Introducción
De forma resumida, el objetivo de este tema es que los participantes se den cuenta 
de, que para cumplir su misión, han de conocerse a sí mismos, despejando lo que 
puede ocultar su propio yo, siendo conscientes de que han sido creados para ser 
felices. 

Los cuatro epígrafes del tema son: 

1. ¿Dónde estoy? Conocimiento propio.

2. Tienes una misión que sólo tú puedes realizar: tu destino.

3. Cómo descubrir quién eres.

4. Hemos sido creados para ser felices.

Ideas clave del Seminar
La exposición de las ideas claves debería durar  30-40 minutos.

(Introducción) El Seminario se plantea como un viaje: saber dónde estás (quién 
eres) y saber a dónde quieres ir: tu misión.
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Primera idea clave
¿Dónde estoy? Conocimiento propio

La idea “Conocerse a sí mismo es esencial para cumplir la misión en el mundo” la 
articulamos en dos aspectos:

a. Conocerse a sí mismo, con sus fortalezas y debilidades, es la base de cualquier 
decisión acertada y de cualquier proyecto con recorrido. 

b. Hay tres actitudes para enfrentarse a las debilidades: rebelión, resignación y, la 
acertada, aceptación.

A partir de aquí puedo abordar con acierto mi misión.

Segunda idea clave 
Tienes una misión que sólo tú puedes realizar: tu destino

Después de explicar que una cosa es pasear y otra viajar, entendemos que todos los 
que estáis en TheMark os planteáis  la vida como un viaje con una misión. E igual que 
tú, como persona, eres irrepetible, tu misión también lo es. Estás llamado a ofrecer 
al mundo algo que sólo tú puedes dar. 
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Tercera idea clave
Cómo descubrir quién eres 
Hemos articulado esta idea en dos apartados:

1. Quita lo que te impide ser auténtico. Quítate las máscaras. En especial, lucha 
para evitar que el miedo a quedar mal sea la guía de tu actuación.

2. ¿Cómo conozco quién soy yo para ser más auténtico? Este apartado comienza con 
algunas preguntas de reflexión (primer párrafo, en estilo indirecto) que apuntan 
al interior del ser humano. Es muy interesante remarcarles que si las apuntan y 
las reflexionan pueden “empezar a conocerse”. Después anotamos siete ideas 
que les pueden ayudar a “explorar” su interioridad.

No vendrá de más recordarles que conocerse a sí mismos es el principio de toda 
sabiduría y que se va consiguiendo poco a poco. Si sacan una o dos ideas de lo que 
hay en su interior o las hacen más conscientes, ya han dado un gran paso.

Cuarta idea clave 
Hemos sido creados para ser felices
Todos llevamos en nuestro ADN el deseo de ser felices. Hay felicidades superficiales 
(duran poco) y felicidades profundas. La felicidad profunda, duradera, está ligada 
a un proyecto vinculado a un uso inteligente de la libertad, que nos aleja del 
“meapetecismo” de corto recorrido. Este proyecto tendrá sus dificultades que habrá 
que superar con resiliencia.

Preguntas de reflexión
Protocolo habitual, indicado en la guía general. (10 minutos). 

También se puede hacer el workshop directamente.

Queremos recordar que cada uno de los elementos de la sesión (Seminar, Preguntas 
de reflexión, Actividades del Workshop) tienen como objetivo preparar una buena 
sesión de mentoría. Por tanto, cada elemento es “usado” por quien da el curso con 
una visión global con la mira puesta en el objetivo; en la medida de lo posible, se 
debe evitar una aplicación mecánica. Por ejemplo, un moderador puede no usar las 
preguntas de reflexión porque ya han intervenido mucho los chicos o porque se ha 
quedado sin tiempo y no quiere acortar las Actividades del Workshop.
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Desarrollo del Workshop
En primer lugar, queremos recordar que este primer Workshop  tiene como objetivo 
preparar una mentoría no específica de un tema (como sí pasará a partir del 
próximo tema) sino general, que permita al alumno aprender a reflexionar sobre su 
vida y conocerse mejor y posibilite que el mentor tenga un conocimiento global del 
participante para poder ayudarle mejor.

Actividad 1. La rueda de la vida.

Es una actividad muy eficaz. Por ese motivo se aconseja hacerla con pausa y 
privacidad. No hay puesta en común al acabar. Es muy conveniente recordar al chico 
que lo que allí apunte es para su uso personal y para orientar su conversación con el 
mentor. Es una reflexión personal; posteriormente, en la mentoría, hablará de lo que 
libremente quiera hablar, siendo también consciente de que cuanto más se conozca 
y le conozca el mentor, más le podrá ayudar. Puede durar entre 15-20 minutos.

Actividad 2. Me conozco un poco más

Esta actividad tiene 10 preguntas. Es conveniente que contesten por escrito ya que 
son preguntas muy personales. En esta actividad, tampoco conviene apurarles con 
plazos de tiempo demasiado estrictos. Al acabar, se les puede indicar que marquen 
de alguna manera (por ejemplo, rodear con un círculo) lo que quieren tratar con el 
mentor. Hay que dejarles tiempo para que lo hagan de forma reflexiva.

Aunque el cuestionario recoge respuestas personales se puede hacer una puesta 
en común pero respetando exquisitamente la privacidad. Podemos abrir el diálogo, 
planteándoles que el que quiera puede compartir con todos -para ayudar al grupo-  
lo que ha contestado en alguna pregunta o, también, alguna reflexión, cuestión o 
pregunta que le haya venido a la cabeza durante la realización de la actividad.

Actividad 3. Video Oprah Winfrey

Esta es una actividad que calificamos de complementaria y que requiere un tiempo 
mínimo estimado de 35 minutos. En esta actividad, las preguntas no son personales 
y, por tanto, se pueden contestar individualmente  y luego hacer una puesta en 
común o  comenzar directamente con la puesta en común. 

No es esencial para el tema y, por tanto, puede quedar para que la haga en casa el 
que quiera, aunque, conociendo a los adolescentes… 4



Indicación final
A diferencia de los siguientes temas, este no tiene Hoja Mejora. La conversación se 
prepara en torno a la Rueda de la vida, con la ayuda de “Me conozco un poco más”.

Hemos desarrollado un 0101 Seminar ILUSTRADO que refleja una posible puesta en 
escena de la sesión, que puede resultar más interactiva.

35Esta página corresponde a la número 7 en el Libro del alumno

II. Seminar Ilustrado
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Conócete a ti mismo para llegar a ser 
tu mejor versión

Sesión 1
Actividades

16Esta página corresponde a la número 12 en el Libro del alumno



Actividad 1: La rueda de la vida

Actividad 2: Me conozco un poco más

Actividad 3: Oprah Winfrey

Regla de oro

     Solo hay una pequeña parte del universo de la 
que sabrás con certeza que puede ser mejorada, y 
esa parte eres tú.”

“

Aldous Huxley

Índice de actividades
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Actividad 1:
Rueda de la vida actual
La rueda de la vida está representada en ocho aspectos que simbolizan las áreas de la vida. 
En una valoración gradual, el centro de la rueda equivale a 0 y el borde exterior a 10.  En el 
gráfico de la Rueda de Vida Actual indica tu valoración actual de cada dominio de tu vida 
en una escala de 1 a 10, dibujando una línea para crear un nuevo borde exterior. El nuevo 
perímetro del círculo representa tu “Rueda de la Vida” actual.

En el gráfico de la Rueda de la Vida Deseada indica coloreando tu nivel de satisfacción, 
cumplimiento o realización al que deseas llevar cada área de tu vida. Así pondrás de relieve 
el mapa que comenzaremos a cartografiar.
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¿Qué te impide llegar a 
la nota deseada?

En el Área “Relaciones familiares”
-
-
-
-
-
-
En el Área “Salud/Cuidado personal”
-
-
-
-
-
-
En el Área “Relaciones sociales amigos”
-
-
-
-
-
-
En el Área “Dinero/finanzas”
-
-
-
-
-
-

En el Área “Relación de pareja”
-
-
-
-
-
-
En el Área “Espiritualidad”
-
-
-
-
-
-
En el Área “Trabajo/Profesión”
-
-
-
-
-
-
En el Área “Diversión/Ocio”
-
-
-
-
-
-
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Actividad 2:

1. ¿Normalmente necesitas que los demás 

acepten tus decisiones y que te entiendan 

o más bien te da un poco igual?

2. ¿Normalmente qué piensas de los demás, 

qué es lo primero que te viene a la cabeza 

cuando no entiendes su comportamiento, 

cuando crees que han actuado mal según 

tu criterio o cuando te hacen daño con su 

manera de actuar?

3. ¿Normalmente cuál es tu primera reacción 

ante las debilidades de los demás?

4. ¿Normalmente, das oportunidades a los 

demás de cambiar y sigues confiando en 

ellos  o enseguida pierdes la confianza?

5. ¿Qué actitudes, formas de actuar o 

estrategias, utilizas para esconder lo que 

no te gusta de ti o te da miedo que otros 

conozcan?

6. ¿Crees que puedes cambiar aquello que 

menos te gusta de ti -y lógicamente haces 

algo- o resignas con tu forma de ser?
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Lee con atención las siguientes preguntas y contesta con sinceridad. La idea es que te conozcas 
un poco mejor, para que puedas ponerte manos a la obra y llegar a ser tu mejor versión. Si te 
atascas en alguna pregunta, pásala y vuelve sobre ella más tarde.

Me conozco un poco más



7. Descríbete sin hacer alusión a lo que 

tienes o el entorno que te rodea.  

      En esta descripción, di:

 • Cosas que te gustan de cómo eres.

 • ¿Qué mueve tu corazón, qué te hace      

 vibrar?

8. Ahora imagina que no tienes familia ni 

amigos que te miren, ni nadie a quien dar 

gusto y responde:

 • ¿A qué te gustaría dedicar tu vida,  

 cómo te gustaría vivir?

 • ¿Cómo te gustaría ser, pero no te  

 atreves por el “qué dirán”?

 • ¿Qué te gustaría hacer, pero no te  

 atreves porque tu entorno no lo   

 comprendería?
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Actividad 3
Vídeo Oprah Winfrey

Escucha este vídeo tomando notas como te 

hemos enseñado en TheMark: CAPTURAR Y 

CREAR. Después, realizaremos un pequeño 

debate entre todos sobre las mejores ideas 

que hayas escuchado en el vídeo.

Aquí tienes algunas preguntas que te pueden 

ayudar a reflexionar: estas son las tres cosas 

que recomienda Oprah Winfrey a las alumnas 

que van a salir de la universidad de Spelman.

1. Saber quién eres. Ser capaz de responder 

esta pregunta. Quién eres y qué quieres.

 • ¿Qué opinas de su visión sobre 
quién es ella? ¿Te parece más profunda e 
inspiradora  que la que tienes de ti 
mismo en este   momento?

 • ¿Crees que esa visión influye en su 
autoestima y en su exigencia en el día a 
día? ¿Por qué?
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2. Encuentra tu camino para servir a los 

demás. No todo el mundo puede ser 

famoso, pero todo el mundo puede cuidar 

de los demás.

 • ¿Por qué crees que una persona tan 
famosa, con tantos recursos, tiene éste 
como uno de los ideales de su vida?

 • ¿Crees que ella relaciona el servicio 
con su trabajo? ¿Qué significa que use la 
televisión como una plataforma para el 
bien?

3. Ser excelente. Eres tu propia marca.

 • ¿Qué significa que “cuando eres 
excelente, te vuelves inolvidable”?

 • ¿Por qué  Oprah  recomienda “hacer 
siempre lo correcto”?
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