EMPODERATE:
HOJAS DE TRABAJO PARA TU AUTOESTIMA




¢QUE ES LA AUTOESTIMA?

La autoestima es el sentido de valor o respeto hacia uno mismo. Involucra los
pensamientos, sentimientos y opiniones que tenemos sobre nosotros Mmismos.
Este aspecto crucial de nuestra salud emocional y psicolégica influye en nuestras

decisiones, relaciones y calidad de vida en general.

La autoestima es como un medidor interno que refleja cuanto nos valoramos,
aprobamos y respetamos. Implica una evaluacion de nuestra valia y habilidades.
Una autoestima saludable se caracteriza por un equilibrio entre la autoconfianza,

el respeto propio y el valor personal.
¢Por qué es importante la autoestima?

e Salud mental: Tener una autoestima alta reduce la ansiedad y la depresion,
promoviendo una vision positiva y una mejor gestion del estrés.

e Relaciones: Una autoestima saludable fomenta relaciones equilibradas
basadas en el respeto mutuo y la comunicacion efectiva.

e Crecimiento personal: La autoestima motiva la mejora continua y la

resiliencia, animandote a perseguir metas y suenos significativos.

La auto-confianza es la creencia en las propias habilidades para tener éxito en
situaciones especificas o cumplir tareas. Surge de una percepcién positiva de tus

propias habilidades y competencia.

Auto-Respeto

El auto-respeto implica tratarse a uno mismo con dignidad y honor,

reconociendo tus propias necesidades, deseos y sentimientos.

Auto-Valor

El auto-valor es la creencia intrinseca de que eres valioso/a y digno/a de amor y

respeto, independientemente de logros externos o validaciones.
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COMPONENTES DEL AUTOESTIMA
COGNITIVO (AUTOCONCEPTO)

e La coleccion de creencias sobre uno mismo, incluidas habilidades, rasgos y
comportamientos.

e Ejemplo: "Soy un buen amigo" o "Soy malo en matematicas."

AFECTIVO (AUTOAPRECIO Y AUTORESPETQ)

e Evaluaciones emocionales del valor propio y del respeto hacia uno mismo.

e Ejemplo: Sentirse orgulloso de un logro o avergonzado por un fracaso.

CONDUCTUAL (AUTOCONFIANZA'Y ASERTIVIDAD:)

e COmo la autoestima influye en el comportamiento, incluyendo la confianza y
la asertividad en situaciones sociales.

e Ejemplo: Defenderse a uno mismo o dudar en hablar en un grupo.

N
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FACTORES QUE INFLUYEN EN LA AUTOESTIMA
INTERNOS

e Rasgos de personalidad: Rasgos como el optimismo y la resiliencia pueden
fortalecer la autoestima.

e Patrones cognitivos: Patrones de pensamiento negativos (como catastrofizar
o generalizar) pueden reducir la autoestima.

e Autoconciencia y reflexion: La reflexion personal regular y la conciencia del

crecimiento personal mejoran la autoestima.

 Normas culturales y sociales: Los estandares sociales sobre el éxito, la belleza 'y
el comportamiento afectan la autoestima.

e Apoyo social: Redes de apoyo sdlidas de familia, amigos y comunidades
impulsan la autoestima.

e Medios y tecnologia: Las representaciones en los medios y las interacciones

en redes sociales pueden afectar la autoestima de manera positiva o negativa.
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CONCEPTOS RELACIONADOS CON EL YO

Aunque el amor propio, la aceptacion personal, la autoestima y la autoconfianza
estan conectados, cada uno tiene un significado y un rol Unico en la promocion
de una imagen personal saludable. Entender estas diferencias puede ayudarte a
cultivar una relacion mas positiva y plena contigo mismo. Esta guia te
proporciona una comparacion de estos conceptos para acompanarte en tu

camino de mejora personal.

e .. Creencia . .
Aspecto Definicion Enfoque Objetivo
P q Central J
Valorarte . .
. . y. Cuidar de ti "Merezco amor Promover el
Amor Propio cuidarte a ti . . » .
. mismo. y cuidado. bienestar.
mismo.
Aceptar todas
P Aceptar tus Abrazar las

Aceptacion

las partes de ti

fortalezas y

"Me acepto tal

imperfecciones

mismo sin . como soy."
. debilidades. Y
juzgar.
Tener respetoy .
. ) Respetar tu "Soy digno Desarrollar la
Autoestima confianza en P y a9 . Y )
valor. capaz. confianza.

uno Mismo.

Autoconfianza

Creer en tus
habilidades
para alcanzar
tus metas.

Creer en tus

capacidades.

"Puedo lograr
mis objetivos."

Lograr el éxito.
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AUTOESTIMA'Y AUTOCONFIANZA

La autoestima y la confianza en uno mismo a menudo se confunden, pero en
realidad son conceptos diferentes. Entender las diferencias entre ambos puede
ser muy util para afrontar tu crecimiento y desarrollo personal de una manera

mas efectiva.

La autoestima es la percepcion general que tenemos de nuestro propio valor. Es
cOmMo Nnos evaluamos a nosotros mismos, incluyendo nuestras creencias sobre lo

que podemos hacer, nuestras caracteristicas y nuestro valor como personas.

e Autorespeto: Ser amable contigo mismo y reconocer lo valioso que eres.

e Autoestima: Una sensacion interna de ser valioso y digno de respeto.

Autoestima

La confianza en uno mismo es la fe en nuestras propias habilidades para triunfar
en situaciones concretas o realizar tareas. Generalmente, estd vinculada a

actividades especificas y puede cambiar en distintas areas de |a vida.

e Competencia: Confianza en la propia habilidad para llevar a cabo tareas de
manera efectiva.

e Asertividad: La disposicion a tomar riesgos y defenderse a uno mismo.

Aspecto Autoestima Autoestima

Confianza en las propias

Definiciéon Sentido general de la autoestima . ..
habilidades para lograr el éxito
Base de _
. o Interno e intrinseco Externoy externo
valoracion
ot e . Puede variar segun las tareas
Estabilidad Mas firme y resistente

especificas.

Influye en el bienestar generaly en A
Efecto en la . Influye en el rendimiento en
cOMo NOs vemMos a Nosotros

conducta . situaciones concretas.
mismos.
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COMPRENDIENDO LA AUTOACEPTACION

La autoaceptacion es una parte muy importante de nuestra salud mental y
bienestar. Significa querer y aceptar todas las partes de nosotros mismos, tanto
las cosas que hacemos bien como aquellas en las que podemos mejorar. Esta
guia te ofrecera una vision completa sobre la autoaceptacion, sus ventajas y

como puedes fomentarla en tu dia a dia.

La autoaceptacion es aceptar cada parte de ti mismo. Es reconocer tu valor, sin
importar lo que hayas logrado o tus imperfecciones. La autoaceptacion no se
trata de pasar por alto tus defectos, sino de entender que son parte de quien

eres.
Ventajas de aceptarse a uno mismo

e Disminuye la ansiedad y la depresion alentar una autoimagen positiva.
e Mejora tu habilidad para enfrentar desafios y contratiempos.
o Crea una base fuerte de autoestima y confianza.

¢ Fomenta interacciones mas sanas al disminuir la necesidad de la validacion

externa.

e Lleva una vida mas plenay satisfactoria.

Autoconciencia

Entender tus pensamientos, sentimientos y acciones.
Tratate con carino y comprension, sobre todo en los momentos complicados.
Auto-respeto

Valorar tus necesidades y a ti mismo, y poner limites saludables.

Aceptar la responsabilidad de lo que haces y de lo que eso conlleva.
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EL CAMINO HACIA EL AMOR PROPIO

ACEPTAR TUS EMOCIONES

Reconoce y valida tus sentimientos sin juzgar. Esta bien sentir tristeza, enojo o

frustracion. Estas emociones son parte de la experiencia humana.

Tratate con la misma amabilidad y comprensidon que le ofrecerias a un amigo. Sé

gentil contigo mismo, especialmente en momentos dificiles.

ESTABLECER METAS REALISTAS

Fija metas alcanzables para tu camino hacia el amor propio. Entiende que el

progreso lleva tiempo y que los pequenos pasos son importantes.

Comunicate con amigos, familiares o un terapeuta para recibir apoyo. Compartir
tus sentimientos y experiencias puede ayudarte a sentirte validado vy

comprendido.

Za
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POSITIVIDAD TOXICA Y AMOR PROPIO

En tu camino hacia el amor propio, es importante distinguir entre la positividad
genuina y la positividad téxica. Mientras que la positividad puede ser una
herramienta poderosa para el bienestar, la positividad téxica ignora las
emociones reales y las experiencias vividas. El amor propio significa aceptar

todos tus sentimientos y entender que es un proceso gradual que toma tiempo.

AMOR PROPIO

e Ignora los sentimientos e Acepta y valida una gama
genuinos al forzar una vision completa de emociones, tanto
positiva. positivas como negativas.

e Promueve un estandar poco e Entiende que esta bien tener
realista de que siempre debes dias malos y que la sanacion es
ser positivo. un proceso.

e Minimiza las luchas reales al e Fomenta practicas que nutren
simplificar  demasiado las tanto la salud mental como
respuestas. emocional.
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MENTALIDAD DE DESARROLLO

Una mentalidad de crecimiento es la idea de que podemos mejorar nuestras
habilidades e inteligencia con esfuerzo y dedicacion. Esta guia te ayudara a
entender los principios de una mentalidad de crecimiento y te ofrecera consejos

Utiles para fomentarla en tu dia a dia.

Principios de una mentalidad en crecimiento

e Ve los desafios como oportunidades para aprender y crecer.

e Mantener el esfuerzo y la fortaleza frente a los contratiempos.

e Aprovecha la retroalimentaciéon constructiva para mejorar y crecer.

e Celebra los logros de los demas y aprende de sus experiencias.

e Reconoce que el esfuerzo y el trabajo duro te llevan a dominar y alcanzar el

éxito.

e Cambia los pensamientos negativos por afirmaciones positivas. En vez de
decir "No puedo hacer esto", di "Puedo aprender a hacerlo".

e Concéntrate en fijar metas que pongan el aprendizaje y la mejora por encima
del rendimiento.

e Valora tu esfuerzo y el avance que has conseguido, sin importar el resultado.

e Sal de tu area de confort y acepta desafios que pongan a prueba tus
habilidades.

e Piensa de vez en cuando en lo que has aprendido de tus experiencias, ya sean
triunfos o tropiezos.

e Anade "todavia" a las afirmaciones sobre tus habilidades. En lugar de "No

puedo hacer esto", di "Todavia no puedo hacer esto".
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MENTALIDAD DE CRECIMIENTO FRENTE A MENTALIDAD FlJA

Entender las diferencias entre una mentalidad de

crecimiento y una mentalidad fija puede ayudarte a

identificar tus propios patrones de pensamiento y a °_°

adoptar creencias mas positivas y enfocadas en el

crecimiento. Esta comparacion

resalta las

caracteristicas principales de cada mentalidad.

Mentalidad de desarrollo

Mentalidad estatica

Cree que se pueden desarrollar las
habilidades.

Cree que las habilidades no
cambian.

Acepta los retos

Evita los retos

Sigue adelante a pesar de los
contratiempos.

Se da por vencido con facilidad.

Mira el esfuerzo como un viaje hacia
la maestria.

Ve el esfuerzo como algo que no da
resultados.

Aprende de las opiniones.

lgnora o esquiva las criticas.

Busca motivacion en los logros de
los demas.

Se siente un poco inseguro por el
éxito de los demas.
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DESARROLLO DE LA AUTOESTIMA

e Actitudes y comportamientos parentales: El
amor constante, el apoyo y la retroalimentacion
positiva de los padres fomentan una autoestima
alta. La critica dura, la negligencia o el abuso
pueden llevar a una baja autoestima.

e Estilos de apego: Un apego seguro conduce a
una autoestima mas saludable. ElI apego
inseguro puede resultar en problemas de
autoestima.

e Logros académicos: El éxito en la escuela
aumenta la autoestima, mientras que el fracaso
repetido puede disminuirla.

Influencias en la .. .
e Aceptacion y relaciones entre pares: Las

escuelay entre pares ) ) . . .
interacciones sociales positivas y las amistades

mejoran la autoestima. El bullying y el rechazo
social perjudican la autoestima.

e Exploracion y compromiso: Los adolescentes
exploran diferentes identidades y toman
decisiones, lo cual moldea su autoestima.

e Imagen corporal y pubertad: Los cambios fisicos
y las preocupaciones sobre la imagen corporal
pueden afectar significativamente la
autoestima.

e Logros personales y profesionales: Los éxitos y
fracasos en el trabajo y en la vida personal
contindan influyendo en la autoestima.

e Relaciones y roles sociales: La calidad de las
relaciones romanticas y familiares juega un
papel crucial en la autoestima.
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AUTOEVALUACION DE LA AUTOESTIMA

Entender tus niveles de autoestima es el primer paso para mejorarla. Esta
evaluacion te ayudara a identificar las areas en las que te sientes seguro y
aquellas que podrian necesitar un poco Mas de atencion. Responde a las
siguientes afirmaciones de manera honesta para obtener una imagen clara de tu

autoestima.

Declaracion 1(2(3|4]|5

Creo que soy una persona valiosa, al menos en igualdad de condiciones con
los demas.

Siento que tengo varias cualidades positivas.

En general, me inclino a pensar que soy exitoso/a.

Soy capaz de hacer las cosas tan bien como la mayoria de las otras
personas.

Siento que tengo mucho de qué enorgullecerme.

Tengo una actitud positiva hacia mi mismo/a.

En general, estoy satisfecho/a conmigo mismo/a.

Siento mucho respeto por mi mismo/a.

Me siento Util en la mayoria de las ocasiones.

En general, pienso que soy una buena persona.

40-50 Autoestima alta. Tienes un fuerte sentido de tu propio valor y confianza en tus

PUNTOS habilidades.

30'39 Autoestima moderada. Tienes una vision generalmente positiva de ti mismo, pero
PUNTOS hay espacio para mejorar.

20-29 Autoestima baja. Tal vez luchas con tu sentido de valor y podrias beneficiarte de

PUNTUS actividades para mejorar la autoestima.

.IO 19 Autoestima muy baja. Probablemente enfrentas problemas significativos de
PUNTUS autoestima que pueden requerir atencion especial y, posiblemente, ayuda
profesional.

mentalbalancehub.com | Todos los derechos reservados



MITOS COMUNES SOBRE LA AUTOESTIMA

La autoestima es un aspecto crucial de la salud mental y el bienestar, pero a
menudo se malinterpreta. A continuacion, desmentimos algunos mitos comunes
sobre la autoestima y proporcionamos informacién precisa para ayudarte a

entender mejor este concepto tan importante.

Mito

Realidad

Alta autoestima equivale a
arrogancia

La verdadera autoestima alta implica una visidon
equilibrada de uno mismo, reconociendo tanto
fortalezas como debilidades, sin sentirse superior a los
demas.

La autoestima proviene del éxito
externo

La autoestima genuina es intrinseca y no depende
Unicamente de los logros externos. Se basa en un
sentido estable de valor personal.

La autoestima es fija y no puede
cambiar

La autoestima puede desarrollarse y mejorar a través
de la autoconciencia, la reflexién y acciones positivas.

Alta autoestima significa nunca
sentirte mal contigo mismo

Incluso las  personas con  autoestima  alta
experimentan dudas y emociones negativas, pero son
resilientes y aprenden de estas experiencias.

Los cumplidos y elogios
aumentan automaticamente la
autoestima

La autoestima duradera proviene de la autoaceptacion
y el amor propio, no solo de elogios externos.

La autoestima solo es importante
para los adultos

La autoestima es crucial en todas las etapas de la vida.
Desarrollarla desde una edad temprana conduce a
una mejor salud mental y éxito en la adultez.

Tener autoestima es ser egoista o
egocéntrico

Una autoestima saludable fomenta la compasién y la
empatia, lo que permite relaciones positivas vy
contribuciones a la comunidad.
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00 ACTOS DE AMABILIDAD

La amabilidad es una manera increible de hacer una diferencia positiva en la vida de los
demas y en la tuya. Los gestos de amabilidad, por mas pequenos que sean, pueden
generar un efecto domind de alegria y bienestar. Esta lista presenta 50 actos de

amabilidad faciles que puedes anadir a tu rutina diaria para compartir felicidad y

compasion.

Sonrie a un
desconocido.

Deje la puerta
abierta.

Invitar a alguien a
un café

Deja un mensaje
carifloso

Celebra a alguien

Donar prendas de
vestir

Dedica tu tiempo a
ser voluntario.

Echar una mano a
un vecino

Enviar una nota de
agradecimiento es
una forma bonita
de mostrar tu
aprecio.

Plantar un arbolito

Dale de comer a los
pajaros.

Visita una
residencia de
mayores.

Ofrece tu lugar

Compartir una
comida deliciosa

Donar libros es una
gran manera de
compartir
conocimientoy
ayudar a otros.

Ayuda a cargar las
bolsas.

Dejar el cambio en
una maqguina de
snacks.

Mandar un
paguete de ayuda

Propuesta para el
cuidado de niflos

Recoger la basura

Escribe una resefa
genial.

Donar sangre es
muy importante.

Comparte tus
talentos

Escuchar a otra
persona

Fomentar una
mascota

Realiza una
donacién a una
organizacion de

caridad.

Hornear para una
persona

Envia un mensaje

de texto motivador.

Dejar una buena
propina

Reciclary volver a
usar

Hacer un favor para
alguien

Ofrece tu paraguas

Deja un
comentario bonito
en internet.

Comparte una

historia inspiradora.

Contribuir a un
banco de alimentos

Asistencia con los

Mandar flores

Hacer una visita a
alguien que esta

Deja una buena

Ser guia de alguien

deberes ropina.
enfermo. prop
. Ayuda a un .
Comparte una Brindar transporte . Y Deja frases Compra en
. . visitante que se ha . . .
sonrisa en la red a alguien perdido inspiradoras negocios locales

Regalar juguetes

Organiza una
limpieza en la
comunidad.

Apoya el proyecto
de un compafero.

Unetea una
carrera solidaria.

Escribe una carta a
un valiente
soldado.
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00 ACTIVIDADES PARA IMPULSAR TU AUTOESTIMA

Mejorar tu autoestima implica realizar actividades que promuevan una vision

positiva de ti mismo y el crecimiento personal. Aqui te presentamos 50

actividades para ayudarte a construir y mantener una autoestima saludable.

Intenta incorporar algunas de estas en tu rutina diaria para descubrir cuales

funcionan mejor para ti.

de gratitud.

regularmente.

de visién.

Practica Establece metas Comienza un Practica la Haz voluntariado
afirmaciones pequefasy nuevo . por una causa
. ) atencion plena. .
diarias. alcanzables. pasatiempo. que te importe.
. . Deshazte de lo .
Lleva un diario Medita Crea un tablero Unete a un club

gue no necesitas
en tu espacio.

0 grupo.

Haz ejercicio
regularmente.

Viste ropa que te
haga sentir bien.

Pasa tiempo en
la naturaleza.

Practica la
autocompasion.

Aprende una
nueva habilidad.

. L Practica Escribe una .
Aprende a decir Compliméntate L Crea una rutina
o respiraciéon carta a tu futuro .
no. a diario. de autocuidado.
profunda. yO.
Pasa tiempo con Celebra tus . L. .
P - Lee libros Escucha musica Haz una lista de
tus seres pequenas . . .
. . . inspiradores. que te motive. tus fortalezas.
queridos. victorias.
Témate
Limita el uso de Haz algo . descansos . . .
. .g Cuida tu salud. Visualiza tu éxito.
redes sociales. creativo. cuando lo
necesites.

. Pide . L.
Escribe sobre tus Prueba una . .. Evita el didlogo Aprende a
o . retroalimentacio . -
sentimientos. nueva actividad. interno negativo. perdonarte.
ny crece.
. . Practica la
Practica la Establece . Mimate de vez . S
. o Asiste a un taller. visualizacion
autocompasion. limites. en cuando. .
positiva.
. . Establece Reflexiona sobre
Planea una Mira videos . Haz algo amable
. . . . expectativas . tus logros
salida divertida. motivacionales. ) por los demas. .
realistas. diarios.
Involucrate en Mantén una . Haz una pausay Celebra tus
. Medita con . -
actos de dieta . respira pequenos
L regularidad.
bondad. equilibrada. profundamente. avances.
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RETO DE 15 DIAS PARA MEJORAR TU AUTOESTIMA

Mejorar tu autoestima es un viaje que requiere esfuerzo constante y reflexion.
Este reto de 15 dias esta disenado para ayudarte a construir una vision positiva de
ti mismo y desarrollar habitos saludables que aumenten tu autoestima. Cada dia
realizaras una nueva actividad orientada a mejorar diferentes aspectos de tu

autoestima.

Practica afirmaciones diarias.

Lleva un diario de gratitud.

Haz ejercicio durante 30 minutos.

Compliméntate a ti mismo.

Establece una meta pequenay alcanzable.

Practica la autocompasion.

Haz algo creativo.

Organiza tu espacio.

Reflexiona sobre tus éxitos pasados. (L Q

Medita durante 10 minutos.

Pasa tiempo en la naturaleza.

Limita el uso de redes sociales.

Haz una lista de tus fortalezas.

Haz algo amable por alguien mas.

Celebra tu progreso.
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IDEAS PARA UNA CITA CONTIGO MISMO

Salir en una cita contigo mismo es una forma fantastica de practicar el amor
propio y mejorar tu autoestima. Ya sea que estés buscando relajarte, explorar
nuevos pasatiempos o simplemente disfrutar de tu propia compania, estas ideas

son perfectas para crear momentos especiales para ti.

Actividades en interiores

Actividades al aire libre

Cocina una comida especial para ti.

Haz una caminata por la naturaleza.

Disfruta de un dia de spa en casa.

Visita un jardin botanico.

Mira una pelicula o haz una maratén de tu
serie favorita.

Da un paseo en bicicleta.

Lee ese libro que has querido empezar.

Haz un picnic en el parque.

Prueba un nuevo pasatiempo o manualidad.

Visita la playa o un lago.

Escucha tu musica favorita y reldjate.

Explora una parte nueva de tu ciudad.

Escribe en un diario o empieza un blog.

Asiste a un concierto o evento al aire libre.

Medita o practica yoga.

Toma fotos de paisajes naturales o urbanos.

Disfruta de una noche tranquila con té o
café.

Observa las estrellas.

Toma una clase o taller en linea.

Visita un mercado de agricultores.
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PLANIFICA UN MOMENTO ESPECIAL PARA TI MISMO.

Tomarse un momento para uno Mismo es Mmuy importante para mejorar la
autoestima y promover el bienestar. Hacer planes para una cita contigo mismo te
ayuda a relajarte, reflexionar y disfrutar de tu propia compania. Usa esta guia para

crear una experiencia en solitario que sea memorable y placentera.

SELECCIONA UNA FECHA Y HORA

Reserva tiempo: escoge un dia y una hora en la que puedas disfrutar de unas

horas solo para ti.

Asegurate de que no tienes compromisos laborales, familiares ni de otro tipo.

Piensa en lo que te gusta:
o Piensa en cosas que te gusten o que siempre hayas querido intentar.

o Elige algo que te haga sentir emocionado o que te ayude a relajarte.

|deas para actividades:
o Explora un museo o una galeria de arte.
o Sal a pasear o a dar un paseo por el parque.

o Disfruta de una buena comida o de un café.

[¢]

Mira una pelicula en casa o en el cine.

[e]

Intenta un nuevo pasatiempo o actividad creativa.

ORGANIZA LOS DETALLES

e Hacer planes: Si es necesario, haga reservas o compre entradas con antelacion.

e Reune todos los materiales y suministros que puedas necesitar.

e Crea un ambiente tranquilo:
o Pdntelo codmodo o elige algo que te haga sentir genial.

o Reproduce tu cancion favorita o disfruta de un ratito de calma.

DISFRUTA DE CADA INSTANTE

e Estar:
o Disfruta de tu propia compania y de la actividad que has planeado.

o Evita distracciones como mirar tu teléfono o pensar en las tareas.
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RASTREADOR DE CITAS PERSONALES

Pasar tiempo de calidad contigo mismo es muy importante para quererte y crecer
como persona. Usa este rastreador para planificar, anotar y reflexionar sobre tus
momentos a solas. Celebra cada instante que te regalas y veras como tu

autoestima se eleva.

Lo gue mas me Reflexiones/

Fecha Actividad J .
encanto Sentimientos
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SUPERANDO LAS INSEGURIDADES SOBRE UNO MISMO

La inseguridad personal puede ser un gran obstaculo para lograr tus metas y
sentirte seguro de lo que puedes hacer. Esta hoja de trabajo esta creada para
ayudarte a reconocer, cuestionar y superar esa inseguridad a través de ejercicios

practicos y reflexiones.

Identificar los factores que provocan la situacion

Desencadenar Cémo me hace sentir.
Desencadenar Pensamiento pesimista Perspectiva optimista
Fortalezas Logros anteriores
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FOMENTAR LA CONFIANZA EN UNO MISMO

Fomentar la confianza en uno mismo es clave para lograr tus metas y sentirte
seguro de lo que puedes hacer. Esta hoja de trabajo te llevara a través de
actividades pensadas para potenciar tu confianza, reconociendo tus habilidades,

estableciendo metas que puedas alcanzar y celebrando tus logros.

Identifica tus habilidades.

Enumera tus puntos fuertes y habilidades. Piensa en lo que haces bien y en lo que los demas

valoran de ti.

Fortalezas Habilidades

Escribe tus logros y éxitos. Piensa en cdmo te hicieron sentir esos logros.

Logros anteriores Como me hizo sentir.
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CELEBRA TUS EXITOS

Celebrar tus logros, sin importar su tamano,
es crucial para construir autoestima vy
mantener la motivacion. Usa esta hoja de
trabajo para reflexionar sobre tus logros y

planificar celebraciones significativas.

Reflexiona sobre tu éxito

¢Cual es un logro reciente del que te sientas orgulloso?

:Qué pasos tomaste para alcanzar este éxito?

Reconoce tus emociones

¢ Coémo te hizo sentir este logro?

Planea tu celebracion

;Coémo vas a celebrar este logro?

Reflexiona sobre la celebracion

¢ Coémo te hizo sentir celebrar tu éxito?
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TU RELACION CONTIGO MISMO

Tu relacion contigo mismo es la base de tu bienestar general y felicidad. Esta
evaluacion te ayudara a reflexionar sobre varios aspectos de tu relacion personal,
incluyendo el amor propio, el respeto por ti mismo y la autocompasion. Usa esta
hoja de trabajo para obtener una mayor comprension de como puedes mejorar

tu relacion contigo mismo.

Amor propio

¢.Con qué frecuencia practicas el autocuidado y priorizas tus necesidades?

¢Como estableces y mantienes limites en tu vida personal y profesional?

Autocompasion

¢ ComMo manejas los errores o fracasos? ¢ Te ofreces perddn y comprension?

Autoconciencia

¢:Con qué frecuencia reflexionas sobre tus pensamientos, sentimientos y comportamientos?

Mejora personal

. Qué metas has establecido para tu crecimiento personal? ; Como estéds trabajando hacia ellas?
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SUPERANDO LAS DIFICULTADES

Reconocer y superar las debilidades es fundamental para el crecimiento y la
superacion personal. Esta guia te brinda estrategias y consejos para ayudarte a

identificar tus debilidades y crear un plan para transformarlas en fortalezas.

Identifica tus puntos débiles.

¢ Cuales son algunas areas o caracteristicas que te resultan desafiantes o que te gustaria mejorar?

;Como influyen estas debilidades en tu vida personal o profesional?

Definir objetivos concretos
Establece metas INTELIGENTES para trabajar en tus debilidades.

Elaborar un plan de accion

Elabora un plan detallado para mejorar en tus areas de oportunidad.
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AUTOESTIMA Y HABITOS SALUDABLES

Desarrollar habitos positivos puede hacer una gran diferencia en tu autoestima y
tu bienestar general. Esta evaluacion te permitira pensar en tus habitos actuales y
encontrar areas donde puede mejorar. Use esta hoja de trabajo para crear habitos

qgue promuevan el amor propio, el respeto hacia uno mismo y la autocompasion.

Rutina de la manana

¢:Como tu rutina de la manana crea un ambiente positivo para tu dia?

¢ Qué cosas haces para cuidar tu salud fisica?

Bienestar emocional

:ComMo manejar el estrés y cuidar el bienestar mental?

Vinculos sociales

. Como alimentas tus relaciones y conexiones sociales?

Desarrollo personal

. Qué habitos sigues para ayudar a tu crecimiento y desarrollo personal?
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AUTOESTIMA'Y AFIRMACIONES OPTIMISTAS

Las afirmaciones positivas son herramientas muy efectivas para elevar la
autoestima y fomentar una autoimagen saludable. Esta hoja de trabajo te ayudara
a pensar en tu didlogo interno actual y a crear afirmaciones que fortalezcan tu
autoestima. Utiliza esta hoja de trabajo para anadir afirmaciones positivas a tu dia a
dia.

La conversacion interna actual

¢Cuales son algunos pensamientos negativos que a menudo tienes sobre ti mismo?

:Como puedes transformar y cambiar estos pensamientos negativos en pensamientos positivos?

Creando declaraciones positivas

¢Cuales son tres afirmaciones positivas que te hacen sentir bien y ayudan a tus pensamientos

negativos?

Ejercicio diario

¢Coémo vas a incluir estas afirmaciones positivas en tu rutina diaria?
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AUTOESTIMA'Y AGRADECIMIENTO

Practicar la gratitud puede hacer maravillas por tu autoestima y tu bienestar en
general. Esta hoja de trabajo te guiara para pensar en las cosas de tu vida por las
gue sientes agradecimiento y como la gratitud puede elevar tu autoestima. Utiliza

esta hoja de trabajo para anadir la gratitud a tu dia a dia.

Reconocer la gratitud

¢ Cuales son tres cosas por las que te sientes agradecido hoy?

Describe una experiencia positiva reciente y cdémo te hizo sentir.

Agradecer a los demas

(A quién le tienes agradecimiento y de qué manera le mostrarias tu gratitud?

Agradecimiento y amor propio

¢ Como influye la practica de la gratitud en tu autoestima y cémo te ves a ti mismo?
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MODELOS A SEGUIR

Analizar las cualidades y comportamientos de tus modelos a seguir puede
brindarte valiosas ideas sobre los rasgos que admiras y a los que aspiras. Esta
hoja de trabajo te guiara a través de la reflexion sobre tus modelos a seguir e
identificar cdmo sus caracteristicas pueden inspirar tu crecimiento y mejorar tu

autoestima.

Identificacion de modelos a seguir

¢ Quiénes son tres personas que consideras tus modelos a seguir?

¢Qué cualidades o rasgos especificos admiras en cada uno de tus modelos a seguir?

Comportamientos y acciones

Describe comportamientos o acciones especificas de tus modelos a seguir que encuentras

inspiradoras.

Reflexion personal

:Como se alinean estas cualidades y comportamientos con tus propios valores y metas?

mentalbalancehub.com | Todos los derechos reservados



RECONOCER EL AUTOJUICIO

El autojuicio puede ser una barrera significativa para la autoestima y el bienestar
general. Esta hoja de trabajo te ayudara a identificar y desafiar tus pensamientos

autocriticos, reemplazandolos por perspectivas mas compasivas y de apoyo.

Identifica el autojuicio

¢Cudles son algunos pensamientos autocriticos comunes que tienes sobre ti mismo? Escribe al
menos tres.

¢En qué situaciones suelen ocurrir estos pensamientos autocriticos? Identifica escenarios

especificos.

Impacto emocional

¢ Como afectan estos pensamientos autocriticos a tus emociones y bienestar general?

Reenfocar pensamientos negativos

;Como puedes reformular estos pensamientos autocriticos en otros mas compasivos y de
apoyo?
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GESTIONAR LA CRITICA

Recibir criticas puede ser un desafio, pero aprender a gestionarlas de manera
efectiva puede llevar al crecimiento personal y a mejorar las relaciones. Esta hoja
de trabajo esta disenhada para ayudarte a reflexionar sobre como respondes a las

criticas de una manera constructiva.

Entendiendo la critica

¢.Cual es una critica reciente que has recibido? Describe la situacion y el feedback recibido.

. Coémo te hizo sentir la critica? Identifica tu reaccion emocional inicial.

¢Quién proporciond la critica? Considera su perspectiva y su relacion contigo.

¢La critica fue constructiva (intencionada para ayudarte) o destructiva (intencionada para hacer

dafio)?

Respondiendo a la critica
Témate un momento para reflexionar sobre la critica antes de responder. Considera la validez del

feedback y tu reaccién emocional inicial.

. Qué preguntas podrias hacer para entender mejor la critica? Haz una lista de preguntas que te

ayudarian a obtener mas claridad.
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ENTENDER TU "POR QUE"

Entender las razones mas profundas detras de tus metas y acciones puede
proporcionar motivacion y claridad. Conocer tu "por qué" te ayuda a mantenerte
enfocado y comprometido con tu camino. Esta hoja de trabajo te guiara para

identificar y reflexionar sobre tus motivaciones personales.

.Cudl es tu objetivo?

Escribe de manera clara el objetivo o accién en la que te estds enfocando.

¢Por qué es importante para ti? ; Qué te motiva a perseguirlo?

Significado personal

;Como se alinea este objetivo con tus valores y pasiones? ;Por qué es importante para ti

personalmente?

Impacto en tu vida

¢ Como afectara tu vida alcanzar este objetivo? ; Qué cambios positivos anticipas?

Vision a largo plazo

¢ ComMo encaja este objetivo en tu vision a largo plazo de ti mismo?
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EL CAMINO HAGIA EL AMOR PROPIO

El amor propio es un viaje que se desarrolla poco a poco y nunca se detiene.
Implica reconocer lo valioso que eres, aceptar tus imperfecciones y tratarte con
carino y comprension. Esta hoja de trabajo te acompanara en pasos practicos para

abrazar el amor propio y entender que esta bien que este proceso tome su tiempo.

Aceptando tus sentimientos

(COmo te sientes en este momento?

;Qué emociones has estado sintiendo Ultimamente?

:Como puedes identificar y confirmar estos sentimientos?

¢ Qué palabras bonitas puedes decirte a ti mismo?

;Como puedes demostrar compasion hoy?

:Como puedes identificar y confirmar estos sentimientos?

Fijar objetivos alcanzables

Meta a corto plazo

Meta a medio plazo

Meta a largo plazo

Buscando ayuda

¢;Quiénes son las personas que te ayudan en tu vida?

¢ Como puedes ponerte en contacto con ellos para recibir ayuda?
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DATE UN CUMPLIDO

Elogiarte a ti mismo puede mejorar tu autoestima y reforzar una imagen positiva
de ti. Esta hoja de trabajo esta disenada para ayudarte a reconocer y apreciar
varios aspectos de ti mismo, incluidos rasgos fisicos, cualidades de personalidad y
habilidades.

Rasgos fisicos

Escribe tres cumplidos sobre tu apariencia fisica. Enfécate en aspectos que aprecias y encuentras

bellos.

Escribe tres cumplidos sobre tu personalidad. Resalta cualidades que admiras y de las que te

sientes orgulloso.

Habilidades y capacidades

Escribe tres cumplidos sobre tus habilidades y capacidades.

Reconoce tus talentos y areas de especializacion.
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DEL DIALOGO INTERNO NEGATIVO AL AMOR PROPIO

El didlogo interno negativo puede minar tu autoestima y bienestar general.
Transformar estos pensamientos negativos en amor propio es esencial para
construir una imagen positiva de ti mismo. Esta hoja de trabajo estad disenada
para ayudarte a identificar el didlogo interno negativo y reemplazarlo por
afirmaciones amorosas y positivas.
1.Escribe los pensamientos negativos comunes o las autocriticas que tienes
sobre ti mismo.
2.ldentifica situaciones especificas que desencadenan estos pensamientos.
3.Cuestiona la validez de cada pensamiento negativo.
4.;Existe evidencia que lo respalde o esta basado en suposiciones vy
emociones?
5. Transforma cada pensamiento negativo en una afirmacion positiva y
amorosa.

6.Enfocate en afirmaciones que refuercen tu valor y tus capacidades.

Pensamiento e Afirmacién
. Desencadenante Es valido? ..
Negativo Positiva
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CARTA ATU YO DEL FUTURO

Escribirle una carta a tu yo del futuro es una manera increible de fijar intenciones,
pensar en coOmMo estas ahora y sofar con lo que vendra. Este ejercicio te permite

expresar tus metas, deseos y suenos, y te da una guia para tu desarrollo personal.
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CARTA ATU YO DEL PASADO

Escribirle una carta a tu yo del pasado es una actividad muy bonita que te deja
pensar en como has crecido, recordar los retos que enfrentaste y mostrarte un
poco de carifno. Este egjercicio te ayuda a ver cuanto has avanzado y a cultivar un

sentido de amor propio.
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CARTA DE CARINO HACIA UNO MISMO

Escribir una carta de autocompasion es una actividad que te ayuda a ser amable
y comprensivo contigo mismo. Este ejercicio te invita a reconocer tus desafiosy a

ofrecerte la misma compasion que le brindarias a un amigo.

mentalbalancehub.com | Todos los derechos reservados



CREA TUS PROPIAS AFIRMACIONES POSITIVAS

Un "frasco de afirmaciones positivas" es una forma creativa e interactiva de
recordarte tu valor y aumentar tu autoestima. Llena el frasco con afirmaciones

positivas que puedas leer cuando necesites un impulso.
Instrucciones

e En cada tira de papel, escribe una afirmacion positiva o un mensaje amable
para ti mismo.

e Dobla las tiras de papel y colocalas dentro del frasco o recipiente.

e Decora el frasco con pegatinas, cintas o dibujos para hacerlo visualmente
atractivo.

e Cuando necesites un impulso, saca una tira de papel y lee la afirmacion.
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ARBOL DE HABILIDADES

Un arbol de fortalezas es una manera divertida de ver y reconocer tus habilidades
y cualidades positivas. Cada hoja del arbol simboliza una fortaleza distinta. Usa
esta hoja de trabajo para hacer tu propio arbol de fortalezas y pensar en tus

caracteristicas Unicas.

Dibuja hojas y, en cada una de ellas, escribe una fortaleza o cualidad positiva

que tengas. Pega las hojas en las ramas del drbol.
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RUTA PARA RESOLVER PROBLEMAS

Dibuja un camino a continuacion y anota los pasos que puedes seguir para
enfrentar y resolver problemas de forma mas efectiva a lo largo del recorrido.

Piensa en descomponer los problemas complicados en pasos mas pequenos y

faciles de manejar.

4 )

o /
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BIENVENIDO A TU AVENTURA DE CRECIMIENTO

Bienvenido al primer paso en tu camino hacia una vida personal y profesional
plena y exitosa. Este paquete de hojas de trabajo esta creado para ayudarte a
descubrir tu propodsito, desarrollar habilidades de liderazgo y fomentar tu
crecimiento personal. A continuacion, te contamos por qué estos elementos son

tan importantes:

PROPOSITO: TU GUIA BRILLANTE

e Tener un propodsito claro le proporciona direccion y claridad en tu vida,
ayudandote a tomar decisiones que se ajusten a tus valores y metas.

e El propdsito nutre tu motivacion y te da fuerza en los momentos complicados.
Te ayuda a enfocarte en lo que de verdad cuenta.

e Vivir con un propdsito te lleva a tener una vida mas rica y satisfactoria,

mientras te involucras en actividades que realmente importan para ti.

LIDERAZGO: COMO ORIENTARSE A UNO MISMO Y A LOS DEMAS

e El liderazgo es todo sobre influir y guiar a los demas hacia un objetivo que
todos compartimos. Tener buenas habilidades de liderazgo te permite
inspirar y motivar a las personas que estan a tu alrededor.

e Antes de guiar a los demas, es muy importante saber guiarse a uno mismo. El
autoliderazgo significa establecer metas personales, manejar bien el tiempo y
buscar siempre mejorar.

e Los lideres efectivos son flexibles y tienen la habilidad de resolver problemas
de manera creativa. Estas destrezas son esenciales para enfrentar las

complejidades de la vida tanto personal como profesional.

e El desarrollo personal es una aventura de crecimiento que dura toda la vida.
Significa mejorar tus habilidades, aprender cosas nuevas y transformarte en la
mejor version de ti mismo.

e Entender tus fortalezas, debilidades y areas en las que puedes mejorar es
fundamental para tu crecimiento personal. Te ayuda a tomar decisiones
acertadasy a fijar metas que sean alcanzables.

e El crecimiento personal te da las herramientas y la mentalidad que necesitas

para lograr tus metas, ya sean grandes o pequenas.
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LA FUERZA DE FIJAR OBJETIVOS

Bienvenido al primer paso para hacer realidad tus suefos. Fijar metas es una
herramienta increible que puede ayudarte a lograr el éxito en todas las areas de
tu vida. Al definir metas claras y alcanzables, puedes transformar tus suenos en
resultados concretos. Vamos a descubrir por qué es tan importante establecer
metas, los distintos tipos de metas y como utilizar el marco de metas SMART para

asegurarte de que logras tus objetivos.

POR QUE ES TAN IMPORTANTE FIJAR OBJETIVOS

Establecer objetivos es una parte clave del crecimiento personal y profesional.
Aqui esta la razén por la que es tan importante:

e Direccion y enfoque: Los objetivos ofrecen una direccion y un enfoque nitidos,
orientando tus acciones y decisiones hacia lo que realmente cuenta.

e Motivacion y energia: Tener metas claras aumenta la motivacion y la energia,
brindando un sentido de propdsito y la fuerza para lograrlas.

e Medida del avance: Los objetivos actuan como guias para evaluar su avance,
ayudandole a seguir en la direcciéon correcta y hacer los ajustes que necesite.

o Responsabilidad: Fijar metas genera un sentido de responsabilidad,
motivandote a cumplir con tus compromisos.

e Logroy satisfaccion: Cumplir metas crea una sensacion de éxito y satisfaccion,

fortaleciendo el comportamiento positivo y elevando la autoestima.
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EQUILIBRIO ENTRE EL TRABAJO Y LA VIDA PERSONAL

En el mundo tan rapido de hoy, encontrar un buen equilibrio entre el trabajo y la
vida personal es mas esencial que nunca. Combinar las responsabilidades
laborales con la vida personal puede traer mas felicidad, mejor salud y mayor
productividad. Esta pagina examina la importancia de ese equilibrio, ofrece
consejos Utiles para alcanzarlo y brinda estrategias de autocuidado para ayudarte

a mantenerlo.

e Salud Mental: Llevar un estilo de vida equilibrado ayuda a disminuir el estrésy
a evitar el agotamiento, lo que favorece una mejor salud mental.

e Salud fisica: Manejar de manera efectiva el trabajo y la vida personal puede
llevar a una mejor salud fisica gracias a un buen suefo, ejercicio y una
alimentacion adecuada.

e Productividad: Cuando te sientes descansado y contento, trabajas de manera
mas productiva y eficiente.

e Relaciones: Disfrutar de momentos especiales con la familia y los amigos hace
gue las relaciones sean mas fuertes y nos da un gran apoyo emocional.

e Realizacion personal: Involucrarse en pasatiempos y en intereses propios

ayuda a tener una vida mas satisfactoria.




EVALUA TU EQUILIBRIO ENTRE EL TRABAJO Y LA VIDA PERSONAL

Piensa en como te sientes en este momento.

¢Cudntas horas pasas haciendo cosas relacionadas con el trabajo cada semana?

¢Cudntas horas pasas en actividades personales o de diversion cada semana?

Califica tu nivel de satisfaccion

En una escala del 1 al 10, ;qué tan contento estds con tu equilibrio actual entre trabajo y vida

personal?

¢Queé cosas influyen en tu nivel de satisfaccion actual?

Enumera tus cinco prioridades mds importantes en la vida (como carrera, familia, salud,

pasatiempos, vida social) y ¢cudanto tiempo le dedicas actualmente a cada una?

Prioridades Tiempo
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ENCONTRAR TU PROPOSITO

Encontrar tu propdsito es un viaje poderoso y transformador que puede
brindarte claridad, motivacion y satisfaccion tanto en tu vida personal como
profesional. Esta pagina ofrece ideas sobre por qué es esencial descubrir tu
proposito, consejos para ayudarte a encontrarlo y pasos para integrarlo en tu vida

diaria.

e Conocer tu propdsito te brinda un sentido claro de direccion y te ayuda a
tomar decisiones que se alinean con tus valores y metas.

e Un fuerte sentido de propdsito te proporciona la motivacién para perseguir
tus metasy la resiliencia para superar los desafios.

e Vivir con propdsito te lleva a una mayor plenitud y satisfaccion al involucrarte

en actividades significativas.

e Piensa en las actividades que te hacen sentir mas vivo

y realizado. ¢(Sobre qué temas disfrutas aprender o

\
hablar? (En qué actividades pierdes la nocion del \\ /,
tiempo? - ? -~

/ =\

e Considera tus talentos y fortalezas naturales. ; Para qué / S—_—
te buscan las personas con frecuencia? (Qué E%
habilidades te resultan faciles?

o Reflexiona sobre lo que mas te importa en la vida.
¢Qué principios guian tus acciones? ;Qué valores = =
quieres que dirijan tus decisiones? Q? —

e Pregunta a tus amigos, familiares y colegas por sus / NA %
ideas. A veces, los demas pueden ver nuestras —
fortalezas y pasiones con mayor claridad que nosotros. é

e Sal de tu zona de confort y prueba nuevas actividades, » E
trabajos voluntarios o pasatiempos. Las nuevas S E

S <~
experiencias pueden revelar pasiones e intereses éL —

ocultos. |\‘
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DESCUBRIR TU PROPOSITO

Piensa en lo que te apasiona.

Enumera las cosas que te hacen sentir lleno de vida y satisfecho:

;Qué temas te encanta aprender o charlar?

¢Qué habilidades y talentos sientes que te vienen de forma natural?

¢En qué cosas suele la gente pedirle ayuda?

Descubre tus valores

Enumera los principios que orientan tus acciones y decisiones:

Clasifica tus valores segun su importancia:

Enumera nuevas actividades o pasatiempos que te gustaria probar:

Identifica oportunidades de voluntariado que se gjusten a tus intereses y valores.
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DESCUBRE TU IKIGAI

El concepto de Ikigai, originario de Japodn, significa "razon de ser". Es la
interseccion de lo que amas, lo que eres bueno haciendo, lo que el mundo
necesita y por lo que puedes ser pagado. Encontrar tu Ikigai puede llevarte a una
vida plena y con proposito. Esta hoja de trabajo te guiara a través del proceso de

descubrir tu lkigai.

Lo que AMAS

PASION MISION

Lo que el mundo
NECESITA

En lo que eres
“ IKIGAI

BUENO

PROFESION VOCACION

Por lo que te
pueden PACAR
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PLAN DE DESARROLLO PERSONAL

Un plan de crecimiento personal te ayuda a fijar metas, reconocer las habilidades y
recursos que necesitas, y elaborar un camino para tu desarrollo personal. Esta guia
te acompanara en el proceso de crear un plan de crecimiento personal que te
ayude a mejorar tus habilidades y lograr tus metas tanto personales como

profesionales.

Enumera tus habilidades y capacidades Identifica las dreas en las que puedes mejorar:

actuales:

¢Cudles son los valores e intereses personales mds importantes para ti?

Fijacion de objetivos

Establece tus metas de crecimiento.

Metas a corto plazo (proximos seis
meses)

Metas a largo plazo (1-5 anos)

mentalbalancehub.com | Todos los derechos reservados



PLAN DE ESTUDIO

Un plan de aprendizaje te ayuda a definir tus metas para adquirir nuevas
habilidades o conocimientos mediante cursos, libros y otros recursos. Esta hoja de
trabajo te acompanara en el proceso de crear un plan de aprendizaje que mejore

tu desarrollo personal y profesional.

Identifica tus metas de aprendizaje.

Enumera las habilidades o conocimientos que te gustaria aprender.

Meta de aprendizaje Razén/Importancia

Identifica los cursos, libros, pdginas web u otros recursos que te puedan ayudar a lograr cada

objetivo de aprendizaje.

Meta de aprendizaje Recursos (Clases, Libros, Paginas Web, etc))
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REFLEXION ACERCA DE ALCANZAR METAS

Pensar en los objetivos que has logrado te ayudara a ver cuanto has avanzado, a
reconocer lo que has aprendido y a planear cdmo mejorar en el futuro. Esta hoja de
trabajo te llevara por una serie de preguntas que te haran reflexionar sobre tus

logros y te ayudaran a fijar nuevos objetivos.

cComo se . Lecciones que
. Desafios
Meta lograda Fecha de logro alcanzoé este . hemos
o vencidos :
objetivo? aprendido
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CONEXIONES Y VINCULOS

La creacion de redes de contactos es una herramienta muy valiosa para crecer y
desarrollarse en el ambito profesional. Construir y cuidar relaciones laborales
puede abrir muchas puertas a nuevas oportunidades, ofrecer apoyo vy
orientacion, y ayudar a estar al tanto de las tendencias del sector. Esta pagina
examina la importancia de crear redes de contactos, ofrece consejos para hacerlo
de manera efectiva y proporciona estrategias para mantener y fortalecer las

relaciones profesionales.

e Oportunidades: Hacer networking puede abrir la puerta a ofertas de trabajo,
colaboraciones, asociaciones y nuevos proyectos.

e Intercambio de saberes: relacionarse con expertos de tu area te permite estar
al tanto de las tendencias, innovaciones y mejores practicas del sector.

e Sistema de apoyo: Una red profesional fuerte ofrece apoyo emocional,
orientacion y mentoria.

e Visibilidad y reputacion: hacer networking de manera activa mejora tu
visibilidad en el sector, ayudandote a crear una buena reputacion profesional.

e Avance profesional: hacer conexiones puede ofrecer conocimientos vy

relaciones que son esenciales para el progreso y el desarrollo profesional.
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LIDERAZGO

El liderazgo va mas alla de un titulo o un cargo; se trata de la habilidad de
inspirar, influir y guiar a los demas hacia un objetivo compartido. Un buen
liderazgo combina vision, comunicacién, toma de decisiones y habilidades
interpersonales. Esta pagina investiga la esencia del liderazgo y las caracteristicas

gue definen a un lider efectivo.

DEFINICION DE LIDERAZGO.

e Inspiracion: Un lider motiva a los demas a dar lo mejor de si mismos y a
trabajar para alcanzar la excelencia.

e Influencia: Ser un lider significa tener la capacidad de afectar las actitudes,
comportamientos y acciones de las personas a tu alrededor.

e Orientacion: Ofrecer guia y apoyo para ayudar a los demas a lograr sus
objetivos.

e Vision: Tener una idea clara de lo que vendra y poder compartir esa idea de

forma efectiva.

¢ Pensamiento visionario: Contar con una

vision clara y estratégica, ademas de la

habilidad para expresarla.

o Habilidades de comunicacion: La
habilidad de compartir ideas e
informacion de manera clara y efectiva.

e Empatia: entender y compartir las

emociones de los demas.

e Decision: La habilidad de hacer
elecciones de manera rapida y efectiva.

e Integridad: Seguir los principios morales

y éticos.
o Adaptabilidad: La habilidad de ajustarse

a nuevas situaciones y retos.
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ESTILOS DE LIDERAZGO VARIADOS

El liderazgo efectivo se manifiesta de muchas maneras, y entender los distintos
estilos de liderazgo puede ayudarte a descubrir qué enfoque se ajusta mejor a tiy
a tu equipo. Cada estilo tiene sus propias fortalezas y debilidades, y los lideres mas

exitosos ajustan su estilo para atender las necesidades de su equipo y la situacion.

Esta tabla examina varios estilos de liderazgo y sus caracteristicas principales.

Estilo de direccién

Caracteristicas

Fortalezas

Debilidades

Autocratico

Decisiones
centralizadas,
instrucciones

precisas.

Eficaz en momentos
dificiles, rumbo
definido.

Aplasta la
creatividad y
disminuye la moral
del equipo.

Democratico

Trabajo en equipo, s
oluciéon conjun
ta de problemas.

Promueve la
creatividad y el gran
compromiso.

Uso del tiempo y
posible indecision.

Transformacional

Inspira con una
idea, se enfoca en el
desarrollo.

Una gran
motivacion fomenta
la creatividad.

Ignorar los detalles
puede llevar al
agotamiento.

Transaccional

Estructurado,
premios y castigos.

Expectativas nitidas,
enfocadas en las
tareas.

Rigido, restringe el
desarrollo personal.

Servidor

Dale prioridad a las
necesidades del
equipoy crea un

ambiente de apoyo.

Crea confianza,
impulsa el
crecimiento.

Sensacidén de
ausencia de
autoridad.

Déjalo estar

Enfoque de no
intervencién que
impulsa las
decisiones.

Promueve la
independenciay la
gran creatividad.

Falta de guia,
rendimiento
variable.

Situacional

Se ajusta a las
necesidadesy
circunstancias del
equipo.

Flexible y receptivo.

Necesita flexibilidad
y atencion.
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EVALUACION RAPIDA DEL ESTILO DE LIDERAZGO.

¢COMO DECIDES LAS COSAS?

Tomo decisiones de manera rapida y auténoma.

b) Pido la opinién de mi equipo y tomo decisiones que todos apoyen.

c) Animo y motivo a mi equipo para que tomemos una decisién juntos.

d) Me apoyo en las reglas y procedimientos que ya estan establecidos para tomar decisiones.

e) Pongo en primer lugar las necesidades de mi equipo y los incluyo en el proceso de toma de decisiones.
f) Permito que los miembros de mi equipo tomen sus propias decisiones con muy poca interferencia.

g) Ajusto mi forma de decidir segun la situacion.

¢COMO MANEJAS LAS CONTRIBUCIONES Y LOS COMENTARIOS DEL EQUIPO?

a) Tomo la decisiéon final sin que el equipo participe mucho.

b) Estoy buscando e incorporando de manera activa las contribuciones del equipo.

c) Motivo a mi equipo a que comparta sus ideas y visiones.

d) Mantengo un enfoque organizado para tener en cuenta la retroalimentacion.

e) Presto atencién a mi equipo y elijo decisiones que les favorecen.

f) Dejo que mi equipo trabaje de manera independiente basandose en sus comentarios.

g) Ajusto mi manera de trabajar segun los comentarios del equipo.

¢CUAL ES SUMANERA DE MOTIVAR AL EQUIPO?

a) Fijo metas claras y espero que se cumplan.

b) Razdén para incluir al equipo en el proceso de decisiones.

c) Inspiro y formo una visién en comun.

d) Uso recompensas e incentivos para motivar.

e) Brindo apoyo y animo el crecimiento de mi equipo.

f) Le doy a mi equipo la libertad de descubrir su propia motivacion.

g) Ajusto mis estrategias motivacionales a cada situacion.

¢COMO MANEJAR EL RENDIMIENTO DEL EQUIPO?

a) Estoy pendiente y superviso de cerca cémo trabaja el equipo.

b) Involucro al equipo en establecer metas de rendimiento.

c) Fomento un gran rendimiento mediante una visiéon inspiradora.

d) Defino métricas de rendimiento clarasy premio los éxitos.

e) Me enfoco en hacer brillar el potencial de cada persona en el equipo.
f) Dejo que los miembros del equipo manejen su propio rendimiento.

g) Ajusto mi estilo de gestidon segun las necesidades de rendimiento.

¢COMO SE MANEJAN LOS CONFLICTOS DENTRO DEL EQUIPO?

Decido solucionar el conflicto de manera rapida.

b) Guio una charla para alcanzar un acuerdo.

c) Animo al equipo a descubrir un punto en comun.

d) Estoy hablando de normas y politicas para solucionar el conflicto.

e) Actuaré como intermediario y me aseguraré de que se tomen en cuenta las necesidades de todos.
f) Permito que el equipo solucione el conflicto por su cuenta.

g) Selecciono una estrategia para resolver conflictos segun la situacién.
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INTERPRETACION DE LOS RESULTADOS.
MAYORIA DE A: LIDERAZGO AUTORITARIO

Te gusta tomar decisiones por tu cuenta y dar una direccion clara.

Valora la contribucion del equipo y la toma de decisiones en conjunto.

MAYORIA DE C: LIDERAZGO QUE TRANSFORMA

Inspiras y animas a tu equipo con una visidon en comun.

MAYORIA DE D: LIDERAZGO BASADO EN TRANSACCIONES

Todo depende de coémo esté organizada la estructura, las normas y las

recompensas para manejar a su equipo.

MAYORIA DE E: LIDERAZGO AL SERVICIO DE LOS DEMAS

Dale prioridad a las necesidades y al crecimiento de tu equipo.

MAYORIA DE F: LIDERAZGO DE LAISSEZ-FAIRE

Dale a los miembros de tu equipo la libertad y la independencia que necesitan.

MAYORIA DE G: LIDERAZGO ADAPTATIVO

Adapta tu forma de liderar para que se ajuste a lo que la situacion necesita.
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PIENSA EN TU MANERA DE LIDERAR.

Entender y pensar en tu estilo de liderazgo puede ayudarte a descubrir tus
fortalezas y las areas donde puede mejorar. Esta hoja de trabajo te acompanara
con una serie de preguntas y consejos para que pueda reflexionar sobre tu estilo

de liderazgo y crear estrategias que te ayuden a ser un lider mas eficaz.

COMPRENDIENDO TU ESTILO DE LIDERAZGO

¢Cudl es tu estilo de liderazgo mas destacado segun la evaluacion rapida?

Describe una ocasion en la que usaste este estilo de liderazgo de manera efectiva:

¢Cudles son las principales cualidades de tu estilo de liderazgo?

¢Cudles podrian ser las debilidades de tu estilo de liderazgo?

Describe una situacion dificil de liderazgo que hayas tenido que enfrentar.

cQué le ensend esta experiencia sobre tu estilo de liderazgo?
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AUTOEVALUACION PROFUNDA DE LIDERAZGO

Esta autoevaluacion profunda te ayudara a conocer mejor tu estilo de liderazgo,
tus fortalezas y las areas en las que puedes mejorar. Al pensar en tus experiencias y
comportamientos, podras tener una vision mas clara de tus habilidades de

liderazgo.

VISION Y ESTRATEGIA DE LIDERAZGO.

Describe como imaginas tu equipo u organizacion:

Describe una decision reciente que tomaste y que tuvo un gran impacto.

cQué pasos seguiste para llegar a esta decision?

SOLUCION DE PROBLEMAS

Comparte un efemplo de un conflicto que hayas manejado dentro de tu equipo:

¢Qué acciones realizé para solucionar el conflicto?

Recoge opiniones de dos companeros sobre tu estilo de liderazgo. Resume los puntos mads

importantes:
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LIDERAZGO: ESTUDIO DEL COMPORTAMIENTO

Entender y pensar sobre como lideras puede ayudarle a descubrir tus fortalezas y
las cosas que puedes mejorar. Al revisar estos comportamientos de vez en cuando,
podras crear planes para mejorar tus habilidades de liderazgo y tener un impacto

positivo en tu equipo y en tu organizacion.

INTEGRIDAD

Piensa en una situacion reciente en la que haya mostrado integridad. Cuente como fue esa situacion y qué

hizo. ¢ De qué manera impactd tu comportamiento en su equipo o en la organizacion?

Describe una vez en la que mostraste empatia hacia un companero de equipo. ;Qué pasd gracias a esa
actitud comprensiva?

ADAPTABILIDAD

Describe un momento en el que tuviste que ajustarte a un cambio importante. ;Como lo enfrentaste? ;Qué

paso gracias a tu capacidad de adaptacion?

Piensa en una situacion complicada que haya enfrentado como lider. ; De qué manera mostro resiliencia?

cQué le enseno esta experiencia?

RESPONSABILIDAD

Describe un momento en el que tomaste la responsabilidad por un error o un fracaso. ; Como lo manejaste?

¢De qué manera afecto esa responsabilidad la confianza que tu equipo tenia en ti?
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MEJORAR LAS DESTREZAS DE COMUNICACION

La comunicacion efectiva es la base de un buen liderazgo. No solo se trata de
expresarse con claridad, sino también de escuchar atentamente, entender las
sefales no verbales y conectar con la audiencia. Esta hoja de trabajo te llevara a
través de varios ejercicios que te ayudaran a mejorar tus habilidades de

comunicacion, convirtiéndote en un lider mas efectivo y con un mayor impacto.

PIENSA EN COMO SE COMUNICAN EN ESTE MOMENTO:

¢Cudles crees que son tus fortalezas en la comunicacion?

¢Qué areas piensa que deberian mejorar?

Dedica una semana a enfocarte en escuchar de manera activa. Anota tres cosas que observes

sobre como esto influye en tus interacciones:

Describe una charla reciente en la que hayas puesto en prdctica la escucha activa. ;De qué

manera influyd eso en el resultado de la conversacion?
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ANALISIS DAFO

Un analisis FODA es una herramienta muy Uutil que te ayuda a entender tus
fortalezas, debilidades, oportunidades y amenazas personales. Al identificar estas
areas, puedes crear estrategias para aprovechar tus fortalezas, trabajar en tus
debilidades, aprovechar las oportunidades y reducir las amenazas que podrian
surgir. Esta hoja de trabajo te acompanara en la realizacion de un analisis FODA

personal para mejorar tu autoconocimiento y tu crecimiento personal.

FORTALEZAS

¢En qué eres naturalmente ¢Qué habilidades te gustaria
talentoso? mejorar?
¢Qué habilidades y talentos tienes? ¢ Qué tareas te parecen dificiles?

¢ Qué opiniones has recibido de otros
sobre las areas en las que podrias
mejorar?

¢De cuales logros te sientes
orgulloso?

. Qué nuevas habilidades o ¢Cuadles son los retos que estas
conocimientos te gustaria aprender? enfrentando en este momento?
¢ Qué recursos puedes encontrar para ¢.Qué cosas podrian hacer que te

ayudarte a lograr tus metas? cueste avanzar?

¢ Qué tendencias o cambios en tu

) . . . 5
entorno podrias utilizar a tu favor? ¢Que riesgos deberias considerar:
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INVENTARIO DE DESTREZAS

Un inventario de habilidades es una evaluacion completa de lo que puedes hacer,
lo que sabes y la experiencia que tienes. Conocer tus habilidades te ayudara a ver
en qué puedes mejorar, a conectar tus fortalezas con tus metas profesionales y a
crear un plan para seguir creciendo. Esta hoja de trabajo sera tu companera para

revisar tus habilidades actuales y pensar en como quieres desarrollarte en el futuro.

Categoria de

Habilidades

Nivel de habilidad

Necesidades de

destreza particulares crecimiento
Por ejemplo, creaciéon

Destrezas de software, estudio

técnicas de datos, asistencia

de Tl

Destrezas de
comunicacion

Por ejemplo, hablar
ante un publico,
escribir, negociar.

Destrezas de

Por ejemplo, manejo
de equipos,
planificacion

liderazgo .
estratégica,
decisiones.

. Por ejemplo,
Habilidades .
comprension,
para =
. solucion de
relacionarse con
J problemas,
los demas .
colaboracion.
Por ejemplo, soluciéon

Destrezas de problemas,

analiticas pensamiento

analitico, indagacion.
Por ejemplo, disefo

Destrezas . Jemplo, .

. visual, redaccion
creativas

creativa, originalidad.
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CREAR TU PITCH DE ASCENSOR

Un "pitch de ascensor" es un breve y persuasivo discurso que puedes usar para
despertar interés en lo que haces. Es esencial para hacer networking, entrevistas
y presentarte en entornos profesionales. Esta hoja de trabajo te ayudara a crear

un pitch claroy convincente.

GQUIEN ERES?

Describe tu rol actual o lo que estds estudiando.

Destaca una fortaleza clave o drea de experiencia.

Resume tus principales responsabilidades o dreas de enfoque.

Menciona algun proyecto o logro notable.

METAS PROFESIONALES

Esboza tus metas a corto plazo.

Describe tu vision o aspiraciones a largo plazo.

Explica por qué elegiste este camino profesional o campo de estudio.

Comparte una historia personal o motivacion que te impulse.
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EXAMINANDO ARGUMENTOS

El pensamiento critico significa mirar y evaluar informacién para tomar decisiones
gue estén bien fundamentadas. Esta hoja de trabajo se enfoca en ayudarte a
mejorar tu habilidad para analizar argumentos, identificando sus partes y

evaluando si son validos.

DESGLOSE

Identifica la afirmacion o conclusion mds importante:

Enumera las premisas o razones que las Identifica cualquier suposicion que se haya

apoyan. hecho.

¢Son verdaderas las premisas o tienen apoyo en evidencia? Cuéntame.

Identifica cualquier error I6gico en el argumento (por ejemplo, ad hominem, hombre de paja,

pendiente resbaladiza):

¢La conclusion se sigue I6gicamente de las premisas? ¢ Por qué si o por qué no?
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ESCENARIOS PARA ANALIZAR ARGUMENTOS

El pensamiento critico significa mirar y evaluar informacién para tomar decisiones
gue estén bien fundamentadas. Esta hoja de trabajo se enfoca en ayudarte a
mejorar tu habilidad para analizar argumentos, identificando sus partes y

evaluando su validez mediante situaciones hipotéticas.

Reclamacién

principal Instalaciones Suposiciones Evaluacién

Guién

Las redes sociales pueden ser malas
para la salud mental, ya que pueden
provocar ansiedad y depresion.

Implementar una semana laboral de
cuatro dias hara que la
productividad suba, ya que los
empleados estardn mas
descansados.

Prohibir las bolsas de plastico
ayudara a disminuir de manera
importante la contaminacion en los
océanos.

La atencidn sanitaria universal lleva a

mejores resultados en salud porque

todos pueden acceder a los servicios
meédicos.

El trabajo remoto puede ser menos
efectivo porque los empleados
tienen menos supervision.

Los coches eléctricos representan el
futuro del transporte gracias a sus
ventajas para el medio ambiente.

Seguir una dieta a base de plantas es
mas saludable ya que disminuye el
riesgo de enfermedades crénicas.

Subir el salario minimo ayudara a la
economia al aumentar el gasto de
los consumidores.

La inteligencia artificial generara
mas trabajos de los que quitara.

Los uniformes escolares ayudan a
que los estudiantes se comporten
mejor y a que saguen mejores notas.
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SOLUCION DE PROBLEMAS

La resolucion efectiva de problemas es una parte fundamental del pensamiento
critico. Esta hoja de trabajo te llevara a través de un meétodo organizado para

identificar, analizar y solucionar problemas.

DEFINIR EL DESAFIO

Explica de manera clara el problema que estds enfrentando.

¢Cudles son las razones del problema?

¢Cudles son los efectos de este problema?

Enumera todas las posibles soluciones sin juzgarlas.

EVALUAR OPCIONES

Evaluar qué tan viable y qué impacto podria tener cada solucion.

Elija la(s) mejor(es) solucion(es)
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SITUACIONES PARA SOLUCIONAR PROBLEMAS

La resolucion efectiva de problemas es una parte fundamental del pensamiento
critico. Esta hoja de trabajo te llevara a través de un meétodo organizado para
identificar, analizar y resolver problemas utilizando los escenarios que se te

ofrecen.

s e .o . Solucién
.l Definicion del Causas Posibles s .
Guidén . . . elegida y plan
desafio posibles oluciones . 2
de accién

Gastar mas de la cuenta y tener
problemas para ahorrar dinero.

Dificultad para encontrar un buen
equilibrio entre el trabajo y la vida
personal.

Tener peleas a menudo con un
amigo querido.

Esfuérzate por manejar bien el
tiempo entre el trabajo, la escuelay
la familia.

Dificultad para seguir motivado y
hacer ejercicio de forma regular.

Es un poco complicado estar al tanto
de todas las tareas y
responsabilidades de casa.

Sentir estrés y ansiedad por los
examenes que se acercan.

Tener dificultades para dorm
iry seguir un horario de suefio
regular.

Esfuérzate por descubrir una carrera
que te encaje bien después de
terminar tus estudios.

Dificultad para crear y mantener
habitos de alimentacién saludables.
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DECIDIR QUE HACER

Tomar decisiones bien pensadas es una parte clave del pensamiento critico. Esta
hoja de trabajo te ayudara a revisar las opciones de manera ordenada y a elegir lo

mejor basandote en pruebasy logica.

Expresa de manera clara la decision que debes tomar:

¢Qué datos necesitas para tomar esta decision?

¢Donde puedo hallar esta informacion?

IDENTIFICAR ALTERNATIVAS

Lista de opciones posibles:

Para cada opcion, haz una lista de las ventajas y desventajas:

Ventajas Contras

Segun tu evaluacion, ;qué opcion vas a elegir y por qué?
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SITUACIONES PARA DECIDIR

Tomar decisiones bien pensadas es una parte clave del pensamiento critico. Esta
hoja de trabajo te ayudara a analizar las opciones de manera ordenada y a elegir lo

mejor segun los escenarios que se presenten.

Evaluacién
Opciones de Decisiéon
.o Decisién Datos P alternativas definitiva y
Guion . que puedes .
que hacer necesarios eleair (ventajas y plan de
9 desventajas accion
)

Escoger una carrera
universitaria.

Elegir entre alquilar o comprar
una casa.

Seleccionar un coche nuevo
segun el presupuesto y las
necesidades.

Elegir el mejor sitio para
trasladarse por una
oportunidad de trabajo.

Seleccionar un plan de seguro
de salud.

Decidir si seguir estudiando o
empezar a trabajar justo
después de graduarse.

Seleccionar la opcién de
inversion mas adecuada para
tus ahorros.

Elegir la rutina de ejercicios
gue mejor se adapte a tus
metas de fitness.

Elige una oportunidad de
voluntariado que se ajuste a
tus valores e intereses.

Elegir la mejor manera de
manejar el estrés que viene
con el trabajo.
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TECNICA SCAMPER

La técnica SCAMPER es una herramienta genial para pensar de manera creativa,
gue nos ayuda a inventar nuevas ideas y soluciones al cambiar las que ya tenemos.
Esta hoja de trabajo te llevara de la mano a través del proceso SCAMPER para

fomentar el pensamiento creativo y mejorar tus habilidades para resolver

problemas.
Técnica SCAMPER Preguntas Ideas
Sustituto :Qué se puede reemplazar?
Combinar . Qué se puede mezclar?
Adaptar . Qué se puede modificar?
Modificar :Qué se puede cambiar?

. Qué se puede usar de otra
manera?

Darle un uso diferente

Eliminar . Qué se puede quitar?

¢ Qué se puede cambiar o

Revertir/Reorganizar
reordenar?
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DIAGRAMA DE ISHIKAWA

El Diagrama de Ishikawa, también conocido como Diagrama de Espina de
Pescado, es una herramienta visual utilizada para identificar y categorizar de
mManera sistematica las posibles causas de un problema con el fin de determinar
SUS causas raiz. Esta hoja de trabajo te guiara a través del proceso de crear un
Diagrama de Espina de Pescado para analizar y resolver problemas de manera

efectiva.

1.Declara claramente el problema que estas tratando de resolver.

2.Determina las principales categorias de causas que podrian estar
contribuyendo al problema.

3.Para cada categoria, piensa y enumera todas las posibles causas que podrian
estar contribuyendo al problema. Estas seran las subramas que salen de las
lineas principales de cada categoria.

4. Revisa el Diagrama de Ishikawa e identifica las causas raiz mas probables del
problema. Resalta o marca estas posibles causas raiz.

5.Desarrolla soluciones para abordar las causas raiz identificadas. Crea un plan
de accidn con pasos especificos y cronogramas para implementar estas

soluciones.

D335
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SEIS SOMBREROS PARA PENSAR

La técnica de los Seis Sombreros para Pensar, desarrollada por
Edward de Bono, es una poderosa herramienta para la
resolucion creativa de problemas. Consiste en observar un
problema desde seis perspectivas diferentes, cada una

representada por un sombrero de color diferente. Esta hoja de

trabajo te guiara a través del proceso de usar los Seis
Sombreros para analizar y resolver problemas de manera

efectiva.
Sombrero Blanco (Hechos e Informacion)

Concéntrate en los datos e informacion disponibles. ; Qué sabes? ; Qué necesitas
averiguar? ; CoOmo obtendras la informacion que necesitas?

Sombrero Rojo (Sentimientos y Emociones)

Observa el problema utilizando la intuicidon, reacciones viscerales y emociones.
¢ Qué sientes respecto al problema? ¢ Cual es tu respuesta emocional?

Sombrero Negro (Juicio Critico)

Usa el juicio critico y la precaucion. (Cuales son los posibles riesgos y
desventajas? ¢ Qué podria salir mal? ;De qué deberias tener cuidado?

Sombrero Amarillo (Juicio Positivo)

Concéntrate en los aspectos positivos y beneficios. (Cudles son los posibles
beneficios y ventajas? ¢ Por qué esto podria funcionar?

Sombrero Verde (Creatividad)

Usa la creatividad para explorar nuevas ideas y posibilidades. ¢Cuales son las
soluciones y enfoques alternativos? ; Co6mo puedes pensar fuera de lo comun?

Sombrero Azul (Control del Proceso)

Concéntrate en gestionar el proceso de pensamiento. ;Cual es el objetivo? ;Qué
pasos necesitas seguir a continuacion? (COomo organizaras el proceso de
pensamiento?
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HABILIDADES DE GESTION DEL TIEMPO

La gestion efectiva del tiempo es esencial para la productividad y para alcanzar
tus metas. Usa estas técnicas de gestion del tiempo para aprovechar al maximo

tu tiempo y mejorar tu eficiencia.

REGLA DE LOS 2 MINUTOS

e Siuna tarea toma menos de dos minutos en completarse, hazla de inmediato.

e Esto ayuda a evitar que las pequenas tareas se acumulen y se vuelvan abrumadoras.
BLOQUES DE TIEMPO

¢ Asigna bloques de tiempo especificos para diferentes tareas o actividades.

e Ayuda a concentrarte en una tarea a la vez y a minimizar las distracciones.
TECNICA POMODORO

e Trabaja en intervalos cortos y concentrados (generalmente de 25 minutos), seguidos de
un breve descanso.

e Después de cuatro intervalos, toma un descanso mas largo.

e Este método ayuda a mantener altos niveles de productividad y concentracion.

¢ Usa métodos como la matriz de Eisenhower para

priorizar tareas en funcion de su urgencia e importancia.
e Concéntrate en las tareas de alta prioridad primero para

asegurar que las esenciales se completen a tiempo.
METODO ABCDE

e Asigna una letra (A, B, C, D, E) a cada tarea segun su
prioridad.

e Las tareas "A" son las mas importantes y deben
completarse primero.

e Las tareas "E" son las menos importantes y pueden

eliminarse si es necesario.
PROCESAMIENTO POR LOTES

e Agrupa tareas similares y complétalas en una sola sesion.
e Reduce el tiempo perdido al cambiar entre diferentes
tipos de tareas.
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OBJETIVOS

Establecer objetivos SMART es una manera genial de
mejorar la salud mental y el bienestar. SMART significa
especifico, medible, alcanzable, relevante y con plazos
definidos. Si sigues este enfoque, podras crear objetivos
claros y alcanzables que tienen mas posibilidades de
lograrse.

ESPECIFICO

Define metas claras y especificas. Sé concreto sobre lo que deseas

alcanzar.

MENSURABLE

Decide como vas a medir tu progreso y como sabras que has llegado a
tus metas. Usa indicadores que puedas contar.

REALIZABLE

Asegurate de que tus metas sean realistas y posibles de alcanzar.

Piensa en los recursos y el tiempo que tienes a tu disposicion.

IMPORTANTE

Asegurate de que tu meta esté en sintonia con tu bienestar general.
Dedica un momento a pensar en lo que realmente te importa y da

prioridad a las actividades.

LIMITADO POR UN TIEMPO

Establece un plan claro para lograr tus metas. Define fechas o hitos

concretos.
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TRASTORNOS ALIMENTARIOS

Los trastornos alimentarios van mas alla de comer en exceso ocasionalmente o
seguir una dieta estricta. Son condiciones de salud mental graves caracterizadas
por alteraciones persistentes en los comportamientos, pensamientos vy
emociones relacionados con la alimentacion. Los trastornos alimentarios pueden
afectar a cualquier persona, independientemente de la edad, género o
antecedentes, y suelen tener su origen en una interaccion compleja de factores

genéticos, biolégicos, conductuales, psicologicos y sociales.

Los trastornos alimentarios no son una senal de debilidad o una eleccion de
estilo de vida. Requieren ayuda profesional para ser gestionados y superados. Las
consecuencias fisicas y emocionales de los trastornos alimentarios pueden ser
graves, conllevando complicaciones importantes para la salud y afectando la

vida diaria.
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COMPRENDIENDO LA ALIMENTACION DESORDENADA

La alimentacion desordenada se refiere a una variedad de comportamientos
alimentarios irregulares que pueden no cumplir con los criterios para
diagnosticar un trastorno alimentario especifico, pero que aun pueden ser
daninos y angustiosos. Reconocer estos comportamientos es importante para

abordarlos a tiempo y buscar la ayuda adecuada.

Comportamientos comunes de la alimentacion desordenada incluyen:

e Dietas restrictivas.

Episodios de atracones.

Saltarse comidas.

Contar calorias de manera obsesiva.

Practicas de control de peso poco saludables (vomitos, ejercicio excesivo).

CONSECUENCIAS PARA LA SALUD:

Deficiencias nutricionales.

Sistema inmunologico debilitado.

Mayor riesgo de desarrollar un trastorno alimentario completo.

Problemas de salud mental (ansiedad, depresion).

CONSECUENCIAS SOCIALES:

e Relaciones tensas.
e Aislamiento social.

e Impacto en el rendimiento académico o laboral.

Reconocer los comportamientos de alimentacion desordenada es un
paso crucial hacia habitos alimentarios mas saludables y un bienestar
general. Si tu o alguien que conoces esta luchando, no dudes en

buscar ayuda profesional.
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TIPOS DE TRASTORNOS ALIMENTARIOS

Los trastornos alimentarios se presentan de diversas formas, cada una con
patrones y comportamientos distintos. Comprender los diferentes tipos puede

ayudarte a reconocer las sefales y buscar la ayuda adecuada.

ANOREXIA NERVIOSA

Se caracteriza por una restriccion extrema en la ingesta de alimentos, miedo intenso a

ganar pesoy una imagen corporal distorsionada.

Implica ciclos de atracones seguidos de conductas purgativas, como vémitos o ejercicio

excesivo, para evitar el aumento de peso.

TRASTORNO POR ATRACON

Se caracteriza por episodios recurrentes de consumo excesivo de alimentos sin

comportamientos purgativos posteriores.

TRASTORNO ALIMENTARIO NO ESPEGIFICADO (OSFED)

Incluye trastornos alimentarios que no encajan en las definiciones tipicas pero que son

significativos y perjudiciales.
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SINTOMAS

e Preocupacion excesiva por la comida, el peso y la imagen corporal.
e Dificultad para concentrarse.

e Percepcion distorsionada de uno mismo.

e Pensamientos persistentes sobre dietas o control de alimentos.

e Lapsos de memoria.

Conductuales

e Restriccion alimentaria o dietas extremas.

e Episodios de atracones.
e Comportamientos purgativos (vOmitos, ejercicio excesivo, uso de laxantes).
e Evitar comer en publico.

e Habitos alimenticios ritualizados.

e Pérdida o aumento significativo de peso.

e Mareos o desmayos.

e Problemas gastrointestinales (estrenimiento, hinchazoén).

e Cambios en el cabello, la piel y las unas (pérdida de cabello, piel seca).

e Fatigay debilidad muscular.

Emocionales

Miedo intenso a ganar peso.

Ansiedad y depresion.

Sentimientos de culpa o verguenza relacionados con la alimentacion.

Cambios de humor.

Baja autoestima e insatisfaccion con el cuerpo.
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APOYAR A ALGUIEN CON UN TRASTORNO ALIMENTARIO

Apoyar a alguien con problemas alimentarios, como
trastornos alimentarios o habitos poco saludables,
requiere sensibilidad, comprension y paciencia. Es
fundamental abordar la situacion con empatiay
proporcionar apoyo que promueva el cambio
positivo y el bienestar.

COMPRENDER LOS PROBLEMAS ALIMENTARIOS

Tipos comunes de desafios alimentarios:
e Trastornos alimentarios.

e Habitos alimentarios poco saludables.

Signos a tener en cuenta:

e Cambios repentinos en el peso.

Preocupacion por la comida, las dietas o la imagen corporal.

Evitacion de comidas o comer en secreto.

Sintomas fisicos como fatiga, mareos o problemas digestivos.

Cambios emocionales como ansiedad, depresion o irritabilidad.

FORMAS DE BRINDAR APQY0:

e |nformate

e Aborda con sensibilidad

e Escucha sin juzgar

¢ Fomenta la ayuda profesional

e Promueve una relacién positiva con la comida

e Sé paciente y constante

EVITA

e Criticar o culpar: Evita hacerlos sentir culpables o avergonzados por sus habitos
alimentarios.

e Presionar demasiado: No los obligues a comer o cambiar de inmediato.

e Hacer suposiciones: Cada persona experimenta los trastornos alimentarios de
manera unica, evita generalizar su situacion.
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AUTOEVALUACION

Este cuestionario de autoevaluacidon puede ayudarte a identificar posibles
sintomas de trastornos alimentarios. Responde las siguientes preguntas con
sinceridad para obtener informacion sobre tus comportamientos alimentarios,
pensamientos y sentimientos. Recuerda que esta es una herramienta para la
autorreflexion y no un diagndstico. Si tienes alguna preocupacion, busca ayuda

profesional.

Categoria Declaracién Si | No

¢A menudo sientes que no puedes controlar cuanto comes?

¢ Restringes la cantidad de comida que comes para influir en tu peso o
Comportamientos forma?

alimentarios ¢Comes grandes cantidades de comida en un corto periodo, incluso
cuando no tienes hambre fisica?

¢ Evitas ciertos alimentos o grupos de alimentos para controlar tu peso?

¢ Te preocupan constantemente los pensamientos sobre la comida, el
comer o tu peso corporal?

Pensamientos y (A menudo sientes culpa o verglenza después de comer?

sentimientos ¢ Estas muy insatisfecho con la forma o el peso de tu cuerpo?

¢ Tienes un miedo intenso a ganar peso, incluso si estas por debajo de tu
peso?

¢Has notado cambios significativos en tu peso recientemente?

(Experimentas sintomas fisicos como mareos, fatiga o problemas
Signos fisicos y gastrointestinales relacionados con tus habitos alimenticios?

emocionales ¢A menudo te sientes ansioso o deprimido?

¢ Tus habitos alimenticios han causado conflictos o problemas en tus
relaciones?

¢Te involucras en conductas de purga (por ejemplo, vomitos, ejercicio
excesivo) para controlar tu peso?

Patrones de ¢Tienes rituales estrictos con la comida (por ejemplo, comer solo a ciertas
comportamiento horas, cortar la comida en pedazos pequefios)?

¢Haces dietas con frecuencia o sigues planes de alimentacidn restrictivos?

. Comes en secreto o escondes comida?

Cuenta el numero de respuestas con "Si". Un mayor numero de respuestas
afirmativas puede indicar la presencia de sintomas de trastornos alimentarios.
Reflexiona sobre tus respuestas y considera buscar ayuda profesional si tienes

alguna preocupacion.
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EL TRASTORNO ALIMENTARIO EN MI VIDA

Reflexionar sobre como un trastorno alimentario ha impactado tu vida puede
proporcionarte valiosas ideas y promover la sanacion. Esta hoja de trabajo te
invita a pensar profundamente sobre los efectos en varios aspectos de tu vida,
incluyendo la salud fisica, el bienestar emocional, las relaciones y las actividades

diarias.

Describe cémo el trastorno alimentario
ha afectado tu salud fisica. Considera los
Salud fisica cambios en el peso, los niveles de
energia, los patrones de suefo vy
cualquier problema médico.

Reflexiona sobre el impacto en tu
bienestar emocional. ;Cémo ha influido
el trastorno alimentario en tus
sentimientos, pensamientos y en tu
salud mental en general?

Considera cémo tus relaciones con
familiares, amigos y otras personas se
han visto afectadas por el trastorno
alimentario. ¢Ha habido cambios en la
forma en que interactlas y te sientes
con los demas?

Piensa en cémo el trastorno alimentario
ha influido en tus actividades y rutinas
diarias. ¢ Ha afectado tu trabajo, escuela,
pasatiempos o vida social?
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CICLO DE LOS TRASTORNOS ALIMENTARIOS

El ciclo de los trastornos alimentarios consiste en comportamientos vy
pensamientos repetitivos que refuerzan los patrones de alimentacion
desordenados. Este ciclo tipicamente incluye fases de desencadenantes
emocionales, comportamientos alimentarios desordenados, y alivio temporal

seguido de consecuencias negativas.

Desencadenantes
emocionales

Comportamientos
alimentarios
desordenados

Consecuencias
negativas

aﬁ}? @
2 &

<L >

Alivio
temporal

Romper el ciclo de los trastornos alimentarios requiere intervenciéon en varios
puntos. Entender y abordar los desencadenantes emocionales, desarrollar
mecanismos de afrontamiento saludables y buscar ayuda profesional son pasos

clave hacia la recuperacion.
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TRASTORNOS ALIMENTARIOS EN EL GUERPO

Los trastornos alimentarios pueden tener efectos graves y de amplio alcance en
tu salud fisica. Comprender como diferentes partes de tu cuerpo se ven afectadas
puede ayudarte a reconocer la importancia de buscar ayuda y realizar cambios

positivos.

Deterioro cognitivo y
problemas de salud
mental

Problemas en Ia piel,

cabello y uhas
Dafio en el corazon y
presion arterial baja
Problemas
gastrointestinales y
desnutricién

Desequilibrios hormonales
e infertilidad
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IMAGEN CORPORAL

La imagen corporal se refiere a la forma en que percibes, piensas y sientes acerca
de tu cuerpo. Esta influenciada por muchos factores, incluyendo los estandares
sociales, experiencias personales y las representaciones en los medios.
Comprender la imagen corporal puede ayudarte a desarrollar una relacion mas

saludable con tu cuerpo y mejorar tu autoestima.

IMAGEN CORPORAL PERCEPTUAL

@ Como ves tu cuerpo. Esta percepcion puede no reflejar

siempre con precision como te ves realmente.

IMAGEN CORPORAL AFECTIVA

Como te sientes respecto a tu cuerpo. Esto incluye

sentimientos de satisfaccion o insatisfaccion.

IMAGEN CORPORAL COGNITIVA

Coémo piensas acerca de tu cuerpo. Esto incluye

pensamientos y creencias sobre tu apariencia.

IMAGEN CORPORAL CONDUCTUAL

Como actuas como resultado de tu imagen corporal. Esto
incluye las acciones que tomas para cambiar o esconder tu

apariencia.
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AUTOEVALUACION DE LA IMAGEN CORPORAL

Reflexiona sobre tus sentimientos y pensamientos acerca de tu imagen corporal
respondiendo a las siguientes preguntas. Sé honesto contigo mismo, ya que esta
autoevaluacion es una herramienta para ayudarte a entender tu imagen corporal

e identificar areas de mejora.

¢Como calificarias tu imagen corporal general?

Muy negativa
Algo negativa
Neutral

Algo positiva

Muy positiva

NN

cQué es lo que mads te gusta de tu cuerpo?

¢Qué es lo que menos te gusta de tu cuerpo?

¢Con qué frecuencia piensas en tu imagen corporal?
Muy negativa

Algo negativa

Neutral

Algo positiva

NN

Muy positiva
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FACTORES QUE AFECTAN LA PERCEPCION DEL CUERPO

La imagen que tenemos de nuestro cuerpo esta influenciada por varios factores,

tanto de dentro como de fuera. Entender estas influencias puede ayudarte a

descubrir por qué te sientes como te sientes acerca de tu cuerpo.

Reconocer de ddnde vienen estas influencias te ayuda a pensar de manera critica

sobre su impacto. Si te enfocas en lo que te hace sentir bien y abrazas tus

cualidades Unicas, podras construir una relacion mas positiva con tu cuerpo.

Hacer cosas que fomenten el bienestar, como hacer ejercicio, comer de manera

saludable y practicar la atenciéon plena, también puede mejorar como te ves y tu

autoestima en general.

INFLUENCIAS CULTURALES Y SOCIALES

Las costumbres culturales y los criterios sociales
de de

importante en la percepcién del cuerpo.

belleza pueden influir manera

Los comentarios y las actitudes de tus
familiares y amigos pueden influir en coémo te

ves a ti mismo.

VIVENCIAS PERSONALES

Las experiencias que has tenido, como el acoso
o los cumplidos, pueden afectar cémo percibes

tu cuerpo.

Las imagenes y los mensajes suelen fomentar

estandares de belleza poco realistas.

FACTORES EMOCIONALES

Tu bienestar mental y tu estado emocional

pueden influir en cémo te ves a ti mismo.

N\

i
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IMPACTO DE UNA IMAGEN CORPORAL NEGATIVA

Una imagen corporal negativa puede afectar significativamente tu bienestar
mental, fisico y social. Reconocer estos impactos puede ser el primer paso hacia
el desarrollo de una relacion mas saludable con tu cuerpo. Esta hoja de trabajo te
ayudara a explorar y entender las diversas formas en que una imagen corporal

negativa puede estar influyendo en tu vida.

SALUD MENTAL

Una imagen corporal negativa puede llevar a condiciones como

la depresion, la ansiedad y los trastornos alimentarios.

SALUD FISICA

Puede resultar en comportamientos poco saludables como

dietas restrictivas o ejercicio excesivo.

RELACIONES SOCIALES

Una imagen corporal negativa puede causar aislamiento social y

afectar las relaciones.

AUTOESTIMA

Puede disminuir la autoestima y dificultar el crecimiento

personal.

Reconocer el impacto de una imagen corporal negativa es un paso
vital hacia el cambio. Usa estos conocimientos para trabajar en
desarrollar una relacion mds saludable con tu cuerpo y mejorar tu

bienestar general.
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INFLUENCIA DE ELEMENTOS EXTERNOS

Piensa en como los diferentes factores externos influyen en tu imagen corporal
respondiendo a las preguntas que se presentan a continuacion. Esta
autoevaluacion te permitira entender el efecto de estos factores y encontrar

maneras de manejar su influencia.

INFLUENCIA DE LOS MEDIOS DE COMUNICACION

¢Qué tipos de medios afectan mads tu imagen corporal (como redes sociales, television, revistas)?

¢cComo te sientes después de ver contenido que muestra diferentes tipos de cuerpos?

¢De qué forma tus amigos y tu familia afectan tu imagen corporal (como comentarios o
comparaciones)?

¢Como te sientes después de hablar con tus amigos y familiares sobre la imagen corporal?

INFLUENCIA DE LAS NORMAS SOCIALES

cQué normas sociales o culturales afectan mds tu percepcion de tu cuerpo?

¢Como te sientes al compararte con lo que la sociedad espera de ti?
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REFLEXION ACERCA DEL IMPACTO DE LOS MEDIOS

Utiliza esta hoja de trabajo para pensar en como el consumo de medios influye en
tu imagen corporal y tu autoestima. Al examinar tus habitos mediaticos y su
efecto, podras crear una relacidon mas critica y positiva con los medios.

CONSUMO DE MEDIOS

cQué tipos de medios sueles consumir a menudo (como redes sociales, television, revistas,

peliculas)?

¢Cudnto tiempo dedicas cada dia a este tipo de medios?

cQué fuentes o plataformas de medios crees que afectan mds tu imagen corporal?

¢Sigues alguna cuenta o canal que muestre estdndares corporales poco realistas?

¢cComo te sientes con tu cuerpo después de ver contenidos multimedia?

cAlguna vez te has comparado con personas que ves en la television o en internet? Si es asi,

;CcoOmo te sentiste?

¢Notas algun patron en tus emociones o pensamientos cuando consumes medios?
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PERSPECTIVA REFLEXIVA SOBRE LOS MEDIOS

Utiliza esta hoja de trabajo para pensar en tus habitos de consumo de medios y
crear una relacion mas critica y positiva con ellos. Al examinar las influencias de los
medios y tomar decisiones conscientes, puedes mejorar tu imagen corporal y tu

autoestima.

IDENTIFICACION DE FUENTES DE MEDIOS OPTIMISTAS

Enumera tres medios o fuentes que fomenten una imagen corporal positiva y la autoestima.

Enumera tres maneras en las que puedes reducir la exposicion a los medios que impactan de

forma negativa tu imagen corporal.

EN LA BUSQUEDA DE FORMAS POSITIVAS

Piensa en como puede buscar de manera activa formas que celebren la diversidad corporal y los

estdndares realistas. Haga una lista de tres estrategias.

ELEVAR LA AUTOESTIMA MEDIANTE LOS MEDIOS DE COMUNICACION

Enumera tres maneras en las que puedes usar tu consumo de medios para mejorar tu

autoestima y tu imagen corporal.
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COMPARARSE CON OTROS

Utiliza esta hoja de trabajo para pensar en cdmo compararte con los demas afecta
tu imagen corporal. Crea estrategias para disminuir estas comparaciones y

enfocate en tus cualidades y fortalezas Unicas.

REFLEXION ACERCA DE LAS COMPARACIONES

¢En qué momentos es mds probable que compares tu cuerpo con el de los demds?

¢A quiénes sueles comparar mds a menudo (como amigos, celebridades o personas influyentes)?

¢Como te sientes con estas comparaciones sobre tu propio cuerpo?

¢Puedes reconocer pensamientos o emociones concretas que aparecen cuando te comparas con
otras personas?

IMPACTO DE LAS COMPARACIONES

Recuerda una vez en la que compararte con alguien mas hizo que te sintieras mal acerca de tu

cuerpo.

¢cComo afectd esta comparacion sus pensamientos, sentimientos o comportamientos?
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ENFOCANDOTE EN TUS CUALIDADES UNICAS

Usa esta hoja de trabajo para identificar y reflexionar sobre tus cualidades y
fortalezas uUnicas. Al enfocarte en lo que te hace especial, puedes mejorar tu

autoestima y tu imagen corporal.

IDENTIFICANDO CUALIDADES FiSICAS

Escribe tres cualidades fisicas que aprecias de ti mismo. Sé especifico y genuino.

Escribe tres cualidades no fisicas que valoras en ti mismo (rasgos, habilidades o talentos).

REFLEXIONANDO SOBRE TUS CUALIDADES UNICAS

¢Como te hacen sentir estas cualidades orgulloso o seguro?

¢Como puedes recordarte a ti mismo estas cualidades cuando comienzas a ser autocritico?
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MOMENTOS AGRADABLES EN NUESTRAS INTERACCIONES

Piensa en tus experiencias y en lo que sientes sobre las personas que te apoyan y
gue ayudan a tener una imagen corporal positiva. Responde a las siguientes

preguntas para entender mejor y planificar interacciones positivas en el futuro.

¢Como afectan las personas que te rodean a tu imagen corporal y a tu autoestima?

¢Qué cosas buenas has notado en tu imagen corporal desde que pasas mds tiempo con personas

que te apoyan?

¢Qué cosas buenas has notado en tu imagen corporal desde que pasas mds tiempo con personas
que te apoyan?

¢ Qué pasos puedes seguir para asegurarte de estar siempre rodeado de personas que te apoyen?

mentalbalancehub.com | Todos los derechos reservados



DESAFIANDO LAS REGLAS ALIMENTARIAS

Usa esta hoja de trabajo para reflexionar y desafiar cualquier regla alimentaria
rigida que puedas tener. Al identificar estas reglas y abordar los mitos detras de
ellas, puedes desarrollar un enfoque mas saludable y flexible hacia la

alimentacion.

Regla Mito/Creencia Hechos
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MAPEQ DEL SISTEMA DE AYUDA

En el diagrama que veras a continuacion, escribe los nombres de las personas, los
grupos o los recursos que te ayudan en tu proceso de recuperacion. Usa el centro
del circulo para los apoyos mas cercanos y las areas exteriores para los apoyos que

son menos frecuentes o que estan menos involucrados.
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EJERCICIO DEL REFLEJO

Utiliza esta hoja de trabajo para practicar el amor propio y la positividad corporal.
Encuentra un lugar tranquilo y privado con un espejo. Parate frente al espejo y
todmate unos minutos para observarte. Escribe afirmaciones positivas o cosas que
te gusten de tu cuerpo. Este ejercicio puede ayudarte a mejorar tu imagen

corporal y tu autoestima.
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CONEXION EMOCIONAL CON LA COMIDA

Nuestra relacion con la comida a menudo esta
profundamente  entrelazada con nuestras
emociones. Comprender esta conexion puede
ayudarte a identificar patrones de alimentacion

emocional y  desarrollar  estrategias de

afrontamiento mas saludables. Esta hoja de
trabajo te guiara en la exploracion de tu conexion

emocional con la comida.

IDENTIFICANDO PATRONES DE ALIMENTACION EMOCIONAL

La alimentacion emocional es cuando usas la comida para enfrentar las emociones en lugar de

satisfacer el hambre fisica. Reconocer estos patrones es el primer paso hacia el cambio.

Emocidén Comportamiento Alimentario

Los desencadenantes emocionales son situaciones o sentimientos que conducen a la
alimentacion emocional. Identificar estos desencadenantes puede ayudarte a gestionarlos de
manera mas efectiva.

Desencadenante Emocion
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COMER CONSCIENTEMENTE

Comer conscientemente consiste en prestar toda tu atencion a la experiencia de
comer y beber, tanto dentro como fuera del cuerpo. Esta practica puede
ayudarte a desarrollar una relacion mas saludable con la comida y reconocer las
sefales de hambre y saciedad de tu cuerpo. Usa esta hoja de trabajo para

aprender y practicar técnicas de alimentacion consciente.

Beneficios de la alimentacion consciente:
e Ayuda a reconocer las senales fisicas de hambre y saciedad

Reduce el comer en exceso y los atracones

Mejora la digestion

Aumenta el disfrute de la comida

Promueve una relacion saludable con la comida

COME DESPACIO Y MASTICA BIEN

Tomate tu tiempo para masticar cada bocado a fondo y saborear los sabores.
Esto ayuda a mejorar la digestion y permite que tu cuerpo sefnale cuando esta

lleno.

Apaga la television, guarda tu teléfono y concéntrate Unicamente en tu comida.

INVOLUCRA TUS SENTIDOS oS

Observa los colores, olores, texturas y sabores de tu
comida. ToOmate un momento para apreciar cada

aspecto.

Presta atencion a las sehales de hambre vy
saciedad de tu cuerpo. Come cuando tengas

hambre y detente cuando estés satisfecho.
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HAMBRE Y ANSIEDAD

Puede ser un desafio distinguir entre |

sehales emocionales de ansiedad. Com

as sensaciones fisicas de hambre y las

prender las diferencias entre estos dos

sentimientos puede ayudarte a tomar decisiones mas conscientes sobre la

comiday a atender tus necesidades emocionales.

Una sensacion fisica que indica la
necesidad de nutrientes y energia en tu

viene

y

Generalmente,
de

fisiologicos especificos.

cuerpo.

acompanada signos fisicos

W4

Un estado emocional caracterizado por
de

nerviosismo o inquietud. A menudo se

sentimientos preocupacion,

manifiesta con sintomas fisicos que

pueden confundirse con el hambre.

Aspecto Hambre

Ansiedad

Inicio Gradual

Repentino o constante

Sensaciones

Ruido en el estbmago, punzadas,

Malestar estomacal, latidos rapidos,

fisicas mareos, fatiga, irritabilidad sudoracion, tension, falta de aire
Estado Neutral o irritable debido a la baja . . .
. . Nervioso, preocupado, inquieto
emocional energia
Mecanismos de afrontamiento (por
Solucién Comer alimentos ejemplo, técnicas de relajacion,

abordar la causa de la ansiedad)
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MANEJO DE ATRACONES

Manejar los episodios de atracones implica reconocer los desencadenantes,
emplear estrategias de afrontamiento durante el episodio y reflexionar sobre la
experiencia después. Esta guia proporciona pasos para ayudarte a navegar cada

fase de un episodio de atracones.

Reconocer los desencadenantes:
e |dentificar desencadenantes emocionales
e |dentificar desencadenantes situacionales
e |dentificar patrones de pensamiento

Desarrollar estrategias de afrontamiento saludables:
e Practicar la atencidn plena
e Participar en actividad fisica
e Buscar apoyo

Mantente presente:
e Haz una pausay reflexiona
e Ve mas despacio

Usa técnicas de grounding (anclaje):
Durante e Grounding sensorial
e Distraccion

Practica la autocompasion:
e Dialogo interno positivo
e Evita los juicios

Reflexiona sobre la experiencia:
e |dentifica los desencadenantes
e Reflexion emocional

Autocuidado y recuperacion:
e Hidratate
e Nutre tu cuerpo
e Descansa

Desarrolla un plan:

e Aprende del episodio
o Establece metas pequenas
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REFLEXION ACERCA DE LOS ATRACONES DE COMIDA

Los atracones son cuando comemos mucho en poco tiempo, y a menudo
sentimos que no podemos controlarlo. Conocer qué nos provoca estos atracones y
como suelen suceder puede ayudarnos a encontrar maneras mas saludables de

lidiar con elloy a tener una mejor relacion con la comida.

ANTES DEL EPISODIO

¢Qué emociones tenias antes del episodio?

cQué ideas tenias en la cabeza antes del episodio?

¢Como te sentiste en el episodio?

cHubo algun motivo en particular que llevd al episodio (como estrés, aburrimiento o situaciones

sociales)?

¢Como te sentiste justo después del episodio?

¢ Tuviste algun sintoma fisico (como dolor de estdmago o cansancio) después del episodio?
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PATRONES Y DESENCADENANTES DE LOS ATRAGONES

Reconocer patrones y desencadenantes en tu comportamiento de atracones es
un paso crucial hacia el manejo y la superacion de estos episodios. Esta hoja de
trabajo te ayudara a reflexionar sobre tus experiencias e identificar factores clave

gue contribuyen a los atracones.

DESENCADENANTES EMOCIONALES COMUNES

cQué emociones suelen preceder a tus episodios de atracones? (por ejemplo, estrés, tristeza,

aburrimiento)

¢Qué situaciones o entornos estdn a menudo asociados con tus episodios de atracones?

PATRONES DE PENSAMIENTO COMUNES

cQué pensamientos o creencias recurrentes notas antes o durante los episodios de atracones?

SENSACIONES FISICAS

cQué sensaciones fisicas experimentas antes o durante un episodio de atracon?

PATRONES DE COMPORTAMIENTO

¢cQué comportamientos o acciones suelen ocurrir antes o durante tus episodios de atracones?
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ENTENDIENDO LAS SENALES DEL CUERPO

Entender y responder a las senales de tu cuerpo es esencial para mantener una
relacion saludable con la comida. Al sintonizarte con las sefales de hambre,
saciedad y necesidades nutricionales de tu cuerpo, puedes tomar decisiones mas

conscientes y equilibradas que apoyen tu bienestar general.

RECONOCIENDO LAS SENALES DE HAMBRE

Senales fisicas de hambre

SefAales emocionales de hambre

Senales fisicas de saciedad

Senales emocionales de saciedad

mentalbalancehub.com | Todos los derechos reservados



ESCALA DE HAMBRE Y SACIEDAD

Escuchar las sehales de hambre y saciedad de tu cuerpo es esencial para
desarrollar una relacion saludable con la comida. La Escala de Hambre y
Saciedad te ayuda a identificar tus necesidades fisicas, asegurandote de comer
cuando tienes hambre y detenerte cuando estas satisfecho. Usa esta hoja de

trabajo para reflexionar sobre tus niveles de hambre y saciedad.

Nivel de
hambre

Descripcion

Extremadamente hambriento, sensacion de debilidad o mareo.

Sensacion de hambre incémoda, baja energia.

Listo para comer, ruido en el estdmago.

Comienza a sentir senales de hambre.

Ni hambriento ni lleno, sensacién de contento.

Satisfecho, pero podria comer un poco mas.

Plenamente satisfecho, sensacién de contento.

Comienza a sentirse un poco demasiado lleno.

Incomodidad por estar lleno, sensacion de pesadez.

Extremadamente lleno, sensacion de hinchazdén o malestar.

Entender y responder a las sefiales de hambre y saciedad de tu
cuerpo es un viaje. Sé paciente y compasivo contigo mismo

mientras desarrollas esta conciencia.
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RASTREADOR DE APETITO Y SACIEDAD

Entender las sefales de hambre y saciedad de tu cuerpo es clave para crear una
relacion saludable con la comida. Si prestas atencion a estas sefales, podras
comer de una forma que alimente tu cuerpo y evite comer de mas o de menos.
Este rastreador te ayudara a monitorear tus niveles de hambre y saciedad antes
y después de las comidas, a reconocer patrones y a hacer ajustes conscientes en

tus habitos alimenticios.

Nivel de Nivel de
Fecha Comida hambre satisfaccion
(anterior) (después)
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DESAFIO DE LOS ALIMENTOS QUE GENERAN MIEDO

Los "alimentos de miedo" son aquellos que causan ansiedad o temor al
considerarlos para su consumo. Desafiar estos miedos es un paso importante
hacia el desarrollo de una relacion mas saludable con la comida. Esta hoja de
trabajo te ayudara a identificar tus alimentos de miedo, planificar su

reintroduccion en tu dieta y reflexionar sobre tus experiencias.

Alimento que genera Plan parala

. . . Estrategia de apoyo
miedo reintroduccioéon 9 POy
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FUNDAMENTOS DE UNA ALIMENTACION EQUILIBRADA

Una alimentacion equilibrada significa disfrutar de una variedad de alimentos de
distintos grupos en las cantidades justas. Asi, aseguramos que nuestro cuerpo

reciba los nutrientes esenciales que necesita para funcionar bien.

FRUTAS Y HORTALIZAS

Intenta llenar la mitad de tu plato con frutas y verduras, porque

son deliciosas y estan llenas de vitaminas, minerales y fibra.

N\ 0 CEREALES INTEGRALES
APAVIN
‘.-\'\“ Elige granos integrales en vez de granos refinados para
8 P LN
’\\§“ conseguir mas fibra y nutrientes.
L

PROTEINAS

Incluye diferentes tipos de proteinas, tanto de origen vegetal

como animal.

LACTEOS 0 OPCIONES SIN LACTEQS

Elige productos lacteos bajos en grasa o sin grasa, o bien

opciones lacteas enriquecidas.

GRASAS

Incorpora grasas saludables con moderacion, enfocandote en

las grasas insaturadas.
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CONSEJOS PARA ORGANIZAR LAS COMIDAS

Una buena planificacion de las comidas te ayudara a seleccionar alimentos mas
saludables, ahorrar tiempo y disminuir el desperdicio de comida. Aqui tienes

algunos consejos para hacer planes de alimentacion equilibrados y nutritivos.

PLANIFICA CON TIEMPO

Dedica un momento cada semana para organizar tus comidas y snacks.

Considera tu agenda y selecciona recetas que se adapten a ella.

Haz una lista de compras segun tu plan de comidas. Sigue la lista para no hacer

compras por impulso.

INCLUIR TODOS LOS TIPOS DE ALIMENTOS

Asegurate de que cada comida tenga una mezcla de diferentes grupos de

alimentos para mantener una nutricion equilibrada.

PREPARA LOS INGREDIENTES CON TIEMPO.

Pica las verduras, cocina los cereales y prepara las proteinas con antelacion para

gue puedas ahorrar tiempo durante la semana.

CONTROL DE PORCIONES

Presta atencion al tamano de las porciones para no comer de mas. Usa tazas

medidoras o una balanza de alimentos si lo necesitas.

MANTENTE ADAPTABLE

Sea flexible y esté listo para hacer ajustes en su plan de alimentacion si es

necesario. Tenga opciones alternativas a mano.
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LA COMIDA ES COMBUSTIBLE PARA TU CUERPO

Al igual que un vehiculo necesita combustible para funcionar eficientemente, tu
cuerpo necesita alimentos para funcionar adecuadamente. La comida que
consumes proporciona la energia y los nutrientes necesarios para mantener tu
cuerpo sanoy fuerte. Al comprender el papel de los alimentos como combustible,

puedes tomar mejores decisiones que apoyen tu bienestar general.

EL CUERPO COMO UN VEHICULO

e Al igual que un automovil necesita gasolina para funcionar, tu cuerpo
necesita calorias de los alimentos para proporcionar energia para las
actividades diarias y las funciones corporales.

e Un vehiculo requiere mantenimiento regular para mantenerse en buenas
condiciones. De manera similar, tu cuerpo necesita una dieta equilibrada para
mantener la salud, reparar tejidos y apoyar el crecimiento.

e |a calidad del combustible afecta el rendimiento de un automovil. Comer una
variedad de alimentos nutritivos ayuda a tu cuerpo a rendir al maximo,

mejorando la salud fisica y mental.

Nutriente Funcién Beneficios

Carbohidratos

Principal fuente de energia.

Proporciona energia rapida y apoya
la funcién cerebral.

Proteinas

Bloques de construccidn para musculos, tejidos y
células.

Apoya el crecimiento, la reparacion
y la funcién inmunoldégica.

Grasas

Almacenamiento de energia a largo plazo, esencial
para la produccién de hormonas.

Proporciona energia sostenida,
apoya la salud cerebral.

Vitaminasy
minerales

Apoyan varias funciones corporales, incluyendo la
salud inmunoldgica, la salud 6sea y la produccién de
energia.

Previene deficiencias y apoya la
salud general.

Agua

Esencial para la hidratacion, la digestion y la
regulacion de la temperatura.

Mantiene el equilibrio de liquidos y
apoya las funciones corporales.
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DANDOLE COMBUSTIBLE A TU CUERPO

Usa esta hoja de trabajo para identificar y reflexionar sobre tus cualidades y
fortalezas uUnicas. Al enfocarte en lo que te hace especial, puedes mejorar tu

autoestimay tu imagen corporal.

¢cQueé tipos de "combustible" le proporcionas actualmente a tu cuerpo?

cComo afectan estas elecciones de alimentos a tus niveles de energia y a tu bienestar general?

cQué cambios puedes hacer para asegurarte de que estds proporcionando el mejor

combustible a tu cuerpo?

e Dieta balanceada: Apunta a incluir una
variedad de alimentos de todos los grupos
alimenticios. —~
e Comidas regulares: Come comidas y refrigerios '"2 G
regulares para mantener los niveles de energia.
e Hidratacion: Bebe mucha agua durante todo el
dia.
o Alimentacion consciente: Presta atencion a las
sefales de hambre y saciedad para evitar

comer en exceso o en insuficiencia.




DESAFIANDO LOS MITOS ALIMENTARIOS

Los mitos alimentarios son ideas erréneas generalizadas sobre la nutricion y los
habitos alimentarios que pueden llevar a comportamientos rigidos y poco
saludables. Desafiar estos mitos con informacion basada en hechos puede

ayudarte a desarrollar una relacion mas equilibrada y positiva con la comida.

Mito

Hecho

Comer carbohidratos te hara
ganar peso.

Los carbohidratos son una parte esencial de una
dieta equilibrada. Proporcionan energia para las
actividades diarias y son importantes para la
funcién cerebral. Los granos enteros, frutas y
verduras son fuentes saludables de
carbohidratos.

Saltarse comidas,
especialmente el desayuno, te
ayudard a perder peso.

Saltarse comidas puede llevar a comer en exceso
mas tarde en el dia y puede ralentizar tu
metabolismmo. Comer comidas equilibradas y
regulares ayuda a mantener niveles de energia
constantes y apoya la salud en general.

Los alimentos sin grasa
siempre son mejores para ti.

Muchos alimentos sin grasa son altos en azucary
calorias para compensar la falta de grasa. Las
grasas saludables, como las que se encuentran en
los aguacates, nueces y aceite de oliva, son
importantes para la salud cerebral y Ila
produccién de hormonas.

Las dietas detox y las limpiezas
son necesarias para eliminar
toxinas de tu cuerpo.

Tu higado, rifones y sistema digestivo
desintoxican naturalmente tu cuerpo. En lugar de
dietas detox restrictivas, enfécate en comer una
variedad de alimentos enteros y nutritivos.

Comer tarde en la noche te
hara ganar peso.

El aumento de peso es causado por un exceso de
calorias a lo largo del tiempo, no por la hora a la
gue comes. Es mas importante enfocarse en la
calidad y cantidad de alimentos que consumes
durante el dia.
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AFIRMACIONES DE POSITIVIDAD GORPORAL

Usa esta hoja de trabajo para abrazar la positividad corporal reflexionando y
practicando afirmaciones positivas sobre tu cuerpo. Lee las afirmaciones
proporcionadas, escribe tus propias afirmaciones personales y reflexiona sobre su

impacto en tu imagen corporal y autoestima.

Lee y repite estas afirmaciones con regularidad. Reflexiona sobre como te hace

sentir cada una.

1.Amo y acepto mi cuerpo tal como es hoy.

2.Mi cuerpo es fuerte, capaz y hermoso.

3.Aprecio todas las cosas increibles que mi cuerpo hace por mi.

4. Estoy agradecido/a por mi cuerpoy lo trato con amabilidad y respeto.
5.Elijo enfocarme en mis cualidades y fortalezas positivas.

6.Merezco sentirme comodo/a y seguro/a en mi propia piel.

7.Mi valor no esta determinado por mi apariencia.

8.Nutro mi cuerpo con alimentos saludables y pensamientos positivos.
9.Celebro mi belleza unica e individualidad.

10.Soy mas que mi cuerpo: soy una persona completa y valiosa.

Crea tus propias afirmaciones positivas sobre tu cuerpo que resuenen contigo. Escribelas y

reflexiona sobre su impacto.
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SEGUIMIENTO DE LOS PENSAMIENTOS NEGATIVOS SOBRE EL GUERPO

Utiliza esta hoja de trabajo para seguir tus pensamientos negativos sobre tu
cuerpo y desafiarlos. Al reconocer estos pensamientos, entender su contexto y
sustituirlos por pensamientos mas equilibrados o positivos, puedes mejorar tu

imagen corporal y tu autoestima.

Anota los pensamientos negativos que surgen sobre tu cuerpo, el momento en

que aparecen y cualquier emocion o situacion que los provoque.

Contexto / Emociones /

Pensamiento pesimista . . .
Circunstancia Activadores
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DESAFIANDO PENSAMIENTOS NEGATIVOS

Usa esta hoja de trabajo para desafiar los pensamientos negativos sobre tu
cuerpo. Escribe cada pensamiento negativo y luego reemplazalo con un
pensamiento mas equilibrado o positivo. Reflexiona sobre coémo este proceso

afecta tu estado de animo y autoestima.

Por cada pensamiento negativo, escribelo y luego reemplazalo con un

pensamiento mas equilibrado o positivo.

Pensamiento mas

Pensamiento Negativo - o\
9 equilibrado/positivo
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AFRONTAMIENTO SALUDABLE VS. NO SALUDABLE

Usa esta hoja de trabajo para evaluar tus estrategias actuales de afrontamiento,
entender sus efectos e identificar alternativas mas saludables. Este proceso te
ayudara a desarrollar maneras mas efectivas y positivas de manejar el estrés y las

emociones.

Completa la tabla a continuacion con tus estrategias actuales de afrontamiento,

anota sus efectos en tu bienestar e identifica alternativas mas saludables.

Estrategia de Efectos Alternativa mas
afrontamiento actual (Positivos/Negativos) saludable
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ACTIVIDADES DE AMABILIDAD HACIA EL GUERPO

Engaging in acts of kindness towards your body can significantly improve your
body image and overall well-being. This list of 50 body kindness activities

provides a variety of ways to show appreciation and care for your body. Use this

list to inspire daily self-care practices.

Toma un bano
relajante

Practica yoga

Sal a caminar

Bebe un vaso de
agua

Come una comida
nutritiva

Medita por 10

Estira tu cuerpo

Duerme bien

Aplica crema

Escucha musica

minutos hidratante relajante
Practica la . . . .
. L Escribe una lista Disfruta un snack Lee tu libro
Usa ropa codmoda respiracion . .
de gratitud saludable favorito
profunda
. Haz un Practica el didlogo .
. Pasa tiempo en la . - . Enciende una vela
Toma una siesta pasatiempo que positivo contigo -
naturaleza . aromatica
amas mismo/a

Escribe tus

Haz un detox

Baila tu canciéon

Hazte un masaje

Cocina una receta

pensamientos digital favorita saludable nueva
Usa una mascarilla Toémate un Practica la
facial descanso del Bebe té de hierbas alimentacion Date un cumplido
trabajo consciente
Haz una Disfruta un dia de Haz voluntariado o

meditaciéon guiada

Spa en casa

Practica la gratitud

ayuda a otros

Organiza un
espacio

Prueba una nueva
rutina de ejercicios

Mira una pelicula
divertida

Cuida tus ufas

Pasa tiempo con
tus seres queridos

Escribete una
carta

Practica la . Ten una noche sin Visualiza un lugar Usa tu atuendo
. Usa aromaterapia . o .
autocompasion tecnologia pacifico favorito
Témate un
Practica Planea una salida Haz una actividad momento para Celebra pequenas
afirmaciones divertida creativa respirar victorias
profundamente
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ACTIVIDADES PARA POTENCIAR LA AUTOESTIMA CORPORAL

Utiliza esta hoja de trabajo para descubrir y participar en actividades que fomenten
una imagen corporal positiva. La lista a continuacion ofrece 50 actividades
sugeridas. Escoge las actividades que te parezcan interesantes, planifica cuando

realizarlas y reflexiona sobre tu participacion y su efecto en tu imagen corporal y

autoestima.

Baila tu cancién
favorita.

Practica yoga.

Sal a pasear por la
naturaleza.

Pintar o hacer
dibujos

Escribe un
cuaderno de
agradecimientos.

Medita por 10
minutos.

Disfruta de un
bafo relajante.

Pdntete la ropa que
te haga feliz.

Prepara una
comida nutritiva.

Tomar mucha agua

Disfruta de un dia

. . Practica la
Lee un libro que te Realiza una despaenla L
. . L . ) respiracion Sestear
inspire. limpieza digital. comodidad de tu
profunda.
hogar.
Disfrutar Ofrece tu tiempo Escucha musica

momentos con las
personas queridas

como voluntario o

ayuda a los demas.

gue te haga sentir
bien.

Descubre un nuevo
pasatiempo.

Ir a dar un paseo en
bici

Practica Realiza una Mira una pelicula
afirmaciones meditacion de Cuida de tu piel gue te haga sentir Ordena tu espacio
optimistas escaneo corporal. feliz.
. . Practica una Practica un
Escribe una carta Estira tu cuerpo un . ., Explora un museo
. ) alimentacion deporte que te .
para ti mismo. poquito. . o una galeria.
consciente. guste.
. Practica la . Escribe un poema
Asiste a una clase . N Unete a una clase . .
compasion hacia ti Ir a nadar. L o una historia
de yoga. . de ejercicio
mismo. breve.
Disfruta de un Arma un

Disfruta de un
masaje

Disfrutar del
tiempo al aire libre

hermoso atardecer
o un brillante
amanecer.

Disfruta de una
tarde sin pantallas.

rompecabezas o
juega a un juego
de ingenio.

Organiza una salida
divertida con tus
amigos.

Celebra los
pequefos logros

Cuida de tus ufas.

Escuchar un pdédcast

practica de tai chi

Usa aceites
esenciales

Crea un panel de
suefos

Realiza un gesto
amable al azar.

Jugar con un
animalito de
compania

Captura imagenes
de las cosas que
mas quieres.

Haz una lista de tus

Intenta una receta

Ver un documental

Crea una lista de
reproduccion con

Visita un mercado
de productos

puntos fuertes. nueva. interesante tus canciones
. frescos.
preferidas.
Asiste a una clase . . .
. Escribe en un Crea un video de . Practica la
de escritura . . Hacer un picnic .
. diario. entrenamiento. agradecimiento
creativa.
Tocarun Organiza una
Realiza un proyecto instrumento Asistir a un Disfrutar de un rato 9 )
. . ) . L escapada de fin de
de manualidades. musical es muy concierto cuidando el jardin
. - semana.
divertido.
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CARTA DE CARINO HACIA UNO MISMO

Imagina un momento en el que te hiciste una critica. Ahora, escribe una carta

como si fueras un amigo carinoso, brindandote carifo, apoyo y comprension.
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REGISTRO DE AMABILIDAD CORPORAL

Utiliza esta hoja de trabajo para anotar los actos diarios de autocuidado y
amabilidad que realizas hacia tu cuerpo. Piensa en como te hacen sentir estos
actos y en su efecto en tu bienestar general. Practicar la amabilidad hacia tu
cuerpo de manera regular puede ayudar a mejorar tu imagen corporal y tu

autoestima.

Cada dia, anota las cosas amables que hiciste por tu cuerpo, cuenta qué hiciste y

piensa en como te hizo sentir.

Gesto amable Descripcion Como me hizo sentir
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AGRADECIMIENTO POR TU CUERPO

Utiliza esta hoja de trabajo para enfocarte en las cosas buenas de tu cuerpo y
valorarlas. Piensa en las maneras en que tu cuerpo te ayuda y anota las cosas por
las que sientes gratitud. Esta actividad puede ser muy util para mejorar tu imagen

corporal y tu bienestar en general.

LISTA DE AGRADECIMIENTOS

Enumera cinco cosas por las que sientes gratitud hacia tu cuerpo y cuenta por qué las valoras.

REFLEXION

¢Enfocarte en la gratitud ha cambiado la manera en que ves tu cuerpo? Si es asi, ;de qué

manera?

¢Queé otras partes de tu cuerpo puedes notar y por qué?
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FUNCIONES Y FORTALEZAS DE TU CUERPO

Usa esta hoja de trabajo para reflexionar sobre cémo tu cuerpo te apoya y sus
fortalezas. Escribe tus pensamientos en respuesta a las siguientes indicaciones.

Esta practica puede ayudar a mejorar tu imagen corporal y tu bienestar general.
Reflexiona sobre las siguientes indicaciones y escribe tus pensamientos y

sentimientos. Sé lo mas especifico y detallado posible para profundizar tu sentido

de gratitud y aprecio por tu cuerpo.

cComo te ayuda tu cuerpo a realizar las tareas y actividades diarias?

¢Cudles son algunas actividades fisicas o tareas que disfrutas hacer y que tu cuerpo te permite

realizar?

¢Cudles son algunas de las fortalezas y habilidades de tu cuerpo de las que te sientes

orgulloso/a?

¢Como ha demostrado tu cuerpo resiliencia y fortaleza en momentos dificiles?

¢Queé cualidades Unicas tiene tu cuerpo que aprecias?
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NEUTRALIDAD CORPORAL

La neutralidad corporal te anima a apreciar tu cuerpo por lo que puede hacer, en
lugar de como se ve. Al enfocarte en los aspectos funcionales de tu cuerpo,
puedes desarrollar una perspectiva mas saludable y equilibrada sobre tu imagen

corporal.

Habilidades fisicas (movilidad, fuerza, resistencia, flexibilidad)

Habilidades sensoriales (vista, oido, tacto, gusto, olfato)

Habilidades cognitivas (pensamiento, memoria, emocion)
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CELEBRANDO LA DIVERSIDAD CORPORAL

La diversidad corporal se refiere a la amplia variedad de formas, tamanos y
apariencias corporales que existen en la sociedad. Celebrar esta diversidad nos
ayuda a apreciar la belleza en nuestras diferencias y promueve una perspectiva

mas saludable e inclusiva sobre la imagen corporal.

GREANDO UN COLLAGE

Encuentra fotos que representen una amplia gama de tipos de cuerpos. Pégalas a

continuacion y escribe tus reflexiones sobre lo que hace unico y hermoso a cada tipo de cuerpo.

4 N
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MI COMPROMISO DE AUTOACEPTACION

Yo, me comprometo a aceptar y apreciar mi cuerpo

tal como es. Me comprometo a tratarme a mi misma con amabilidad, respeto y
amor. Me enfocaré en los aspectos positivos de mi cuerpo y celebraré sus

cualidades y funciones uUnicas.

Haré lo siguiente:
o Aceptaré la singularidad de mi cuerpo:
o Reconoceré que mi cuerpo es unico y valioso tal como es.
e Apreciaré las funciones de mi cuerpo:
o Reconoceré y celebraré todas las cosas asombrosas que mi cuerpo puede
hacer.
e Practicaré el dialogo interno positivo:
o Me hablaré con amabilidad y evitaré la autocritica negativa.
e Nutriré mi cuerpo:
o Le proporcionaré a mi cuerpo los nutrientes que necesita para prosperary
sentirse bien.
¢ Me moveré con alegria:
o Participaré en actividades fisicas que disfruto y que me hacen sentir bien.
o Respetaré las necesidades de mi cuerpo:
o Escucharé a micuerpoy responderé a sus necesidades.
e Celebraré mis avances:

o Reconoceréy celebraré mi camino hacia la autoaceptacion.

Firma:

Fecha:
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APRECIANDO LAS FUNCIONES DE TU GUERPO

Tu cuerpo es una maquina increible que te apoya de innumerables maneras
todos los dias. Al apreciar y celebrar lo que tu cuerpo puede hacer, puedes
cultivar una mentalidad positiva y agradecida. Esta hoja de trabajo esta disefada
para ayudarte a reconocer y reflexionar sobre las muchas funciones vy

capacidades de tu cuerpo.

Tu cuerpo te permite abrazar a las personas que amas.

Tu cuerpo te permite caminar por lugares hermosos y experimentar la naturaleza.
Tu cuerpo te apoya al cargar las compras y las necesidades diarias.

Tu cuerpo te ayuda a escribir, dibujar y crear arte.

Tu cuerpo te permite ver los colores vibrantes de un atardecer.

Tu cuerpo te permite escuchar las risas de amigos y familiares.

Tu cuerpo te permite saborear y disfrutar de deliciosos alimentos.

Tu cuerpo te deja sentir la calidez de una manta acogedora.

Tu cuerpo te permite bailar al ritmo de tu musica favorita.

Tu cuerpo te apoya al correr, saltar y jugar deportes. /

Tu cuerpo te permite estirarte y sentirte flexible.

Tu cuerpo te ayuda a levantar y cargar objetos pesados. ’x/ '
Tu cuerpo te permite pensar criticamente y resolver problemas. =

Tu cuerpo te ayuda a recordar recuerdos preciados. S

Tu cuerpo te permite sentir y expresar una gama de emociones.

Tu cuerpo apoya tu aprendizaje y crecimiento personal.
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AMBIENTE AGRADABLE PARA EL CUERPO

Escribe dentro del circulo las cosas que puedes hacer para que tu entorno sea
positivo para tu cuerpo. Escribe fuera del circulo lo que debes evitar para cuidar y
querer tu cuerpo. Piensa en estos aspectos para ayudar a tener una imagen

corporal mas saludable y fomentar la autoaceptacion.
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CRONOLOGIA DE LA PERCEPCION DEL CUERPO

Usa esta hoja de trabajo para hacer una linea de tiempo de eventos y experiencias
importantes que han impactado en tu imagen corporal. Piensa en como estos
momentos han formado tu percepcidon de tu cuerpo e identifica patrones o
cambios a lo largo del tiempo.
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