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Cuestionario de la

sombra

Te  sug ie ro  hace r  es te  e je rc i c i o  por
esc r i t o .  

 

Nues t r a  sombra  r ep re sen ta  aspec tos
nues t ro s  que  negamos  y

no  que remos  ve r ,  por  l o  que  es  muy
impor tan te  que  l o  puedas  de ja r  por

esc r i t o  pa ra  obse r va r  tu s
pensamien tos  en  e l  pape l .

Cues t i ona r i o  de  l a  sombra  |  2



¿Cuá le s  son  l o s  a rque t ipos  que  ut i l i z á s  con
mayo r  f r ecuenc ia ?   ¿Pa ra  que ?

ARQUETIPOS

 _________________________________________________________

__________________________________________________________

_________________________________________________________

_________________________________________________________

_________________________________________________________

_________________________________________________________

_________________________________________________________

_________________________________________________________

_________________________________________________________

_________________________________________________________

_________________________________________________________

_________________________________________________________

_________________________________________________________

_________________________________________________________
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¿Cuá le s  son  l a s  másca ra s  que  ut i l i z á s  con
mayo r  f r ecuenc ia ?  ¿Pa ra  qué ?  ¿Cuánto  t e
cues ta  emoc iona lmente  y  menta lmente  en
té rminos  de  ESTRÉS ,  ans i edad  y  do lo r
so s tene r l a s ?
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 _________________________________________________________

__________________________________________________________

_________________________________________________________

_________________________________________________________

_________________________________________________________

_________________________________________________________

_________________________________________________________

_________________________________________________________

_________________________________________________________

_________________________________________________________

_________________________________________________________

_________________________________________________________

_________________________________________________________

_________________________________________________________



¿De  qué  f o rmas  buscás  l a  ap robac ión
de  l o s  demás ?  ¿cua le s  son  tu s
e s t r a teg i a s  i n f a l ib l e s ?

¿De  qué  f o rmas  buscás  r ec ib i r  a tenc ión
de  l o s  demás ?  ¿Qué  es t r a teg i a s  usás ?

¿Cómo  r eacc ionan  l a s  per sonas  cuando
te  ven  hac iendo  es te  pape l ?
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 _________________________________________________________

__________________________________________________________

_________________________________________________________

_________________________________________________________

_________________________________________________________

_________________________________________________________

_________________________________________________________

 _________________________________________________________

__________________________________________________________

_________________________________________________________

_________________________________________________________

_________________________________________________________

_________________________________________________________

_________________________________________________________
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¿Qué  cosas  hacés  pa ra  sen t i r t e
“ su f i c i en te  pa ra  l o s  demás ” ,  pa ra  sen t i r
r econoc imien to ,  pres t i g i o ,  ce leb rac ión ?  

Enumerá  por  l o  menos  3

___________________________________________________

__________________________________________________________

_________________________________________________________

___________________________________________________

_________________________________________________________

_________________________________________________________

___________________________________________________

_________________________________________________________

_________________________________________________________

Cues t i ona r i o  de  l a  sombra  |  6



¿Cómo  t e  sen t í s  a l  f i na l  de l  d ía  después
de  habe r  hecho  malaba re s  pa ra  que  t e
amen ?  

__________________________________________________________

__________________________________________________________

__________________________________________________________

__________________________________________________________

__________________________________________________________

__________________________________________________________

Enumerá  l a s  consecuenc ia s  nega t i va s  que  t e  t r ae
apa re j ado  v io l a r  tu  se r  esenc ia l .

___________________________________________________

__________________________________________________________

_________________________________________________________

___________________________________________________

_________________________________________________________

_________________________________________________________

___________________________________________________

_________________________________________________________

_________________________________________________________

Cues t i ona r i o  de  l a  sombra  |  7



¿Qué  t a l  es tá  tu  n i ve l  de  r ecept i v idad ?  

¿Sos  r ecept i vo ,  O  l o s  v íncu lo s  que  t enés  so l e s
sen t i r t e  pa ra s i t ada ,  f ue r te  e  i ndes t ruc t ib l e ?

 

¿Cuá le s  son  l a s  consecuenc ia s  de  r ec ib i r ?

__________________________________________________________

__________________________________________________________

__________________________________________________________

__________________________________________________________

__________________________________________________________

__________________________________________________________

__________________________________________________________
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¿Cuá le s  son  aque l l a s  f ace ta s  de
vos  misma  que  od ia s ,  Te  l l enan
de  ve rgüenza  y  t e  producen  l a
sensac ión  de  humi l l ac ión ?

8

__________________________________________________________

__________________________________________________________

__________________________________________________________

__________________________________________________________

__________________________________________________________

__________________________________________________________

__________________________________________________________

__________________________________________________________

__________________________________________________________

__________________________________________________________

__________________________________________________________

__________________________________________________________

__________________________________________________________

__________________________________________________________

__________________________________________________________
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9

¿Qué  nunca ,  ba jo  n ingún  concepto ,  l a
gen te  debe r í a  ente ra r se  de  vos ?  

¿Cuá le s  son  aque l l o s  sec re to s  por  l o s
que  hacés  grandes  hazañas  por
esconde r ?

__________________________________________________________

__________________________________________________________

__________________________________________________________

__________________________________________________________

__________________________________________________________

__________________________________________________________

__________________________________________________________

__________________________________________________________
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10
Tomá  l o s  aspec tos  de  l a  pregunta  8  y  9

y  t r ans fo rmar lo s  en  a lgo  grac io so  o

c rea t i vo .  ¿Qué  podés  hace r  pa ra  r e í r t e

de  es to s  aspec tos ,  expone r lo s  y

mos t ra r l o s  desde  e l  humor  o  desde  e l

a r te ?  L ibe rá  tu  gen io  a r t í s t i co  acá .

__________________________________________________________

__________________________________________________________

__________________________________________________________

__________________________________________________________

__________________________________________________________

__________________________________________________________

__________________________________________________________

__________________________________________________________

__________________________________________________________

__________________________________________________________

__________________________________________________________

__________________________________________________________

__________________________________________________________

__________________________________________________________
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