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Reflexiones sobre mis Conversaciones:
Fecha y Hora de la Conversacion:

1.Participantes: [Nombres de las personas involucradas]|
2.Contexto: [Descripcion breve del contexto de la conversacion]

FORTALEZAS EN MI COMUNICACION

|[Ejemplos de momentos en los que me senti seguro (a) y efectivo (a) en mi
comunicacion]
|[Habilidades especificas en las que sobresali, como escucha activa o empatica (o)]

AREAS DE OPORTUNIDAD

[Identificar momentos en los que enfrenté desafios en mi comunicacion]
|Especificar las areas especificas que necesito mejorar, como expresion clara o
manejo de conflictos]

EMOCIONES Y REACCIONES

e Mis Emociones: [Describir mis emociones durante la conversacion: como
ansiedad, frustracion, confianza, entre otras.]|

e Reacciones de los demas: [Observar las reacciones de la otra parte y como
influyeron en la conversacion]
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AUTO OBSERVACION Y CONCIENCIA

e |Reflexionar sobre mi nivel de auto observacion durante la conversacion. ;Fui
consciente de mi comunicacion en ese momento?

o |[Identificar cualquier cambio en mi forma de comunicar a medida que fui mas
consciente]

ACCIONES A TOMAR

e |[Detallar acciones concretas que puedo tomar para mejorar mis habilidades de
comunicacion en base a esta reflexion]
e [Establecer metas realistas para futuras conversaciones]

{FIRMA AQUI PARA
COMPROMETERTE CONTIGO
MISMO/A!
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