
Ejercicios 
de Salud 
Mental

CBT | DBT | ATENCIÓN PLENA | GRATITUD
 EFT | ESCRITURA TERAPÉUTICA |  REGULACIÓN EMOCIONAL

TÉCNICAS DE AFRONTAMIENTO + PROCESAMIENTO  
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Fortalezas
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RESILIENCIA

HUMOR

OPTIMISMO / ESPERANZA

SENTIDO DE RELEVANCIA

FE / ESPIRITUALIDAD

EMPATÍA

COMPASIVIDAD

LOGROS ACADÉMICOS 

HABILIDADES COTIDIANAS

FLEXIBILIDAD

SENTIDO DEL HUMOR

RELACIÓN DE APOYO

AMISTADES

ABIERTO AL CAMBIO

HACE EJERCICIO REGULARMENTE

CONCIENCIA NUTRICIONAL

COMPRENDE LAS NECESIDADES

RECURSIVIDAD

SIN PROBLEMAS LEGALES CONOCIDOS

CAPACIDAD PARA LA AMISTAD

LAS AVD SE REALIZAN CON REGULARIDAD 

VISIÓN FLEXIBLE DE SÍ MISMO

PERSPICACIA EN LAS ELECCIONES VITALES

HOBBIES / INTERESES ESPECIALES

ORIENTACIÓN AL LOGRO 

MOTIVACIÓN

ESTABILIDAD FAMILIAR

HABILIDADES DE COMUNICACIÓN

SENTIDO DEL EMPODERAMIENTO

HISTORIAL LABORAL

HABILIDADES LABORALES

ENTORNO VITAL

IDENTIDAD PROPIA POSITIVA

INTEGRACIÓN DE LA IDENTIDAD CULTURAL

L I S T A  D E  F O R T A L E Z A S

FORTALEZAS FAMILIARES

CONEXIÓN SOCIAL

ENTORNO EDUCATIVO

TALENTOS E INTERESES

PRÁCTICAS ESPIRITUALES

RELIGIÓN

IDENTIDAD CULTURAL

VIDA COMUNITARIA

APOYOS NATURALES

RESILIENCIA

RECURSOS DEL CUIDADOR

IMPLICACIÓN EN LOS CUIDADOS

ACCESO A RECURSOS SOCIALES

ESTABILIDAD RESIDENCIAL

SIN PROBLEMAS MÉDICOS

SIN ANTECEDENTES DE TRAUMA

SEGURIDAD EN EL DESARROLLO

CUMPLIMIENTO DE LA MEDICACIÓN

RELACIONES ÍNTIMAS

HABILIDAD DE VIVIR DE FORMA INDEPENDIENTE

TRANSPORTE

ESTABILIDAD RESIDENCIAL

FUNCIONES DE CUIDADOR

RESPONSABILIDADES DE EMPODERAMIENTO

AUTOCUIDADO

IMPLICACIÓN EN LA RECUPERACIÓN/TX

HISTORIA LABORAL

VOLUNTARIADO

NECESIDADES BÁSICAS SATISFECHAS

PARTICIPACIÓN EN EL GRUPO

ASERTIVIDAD 

E N C I E R R A  E N  U N  C Í R C U L O  T O D O  L O  Q U E  C O R R E S P O N D A
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Adaptable
Afectuoso
Ambicioso
Articulado
Con aspiraciones
Tranquilo
Cándido
Capaz
Cariñoso
Carismático
Alegre
Lúcido
Comunicativo
Competitivo
Considerado
Cooperativo
Valiente
Cortés
Creativo
Curioso
Decisivo
Decidido
Devoto
Diligente
Eficaz
Empático
Resistente
Enérgico
Entusiasta
Amplio
Experimentado 

Flexible
Centrado
Indulgente
Recto
Franco
Amistoso
Generoso
Agradecido
Trabajador
Colaborador
Honesto
Humilde
Imaginativo
Independiente
Innovador
Perspicaz
Intuitivo
Inventivo
Implicado
Amable
Maduro
Metódico
Meticuloso
Modesto
Motivado
Líder natural
Ordenado
Objetivo
Abierto de mente
Optimista
Organizado 

Sin tapujos
Esmerado
Apasionado
Paciente
Perceptivo
Perseverante
Persuasivo
Cortés
Práctico
Proactivo
Prudente
Puntual
Realista
Fiable
Ingenioso
Respetuoso
Responsable
Receptivo
Experimentado
Seguro de sí mismo
Autodirigido
Autodisciplinado
Autosuficiente
Desinteresado
Sensato
Serio
Sincero
Sociable
Simpático
Sistemático

Aumenta tu confianza y reduce el estrés con nuestros ejercicios de fortalezas
Impúlsalas y súmalas activamente a tu rutina diaria por 28 días. Al centrarte en tus fortalezas, puedes reducir el
estrés, aumentar tu confianza y autoestima, y mejorar tu ánimo en general. Aprovechar tus fortalezas también
puede potenciar tu constancia para alcanzar tus objetivos rápidamente.

fortalezasEJERCICIOS DE 

Verifica tus fortalezasPASO #1
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Descubre tus Destrezas y Fortalezas

Evalúa tus destrezas respondiendo LO SIGUIENTE:

¿QUÉ SE ME DA BIEN?

 ¿CÓMO HAGO LAS COSAS? ¿SOLO O ACOMPAÑADO?

 ¿QUÉ DESTREZAS Y CONOCIMIENTOS HE ADQUIRIDO?

¿QUÉ HABILIDADES Y
DESTREZAS QUIERO
DESARROLLAR EN MI INTERIOR? 
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LLUVIA DE IDEAS DE DESTREZAS1.
Piensa en todo lo que puedes hacer! Probablemente te sorprenderás de lo mucho que sabes! 
Marca lo que sabes hacer y enumera tus destrezas exclusivas.

2 .  T U S  S E I S  M E J O R E S  D E S T R E Z A S
Marca tres destrezas que consideres tus superpoderes / fortalezas

Marca tres destrezas que realmente te entusiasmen

Fortalezas + destrezas
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Atención 
plena
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Conciencia Plena

pensar

sentirINTENCIÓN

actuar

percibir
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Mapear el problema o problemas
TRABAJO ESTILO DE VIDA FINANZAS AMOR

ADICIONAL SALUD

AMISTADESFAMILIAESPIRITUALIDADDIVERSIÓN
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S E E

H E A R

SENTIDOS CONSCIENTES
EJERCICIO

GUSTO

VISIÓN

TACTO

OLFATO AUDICIÓNDESCRIBE EL SUCESO
QUE PRESENCIAS 
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DETENTE Y OBSERVA: ESCRIBE UN EJEMPLO PARA CADA
SENTIDO QUE EXPERIMENTAS ACTUALMENTE. 

VISIÓN

AUDICIÓN

GUSTO

TACTO

OLFATO
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VISIÓN

AUDICIÓN

GUSTO

TACTO

OLFATO

Usa todos tus sentidos para explorar cada uno y anota tus reflexiones.

RE
FL

EX
IO

NE
S 

CO
NS

CI
EN

TE
S
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Escaneo corporal
CIERRA LOS OJOS. INSPIRA PROFUNDAMENTE POR LA NARIZ Y ESPIRA POR LA BOCA. 

EMPIEZA POR LA PARTE SUPERIOR DE LA CABEZA Y TOMA CONCIENCIA DE CÓMO SE SIENTE TU
CUERPO. DESCIENDE DESPACIO POR EL CUERPO, NOTANDO CÓMO SE SIENTE CADA PARTE, HASTA
LOS DEDOS DE LOS PIES. ANOTA CUALQUIER ZONA DEL CUERPO EN LA QUE SIENTAS MOLESTIAS.

DIBUJA UNA CARA EN LA PERSONA PARA REPRESENTAR CÓMO TE SIENTES EN ESE MOMENTO.
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EJERCICIO PRÁCTICO
EL OBSERVADOR NEUTRAL

MENTE
EMOCIONAL

MENTE
SABIA

MENTE
LÓGICA

MENTE SABIA

MENTE LÓGICA

MENTE EMOCIONAL
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Valores
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Las cosas que consideramos importantes,
buenas, dignas o deseables.

Valores

Las creencias básicas y fundamentales que guían o
motivan actitudes o acciones. Suelen expresarse
con una palabra o una frase corta y suelen ser
positivos. Podemos tener valores individuales o

valores colectivos (valores culturales). 

CONCEPTOS CLAVE

FAMILIA

AMISTAD

AMOR

SEGURIDAD

PERTENENCIA

LIBERTAD

ÉXITO

JUSTICIA

VIDA

EDUCACIÓN
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agilidad

cercanía

pertenencia 

creatividad

diversidad

empoderamiento 

espíritu emprendedor 

familia

diversión 

trabajo duro 

inclusión 

individualismo

aprendizaje

meritocracia 

modernidad 

agilidad

originalidad

pasión

respetar límites

compartir el éxito

responsabilidad social 

sostenibilidad 

centrarse en el equipo 

tradición

conciliación

responsabilidad 

adaptabilidad 

agresividad 

atención al detalle

capacidad 

espíritu colaborador 

competitividad 

evolución continua 

artesanía 

dominancia

centrarse en el cliente 

eficiencia

ética 

excelencia

experiencia 

equidad

flexibilidad 

alto rendimiento

innovación

liderazgo de mercado

pertenencia 

receptividad

calidad 

servicio 

transparencia tolerancia

altruismo 

protección animal 

caridad 

desobediencia civil 

desarrollo comunitario

educación

ecologismo

igualdad 

fitness

libertad

retribución 

conservación histórica 

derechos humanos 

libertades individuales 

justicia  

patriotismo

filantropía 

respetar a los demás 

estado de derecho 

justicia social

defensa de los desvalidos

administración

promoción artística 

audacia 

autenticidad

compromiso

compasión

interés por otros 

coherencia

valentía

fiabilidad

entusiasmo 

intrepidez

amabilidad

buen humor

honradez

honorabilidad

independencia

integridad 

amabilidad

lealtad

apertura mental

optimismo

perseverancia

pragmatismo 

positividad

fiabilidad

respeto

nutrir a la

siguiente generación

e n c i e r r a  e n  u n  c í r c u l o  l o s  q u e  c o r r e s p o n d a n

Mis valores
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amistad verdadera

madurez al amar

amor propio

felicidad

armonía interior

igualdad

libertad

placer

reconocimiento social

sabiduría

salvación

seguridad familiar

seguridad nacional

sensación de logro

un mundo de belleza

un mundo en paz

una vida cómoda

una vida emocionante

alegría

ambición

amor

limpieza

autocontrol

capacidad

valor

cortesía

honradez

imaginación

CAPACIDAD DE perdón

independencia

intelectualidad

Amplitud de mente

lógica

obediencia

utilidad

responsabilidad

apertura al cambio

autodirección

estimulación

mejora personal

hedonismo

logro

poder

conservación

seguridad

conformidad

tradición

autotrascendencia

benevolencia

universalismo

audacia 

autenticidad

compromiso

compasión

interés por otros 

coherencia

valentía

fiabilidad

entusiasmo 

intrepidez

amabilidad

buen humor

honradez

honorabilidad

independencia

integridad 

amabilidad

lealtad

apertura mental

optimismo

perseverancia

pragmatismo 

positividad

fiabilidad

respeto

nutrir a la

siguiente generación

e n c i e r r a  e n  u n  c í r c u l o  l o s  q u e  c o r r e s p o n d a n

Mis valores
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PERSPECTIVA O RESPUESTA EMOCIONAL HACIA ALGO.

Tu Actitud

Comprender las actitudes y cómo se forman
Una actitud puede ser una perspectiva sobre una situación,

idea, personaje, suceso o asunto. Normalmente, se expresa en
una frase que refleja los sentimientos de alguien hacia algo

concreto. Nuestros valores juegan un papel importante en la
formación de nuestras actitudes. Expresamos nuestras

actitudes mediante nuestras palabras, acciones, Y HASTA
nuestra forma de vestir.

SOLIDARIDAD

CRÍTICO

CARIÑO

PREOCUPACIÓN

OptimisMO

MIEDO

DETERMINACIÓN

INDIFERENCIA

Entusiasmo HostilIDAD
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EL AMBIENTE EN EL QUE COLABORAMOS Y REACCIONAMOS

Contexto

La comprensión del contexto se refiere a las condiciones sociales,
históricas y culturales en las que se crea y se recibe un texto

(contexto de cultura), así como a las características específicas de
su entorno inmediato (contexto de situación). Además, puede referirse

al enunciado que rodea a una palabra desconocida y que un lector u
oyente utiliza para comprender su significado.
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CBT
PENSAMIENTOS,
SENTIMIENTOS Y

CONDUCTAS
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Por qué importan los pensamientos
E J E R C I C I O  C B T  E X P L I C A T I V O

P E N S A M I E N T O S E N T I M I E N T O

C O N D U C T A

" L A  C B T  S U G I E R E  Q U E  L A  F O R M A  E N  Q U E  P E N S A M O S  E  I N T E R P R E T A M O S  L A S  C O S A S  D E  L A  V I D A  I N F L U Y E  E N
C Ó M O  N O S  C O M P O R T A M O S  Y ,  E N  C O N S E C U E N C I A ,  E N  C Ó M O  N O S  S E N T I M O S .  L O S  E S T U D I O S  D E M U E S T R A N  Q U E

E S  Ú T I L  E N  M U C H A S  S I T U A C I O N E S .  M Á S  C O N C R E T A M E N T E ,  L A  C B T  S E  E N F O C A  E N  L O S  P R O B L E M A S
E S P E C Í F I C O S  Y  E N  A L C A N Z A R  M E T A S .  S E  C E N T R A  E N  L O S  R E T O S ,  P E N S A M I E N T O S  Y  C O N D U C T A S  C O T I D I A N A S ”

- M E D I C A L N E W S T O D A Y . C O M
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CONDUCTA

PENSAMIENTO SENTIMIENTO

" L A  C B T  S U G I E R E  Q U E  L A  F O R M A  E N  Q U E  P E N S A M O S  E  I N T E R P R E T A M O S  L A S  C O S A S  D E  L A  V I D A
I N F L U Y E  E N  C Ó M O  N O S  C O M P O R T A M O S  Y ,  E N  C O N S E C U E N C I A ,  E N  C Ó M O  N O S  S E N T I M O S .  L O S

E S T U D I O S  D E M U E S T R A N  Q U E  E S  Ú T I L  E N  M U C H A S  S I T U A C I O N E S .  M Á S  C O N C R E T A M E N T E ,  L A  C B T  S E
E N F O C A  E N  L O S  P R O B L E M A S  E S P E C Í F I C O S  Y  E N  A L C A N Z A R  M E T A S .  S E  C E N T R A  E N  L O S  R E T O S ,

P E N S A M I E N T O S  Y  C O N D U C T A S  C O T I D I A N A S ” .
- M E D I C A L N E W S T O D A Y . C O M

entendiéndote a ti mismo

HÁBITO

CREENCIA ACTITUD

ENTENDIENDO NUESTROS PATRONES

CÓMO INFLUYE LA CBT EN CÓMO NOS MOSTRAMOS 

componentes
de identidad

componentes
del ser
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Conducta

HÁBITO

Pensamiento Sentimiento

" L A  C B T  S U G I E R E  Q U E  L A  F O R M A  E N  Q U E  P E N S A M O S  E  I N T E R P R E T A M O S  L A S  C O S A S  D E  L A  V I D A
I N F L U Y E  E N  C Ó M O  N O S  C O M P O R T A M O S  Y ,  E N  C O N S E C U E N C I A ,  E N  C Ó M O  N O S  S E N T I M O S .  L O S

E S T U D I O S  D E M U E S T R A N  Q U E  E S  Ú T I L  E N  M U C H A S  S I T U A C I O N E S .  M Á S  C O N C R E T A M E N T E ,  L A  C B T  S E
E N F O C A  E N  L O S  P R O B L E M A S  E S P E C Í F I C O S  Y  E N  A L C A N Z A R  M E T A S .  S E  C E N T R A  E N  L O S  R E T O S ,

P E N S A M I E N T O S  Y  C O N D U C T A S  C O T I D I A N A S ” .
- M E D I C A L N E W S T O D A Y . C O M

Comprender la relación entre
pensamiento, sentimiento y conducta

CREENCIA ACTITUD

comprendiendo nuestros patrones

componentES DE IDENTIDAD

COMPONENTES DEL SER

PENSAMIENTO

SENTIMIENTO

CONDUCTA

CREENCIA

ACTITUD

HÁBITO
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Diálogo interno
Cómo te hablas a ti mismo es importante. Centrémonos en UN

DIÁLOGO INTERNO POSITIVO. En cada pétalo, escribe algo que te
guste de ti mismo o algo en lo que seas bueno.  A cada pétalo le

corresponde una afirmación.
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PENSAMIENTOS MÁS SANOS
E J E R C I C I O  D E  R E F L E X I Ó N

¿A QUÉ ESTOY REACCIONANDO? 
¿QUÉ ES LO QUE REALMENTE ME ESTÁ PROVOCANDO ESTO?
¿QUÉ CREO QUE SUCEDERÁ AHORA?
¿QUÉ ES LO PEOR Y LO MEJOR QUE PODRÍA OCURRIR?
¿QUÉ ES LO MÁS PROBABLE QUE OCURRA?
¿ESTE PENSAMIENTO NEGATIVO ES UN HECHO O UNA OPINIÓN?
¿MI REACCIÓN EMOCIONAL ES PROPORCIONAL A LA SITUACIÓN ACTUAL?
¿QUÉ IMPORTANCIA TIENE? ¿CUÁN IMPORTANTE SERÁ EN 6 MESES?
¿SE HA HECHO DAÑO?
¿SON POCO REALISTAS MIS EXPECTATIVAS SOBRE LA PERSONA O SITUACIÓN?
¿ESTOY SOBRESTIMANDO EL PELIGRO?
¿SUBESTIMO MI CAPACIDAD PARA AFRONTARLO Y SALIR ADELANTE?
¿ESTOY PENSANDO CON UN FILTRO NEGATIVO? 
¿HAY OTRA FORMA DE VERLO?
¿QUÉ ACONSEJARÍA A ALGUIEN EN MI SITUACIÓN?
¿ESTOY DÁNDOLE VUELTAS AL PASADO O PREOCUPÁNDOME POR EL EL FUTURO? (NO ESTAR EN EL
PRESENTE) 
¿QUÉ PUEDO HACER AHORA MISMO PARA SENTIRME MEJOR?
¿ME PRESIONO MÁS DE LO NECESARIO? 
¿CUÁL SERÍA UN NIVEL DE EXIGENCIA MÁS REALISTA?
¿ESTOY "LEYENDO LA MENTE" O SUPONIENDO LO QUE PIENSAN LOS DEMÁS?
¿ESTOY ASUMIENDO COSAS SOBRE EL FUTURO? 
¿HAY OTRA FORMA DE VERLO?
¿QUÉ RECOMENDARÍA A ALGUIEN EN ESTA SITUACIÓN?
QUE ME SIENTA MAL NO SIGNIFICA QUE LAS COSAS VAYAN REALMENTE MAL.
¿ESTOY SACANDO CONCLUSIONES PRECIPITADAS?
¿ESTOY EXAGERANDO LOS ASPECTOS BUENOS DE LOS DEMÁS O MENOSPRECIÁNDOME?
¿ME ESTOY CENTRANDO EN LO NEGATIVO Y MINIMIZANDO LO POSITIVO?
¿CÓMO LO VERÍA OTRA PERSONA? 
¿CUÁL ES EL PANORAMA GENERAL?
¿HAY ALGUNA FORMA NEUTRAL DE VERLO? 
¿QUÉ PASARÍA SI RESPONDO COMO SUELO HACERLO?
¿HAY OTRA FORMA DE AFRONTARLO? ¿CUÁL SERÍA LA ACCIÓN MÁS ÚTIL Y EFICAZ? 
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Mentalidad de crecimiento
Una mentalidad de crecimiento es encontrar una perspectiva positiva ante cada
situación. En lugar de pensar negativamente, podemos pensar positivamente al
respecto. Piensa en algunas formas de adoptar una mentalidad de crecimiento.
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Daré lo
mejor de mí

Puedo
perseverar

Hallaré la
manera de
hacer que
funcione 

el éxito es
un proceso

Puedo ser
creativo

Puedo practicar
hasta mejorar

Mentalidad de crecimiento
Una mentalidad de crecimiento es encontrar una perspectiva positiva ante cada
situación. En lugar de pensar negativamente, podemos pensar positivamente al
respecto. Piensa en algunas formas de adoptar una mentalidad de crecimiento.(EJEMPLO)
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Escribe tus pensamientos negativos debajo 
NO HAY FORMA CORRECTA O INCORRECTA DE ANOTAR TUS PENSAMIENTOS. UNA VEZ QUE LOS

ESCRIBAS TODOS, USA LOS EJERCICIOS PARA ANALIZAR Y DAR FORMA A TU PERSPECTIVA
SOBRE TUS PREOCUPACIONES O TENSIONES FINANCIERAS
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PENSAMIENTO: 

EVIDENCIA DE MI PENSAMIENTO: EVIDENCIA CONTRA MI PENSAMIENTO:

registro de evidencia

¿CÓMO PUEDO REPLANTEAR MI PENSAMIENTO NEGATIVO A UNO MÁS REALISTA? 
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LAS RAÍCES: las experiencias que vives en cada punto de conexión 

LAS RAMAS: nuestra interpretación de las experiencias raíz  

https://www.youtube.com/watch?v=kiqvZY98dGQ

la mente funciona al pensar, sentir y elegir 

provocan sensaciones físicas 
y se guardan en el cuerpo físico 

estas experiencias generan 
un impulso eléctrico 

que influye en la energía 

Ⓒ Mentalwellnesslibrary.com | Derechos Reservados



El individuo tiene que darse cuenta por sí mismo de que su sistema de creencias es la
causa de su problema, y tiene que querer cambiarlo. Una vez eliminadas las creencias
irracionales, hay que sustituirlas por un sistema de creencias más sano, racional y
coherente. 

Son los signos evidentes del malestar, como la ansiedad, la depresión, la ira, el miedo, la
culpa, etc.  Las creencias racionales suelen dar lugar a resultados saludables, mientras
que las creencias irracionales suelen tener consecuencias nocivas para la salud.  

Estas situaciones o personas no causan sentimientos, sino creencias sobre estos
eventos. Las personas pueden tener o no control sobre el evento activador, pero
pueden centrar su atención en cómo gestionar su reacción ante los ACONTECIMIENTOS
SOBRE LOS que tienen poco o ningún control. 

Puede tratarse de creencias racionales (coherentes con la realidad, basadas en hechos
y datos) o irracionales (que no se apoyan en pruebas ni en la realidad). Suelen ser las
creencias irracionales las que originan la preocupación de un individuo. 

CBT | MODELO DE TERAPIA COGNITIVA CONDUCTUAL

EVENTO ACTIVADOR

SISTEMA DE CREENCIAS

CONSECUENCIAS

DISPUTA

Las emociones y conductas humanas están determinadas por nuestros sistemas 
de creencias y la forma en que procesamos los hechos, más que el hecho en sí. 

Situación o persona que provoca un pensamiento disfuncional. 

El sistema de creencias de un individuo a través del cual filtra todo.

Las consecuencias emocionales o cognitivas de la interacción entre el evento
activador y el sistema de creencias (A y B). 

Discutir las creencias y los patrones de pensamiento irracionales. 

Albert Ellis (1957). Rational Psychotherapy and Individual Psychology. 

ABCD 

Ⓒ Mentalwellnesslibrary.com | Derechos Reservados



Pensando y anotando: desafía tus pensamientos 

EVENTO

CAPTAR E IDENTIFICAR PENSAMIENTOS NEGATIVOS AUTOMÁTICOS: UN ENFOQUE COGNITIVO-CONDUCTUAL

SENTIMIENTOS ¿CÓMO IMPACTÓ
MIS EMOCIONES?

DESCRIBE TU EXPERIENCIA  

PENSAMIENTOS
RECUERDA LO QUE TE DECÍAS A TI
MISMO DURANTE LO OCURRIDO

CONDUCTA ¿CÓMO REACCIONÉ EN ESA SITUACIÓN CONCRETA?

PRUEBAS DE LO OCURRIDO
¿POR QUÉ ES VERDAD MI PENSAMIENTO?

EVIDENCIA NO PROBATORIA
¿POR QUÉ MI PENSAMIENTO PODRÍA NO SER CIERTO?

Ⓒ Mentalwellnesslibrary.com | Derechos Reservados



Explicación sobre mi escala de valoración de la respuesta emocional:

FECHA EVENTO CONDUCTA DE
REACCIÓN

REACCIÓN EMOCIONAL
E INTENSIDAD PENSAMIENTOS 

Mi registro de Pensamientos (CBT)
PARA AYUDARME A GESTIONAR CUALQUIER EVENTO ANGUSTIOSO, PLANEO COMPLETAR UN

REGISTRO DE PENSAMIENTOS LUEGO PARA REFLEXIONAR SOBRE MIS PENSAMIENTOS Y EMOCIONES.
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Metacognición
Metacognición significa ESTAR consciente 

y comprender cómo piensas.

Nuestra lección es poner en práctica el estar
conscientes de nuestros pensamientos. 

Intenta rellenar cada burbuja de pensamiento.

SIENTO QUE PIENSO QUE

VEO QUE ENTIENDO QUE

ME DOY CUENTA DE ME PREGUNTO QUE
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Anota una lista de creencias personales relacionadas
con tus capacidades, tu valía y tu potencial

ANOTAR TUS CREENCIAS SALUDABLES

-Soy una persona profundamente cariñosa y compasiva 
-Merezco amor y sentirme parte de algo
-Soy amable y fuerte 

EJEMPLOS:

CREENCIA CREENCIA

CREENCIA CREENCIA

CREENCIA CREENCIA

CREENCIA CREENCIA

CREENCIA CREENCIA

CREENCIACREENCIA

CREENCIA CREENCIA

CREENCIA CREENCIA

CREENCIA CREENCIA

CREENCIA CREENCIA
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Anota una lista de creencias personales relacionadas
con tus capacidades, tu valía y tu potencial

ANOTAR TUS CREENCIAS LIMITANTES 

-Soy una persona profundamente cariñosa y compasiva 
-Merezco amor y sentirme parte de algo
-Soy amable y fuerte 

EJEMPLOS:

CREENCIA CREENCIA

CREENCIA CREENCIA

CREENCIA CREENCIA

CREENCIA CREENCIA

CREENCIA CREENCIA

CREENCIACREENCIA

CREENCIA CREENCIA

CREENCIA CREENCIA

CREENCIA CREENCIA

CREENCIA CREENCIA
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1.

2.

3.

4.

5.

1.

2.

3.

4.

5.

Cuando ME molesto, éstas 5 cosas me hacen sentir mejor:

Para bien o
para mal

Cuando ME molesto, éstas 5 cosas me hacen sentir PEor:
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PLANTEAMIENTO DEL
PROBLEMA (EJERCICIO)

PROBLEMA PLANTEADO:
sentimientos

pensamientos
 
conductas  

Macneil, C.A., et al. (2012). Is diagnosis enough to guide interventions in mental health? Using case formulation in clinical practice. 

FACTORES DE PREDISPOSICIÓN:
(factores que me predisponen o hacen vulnerable ante el problema)

FACTORES PRECIPITANTES: 

(Desencadenantes actuales que contribuyen al problema)

FACTORES PERPETUANTES:

FACTORES DE PROTECCIÓN:
(Las cosas buenas de mi vida que son una fuente de fortaleza)
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Ayudar a un niño a afrontar y superar un miedo gracias a la exposición gradual.

MI META ES:

MI RECOMPENSA FINAL ES:

PASOS HACIA EL ÉXITO: RECOMPENSA
POR EL ÉXITO

Escala DE
valoración
DE ansiedad

Jerarquía de miedos
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Idear juntos el primer paso hacia el éxito.
Asegurarse de que sólo provoque un poco de

ansiedad. 

El método de la escalera
Ayudar a las personas con ansiedad mediante la exposición gradual.

Elogiar mucho

Recompensas como incentivos

Establecer JUNTOS un objetivo final
palpable. ¿Qué podrá hacer el niño cuando

tenga éxito? 

Establece una recompensa final como
motivación, y pequeños incentivos

adicionales para cada paso.

El niño puede determinar el nivel de
ansiedad que le produce cada paso,
utilizando una escala de 10 puntos.

Continuar ideando juntos pasos de desafío
y nivel de ansiedad crecientes para

superar el miedo. 

TRABAJAR JUNTOS
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¿QUÉ ME MANTIENE CON LOS PIES EN LA TIERRA?

¿QUÉ ME DA COMODIDAD?

¿DÓNDE ME SIENTO MÁS SEGURO?

¿EN QUÉ. MOMENTO ME ENCUENTRO MEJOR?

Pensamiento de Reflexión

DIARIO DE AUTOCUIDADO FECHA:
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CASO MÁS PROBABLE

PREDICCIÓN (MEJOR CASO, PEOR CASO, CASO MÁS PROBABLE) 

MEJOR CASO

PEOR CASO

EVIDENCIA

EVIDENCIA

EVIDENCIA

Ejercicio de pensamiento crítico
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QUIÉN Qué DÓNDE

CUÁNDO CÓMOPOR QUÉ

¿de quién se trata? ¿qué pasó?

¿CUÁNDO OCURRIÓ?

¿DÓNDE OCURRIÓ?

¿POR QUÉ OCURRIÓ? ¿CÓMO OCURRIÓ?

Procesa un evento
reciente aquí

PROCESA UN EVENTO RECIENTE A CONTINUACIÓN
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FACTORES DE RIESGO FACTORES DE PROTECCIÓN

ENUMERA LOS FACTORES DE RIESGO A ABORDAR Y LOS
FACTORES DE PROTECCIÓN QUE HAY QUE MAXIMIZAR
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EJERCICIO DE REPLANTEAMIENTO
F O R T A L E Z AP A R T I C U L A R I D A DD E B I L I D A D  P E R C I B I D A
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Reconocer la autoconversación negativa
Detente un momento y reflexiona sobre tus pensamientos. Reconoce cuándo tienes un
discurso negativo sobre ti. Cuando te veas haciendo comentarios despectivos sobre ti

mismo, utiliza esta estrategia para volver a los pensamientos positivos 

1. IDENTIFICA Y ETIQUETA TUS PENSAMIENTOS

L O  Q U E  H I C E  F U E  E S T Ú P I D O N E G A T I V O

N E G A T I V O

N E G A T I V O

N E G A T I V O

N E G A T I V O

N E G A T I V O

N E G A T I V O

N E G A T I V O

P O S I T I V O

P O S I T I V O

P O S I T I V O

P O S I T I V O

P O S I T I V O

P O S I T I V O

P O S I T I V O

P O S I T I V O
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Comprender tus problemas

SITUACIÓN

Sentimientos Pensamientos

SÍNTOMAS FÍSICOS CONDUCTAS

INTENTA APORTAR ALGO DE TU PROPIA EXPERIENCIA. PUEDE QUE EMPIECES A COMPRENDER UN POCO MEJOR TUS
DIFICULTADES. SOBRE TODO QUÉ PATRONES PUEDAN HABER Y CÓMO INTERACTÚAN LOS ELEMENTOS ENTRE SÍ.
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Procesa tus pensamientos
Observa el curso de tus pensamientos durante una situación estresante. No reprimas ningún pensamiento.
Deja que sigan su curso mientras los ves, y anótalos COMO VAYAN OCURRIENDO.

El siguiente paso es cuestionar racionalmente los pensamientos negativos. Examina cada pensamiento
que anotaste y pregúntate si es razonable.

Utiliza pensamientos racionales y positivos y afirmaciones para contrarrestar el pensamiento negativo. 
Fíjate en las oportunidades que te ofrece.
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Cambiar tu forma de pensar
La reestructuración cognitiva ayuda a comprender qué hay detrás de un estado de ánimo negativo.
Pueden minar nuestro rendimiento o dañar nuestras relaciones con otras personas.

PASO 1:  Identificar la situación

Describe la situación que provocó tu estado de ánimo negativo.

PASO 2:  identificar tu estado de ánimo

Describe cómo te sentiste ante la situación y cómo te sientes ahora.
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Haz una lista de tus pensamientos automáticos en respuesta a la situación.
PASO 3: Identificar los pensamientos automáticos

PASO 4: Encontrar pruebas objetivas
Anota cualquier prueba que encuentres que apoye los pensamientos automáticos y cualquier
prueba que los contradiga.

PASO 5: Supervisar tu estado de ánimo actual 
Tómate un momento para evaluar tu estado de ánimo. ¿Te sientes mejor ante la situación?
¿Hay alguna acción que debas emprender? Escribe tu estado de ánimo actual, junto con
cualquier otra medida que debas tomar.
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VALORA TU FORMA DE PENSAR
OBSERVA LAS SIGUIENTES ÁREAS DE LA VIDA Y CALIFÍCATE ENTRE 1 Y 10 SEGÚN EL GRADO DE AUTOCONCIENCIA Y

CONFIANZA QUE TENGAS EN CADA CATEGORÍA.

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

CONFIANZA EN TI MISMO

ACTITUD FLEXIBLE

CAPACIDAD DE SER POSITIVO

TOMA DE DECISIONES

CAPACIDAD DE MANTENERTE ENFOCADO EN LAS METAS

NO MUCHO

NO MUCHO

NO MUCHO

NO MUCHO

NO MUCHO

MUCHÍSIMO

MUCHÍSIMO

MUCHÍSIMO

MUCHÍSIMO

MUCHÍSIMO
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"Recuerda siempre que, por cada
paciente que veas, puedes ser la única
persona en su vida capaz tanto de oír
como de contener su dolor. Si eso no es

sagrado, no sé qué lo es".

-anónimo
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Mis reflexiones
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ESTRESADO

CONFUNDIDO

IRACUNDO
FRUSTRADO

ABURRIDO
AGRAVIADO

AMARGADO DisgustADO

ODIOSO AGRESIVOMALHUMORADO
Hostil

CELOSO

IRRITADO

ORGULLOSO

ImportantE

PODEROSO

DeterminADO

RespeTADO

EMPODERADO

VALORADO

EXITOSO

DIGNO
INTELIGENTE

VALIENTE
CONVENCIDO

AISLADO
RECHAZADO

AVERGONZADO

PERDIDO
IGNORADO

TRAICIONADO
SOLITARIO

SIN ESPERANZA
DÉBIL

DESMOTIVADO

HERIDO

DECEPCIONADO

ALIVIADO

PACÍFICO

CARIÑOSO

RELAJADO

CONFIADO
Sentimental

ENFOCADO
ContentO

PresentE

OptimistA
CÓMODO

TOLERANTE JOVIAL
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Rueda de Sentimientos
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Aceptación
Admiración 
Adoración
Afecto
Miedo
Agitación
Agonía
Agresividad
Alarma
Alarma
Alejamiento
Asombro
Ambivalente 
Diversión
Ira
Angustia
Molesto
Anticiparse
Ansiedad
Apatía
Aprensión
Arrogancia
Asertividad
Asombro
Atento
Atracción
Aversión
Asombro
AturdiIDO
Desconcertado
Amargura
Dulzura 
amargURA
Júbilo
Aburrimiento
Atrevimiento
Melancolía
Tranquilidad
Despreocupación 
Sin cuidado
Cariñoso
Caritativo
Descarado 

LISTA DE SENTIMIENTOS
ALEGRÍA
Claustrofobia
Coerción
Comodidad
Confianza
Confusión 
Desprecio 
Contento
Valor
Cobardía
Crueldad 
Curiosidad
Cinismo
Confusión 
Rechazo 
Encanto
Desmoralizado 
Depresión
Deseo
Desesperación 
Decidido
Decepción 
Incredulidad
Desconcierto 
Descontento
Disgusto 
Repugnancia
Desanimado
Aversión
Consternación
Desorientado 
Desanimado 
Desagrado
Distracción 
Angustia 
Perturbación 
Dominancia 
Duda 
Temor 
Impulso
Atontado 
Ansioso 
Éxtasis

Euforia 
Vergüenza
Empatía 
Encantamiento 
Disfrute
Iluminación 
Tedio
Entusiasmo 
Envidia
Epifanía 
Euforia 
Exasperación
Emoción 
Ilusión 
Miedo
Fascinación
Flaqueo
Concentración 
Simpatía 
Amabilidad 
Miedo 
Frustración
Furia
Júbilo
Sombrío 
Abatimiento 
Gratitud 
Avaricia
Pena 
Gruñón 
Malhumor
Culpa
Felicidad
Odio
Aborrecimiento 
Desamparo 
Nostalgia
Esperanza
Sin esperanza 
Horrorizado 
Hospitalario 
Humillación 
Humildad

Dolor
Histeria 
Ociosidad 
Impaciencia 
Indiferencia 
Indignación
Encaprichamiento 
Enfado 
Inseguridad 
Perspicaz 
Ofendido
Interesado
Intrigado
Irritado
Aislado 
Celoso 
Jovialidad
Alegría
Júbilo 
Amabilidad
Pereza
Gusto 
Aversión 
Solitario
Anhelante
atontado
Amor
Lujuria
Loco 
Melancolía 
Miserable
Miseria 
Mezquino 
Modestia 
Malhumorado
 Mortificado 
Mistificado 
Desagradable 
Nauseabundo
Negativo 
Descuidado
Nervioso
Nostalgia
aletargado

Ⓒ Mentalwellnesslibrary.com | Derechos Reservados



Ofendido 
Optimista 
IndignACIÓN 
AbrumACIÓN 
Pánico
Paranoico 
Pasión 
Paciencia
Reflexión 
Perplejo
PerseveranCIA
Pesimista 
Piedad
Complacencia
Placer
Cortesía 
Positivo 
Posesivo
Impotente 
Orgullo 
Rabia
Imprudencia
AgitACIÓN
Arrepentimiento
Rechazado
RelajACIÓN
Aliviado
Reticente
Remordimiento 
Resentimiento 
Resignación 
Inquietud 
Asco
Brutalidad
Tristeza 
Satisfacción
Miedo 
Schadenfreude 
Desprecio
Autoayuda 
Autocompasión 
Seguro de sí mismo
Autoconsciente 
Autocrítico

Lista de sentimientos
Autodesprecio 
Automotivación 
Autocompasión 
Autoestima 
Autocomprensión
Sentimentalismo
Serenidad
Vergüenza 
Desvergüenza
Conmoción
Presuntuosidad
Pena
Rencor
Estresado 
Fuerte
Testarudo 
Atascado
Sumiso 
Sufrimiento
Hostilidad
Sorpresa 
Suspenso 
Sospecha
Simpatía 
Ternura
Tensión 
Terror
Agradecimiento
Emoción
Cansancio 
Tolerancia 
Tormento 
Triunfante 
Problemático 
Confianza 
Incertidumbre 
Debilitado 
Malestar 
Infeliz 
Desconcertado 
Inquieto 
Inseguro 
Molesto 
Vengativo 
Vicioso

vigilancia
Vulnerabilidad 
Debilidad 
Desdicha
Preocupación
Dignidad 
Ira
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Un logro para hoy...

SE
MA

NA
 1

Hoy ha sido un día estupendo porque...

A Sense of Pride Arises When…

HOY LOGRÉ…

TUVE UNA EXPERIENCIA POSITIVA CON…

HICE ESTO POR ALGUIEN…

ME SENTÍ BIEN CONMIGO MISMO CUANDO…

ME ENORGULLECÍ DE ALGUIEN CUANDO…

HOY FUE MUY INTERESANTE PORQUE…

ALGO QUE HICE BIEN HOY…

HOY ME DIVERTÍ CUANDO…

ME SENTÍ ORGULLOSO CUANDO…

HOY LOGRÉ QUE…

TUVE UNA EXPERIENCIA POSITIVA CON…

HICE ÉSTO POR ALGUIEN…

ME SENTÍ BIEN CONMIGO MISMO CUANDO…

ME SENTÍ ORGULLOSO DE ALGUIEN QUE…

HOY FUE INTERESANTE PORQUE…

ALGO QUE HICE BIEN HOY…

HOY ME DIVERTÍ CUANDO…

ME SENTÍ ORGULLOSO CUANDO…

Propuestas para la autoestima
SE

MA
NA

 2
SE

MA
NA

 3
SE

MA
NA

 4
SE

MA
NA

 5
SE

MA
NA

 6
SE

MA
NA

 7
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Afrontamiento
Hojas de trabajo
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¿CÓMO DESCRIBIRÍAS ESTE
VASO JUSTO AHORA?¿QUÉ LLENA TU VASO? ¿QUÉ VACÍA TU VASO?

Plan de cuidado personal
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Activémonos!

CORRER
CAMINAR
CICLISMO
NADAR
SENDERISMO
CORRER
BAILAR
SALTAR A LA CUERDA
AEROBICS
PILATES
YOGA
LEVANTAR PESAS
ENTRENAMIENTO EN CIRCUITO
REMO
TAI CHI
KICKBOXING
ARTES MARCIALES 
(KÁRATE, TAEKWONDO…)
ESCALAR
CROSSFIT
ZUMBA
BALONCESTO
FÚTBOL
TENIS
PESAS LIBRES
CONSTRUIR ALGO

KAYAK O PIRAGÜISMO
ESQUÍ (ALPINO, CROSS-COUNTRY)
SNOWBOARD
PATINAJE SOBRE HIELO
SALTO EN CAMA ELÁSTICA
SALTAR EN UNA CAMA ELÁSTICA
SALTOS DE TIJERA
BURPEES
SENTADILLAS
ESTOCADAS
FLEXIONES
DOMINADAS O ABDOMINALES
SENTADILLAS O ENCOGIMIENTOS
PLANCHAS
ESCALADA DE MONTAÑA
BICICLETA ESTÁTICA
AERÓBIC ACUÁTICO
GOLF
FRISBEE
PATINAJE SOBRE RUEDAS O EN LÍNEA
MONOPATÍN
SURF
BÁDMINTON
VOLEIBOL
TENIS DE MESA

ENCIERRA EN UN CÍRCULO EL EJERCICIO FÍSICO QUE HARÍAS PARA MANTENERTE SANO 
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Tips para motivarte 
y mantener 

tu rutina de ejercicio

Es esencial encontrar formas de disfrutar del ejercicio y hacer
que encaje en tu estilo de vida. Echa un vistazo al programa 
de atletismo y encuentra uno que realmente se adapte a ti.

Diviértete

No te excedas

Tómatelo con calma, sobre todo al empezar, 
para no forzar los músculos.

Comprométete

Programar una hora concreta o cualquier otra cosa 
que pueda motivarte más para seguir adelante. 
También puede ser útil fijarte objetivos concretos.

Mézclalo

Es estupendo realizar una variedad de actividades 
para que ejercites diferentes grupos musculares. 
También ayuda a mantener interés y compromiso.
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Talentos PLEASE Son las siglas de Tratar la Enfermedad, Comer, Evitar Drogas, Dormir y
Ejercitarse. Asegurarse que tu salud física no afecte tu estado

Aceptación radical significa limitarse a aceptar el estado de las cosas como son, sin
luchar por cambiarlas. Es decir, "es lo que hay". Al evitar la necesidad de controlar
una situación y comprender que no podemos cambiarla, suele bajar la presión por
arreglar las cosas.
Aceptación radical es observar una situación, sin emoción, y aceptar que no somos
omnipotentes y que hay cosas simplemente fuera de nuestro control (Chapman et al.,
2011).

Talentos IMPROVE: Imaginación, Significado, Oración, Relajación, Una cosa en el
momento, Vacaciones y Ánimo (Linehan, 2014).

Ejercicio "Una cosa al momento": cuando vamos más despacio y descomponemos un
problema, abordando cada parte, y no ver la circunstancia como EL obstáculo
principal.

TIPP: (Tolerancia a la Angustia): Temperatura: (influir en tu estado por el frío (ducha
fría/lavarse las manos/sostener hielo, masticar hielo.) Ejercicio Intenso (al igual que
las temperaturas frías, cambia la bioquímica del sistema y libera endorfinas para
combatir el cortisol.) Respiración a ritmo (inhalar lentamente por la nariz contando
hasta dos, aguantar la respiración tres SEGUNDOS y exhalar por la boca contando
hasta cinco), Relajación Muscular Pareada. —En (PMR), dos músculos, como los dedos
de ambos pies, se tensan al inspirar y luego se relajan al espirar. La atención se centra
en canalizar la energía emocional tensando los músculos. La distracción se produce al
coincidir la respiración y la tensión muscular. 

Habilidades ACCEPTS: Actividades, Contribuir, Comparar, Emociones, Alejar,
Pensamientos y Sensación.  

Crea una lista de pros y contras. Revisa la lista desde la perspectiva de la mente sabia.
(Enfocándola con lógica y sentimientos equilibrados). 

Utiliza tu mente sabia: 1. Observa lo que ocurre. 2. 2. Describe lo que está ocurriendo
desde un lugar neutral o sin prejuicios. 3. Participa sumergiéndote en el momento y
permitiéndote estar presente. 

Ejercicio de replanteamiento: ¿Cómo puedes ver esta situación de un modo más útil?
Ejemplo: replantear un error como una oportunidad para aprender.  

Aprieta algo o utiliza un objeto táctil para liberar energía emocional. 

EJERCICIOS DE AUTORREGULACIÓN Y HABILIDADES DE AFRONTAMIENTO 
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Co-regula con una mascota reflejando la respiración y sintonizando con ella. 

Ejercicio de Acción Opuesta. Realizar una acción funcional y opuesta al

sentimiento actual. ¿Estás enfadado? Mira un especial cómico. ¿Te sientes triste?

Haz algo que te produzca alegría.

Catarsis: expresar sentimientos fuertes sanamente, golpeando un saco de boxeo,

haciendo ejercicios de fuerza, gritando a una almohada o terapias tipo "destroza

la habitación".  

Escucha oradores inspiradores/motivacionales. 

Ejercicio de diario: Busca en Google un tema para tu diario que se ajuste a tu

situación actual y ponte a escribir.

Ejercicio en la naturaleza: Coge una toalla o una silla y siéntate al sol durante

unos minutos.

Atención Plena Física. Da un paseo. Incorpora sentidos de conexión a tierra. 

Ejercicio de Espiritualidad.  Visita un lugar espiritual o ve a algún sitio donde te

sientas más conectado con tu espiritualidad. También puede consistir en leer,

escribir, reflexionar, etc. 

Ejercicio de sonrisa: tu cerebro asocia la sonrisa con cosas positivas e influye en

la fisiología para ayudar a mejorar el ánimo cuando intentas autorregularte. 

Ejercicio de gratitud: Imagina 10 cosas por las que estés agradecido y cómo han

influido en tu vida.

Ejercicio "¿Y si?": en lugar de preguntarte "¿Y si esto sale mal?", pregúntate "¿Y si

esto sale bien?".

EJERCICIOS DE AUTORREGULACIÓN Y HABILIDADES DE AFRONTAMIENTO 
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Necesidades Insatisfechas: identifica necesidades actuales y valídalas. Idea soluciones para

satisfacer esas necesidades.

Refuerzo positivo: recompénsate por comportamientos positivos. Reconócelos y elógiate.

Recompénsate bien por esos comportamientos positivos/sanos.

Modela tu conducta: haz algo de lo que te sientas capaz ya para moverte hacia ese resultado

ideal.

Modelar a otros: Observa qué habilidades utilizó alguien para solucionar lo mismo que

atraviesas ahora. ¿Cómo puedes emular esas habilidades de forma saludable?

Ser el Modelo: Esfuérzate por ser un modelo para otros con tu conducta. "¿Qué quiero

mostrar a los demás?" "¿A quién puedo dar conductas sanas?" "¿Para quién puedo modelar

conductas sanas?"  Practica nuevas conductas para modelar que quieras demostrar a los

demás.

Aleja los comportamientos poco saludables: Elige al menos cinco ejercicios/habilidades

para hacer antes de adoptar el comportamiento o comportamientos que quieres o necesitas

cambiar.  

Practica las habilidades hasta que se autorrefuercen y te parezcan más naturales. Ser hábil

sienta bien!

Si lo tienes, activa un plan de seguridad.

Habilidades DAR: son habilidades para calmar la ansiedad y autorregularse al comunicarse:

sé auténtico, interesado, validador y de trato fácil. Ponlas en práctica para conectar y

relacionarte con los demás. Además, aplícalas en tu autoconversación.

Ejercicio sobre puntos fuertes: haz una lista y revisa tus puntos fuertes. ¿Qué puedes aplicar

ahora mismo?

Cambia tu entorno actual.

EJERCICIOS DE AUTORREGULACIÓN Y HABILIDADES DE AFRONTAMIENTO 
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 Ejercicio de Escalar:  Mejorar tu circunstancia mediante el escalado. Valora la

gravedad de tu problema en una escala del 1 al 10.  Ahora, piensa qué

comportamientos harías si el problema mejorara dos puntos. Ahora, comprométete

con esos comportamientos. Ejemplo: Una persona con sobrepeso califica su

problema con un 8. Si el problema es un 6, lo más probable es que se deba a que va al

gimnasio 3 días a la semana. Así que decide comprometerse con nuevos

comportamientos.

Ejercicio de pregunta: qué va bien ahora mismo a pesar de las circunstancias

negativas.

Ejercicio de preguntas: De qué recursos dispones ahora mismo para tu problema a

nivel interno + externo.

Ejercicio de Preguntas: Elige un problema que tengas actualmente. ¿Cuál es el lado

positivo?

Control dialéctico:  Reflexiona sobre lo que puedes controlar y lo que no. ¿Estás

dando demasiado poder a algo externo o atribuyéndote demasiada responsabilidad? 

Cambiar todo o algo: A veces detenemos el cambio por miedo. Desafíate a abrazar el

cambio. ¿Cómo aceptar totalmente al cambio o, al menos, hacer algo por el cambio?

Ejercicio de Compasión: Piensa en las dificultades, creencias y luchas por las que

está pasando otra persona y que contribuyen a su perspectiva. Ejemplo: cuando un

jefe critica a sus empleados, tómate un momento para pensar en la responsabilidad

y la presión que puede sentir para proporcionar un negocio estable a sus

empleados y clientes. ¿Cómo puedes ser compasivo con los demás? Mostrarte

compasivo hacia ellos te permite desactivar tus propias emociones fuertes e influir

en la forma en que eliges afrontar esas emociones en el futuro. 

EJERCICIOS DE AUTORREGULACIÓN Y HABILIDADES DE AFRONTAMIENTO 
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Segundo ejercicio de dibujo: dibuja lo que te venga a la mente cuando pienses en

sentirte seguro. ¿Dónde te sientes seguro? ¿Quién te hace sentir seguro? ¿Qué haces

cuando te sientes seguro? ¿Qué partes de ti pueden salir cuando te sientes seguro?

¿Cómo creas seguridad en tu vida? 

Recursos profesionales. Una línea directa, una cita con un terapeuta, servicios de

terapia de texto como talkspace, herramientas recomendadas por tu terapeuta,

vídeos o artículos de profesionales sobre tu problema actual.

Ejercicio de conexión a tierra: 5 sentidos. Desplaza intencionadamente la atención

fuera de ti a través de tus sentidos.. 

Habilidades de asertividad: Excúsate para alejarte, pon límites a tu tiempo y energía,

establece y afirma límites. 

Ejercicio de visualización: Cierra los ojos. Imagínate en tu lugar favorito. ¿Qué oyes?

¿Qué ves? ¿Qué hueles? ¿Qué sientes? ¿Qué sabes? 

Ejercicio de dibujo. Ahora mismo, saca un bolígrafo o un lápiz. Vamos a pedirte que

dibujes tu "isla de la fantasía". Se trata de un ejercicio de visualización en el que

creas tu mundo ideal. Aquí no importa la habilidad artística. Simplemente dibuja lo que

te venga a la mente cuando pienses en tu isla. En esta isla, piensa en las siguientes

preguntas: ¿Cuáles son las normas en tu isla? ¿Qué ocurre si se incumplen las

normas? ¿Quién vive en la isla y quién puede visitarla? ¿Quién puede estar en la isla?

¿Qué actividades se realizan en la isla? ¿Cómo llamarías a tu isla? ¿Qué sentirías en la

isla? ¿Qué oirías en la isla? ¿Qué olerías en la isla? ¿Qué tocarías en la isla? ¿Qué

saborearías en la isla? 

¿Cómo pasarías el tiempo en la isla? 

EJERCICIOS DE AUTORREGULACIÓN Y HABILIDADES DE AFRONTAMIENTO 
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Jarra de gratitud
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Manejo del estrés
CLIENTS I FEEL
TRIGGERED BY

HÁBITOS DE
AFRONTAMIENTO POCO

SALUDABLES 

HÁBITOS SALUDABLES
PARA CONTROLAR EL

ESTRÉS

NUEVOS HÁBITOS A PONER
EN PRÁCTICA
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¿QUÉ COSAS DE TI 
TE HACEN SENTIR ORGULLOSO? 

Gratitud 
HAZ UNA L ISTA DE LAS COSAS POR LAS QUE TE  S IENTES AGRADECIDO

Ejercic io de Meditación de Grati tud 

¿por qué estas cosas enriquecen tu  v ida?

Pé ga lo  o  guá rd al o e n t u  a gen da  pa ra qu e lo  ve as  to do s lo s d ía s* .  

¿QUÉ ASPECTOS DE TU
TRABAJO AGRADECES?

¿QUIÉN TIENE EL MAYOR 
IMPACTO POSITIVO EN TU VIDA?
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MES DE GRATITUD
1

FELICITA A UN
COLEGA

2

DEJA UNA NOTA
BONITA A
ALGUIEN EN SU
ESCRITORIO

3

PON ALGO QUE
GUSTE A TODOS
EN EL PERFIL
DEL GRUPO

4

ESCRIBE
AFIRMACIONES
POSITIVAS
SOBRE ALGUIEN

5

REGÁLALE A
ALGUIEN SU
BEBIDA
FAVORITA

6

CONTRIBUYE A
UNA CARIDAD
ESCOLAR QUE
LO NECESITE

7

LLÉVALE EL
ALMUERZO A UN
AMIGO

8

CONOCE MEJOR
A ALGUIEN QUE
SEA NUEVO

9

ESCRÍBELE UNA
CARTA DANDO
GRACIAS A
ALGUIEN

10

OFRÉCETE A
CUBRIR POR EL
TRABAJO DE
ALGUIEN MÁS

11

CELEBRA LOS
LOGROS DE UN
COLEGA

12

CONTRIBUYE A
LA JARRA DE LA
GRATITUD

13

VE A LA
ACTIVIDAD DE
BAILE DEL
VIERNES

14

autocuidado:
date prioridad

15

ENVÍA UN
SALUDO GRUPAL
AL PERSONAL

16

PREGUNTA POR
LA FAMILIA DE
ALGUIEN

17

DISFRUTA DE UN
PICNIC CON TU
EQUIPO

18

COMPARTE ALGO
GRACIOSO CON
UN COLEGA

19

ALMUERZA CON
ALGUIEN NUEVO

20

COMPARTE UN
MEME CON UN
COLEGA

Reflexionemos sobre nuestro personal y compartamos la gratitud
entre nosotros. Marca cada una que vayas completando.
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GRATITUD
/      /

M E  S I E N T O  A G R A D E C I D O  P O R
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IDEAS DE AUTORREGULACIÓN PARA _____________

Antes de explotar, voy a…
Rodea con un círculo algunas ideas que vayas a probar.

¿QUÉ TE AYUDÓ HOY A CALMARTE?
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Desencadenantes de la ansiedad
E J E R C I C I O  D E  I D E N T I F I C A C I Ó N

U N  G A S T O  I N E S P E R A D O
D E S E M P L E O

I N E S T A B I L I D A D  L A B O R A L
E S T R E S O R E S  F I N A N C I E R O S

R E L A C I O N A D O S  C O N  C O V I D - 1 9
C O S A S  R E L A C I O N A D A S  C O N

E N F E R M E D A D E S
R U P T U R A / D I V O R C I O

C O N F L I C T O  D E  P A R E J A
F A C T O R E S  D E  M A N U T E N C I Ó N  D E  L O S
H I J O S  Y / O  L A  P E N S I Ó N  A L I M E N T I C I A

I N V E R S I O N E S  V O L Á T I L E S
C O N F L I C T O  C O N  U N  C O L E G A

I N S E G U R I D A D  E N  E L  P U E S T O  D E  T R A B A J O
H E R E N C I A  O  A S U N T O  I N M O B I L I A R I O

C O S T E  D E  L A  V I D A  
F R A U D E / R O B O  D E  I D E N T I D A D

D E P R E C I A C I Ó N  D E  A C T I V O S
C O N F L I C T O  L A B O R A L

P É R D I D A  D E  P R E S T A C I O N E S
F A L T A  D E  R E C U R S O S

F A L T A  D E  A C C E S O  A  L O S  R E C U R S O S
F A L T A  D E  A U T O N O M Í A  F I N A N C I E R A

P R O B L E M A S  C O N  E L  J U E G O
D E U D A

R O D E A  C O N  U N  C Í R C U L O  L O  Q U E  C O R R E S P O N D A .  E N U M E R A  C U A L Q U I E R  D E S E N C A D E N A N T E  A D I C I O N A L  D E  E S T R É S / A N S I E D A D  
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M
I
N
D
S
E
T

APRENDO DE MIS ERRORES

PUEDO MEJORAR SI TRABAJO DURO

NUNCA ME RINDO

SOY DETERMINADO

EL ÉXITO VIENE DE LA AUTOREFLEXIÓN

ESFORZARME TRAERÁ mejores resultados 

SIEMPRE DOY LO MEJOR DE MÍ

CRECIMIENTO
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DÉJALO IR!
PUEDE QUE EN TU PASADO OCURRIERA ALGO QUE TE DISGUSTÓ. NOS AYUDA DECIRNOS A

NOSOTROS MISMOS QUE LO DEJEMOS PASAR Y QUE NO PENSEMOS MÁS EN ELLO. ESCRIBE O
DIBUJA EN LOS GLOBOS DE ABAJO LO QUE VAS A DEJAR IR.
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REGISTRO DE GRATITUD
MES

¿De qué estás agradecido?

1.

2.

3.

4.

5.

6.

7.

8.

9.

10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.

21

22.

23.

24.

25.

26.

27.

28.

29.

30.

31.
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NOMBRE: FECHA:

DESCRIBE LO QUE TE ENTUSIASMA:

REFLEXIÓN SOBRE LA GRATITUD
ESCRIBE O DIBUJA AQUELLO POR LO QUE ESTÁS AGRADECIDO HOY:

DESCRIBE LO QUE AMAS DE TI MISMO:
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4 ventajas de
escribir un diario

01 Es un espacio seguro para tus
pensamientos.

02 Te ayuda a controlar el
estrés y la ansiedad.

03 Fomenta el autoconocimiento.

04 Ayuda a alcanzar los objetivos.

ESCRIBE CUALQUIER COSA
QUE VENGA A TU MENTE…
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Luego ponlo en la jarra para ayudar a controlar tu ansiedad.

Controlar la ansiedad con una jarra de preocupaciones
Es una herramienta eficaz que te permite expresar pensamientos ansiosos y
preocupaciones. Toma un momento y reflexiona sobre lo que te preocupa y anótalo. 

¿A qué hora abrirás
tu jarra?

Establece un momento
cada día para abrir la
jarra de
preocupaciones y
léelas. Puedes
hacerlo con alguien
en quien confíes.

¿Quién va a estar
contigo?

Jarra de preocupaciones
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Para mi 
 futuro yo

QUERIDO YO,

FECHA DE HOY:

SINCERAMENTE.
YO

EL PODER DE LA
REFLEXIÓN:
ESCRIBIR UNA CARTA
A TU YO FUTURO
REFLEXIONAR
SOBRE TUS
OBJETIVOS Y
ASPIRACIONES
VITALES ACTUALES
PUEDE SER UNA
EXPERIENCIA
GRATIFICANTE. UNA
FORMA DE
CONSEGUIRLO ES
ESCRIBIR UNA CARTA
A TU YO FUTURO.
SOLO DECIDE QUÉ
EDAD QUISIERAS
TENER AL LEER LA
CARTA, Y GUÁRDALA
EN UN LUGAR
SEGURO HASTA
ENTONCES.
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Conócete a ti mismo

CREA UNA LISTA ACTIVIDADES Y COSAS
FAVORITAS QUE HACER CUANDO TE
SIENTAS MAL
ES ESENCIAL TENER UNA LISTA DE
ACTIVIDADES Y COSAS QUE TE HACEN
FELIZ CUANDO TIENES UN MAL DÍA.
TÓMATE UN MOMENTO PARA ANOTAR
TUS AFICIONES FAVORITAS, PELÍCULAS
QUE TE HAGAN SENTIR BIEN, ALIMENTOS
Y COSS QUE TE APORTEN ALEGRÍA Y
CONSUELO.

MIS FAVORITOS

PELÍCULAS

LIBROS

JUEGOS

COSAS QUE HACER CUANDO ESTOY TRISTE

COSAS QUE HACER CUANDO
ESTOY ABURRIDO

ESTE AÑO ESPERO QUE

CUIDA TU ALMA
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TENGO DERECHO A…

Declaración asertiva de
derechos

EJERCER TODOS Y CADA UNO DE ESTOS DERECHOS, SIN SENTIRME CULPABLE.

EXPRESAR MIS SENTIMIENTOS Y OPINIONES ADECUADAMENTE Y QUE LOS

DEMÁS LOS TOMEN EN SERIO.

PEDIR LO QUE QUIERO.

DISENTIR CON OTROS, SEA CUAL SEA SU POSICIÓN O NÚMERO.

TOMARME EL TIEMPO QUE NECESITO PARA RESPONDER.

DECIR "NO" SIN SENTIRME CULPABLE.

DECIR "NO SÉ".

QUE ME TRATEN CON RESPETO Y NO ME DEN POR SENTADO.

SENTIR TODAS MIS EMOCIONES (INCLUIDA LA IRA) Y EXPRESARLAS

ADECUADAMENTE.

NO OFREZCER RAZONES NI EXCUSAS.

HACER PREGUNTAS.

ESTABLECER MIS PROPIAS PRIORIDADES.

COMETER ERRORES.

CAMBIAR DE OPINIÓN.

TOMAR MIS PROPIAS DECISIONES Y AFRONTAR LAS CONSECUENCIAS.

SENTIRME BIEN CONMIGO MISMO, CON MIS ACTOS Y CON MI VIDA.

A D A P T A D O  D E :  H T T P : / / W W W . M H A N K Y S W O H . O R G
W W W . W I N O N A . E D U / R E S I L I E N C E
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LIBERADORES DE ESTRÉS GRATIS
E J E R C I C I O  D E  I D E N T I F I C A C I Ó N

RESPIRAR HONDO
VER ALGO DIVERTIDO

DAR UN PASEO RÁPIDO
HACER UN VÍDEO DE YOGA EN YOUTUBE

PONERSE DE PIE Y ESTIRARSE
ESCUCHAR UN PODCAST

DESCONECTARSE UN MOMENTO
CONTAR LENTAMENTE HASTA 50 

LA AUTO CONVERSACIÓN POSITIVA
ESCRIBIR UN DIARIO

HABLAR CON UN AMIGO
CERRAR LOS OJOS 

DECIR: "PUEDO HACERLO" 
VISUALIZAR TU LUGAR FAVORITO
PENSAR EN UN RECUERDO FELIZ

PENSAR EN TU MASCOTA 
DORMIR SUFICIENTE

LIMPIAR ALGO
MEDITAR

USAR UNA PELOTA ANTIESTRÉS
BAILAR

ESCRIBIR UNA CARTA
LISTA DE AGRADECIMIENTOS

IR A TIKTOK   

R O D E A  C O N  U N  C Í R C U L O  L O  Q U E  C O R R E S P O N D A .  I N D I C A  C U A L Q U I E R  D E S E N C A D E N A N T E  A D I C I O N A L  D E  E S T R É S / A N S I E D A D  

ENUMERAR TUS CUALIDADES POSITIVAS
HACER ALGO AMABLE

DAR UN ABRAZO A ALGUIEN
DAR UN LARGO PASEO EN COCHE

PRACTICAR UN NUEVO HOBBY
BUSCAR RECETAS EN PINTEREST

COCINAR ALGO
REZAR

DEJARTE LLORAR
ACOSTARTE TEMPRANO

UNIRTE A UN GRUPO DE AUTOAYUDA
CREAR UN SITIO WEB

IR A UNA PLAYA
VISITAR UNA BIBLIOTECA

RESOLVER SUDOKUS O CRUCIGRAMAS
DONAR ROPA VIEJA

VER TU PELÍCULA FAVORITA
ESCRIBIR UN POEMA

SENTARTE AL SOL
ESCUCHAR CANCIONES EDIFICANTES

REVISAR FOTOS ANTIGUAS
SALIR A CORRER

APRENDER FRASES EN OTROS IDIOMAS
CREAR O CONSTRUIR ALGO
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TIPOS DE CAPACIDADES DE AFRONTAMIENTO

T A L E N T O S
P A R A

C A L M A R T E

HAZ JARDINERÍA

ESTAR CON TU MASCOTA
TIEMPO DE PANTALLA

LIMPIAR
PLANEAR ALGO DIVERTIDO

PRACTICA TU HOBBY

INVOLUCRAR TUS 5 SENTIDOS

RESPIRACIÓN PROFUNDA
HABLAR CONTIGO POSITIVAMENTE

EXPLORAR TU CUERPO

ACCIÓN OPUESTA FUNCIONAL

OBSERVAR (INTERNO + EXTERNO)
ESTAR PRESENTE

NO JUZGAR
SER CURIOSO

SEPARARTE DE TUS PENSAMIENTOS

T O L E R A N -
C I A  A  L A  
A N G U S T I A

T A L E N T O S
F Í S I C O S

PRACTICAR LA ACEPTACIÓN RADICAL

VISUALIZAR IMÁGENES
FORMULAR UNA ORACIÓN

ENCONTRAR SIGNIFICADO O PROPÓSITO
UTILIZAR TÉCNICAS DE ENRAIZAMIENTO

REALIZAR ACCIONES RELAJANTES
CONSTRUIR ALGO 

CONTRAER Y RELAJAR LOS MÚSCULOS
APRETAR ALGO

INTIMIDAD FÍSICA
EJERCITAR

USAR JUGUETES INQUIETOS 

IDENTIFICAR Y ENTENDER LOS
DESENCADENANTES

CREAR UN MAPA MENTAL
HABLAR CON ALGUIEN DE CONFIANZA

CONTROLAR VS NO PODER CONTROLAR LA
ACTIVIDAD

E J E R C I C I O  D E  I D E N T I F I C A C I Ó N
¿ N O  E S T Á S  S E G U R O  D E  Q U É  T I P O  D E  H A B I L I D A D  D E  A F R O N T A M I E N T O  T E

A Y U D A R Á ?  P R U E B A  L A S  S I G U I E N T E S  R E C O M E N D A C I O N E S  

A T E N C I Ó N  
P L E N A

T A L E N T O S  
D E  D I S -

T R A C C I Ó N

T A L E N T O S  D E
P R O C E S A -

M I E N T O
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Lista de afirmaciones

S O Y  U N A  P E R S O N A  F U E R T E
T E N G O  D E T E R M I N A C I Ó N  Y  É X I T O

S O Y  U N A  P E R S O N A  B U E N A  Y  V A L I O S A   
T E N G O  F U E R Z A  I N T E R I O R  Y  R E C U R S O S  

T E N G O  C O N F I A N Z A  E N  M Í  M I S M O  Y  S O Y  C O M P E T E N T E
M A N T E N G O  L A  C A B E Z A  A L T A

L E  G U S T O  A  L A  G E N T E  -  S O Y  S I M P Á T I C O  Y  M E  G U S T O
M E  P R E O C U P O  P O R  L O S  D E M Á S

M E  N E C E S I T A N  Y  V A L G O
S O Y  U N A  P E R S O N A  C A R I Ñ O S A

T E N G O  M U C H O  D E  L O  Q U E  E S T A R  O R G U L L O S O
T E N G O  T O D O  L O  Q U E  N E C E S I T O

P U E D O  C O N S E G U I R  L O  Q U E  M E  P R O P O N G A
T O M O  D E C I S I O N E S  A C E R T A D A S  B A S A D O  E N  L O  Q U E  S É

F I J É  M I S  O B J E T I V O S  Y  A V A N Z O  H A C I A  E L L O S
M E  A C E P T O  C O M O  U N A  P E R S O N A  Ú N I C A  Y  V A L I O S A

M I  V I D A  T I E N E  S E N T I D O  Y  P R O P Ó S I T O
T E N G O  E L  C O N T R O L  D E  M I S  D E C I S I O N E S

T E N G O  M U C H A S  O P C I O N E S  Y  P U E D O  T O M A R  D E C I S I O N E S  S A B I A S
T O D O  V A  M E J O R  C A D A  D Í A

E S T O Y  S A N O  Y  T E N G O  T O D O  L O  Q U E  N E C E S I T O
P U E D O  D O M I N A R  C U A L Q U I E R  C O S A  S I  L O  P R A C T I C O  C O N T I N U A M E N T E

T E N G O  I N T U I C I Ó N  Y  B U E N  J U I C I O
P U E D O  B U S C A R  O R I E N T A C I Ó N  I N T E R I O R  S I E M P R E  Q U E  L O  N E C E S I T E

E L  P R O P Ó S I T O  D E  M I  V I D A  E S  E L  Q U E  Y O  E L I J A
T O D O  E S T Á  B I E N ,  A Q U Í  Y  A H O R A

E J E R C I C I O  D E  I D E N T I F I C A C I Ó N
S U B R A Y A  L O  Q U E  C O R R E S P O N D A .  E N U M E R A  L A S  A F I R M A C I O N E S  A D I C I O N A L E S  Q U E  Q U I E R A S  I N T E R I O R I Z A R
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S Í N T O M A S  C O N D U C T U A L E S
E V I T A C I Ó N

H U R G A R S E  L A  P I E L
C O M P R O B A C I Ó N  R E P E T I T I V A  

M O D O  “ A V I Ó N "
B U S C A R  S E G U R I D A D

B U S C A R  A P R O B A C I Ó N
I N Q U I E T U D

O L V I D O
M A L A  C O M U N I C A C I Ó N

A I S L A M I E N T O
H I P E R V E N T I L A C I Ó N

C O N G E L A C I Ó N
T I C S  M O T O R E S
I N M O V I L I D A D

D I F I C U L T A D  P A R A  H A B L A R
D I F I C U L T A D  P A R A  D O R M I R

S Í N T O M A S  E M O C I O N A L E S
N E R V I O S I S M O

T E N S I Ó N ,  F A T I G A
E N T U M E C I M I E N T O

T E M O R ,  T E R R O R
A L  B O R D E ,  D E  A  T O Q U E ,  I N Q U I E T O

I M P A C I E N C I A
F R U S T R A C I Ó N
A B A T I M I E N T O
R E A C T I V I D A D

I M P U L S I V I D A D
F A L T A  D E  R E G U L A C I Ó N  

I N D I C A  C U A L Q U I E R  O T R O  S Í N T O M A
Q U E  E S T É S  E X P E R I M E N T A N D O

Síntomas de ansiedad

E J E R C I C I O S  D E  I D E N T I F I C A C I Ó N

S Í N T O M A S  C O G N I T I V O S
M I E D O  A  P E R D E R  E L  C O N T R O L

N O  P O D E R  H A C E R  F R E N T E
M I E D O  A  L E S I O N E S  F Í S I C A S  O  L A  M U E R T E

M I E D O  A  " V O L V E R S E  L O C O "
M I E D O  A  E V A L U A C I O N E S  N E G A T I V A S  D E  O T R O S

P E N S A M I E N T O S  A T E R R A D O R E S
I M Á G E N E S  O  R E C U E R D O S  A T E R R A D O R E S

P E R C E P C I O N E S  D E  I R R E A L I D A D
D I S T A N C I A M I E N T O

P O C A  C O N C E N T R A C I Ó N
C O N F U S I Ó N

D I S T R A C T I B I L I D A D
E S T R E C H A M I E N T O  D E  L A  A T E N C I Ó N
H I P E R - V I G I L A N C I A  A N T E  A M E N A Z A S

M A L A  M E M O R I A
D I F I C U L T A D  P A R A  R A Z O N A R

P É R D I D A  D E  O B J E T I V I D A D

S Í N T O M A S  F Í S I C O S
A U M E N T O  D E  F R E C U E N C I A  C A R D Í A C A

F A T I G A
F A L T A  D E  A L I E N T O

N E C E S I D A D  D E  I R  A L  B A Ñ O
D O L O R  O  P R E S I Ó N  E N  E L  P E C H O

S E N S A C I Ó N  D E  A S F I X I A
Z U M B I D O  E N  L O S  O Í D O S

M A R E O S ,  V É R T I G O
S U D O R A C I Ó N ,  S O F O C O S ,  E S C A L O F R Í O S

N Á U S E A S ,  M A L E S T A R  E S T O M A C A L ,  D I A R R E A
T E M B L O R E S ,  T E M B L O R E S

D E B I L I D A D ,  I N E S T A B I L I D A D ,
D E S V A N E C I M I E N T O

M Ú S C U L O S  T E N S O S ,  R I G I D E Z
B O C A  S E C A

R O D E A  C O N  U N  C Í R C U L O  L O  Q U E  C O R R E S P O N D A .  E N U M E R A  C U A L Q U I E R  D E S E N C A D E N A N T E  A D I C I O N A L  D E  E S T R É S / A N S I E D A D
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EJERCICIO DE PERSONAS
SEGURAS

El círculo más interior representa a las personas en las que más confías, como familiares
cercanos o amigos.
El círculo siguiente podría incluir a miembros de la familia ampliada o colegas cercanos.
El círculo más exterior podría incluir a profesionales como abogados o agentes de la ley.

Círculo de Confianza: Identifica las personas de tu red de confianza
Para crear una sensación de seguridad, importa identificar a las personas de tu círculo de
confianza. Utiliza el siguiente marco para crear tu propio círculo:

Recuerda que puedes incluir a varias personas en cada capa para asegurarte de que tienes un
sistema de apoyo fiable.
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ZONAS 
DE

REGULACIÓN

Lleno de emociones
negativas y podría

reaccionar con
dureza.

Atento y con un
sentimiento general

positivo

Incómodo y sin
concentrarme

Poca energía y
motivación para

participar

Para estar en la
zona verde,

intenté:

Hoy me sentí:

Para estar en la
zona verde,

intenté:

Hoy me sentí:

Para estar en la
zona verde,

intenté:

Hoy me sentí:

Para estar en la
zona verde,

intenté:

Hoy me sentí:

Para estar en la
zona verde,

intenté:

Para estar en la
zona verde,

intenté:

Para estar en la
zona verde,

intenté:

Hoy me sentí: Hoy me sentí: Hoy me sentí:

Mi semana de emociones
Nuestras emociones pueden dividirse en cuatro zonas: azul, verde, amarilla y roja.
Siempre intentamos permanecer o volver a la zona verde y evitar la zona roja. 

Rellena el calendario siguiente para tener una visión general de las zonas por las que
pasas en una semana. 

fecha: ________ fecha: ________ fecha: ________ fecha: ________

fecha: ________ fecha: ________ fecha: ________
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Lo que
siento

Lo que
muestro

CUANDO ME MOLESTO…

EXPLORANDO BAJO LA SUPERFICIE

ICEBERG DE LA IRA
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SIN CONTROL

ALGO DE CONTROL

 CONTROL

LA ANSIEDAD AUMENTA AL CENTRAMOS DESPROPORCIONADAMENTE EN FACTORES
FUERA DE NUESTRO CONTROL, DEJANDO DE PENSAR EN LO QUE PODEMOS CAMBIAR. LA
ANSIEDAD PUEDE DISMINUIR CAMBIANDO NUESTRA PERSPECTIVA CENTRÁNDONOS
ACCIONES SALUDABLES DE NUESTRA VIDA SOBRE LAS QUE TENEMOS MÁS CONTROL

“DAME LA SERENIDAD PARA ACEPTAR LO QUE NO PUEDO CAMBIAR, EL
VALOR PARA CAMBIAR LO QUE SÍ PUEDO Y LA SABIDURÍA PARA

CONOCER LA DIFERENCIA". ORACIÓN DE LA SERENIDAD
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Jarra de ideas 
para autocuidarnos

Una jarra de autocuidado es s implemente un tarro
con ideas para cuidarte.  Cuando te  s ientas abrumado
o estresado,  puedes meter la mano y  sacar una idea

que te  ayude a  relajarte y  refrescarte.

25 .  PRUEBA UN NUEVO HOBBY

1 .  RESPIRA HONDO VARIAS VECES
2.  DA UN PASEO POR LA NATURALEZA
3.  HAZ UNA COMIDA SANA
4.  HAZ ALGO DE YOGA
5.  PASA T IEMPO CON AMIGOS Y  FAMIL IA
6 .  MEDITA
7 .  LEE  UN BUEN L IBRO
8.  DATE UN BAÑO RELAJANTE
9.  ESCRIBE EN ESTE D IARIO
10 .  DUERME B IEN POR LA NOCHE
11 .  DEDÍCATE T IEMPO A  T I  M ISMO
12 .  HAZ ALGO QUE TE  GUSTE
13 .  HAZTE UN CUMPLIDO
14.  ESCUCHA MÚSICA RELAJANTE
15 .  REZA O  REFLEXIONA
16 .  CONÉCTATE CON QUIENES AMAS
17 .  HAZ UN CARTEL  CON TU  V IS IÓN
18 .  HAZ EJERCIC IO
19 .  SEPÁRATE DE LOS ELECTRÓNICOS
20.  BEBE MUCHA AGUA
21 .  PLANEA ALGO D IVERTIDO A  FUTURO
22.  HAZ ALGO BUENO POR OTRO
23.  V IS ITA  UN LUGAR NUEVO
24.  APRENDE ALGO NUEVO

26.  OFRÉCETE COMO VOLUNTARIO
27 .  PASA T IEMPO CON UNA MASCOTA
28.  CU IDA TU  ESPACIO F ÍS ICO
29.  CONÉCTATE CON LA NATURALEZA
30.  HAZ EJERCIC IOS DE RESPIRACIÓN PROFUNDA
31 .  PRACTICA LA  AUTOCOMPASIÓN
32.  ENUMERA LAS COSAS QUE TE  DAN ORGULLO
33.  BAILA
34.  JUEGA A  ALGO
35.  SAL  A  TOMAR EL  SOL
36 .  EST IRA EL  CUERPO
37.  CONÉCTATE CON TU  ESPIR ITUAL IDAD
38.  PERDÓNATE A  T I  M ISMO
39.  ENUMERA LAS COSAS QUE AGRADECES
40.  HAZ ALGO PARA ALEGRAR EL  D ÍA  A  OTRA PERSONA
41 .  D I  UNA AF IRMACIÓN POSIT IVA PARA T I
42 .  DATE UN ABRAZO
43.  BEBE TÉ  DE  H IERBAS
44.  PASA T IEMPO EN S ILENCIO
45.  PONTE ROPA CÓMODA
46.  PLANIF ICA UN V IAJE
47 .  HAZ ALGO CREATIVO
48.  COCINA TU  COMIDA FAVORITA
49.  PASA T IEMPO EN LA  NATURALEZA
50.  CUIDA TUS PLANTAS

ALGUNOS EJEMPLOS DE LO QUE PODRÍAS PONER EN TU  JARRA
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1. No me pondré en último lugar

2. No descuidaré mis necesidades

3. No me compararé con los demás

4. No seré muy duro conmigo mismo

5. No dejaré que otros se aprovechen de mí

6. No dudaré en pedir ayuda al necesitarla

7. No descuidaré mis necesidades para complacer a otros

8. No permitiré que me traten mal

9. No descuidaré mi salud mental, emocional o física

10. No toleraré personas tóxicas

11. No permitiré que me falten al respeto

12. No permitiré que me den por sentado

13. No dejaré que otros me hagan sentir culpable por cuidar de mí mismo.

14. No permitiré que me manipulen

15. No aguantaré dramas

Límites del
Autocuidado
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1. Me cuido porque me lo merezco

2. Soy importante y mis necesidades importan

3. Me quiero y me respeto

4. Soy digno de cuidarme

5. Valgo el esfuerzo

6. El autocuidado no es egoísta, es necesario

7. No estoy descuidando mis responsabilidades por cuidar de mí mismo

8. Puedo ponerme en primer lugar

9. Me permito decir no

10. Puedo dedicarme tiempo a mí mismo

11. Merezco ser feliz y estar sano

12. Hago todo lo que puedo

13. Puedo cometer errores

14. Soy humano y necesito cuidarme como corresponde

15. Merezco amor, compasión y comprensión

16. Me cuido para poder ser la mejor versión de mí mismo

17. El autocuidado es esencial para mi bienestar

18. Soy importante y merezco que me cuiden

19. Al cuidarme a mí mismo, también estoy cuidando a los que me rodean

20. Puedo pedir ayuda

21. El autocuidado no es un lujo, es una necesidad

22. Me quiero lo suficiente como para cuidarme

23. Valgo el tiempo y el esfuerzo que requiere practicar el autocuidado

24. Puedo tomar mis propias decisiones sobre lo que es mejor para mí.

25. Mis necesidades son tan importantes como las de los demás

afirmaciones positivas 
de autocuidado
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"PUEDO DESARROLLAR Mi inteligencia y capacidades CON DEDICACIÓN Y TRABAJO DURO"

"Siempre puedo mejorar y aprender de mis errores".

"Los retos me ayudan a crecer y a hacerme más fuerte".

"El esfuerzo es el camino hacia el éxito, y estoy dispuesto a esforzarme".

"Acepto las nuevas experiencias y las veo como oportunidades para aprender".

"Creo en mis capacidades y sé que puedo alcanzar mis objetivos".

"Los comentarios son valiosos y los utilizo para mejorar".

"Los errores son parte del aprendizaje, y SON como peldaños para progresar".

"No estoy limitado por mis habilidades actuales; puedo desarrollarlas y

mejorarlas con el tiempo".

"Soy resistente y puedo recuperarme de los contratiempos".

"Con práctica y perseverancia, puedo conseguir TODO LO que me proponga".

"No tengo miedo de probar cosas nuevas, aunque parezcan difíciles al principio".

"El esfuerzo ES el camino hacia la maestría, y QUIERO abrazar el viaje".

"Los retos son oportunidades para crecer y aprender".

"Puedo aprender del éxito y los logros de los demás".

"Veo las críticas como una oportunidad para aprender y mejorar".

"No tengo miedo al fracaso; es una oportunidad para aprender y hacerlo mejor”

"Creo en mí mismo y en mis capacidades para superar cualquier obstáculo".

"Puedo afrontar situaciones difíciles con una mentalidad positiva y abierta".

"Cada error es una oportunidad para crecer y mejorar".

Afirmaciones de mentalidad de crecimiento
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Mentalidad de crecimiento

EN VEZ DE: DI:

UNA NUEVA PERSPECTIVA: FRASES ALTERNATIVAS 

ESTO ES MUY DIFÍCIL!
ME RINDO

NO PUEDO HACER ESTO!

NO SOY BUENO PARA
ESTO

SOY TAN ESTÚPIDO, NADA
ME SALE BIEN

NUNCA SERÉ EXITOSO

ME VEO HORRIBLE HOY

SOY UN FRACASO

SOY TAN HOLGAZÁN

SOY CAPAZ DE APRENDER
DE MIS ERRORES Y LO HARÉEJ:

EJ:
Puedo tomarme mi

tiempo mientras siga
intentándolo 

SOY TAN TONTO
ESCRIBE EL TUYO
PROPIO
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APROXIMÁNDONOS A LA ANSIEDAD
PONERLO EN PARTES

Elige un pensamiento que te haya preocupado o causado ansiedad.

¿Se basa en un sentimiento o en un hecho
real?

¿Es posible que mi pensamiento se haga realidad? 

¿Qué es lo peor que puede pasar si se cumple?

¿Seguirá importándome mañana o en el futuro?

¿Qué puedo hacer para manejar la situación o el pensamiento de forma
positiva?

SENSACIÓN / HECHO

SÍ / NO

SÍ / NO
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Nombre: FECHA:

¿Qué puedes controlar en esa situación?

¿Qué puedes hacer para calmar a tu cuerpo?

¿Qué es lo peor que puede ocurrir?

¿Qué te produce ansiedad? 

¿Qué pensamientos pasan por tu cabeza?

¿Cómo está respondiendo tu cuerpo?

Desencadenantes de ansiedad 
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Esta plantilla es sólo para uso en el aula. No puede redistribuirse de ninguna forma. 

CUANDO ME SIENTO
PREOCUPADO

ASÍ SE VE MI CARA: MI CUERPO RESPONDE ASÍ:

Las cosas que me preocupan son

COSAS QUE PUEDO HACER PARA SENTIRME MÁS SEGURO:

LO CONTRARIO DE SENTIRSE PREOCUPADO
ES:

MI CARA CUANDO ME SIENTO ASÍ:
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¿Cómo interpreto lo que
veo y oigo?
¿Cuáles son mis juicios?

DECONSTRUIR UN SUCESO PARA SABER CÓMO
RESPONDER ADECUADAMENTE  

¿Cuál es mi respuesta
emocional? ¿Cómo me siento? 

LA RUEDA DE SENSIBILIZACIÓN

YO PIENSO

YO SIENTO

YO QUIERO

YO HAGO

YO SIENTO
¿QUÉ VEO?
¿¿QUÉ ESCUCHO?

¿Qué quiero, espero y deseo
para mí y para los demás? 

¿Qué quiero para el futuro, el
pasado y el presente?
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CAOS 

Valoración del estilo de vida

COMPORTAMIENTOS, PATRONES, HÁBITOS, ASPECTOS DE LA VIDA, RELACIONES, ETC.

ORDEN

ESCRIBE TODO LO QUE TE VENGA A LA MENTE. ¿TE PARECE EQUILIBRADO? ¿QUÉ TE GUSTARÍA 
CAMBIAR? QUÉ TE HACE SENTIR MAYOR ORGULLO?
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TERMÓMETRO EMOCIONAL Intensidad fisiológica 
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ACTIVIDADES DE BIENESTAR
E J E R C I C I O S  D E  I D E N T I F I C A C I Ó N

E s c r i b e  l a s  a c t i v i d a d e s  q u e  m e j o r a r í a n  e l  e q u i l i b r i o  e n t r e  t r a b a j o  y  v i d a  p e r s o n a l  
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“Vivir bien es un proceso
 no un estado del ser. Es una 

dirección, no un destino”.

-Carl Rogers
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MATRIZ DE PRIORIDADES DE ACCIÓN

Priorizar tareas: Impacto frente a esfuerzo
A la hora de determinar qué tareas abordar primero, evalúa su impacto potencial y cantidad
de esfuerzo para completarlas. Puntúalas del 0 al 10, donde 0 indica poco o ningún impacto o
esfuerzo y 10 un esfuerzo o impacto significativo.

Aprovechar al máximo las oportunidades

ACTIVIDAD IMPACTO
(0-10)

ESFUERZO
(0-10)
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Factores de Salud y
Calidad de Vida

Factores que influyen en la salud y la calidad de vida (PON UN CÍRCULO A los relevantes)

Funcionamiento respiratorio
Nutrición
Funcionamiento hormonal
Medicación(es)
Funcionamiento del tiroides
Niveles/deficiencias vitamínicas
Funcionamiento neuroquímico
Nivel de ejercicio
Historial médico genético
Dolor crónico
Inflamación
Nivel de estrés
Respuesta al estrés
Sustancias recreativas
Adicción
Trauma cerebral
Trauma del desarrollo
Problemas digestivos
Consumo de agua
Funcionamiento cognitivo
Sistema inmunitario
Disfunción sexual
Diabetes
Problemas cardiovasculares
Infecciones víricas
Actividad física
Funcionamiento metabólico
Hábitos poco sanos (tabaco, vaping, etc.)
Obesidad
Enfermedad crónica
Enfermedad aguda
Funcionamiento neurológico
Funcionamiento higiénico
Procesamiento sensorial
Relajación
Mala higiene bucal
Experiencias somáticas diversas
Conexión intestino-cerebro
Conexión humana

Toxinas medioambientales
Niveles de contaminación
Calidad del aire
Clima
Temperatura del entorno
Iluminación
Exposición al moho
Tiempo al aire libre
Entorno antihigiénico
Dificultades económicas
Pobreza
Seguridad
Educación
Apnea del sueño
Infección bacteriana
Traumatismo
Circulación sanguínea
Alergias
Niveles de azúcar en sangre
Movilidad
Microbioma intestinal diverso
Creencias
Experiencias infantiles
Influenciabilidad
Nivel educativo
Habilidades sociales
Vocabulario emocional
Normas culturales
Normas familiares
Expectativas
Límites
Flexibilidad/adaptabilidad
Distorsiones cognitivas
Roles
Valores
Cuestiones relacionales
Oferta y demanda
Fe/espiritualidad
Rutina
Factores estresantes externos

Acceso a la asistencia sanitaria
Disposición/temperamento
Mecanismos de defensa
Habilidades de afrontamiento
Estigmas de la salud
Seguro
Relación con los proveedores
Habilidades de comunicación
Deterioro del estado mental
Problemas de memoria
Estado de ánimo
Orientación temporal
Perspicacia
Concentración
Orientación
Atención
Fondo de información
Razonamiento abstracto
Juicio social
Toma de decisiones
Afecto
Estados emocionales del ser
Sensación de seguridad
Experiencias infantiles adversas
Exposición crónica al estrés
Tolerancia al estrés
Calidad de relaciones
interpersonales
Gestión del tiempo
Patrones de comportamiento
Habilidades emocionales y
conductuales
Conocimientos
Comportamientos disfuncionales
Sistemas insolidarios
Estima
Perspectiva/lenguaje
Autoexpresión
VFC / Coherencia
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MARCA FACTORES QUE PUEDAN ESTAR AFECTANDO TU ESTADO DE SALUD MENTAL 

FUNCIONAMIENTO RESPIRATORIO
SUEÑO
DESNUTRICIÓN
DESEQUILIBRIO HORMONAL
MEDICACIÓN(ES)
FUNCIONAMIENTO DEL TIROIDES
DEFICIENCIAS VITAMÍNICAS
NEUROQUÍMICA
NIVEL DE EJERCICIO
HISTORIAL MÉDICO FAMILIAR
DOLOR CRÓNICO
INFLAMACIÓN
NIVEL DE ESTRÉS
RESPUESTA AL ESTRÉS
USO DE SUSTANCIAS RECREATIVAS
CONSUMO DE DROGAS ILEGALES
TRAUMA CEREBRAL
TRAUMA DEL DESARROLLO
PROBLEMAS DIGESTIVOS
CONSUMO DE AGUA
FUNCIONAMIENTO COGNITIVO
SISTEMA INMUNITARIO
DISFUNCIÓN SEXUAL
DIABETES
PROBLEMAS CARDIOVASCULARES
INFECCIONES VÍRICAS
CONSUMO DEFICIENTE DE ALIMENTOS
FUNCIONAMIENTO METABÓLICO
CONSUMO DE ARTÍCULOS POCO SALUDABLES (CIGARRILLOS, VAPERS,
ETC.)
OBESIDAD
ENFERMEDAD CRÓNICA
CAPACIDAD DE PROCESAMIENTO SENSORIAL
RELAJACIÓN
MALA HIGIENE BUCAL
EXPERIENCIAS SOMÁTICAS DIVERSAS
CONEXIÓN INTESTINO-CEREBRO
CONEXIÓN HUMANA

TOXINAS MEDIOAMBIENTALES
ALTA CONTAMINACIÓN
CALIDAD DEL AIRE
CLIMA
TEMPERATURA
ILUMINACIÓN
EXPOSICIÓN AL MOHO
TIEMPO AL AIRE LIBRE
ENTORNO ANTIHIGIÉNICO
DIFICULTADES ECONÓMICAS
POBREZA
SEGURIDAD
EDUCACIÓN
APNEA DEL SUEÑO
INFECCIONES FRECUENTES
CICLO MENSTRUAL
EXPOSICIÓN AL SOL
FALTA DE ESTRUCTURA VITAL
PELO Y UÑAS QUEBRADIZOS
NIVEL DE ENERGÍA
ESTADO MÉDICO AGUDO
FUNCIONAMIENTO NEUROLÓGICO
DISFUNCIÓN HIGIÉNICA
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ROL: CONCEPTO TERAPÉUTICO;

Simulación de juego de rol 
ObjeTIVO:

LISTA DE ROLES PARA LA SIMULACIÓN:
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EJERCICIO DE
RESPIRACIÓN PROFUNDA

SIÉNTATE O ÉCHATE 

POR LA NARIZ

ESPIRA POR LA NARIZ

HAZLO UNA O DOS VECES AL DÍA

REPITE

AGUANTA LA RESPIRACIÓN

EN ALGÚN LUGAR CÓMODO. LUEGO, EMPIEZA POR OBSERVAR TU RESPIRACIÓN 

EN OCASIONES

EN OCASIONES

OCASIONESEN

4

2

6
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Jerarquía de necesidades
INSTRUCCIONES: DI UN EJEMPLO DE UNA NECESIDAD QUE TENGAS EN

CADA UNA DE LAS SIGUIENTES CATEGORÍAS:

¿QUÉ CUMPLIRÍA CON TUS NECESIDADES? TORMENTA DE IDEAS
REALIZACIÓN PERSONAL

ESTIMA

AMOR Y PERTENENCIA

SENTIMIENTOS DE SEGURIDAD

NECESIDADES FISIOLÓGICAS
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TENER UNA BUENA SALUD MENTAL ES ALGO MÁS
QUE LA AUSENCIA DE ENFERMEDAD. MÁS BIEN, ES

UN ESTADO DE BIENESTAR HOLÍSTICO.

Algunos expertos han intentado inventar términos diferentes

para explicar la diferencia entre salud mental y trastornos

mentales. Frases como buena salud mental, salud mental

positiva, bienestar mental, bienestar subjetivo e incluso

felicidad han sido propuestas por diversas personas insinuando

que la salud mental tiene que ver con el bienestar y no con la

enfermedad. Aunque algunos lo ven útil, otros sostienen que

usar más palabras para lo mismo sólo genera más confusión.

Por ello, otros han explicado la diferencia mencionando un

continuo en el que la salud mental está en un extremo –

representado por sentirse bien y funcionar bien– mientras que

las afecciones mentales (o enfermedades mentales) están en

el otro –representadas por síntomas que afectan a los

pensamientos, sentimientos o comportamiento de las personas.

Ⓒ Mentalwellnesslibrary.com | Derechos Reservados



Mis factores de protección
Los factores de protección te ayudan a ser resistente cuando te enfrentas a

retos. Rellena las siguientes áreas para ayudarte a identificar los puntos
fuertes de tu vida.

SOPORTE SOCIAL
Enumera un mínimo de 3 personas de tu vida con QUIENES puedas hablar de tus

problemas.

TALENTOS
Describe al menos una cosa en la que seas bueno o tengas

conocimientos.

ESTRATEGIAS DE AFRONTAMIENTO
Describe un momento en el que hayas superado un reto.

IDENTIDAD PERSONAL
Describe algo de lo que te sientas orgulloso, relacionado con tu

identidad personal.  

COMUNIDAD
Enumera las actividades de interés que realizas.
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“El ancho
y

profundo
de

nuestro
mundo

interior
varía".
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Círculo de recursos
Ejercicio

Completando un círculo de recursos, puedes hacerte una idea
general del porcentaje de recursos personales que procede de
diversas áreas de tu vida.

TUS RECURSOS:

ho
ga

r

Va
lo

re
s

re
la

ja
ci

ón

re
la

ci
ón
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W H E E LL I F Eo f

La rueda de la vida
Puntúate de 0 a 10 en la siguiente tabla, siendo 10 el mejor resultado.

Asegúrate de puntuarte honestamente (imagina que estás puntuando a un amigo).

estilo de vida

recreación

familia

sa
lu

d 
- b

ie
ne

st
ar

FINANZAS

AMOR Y RELACIONES
PROFESIÓN

AMISTad

vi
aj

es

es
piritu

alid
ad

planificación

Desarrollo personal

Además, escribe tus prioridades para cada categoría 
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Objetivos
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Asegúrate que el
objetivo sirve a un
propósito
relevante.

SMART

LCANZABLES

PECÍFICOS

EDIBLES

ELEVANTES

IEMPO

Planifica
eficazmente con
objetivos concretos
en mente. 

Sigue el progreso
y reevalúa más
adelante.  

Establece
objetivos realistas
que sean
desafiantes pero
alcanzables. 

Especifica un plazo,
controla los
progresos y
reevalúa.  

S
M
A
R
T

OBJETIVOS
E
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n o t a s

p r i o r i d a d e s

p r i n c i p a l e s

J A R R A V I D Ad e  l a

Perspectiva de un terapeuta sistémico: no existen de forma aislada, todos los aspectos de
nuestra vida están interconectados. | Completa tus prioridades 

a r e n a

p i e d r i t a s :

p r i o r i d a d e s

s e c u n d a r i a s
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n o t a s

J A R R A V I D Ad e  l a

LA PERSPECTIVA DE UN TERAPEUTA SISTÉMICO: NO EXISTEN DE FORMA AISLADA, TODOS LOS ASPECTOS DE
NUESTRA VIDA ESTÁN INTERCONECTADOS, COMPLETA TUS PRIORIDADES 
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Tablero de visión
OBJET IVO F INANCIERO OBJET IVO DE SALUD

NOTAS

ESPIR ITUAL IDAD CONOCIMIENTO

PROFESIÓNFAMIL IAAMOR
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30 DÍAS

60 DÍAS

90 DÍAS

PL
AN

 D
E 

AC
CI

ÓN
PL

AN
 D

E 
AC

CI
ÓN

PL
AN

 D
E 

AC
CI

ÓN

ESTABLECIENDO OBJETIVOS
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Lograr objetivos
¿CUÁLES SON MIS OBJETIVOS A CORTO PLAZO?

¿QUÉ HÁBITOS DEBO TENER PARA LOGRARLOS?

¿QUÉ HÁBITOS PODRÍAN FRENARME PARA CONSEGUIRLOS?

¿POR QUÉ QUIERO LOGRARLOS?
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D L M M J V S

SEMANA DEL:

HÁBITO / PASO DEL AUTOCUIDADO

NOTAS DE REFLEXIÓN

01

04

07

02

05

08

10

03

06

09

11

12

Monitor de hábitos
LLEVAR UN REGISTRO DE TUS HÁBITOS PUEDE AYUDARTE A  MANTENERTE EN EL  BUEN

CAMINO Y  ALCANZAR TUS OBJET IVOS.  RELLENA TUS 12  OBJET IVOS PRINCIPALES Y
MÁRCALOS CADA D ÍA  QUE LOS COMPLETES CON ÉXITO.
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ASPECTO DE
LA VIDA

LO QUE ESTOY
HACIENDO BIEN

ÁREAS DE
CRECIMIENTO

OBJETIVO

FAMILIA

AMIGOS

TRABAJO /
ESCUELA

CUERPO

SALUD MENTAL

ESPIRITUALIDAD

Objetivos de bienestar
For each of the categories below, write down things you are doing well and where you need

improvement. Take the time to reflect on these, and write a goal for each category.
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Seguimiento de
objetivos semanales

SEMANA DEL:

MIS OBJETIVOS MIS SENTIMIENTOS LISTO

LUN

MAR

MIE

JUE

VIE

SAB

DOM
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FEAR REPAIRPREVENTTEMOR PRECIO DE NO ACTUAR 1, 3 Y 5 AÑOS
DESPUÉSCOSTO DE NO ACTUAR

MIEDO A PONERME OBJETIVOS
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FEAR REPAIRPREVENTMIEDO PREVENIR

MIEDO A PONERME OBJETIVOS
REPARAR
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Establecer tus objetivos
E J E R C I C I O  D E  P L A N I F I C A C I Ó N

ASEGÚRATE DE QUE TUS OBJETIVOS SON SMART (ESPECÍFICOS, MEDIBLES,

ALCANZABLES, RELEVANTES Y BASADOS EN EL TIEMPO).

ESCRIBE TODAS LAS TAREAS/PASOS POSIBLES PARA LOGRAR TU OBJETIVO.

REALIZA UNA A UNA LAS PEQUEÑAS TAREAS PARA EVITAR SENTIRTE

ABRUMADO POR EL OBJETIVO EN SU CONJUNTO.

PRIORIZA TUS OBJETIVOS RESERVANDO PEQUEÑOS MOMENTOS EN LA SEMANA

PARA COMPLETAR TUS TAREAS. CÍÑETE A PERIODOS DE TIEMPO REDUCIDOS

(UNA HORA O MENOS) PARA MANTENERTE COMPROMETIDO Y CREAR UN

IMPULSO QUE TE PERMITA SEGUIR AVANZANDO. 

LA AUTOCONCIENCIA ES LA CLAVE. ASEGÚRATE DE QUE TUS OBJETIVOS SON

REALISTAS Y MANEJABLES PARA TI. 

CONSEJOS PARA ALCANZAR TUS OBJETIVOS FINANCIEROS

1.

2.

3.

4.
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Year Year

NotasAcontecimientos

año Revisando El próximo año
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OBJETIVO 1

Relación 80/20

OBJETIVO 5

OBJETIVO 2

OBJETIVO 6

OBJETIVO 3

OBJETIVO 7

OBJETIVO 4

OBJETIVO 8

Rellena tus objetivos teniendo en cuenta el principio 80/20: 
"El Principio de Pareto, también conocido como la regla del 80-20, es un concepto que muchos usan en su

vida y la gestión de su tiempo. Es la idea de que el 20% del esfuerzo, o input, conduce al 80% de los
resultados, o output. El objetivo de este principio es reconocer que la mayoría de las cosas de la vida no se

distribuyen de forma uniforme”.
(Guy Evans, O. (2023) https://www.simplypsychology.org/.)
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Monitor de hábitos
LUNHÁBITOS MAR MIE JUE VIE SAB DOM
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P

I

E

R

P

OBJETIVOS DE VIDA

Ejercicio, sueño y alimentación sana

Salud mental, atención plena y autoconocimiento

Cualquier objetivo que desarrolle tu intelecto o tu
capacidad de aprendizaje

Objetivos de relación romántica, amistosa o familiar

Objetivos profesionales

F Í S I C O S

E M O C I O N A L E S

I N T E L E C T U A L E S

R E L A C I O N A L E S

P R O F E S I O N A L E S
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Objetivos
ALCANZAR NUESTROS OBJET IVOS DEPENDE DE QUE PASEMOS A  LA

ACCIÓN.  UT IL IZA LA  TABLA S IGUIENTE PARA COMPRENDER EL  "POR QUÉ"
DE TUS OBJET IVOS.

OBJETIVO:

¿QUÉ TE DARÁ ESTO?

¿Y QUÉ TE DARÁ ESTO?

¿Y QUÉ TE DARÁ ESTO?

¿Y QUÉ TE DARÁ ESTO?

ENTONCES, ¿POR QUÉ ES IMPORTANTE ESTE OBJETIVO?
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SUPERA TUS DEBILIDADES

Lee las 5 Estrategias para superar las debilidades que aparecen aQUÍ, 
y luego identifica al menos una estrategia y una acción para cada debilidad.

Baja tus exigencias. Deja de esperar tanto de ti mismo.
Diseña un sistema de apoyo que te ayude a gestionar tus debilidades.
Supera la debilidad. Sé bueno en otra cosa.
Encuentra un compañero. Piensa en alguien a quien le encante hacer lo que a ti no y a
ti te encante hacer lo que a ellos no, e intercambia.
Deja de hacerlo ¿Por qué esforzarse tanto en algo que no se te da bien?

DEBILIDAD #3 Estrategias :
Acciones :

DEBILIDAD #2 Estrategias :
Acciones :

DEBILIDAD #1 Estrategias :
Acciones :
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1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31

Monitorea tus síntomas
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REGISTRO DE CITAS DE SALUD
Fecha Descripción Profesional de la salud Notas
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AMBIENTAL

Autocuidado
TIPOS DE

AUTO
CUIDADO

FÍSICO

Social

IntelECTUAL

FinanciEROOCUPACIONAL

EMOCIONAL ESpiritual
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