CBT | DBT | ATENCION PLENA | GRATITUD
EFT | ESCRITURA TERAPEUTICA | REGULACION EMOCIONAL
TECNICAS DE AFRONTAMIENTO + PROCESAMIENTO
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forlalesan
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LISTA DE FORTALEZAS
ENCIERRA EN UN CiRCULO TODO LO QUE CORRESPONDA

OPTIMISMO / ESPERANZA

SENTIDO DE RELEVANCIA

FE / ESPIRITUALIDAD

EMPATIA

COMPASIVIDAD

LOGROS ACADEMICOS

HABILIDADES COTIDIANAS
FLEXIBILIDAD

SENTIDO DEL HUMOR

RELACION DE APOYO

AMISTADES

ABIERTO AL CAMBIO

HACE EJERCICIO REGULARMENTE
CONCIENCIA NUTRICIONAL
COMPRENDE LAS NECESIDADES
RECURSIVIDAD

SIN PROBLEMAS LEGALES CONOCIDOS
CAPACIDAD PARA LA AMISTAD

LAS AVD SE REALIZAN CON REGULARIDAD
VISION FLEXIBLE DE Si MISMO
PERSPICACIA EN LAS ELECCIONES VITALES
HOBBIES / INTERESES ESPECIALES
ORIENTACION AL LOGRO

MOTIVACION

ESTABILIDAD FAMILIAR

HABILIDADES DE COMUNICACION
SENTIDO DEL EMPODERAMIENTO
HISTORIAL LABORAL

HABILIDADES LABORALES

ENTORNO VITAL

IDENTIDAD PROPIA POSITIVA
INTEGRACION DE LA IDENTIDAD CULTURAL
RESILIENCIA

HUMOR

FORTALEZAS FAMILIARES
CONEXION SOCIAL

ENTORNO EDUCATIVO

TALENTOS E INTERESES

PRACTICAS ESPIRITUALES

RELIGION

IDENTIDAD CULTURAL

VIDA COMUNITARIA

APOYOS NATURALES

RESILIENCIA

RECURSOS DEL CUIDADOR
IMPLICACION EN LOS CUIDADOS
ACCESO A RECURSOS SOCIALES
ESTABILIDAD RESIDENCIAL

SIN PROBLEMAS MEDICOS

SIN ANTECEDENTES DE TRAUMA
SEGURIDAD EN EL DESARROLLO
CUMPLIMIENTO DE LA MEDICACION
RELACIONES iNTIMAS

HABILIDAD DE VIVIR DE FORMA INDEPENDIENTE
TRANSPORTE

ESTABILIDAD RESIDENCIAL

FUNCIONES DE CUIDADOR
RESPONSABILIDADES DE EMPODERAMIENTO
AUTOCUIDADO

IMPLICACION EN LA RECUPERACION/TX
HISTORIA LABORAL

VOLUNTARIADO

NECESIDADES BASICAS SATISFECHAS
PARTICIPACION EN EL GRUPO
ASERTIVIDAD
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EJERCICIOS DE

Conbalesan

AUMENTA TU CONFIANZA Y REDUCE EL ESTRES CON NUESTROS EJERCICIOS DE FORTALEZAS

IMPULSALAS Y SUMALAS ACTIVAMENTE A TU RUTINA DIARIA POR 28 DiAS. AL CENTRARTE EN TUS FORTALEZAS, PUEDES REDUCIR EL
ESTRES, AUMENTAR TU CONFIANZA Y AUTOESTIMA, Y MEJORAR TU ANIMO EN GENERAL. APROVECHAR TUS FORTALEZAS TAMBIEN
PUEDE POTENCIAR TU CONSTANCIA PARA ALCANZAR TUS OBJETIVOS RAPIDAMENTE.

PASO #1 VERIFICATUS FORTALEZAS

ADAPTABLE FLEXIBLE SIN TAPUJOS
AFECTUOSO CENTRADO ESMERADO
AMBICIOSO INDULGENTE APASIONADO
ARTICULADO RECTO PACIENTE

CON ASPIRACIONES FRANCO PERCEPTIVO
TRANQUILO AMISTOSO PERSEVERANTE
CANDIDO GENEROSO PERSUASIVO
CAPAZ AGRADECIDO CORTES
CARINOSO TRABAJADOR PRACTICO
CARISMATICO COLABORADOR PROACTIVO
ALEGRE HONESTO PRUDENTE
Lucioo HUMILDE PUNTUAL
COMUNICATIVO IMAGINATIVO REALISTA
COMPETITIVO INDEPENDIENTE FIABLE
CONSIDERADO INNOVADOR INGENIOSO
COOPERATIVO PERSPICAZ RESPETUOSO
VALIENTE INTUITIVO RESPONSABLE
CORTES INVENTIVO RECEPTIVO
CREATIVO IMPLICADO EXPERIMENTADO
CURIOSO AMABLE SEGURO DE Si MISMO
DECISIVO MADURO AUTODIRIGIDO
DECIDIDO METODICO AUTODISCIPLINADO
DEVOTO METICULOSO AUTOSUFICIENTE
DILIGENTE MODESTO DESINTERESADO
EFICAZ MOTIVADO SENSATO
EMPATICO LIDER NATURAL SERIO
RESISTENTE ORDENADO SINCERO
ENERGICO OBJETIVO SOCIABLE
ENTUSIASTA ABIERTO DE MENTE SIMPATICO
AMPLIO OPTIMISTA SISTEMATICO
EXPERIMENTADO ORGANIZADO
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Pescubne Ty Pestiesan Y fortlalesan

EVALUA TUS DESTREZAS RESPONDIENDO LO SIGUIENTE:

¢ QUE SE ME DA BIEN?

;COMO HAGO LAS COSAS? :S0LO 0 ACOMPANADO?

,;QUE DESTREZAS Y CONOCIMIENTOS HE ADQUIRIDO?

:QUE HABILIDADES Y
DESTREZAS QUIERO
DESARROLLAR EN MI INTERIOR?
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fortalesas - desliesay

1.LLUVIA DE IDEAS DE DESTREZAS

PIENSA EN TODO LO QUE PUEDES HACER' PROBABLEMENTE TE SORPRENDERAS DE LO MUCHO QUE SABES!
MARCA LO QUE SABES HACER Y ENUMERA TUS DESTREZAS EXCLUSIVAS.

2. TUS SEIS MEJORES DESTREZAS

Marca tres destrezas que consideres tus superpoderes / fortalezas

Marca tres destrezas que realmente te entusiasmen
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PERCIBIR

ACTUAR PENSAR

INTENCION SENTIR



Mapean, e, problema o prioblemasy

\,

TRABAJO

N

y

ADICIONAL \\

7~

DIVERSION

ESTILO DE VIDA] [ FINANZAS AMOR
SALUD
ESPIRITUALIDAD FAMILIA. )Y AMISTADES )
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SENTIDOS CONSCIENTES
EJERCICIO

OLFATO DESCRIBEELSUCESO  AUDICION
QUE PRESENCIAS

VISION
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VISION

AUDICION

GUSTO

TACTO

OLFATO

DETENTE Y OBSERVA: ESCRIBE UN EJEMPLO PARA CADA
SENTIDO QUE EXPERIMENTAS ACTUALMENTE.
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REFLEXIONES CONSCIENTES

VISION

AUDICION

GUSTO

TACTO

OLFATO

USA TODOS TUS SENTIDOS PARA EXPLORAR CADA UNO Y ANOTA TUS REFLEXIONES.



{acaneo Cofporial

CIERRA LOS 0JOS. INSPIRA PROFUNDAMENTE POR LA NARIZ Y ESPIRA POR LA BOCA.
EMPIEZA POR LA PARTE SUPERIOR DE LA CABEZA Y TOMA CONCIENCIA DE COMO SE SIENTE TU
CUERPO. DESCIENDE DESPACIO POR EL CUERPO, NOTANDO COMO SE SIENTE CADA PARTE, HASTA
LOS DEDOS DE LOS PIES. ANOTA CUALQUIER ZONA DEL CUERPO EN LA QUE SIENTAS MOLESTIAS.
DIBUJA UNA CARA EN LA PERSONA PARA REPRESENTAR COMO TE SIENTES EN ESE MOMENTO.
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EL OBSERVADOR NEUTRAL

EJERCICIO PRACTICO

MENTE MENTE MENTE
EMOCIONAL SABIA LOGICA

MENTE EMOCIONAL

MENTE SABIA

MENTE LOGICA
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LAS COSAS QUE CONSIDERAMOS IMPORTANTES.
BUENAS, DIGNAS O DESEABLES.

FAMILIA LIBERTAD
AMISTAD EXITO
AMOR JUSTICIA
SEGURIDAD VIDA
PERTENENCIA EDUCACION

LAS CREENCIAS BASICAS Y FUNDAMENTALES QUE GUIAN 0
MOTIVAN ACTITUDES O ACCIONES. SUELEN EXPRESARSE
CON UNA PALABRA 0 UNA FRASE CORTA Y SUELEN SER
POSITIVOS. PODEMOS TENER VALORES INDIVIDUALES 0
VALORES COLECTIVOS (VALORES CULTURALES).

CONCEPTOS CLAVE
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Mia valortes

ENCIERRA EN UN CiRCULO LOS QUE CORRESPONDAN

AGILIDAD RESPONSABILIDAD ALTRUISMO AUDACIA
CERCANIA ADAPTABILIDAD PROTECCION ANIMAL AUTENTICIDAD
PERTENENCIA AGRESIVIDAD CARIDAD COMPROMISO
CREATIVIDAD ATENCION AL DETALLE ~ DESOBEDIENCIA CIVIL COMPASION
INTERES POR OTROS
DIVERSIDAD CAPACIDAD DESARROLLO COMUNITARIO
, COHERENCIA
EMPODERAMIENTO ESPIRITU COLABORADOR EDUCACION )
. VALENTIA
ESPIRITU EMPRENDEDOR COMPETITIVIDAD
_—- , ECOLOGISMO FIABILIDAD
EVOLUCION CONTINUA
, IGUALDAD ENTUSIASMO
DIVERSION i
ARTESANIA FITNESS INTREPIDEZ
TRABAJ0 DURO DOMINANCIA LIBERTAD AMABILIDAD
INCLUSION ,
CENTRARSE EN EL CLIENTE RETRIBUCION BUEN HUMOR
INDIVIDUALISMO . ’
EFICIENCIA CONSERVACION HISTORICA HONRADEZ
APRENDIZAJE ETICA
DERECHOS HUMANOS HONORABILIDAD
MERITOCRACIA EXCELENCIA INDEPENDENCIA
LIBERTADES INDIVIDUALES
MODERNIDAD EXPERIENCIA INTEGRIDAD
JUSTICIA
AGILIDAD EQUIDAD AMABILIDAD
PATRIOTISMO
ORIGINALIDAD FLEXIBILIDAD ) LEALTAD
, FILANTROPIA
PASION ALTO RENDIMIENTO , APERTURA MENTAL
RESPETAR LIMITES NNOVACION RESPETAR A LOS DEMAS OPTIMISMO
, ESTADO DE DERECHO PERSEVERANCIA
COMPARTIRELEXITO  LIDERAZGO DE MERCADO
PRAGMATISMO
RESPONSABILIDAD SOCIAL PERTENENCIA JUSTICIA SOCIAL
POSITIVIDAD
SOSTENIBILIDAD nEcEpTviDap  PEFENSA DELOS DESVALIDOS o
CENTRARSE EN EL EQUIPO CALIDAD ADMINISTRACION RESPETO
: PROMOCION ARTiSTICA
TRADICION SERVICIO NUTRIR A LA
CONCILIACION TRANSPARENCIA TOLERANCIA

SIGUIENTE GENERACION
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Mia valortes

ENCIERRA EN UN CiRCULO

AMISTAD VERDADERA
MADUREZ AL AMAR
AMOR PROPIO
FELICIDAD
ARMONiA INTERIOR
IGUALDAD
LIBERTAD
PLACER
RECONOCIMIENTO SOCIAL
SABIDURIA
SALVACION
SEGURIDAD FAMILIAR
SEGURIDAD NACIONAL
SENSACION DE LOGRO
UN MUNDO DE BELLEZA
UN MUNDO EN PAZ
UNA VIDA COMODA
UNA VIDA EMOCIONANTE
ALEGRIA
AMBICION
AMOR
LIMPIEZA
AUTOCONTROL
CAPACIDAD
VALOR
CORTESIA
HONRADEZ
IMAGINACION

AUDACIA

AUTENTICIDAD
COMPROMISO
COMPASION

INTERES POR OTROS

COHERENCIA
VALENTIA
FIABILIDAD
ENTUSIASMO
INTREPIDEZ
AMABILIDAD
BUEN HUMOR
HONRADEZ
HONORABILIDAD
INDEPENDENCIA
INTEGRIDAD
AMABILIDAD
LEALTAD
APERTURA MENTAL
OPTIMISMO
PERSEVERANCIA
PRAGMATISMO
POSITIVIDAD
FIABILIDAD
RESPETO
NUTRIR A LA
SIGUIENTE GENERACION
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LOS QUE CORRESPONDAN

INDEPENDENCIA
INTELECTUALIDAD
AMPLITUD DE MENTE
LOGICA
OBEDIENCIA
UTILIDAD
RESPONSABILIDAD
CAPACIDAD DE PERDON

APERTURA AL CAMBIO
AUTODIRECCION
ESTIMULACION
MEJORA PERSONAL
HEDONISMO
LOGRO
PODER
CONSERVACION
SEGURIDAD
CONFORMIDAD
TRADICION
AUTOTRASCENDENCIA
BENEVOLENCIA
UNIVERSALISMO



Tu, Aclitind,

PERSPECTIVA O RESPUESTA EMOCIONAL HACIA ALGO.

ENTUSIASMO HOSTILIDAD

SOLIDARIDAD PREOCUPACION

CRiTICO MIEDO

INDIFERENCIA

CARINO OPTIMISMO

DETERMINACION

COMPRENDER LAS ACTITUDES Y COMO SE FORMAN
UNA ACTITUD PUEDE SER UNA PERSPECTIVA SOBRE UNA SITUACION,
IDEA, PERSONAJE, SUCESO O ASUNTO. NORMALMENTE, SE EXPRESA EN
UNA FRASE QUE REFLEJA LOS SENTIMIENTOS DE ALGUIEN HACIA ALGO

CONCRETO. NUESTROS VALORES JUEGAN UN PAPEL IMPORTANTE EN LA

FORMACION DE NUESTRAS ACTITUDES. EXPRESAMOS NUESTRAS

ACTITUDES MEDIANTE NUESTRAS PALABRAS, ACCIONES, Y HASTA

NUESTRA FORMA DE VESTIR.
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EL AMBIENTE EN EL QUE COLABORAMOS Y REACCIONAMOS

LA COMPRENSION DEL CONTEXTO SE REFIERE A LAS CONDICIONES SOCIALES,
HISTORICAS Y CULTURALES EN LAS QUE SE CREA Y SE RECIBE UN TEXTO
(CONTEXTO DE CULTURA), ASi COMO A LAS CARACTERISTICAS ESPECIFICAS DE
SU ENTORNO INMEDIATO (CONTEXTO DE SITUACION). ADEMAS, PUEDE REFERIRSE
AL ENUNCIADO QUE RODEA A UNA PALABRA DESCONOCIDA Y QUE UN LECTOR U
OYENTE UTILIZA PARA COMPRENDER SU SIGNIFICADO.
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CEL
PENSAMIENTOS,
SENTIMIENTOS Y

CONDUCTAS




Porty que: importlan Con pennarienton

EJERCICIO CBT EXPLICATIVO

“LA CBT SUGIERE QUE LA FORMA EN QUE PENSAMOS E INTERPRETAMOS LAS COSAS DE LA VIDA INFLUYE EN
COMO NOS COMPORTAMOS Y, EN CONSECUENCIA, EN COMO NOS SENTIMOS. LOS ESTUDIOS DEMUESTRAN QUE
ES UTIL EN MUCHAS SITUACIONES. MAS CONCRETAMENTE, LA CBT SE ENFOCA EN LOS PROBLEMAS
ESPECIFICOS Y EN ALCANZAR METAS. SE CENTRA EN LOS RETOS, PENSAMIENTOS Y CONDUCTAS COTIDIANAS"
-MEDICALNEWSTODAY.COM
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COMO INFLUYE LA CBT EN COMO NOS MOSTRAMOS

o

COMPONENTES
DEL SER
ENTENDIENDO NUESTROS PATRONES
COMPONENTES
DE IDENTIDAD

HABITO

"LA CBT SUGIERE QUE LA FORMA EN QUE PENSAMOS E INTERPRETAMOS LAS COSAS DE LA VIDA
INFLUYE EN COMO NOS COMPORTAMOS Y, EN CONSECUENCIA, EN COMO NOS SENTIMOS. LOS
ESTUDIOS DEMUESTRAN QUE ES UTIL EN MUCHAS SITUACIONES. MAS CONCRETAMENTE, LA CBT SE
ENFOCA EN LOS PROBLEMAS ESPECIFICOS Y EN ALCANZAR METAS. SE CENTRA EN LOS RETOS,
PENSAMIENTOS Y CONDUCTAS COTIDIANAS”.
-MEDICALNEWSTODAY.COM

O Mentalwellnesslibrary.com | Derechos Reservados



Compitenden, ba nelacich enlie
persanviento- senlimienlo Y conducla

COMPONENTES DEL SER

@ PENSAMIENTO
. SENTIMIENTO

CONDUCTA

COMPRENDIENDO NUESTROS PATRONES

@5 COMPONENTES DE IDENTIDAD
CREENCIA
ACTITUD
@ J HABITO
HABITO

"LA CBT SUGIERE QUE LA FORMA EN QUE PENSAMOS E INTERPRETAMOS LAS COSAS DE LA VIDA
INFLUYE EN COMO NOS COMPORTAMOS Y, EN CONSECUENCIA, EN COMO NOS SENTIMOS. LOS
ESTUDIOS DEMUESTRAN QUE ES UTIL EN MUCHAS SITUACIONES. MAS CONCRETAMENTE, LA CBT SE
ENFOCA EN LOS PROBLEMAS ESPECIFICOS Y EN ALCANZAR METAS. SE CENTRA EN LOS RETOS,
PENSAMIENTOS Y CONDUCTAS COTIDIANAS”.
-MEDICALNEWSTODAY.COM
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/IE l )

COMO TE HABLAS A TI MISMO ES IMPORTANTE. CENTREMONOS EN UN
DIALOGO INTERNO POSITIVO. EN CADA PETALO, ESCRIBE ALGO QUE TE
GUSTE DE TI MISMO 0 ALGO EN LO QUE SEAS BUENO. A CADA PETALO LE
CORRESPONDE UNA AFIRMACION.
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PENSAMIENTOS MAS SANOS

EJERCICIO DE REFLEXION

;A QUE ESTOY REACCIONANDO?

;QUE ES LO QUE REALMENTE ME ESTA PROVOCANDO ESTO?

;QUE CREO QUE SUCEDERA AHORA?

;QUE ES LO PEOR Y LO MEJOR QUE PODRiA OCURRIR?

;QUE ES LO MAS PROBABLE QUE OCURRA?

;ESTE PENSAMIENTO NEGATIVO ES UN HECHO O UNA OPINION?

:MIREACCION EMOCIONAL ES PROPORCIONAL A LA SITUACION ACTUAL?

;QUE IMPORTANCIA TIENE? ;CUAN IMPORTANTE SERA EN 6 MESES?

:SE HA HECHO DANO?

;SON POCO REALISTAS MIS EXPECTATIVAS SOBRE LA PERSONA O SITUACION?
;ESTOY SOBRESTIMANDO EL PELIGRO?

;SUBESTIMO MI CAPACIDAD PARA AFRONTARLO Y SALIR ADELANTE?

;ESTOY PENSANDO CON UN FILTRO NEGATIVO?

;HAY OTRA FORMA DE VERLO?

;QUE ACONSEJARIA A ALGUIEN EN MI SITUACION?

;ESTOY DANDOLE VUELTAS AL PASADO 0 PREOCUPANDOME POR EL EL FUTURO? (NO ESTAR EN EL
PRESENTE)

;QUE PUEDO HACER AHORA MISMO PARA SENTIRME MEJOR?

:ME PRESIONO MAS DE LO NECESARIO?

;CUAL SERIA UN NIVEL DE EXIGENCIA MAS REALISTA?

;ESTOY "LEYENDO LA MENTE" 0 SUPONIENDO LO QUE PIENSAN LOS DEMAS?
;ESTOY ASUMIENDO COSAS SOBRE EL FUTURO?

;HAY OTRA FORMA DE VERLO?

;QUE RECOMENDARIA A ALGUIEN EN ESTA SITUACION?

QUE ME SIENTA MAL NO SIGNIFICA QUE LAS COSAS VAYAN REALMENTE MAL.
;ESTOY SACANDO CONCLUSIONES PRECIPITADAS?

;ESTOY EXAGERANDO LOS ASPECTOS BUENOS DE LOS DEMAS 0 MENOSPRECIANDOME?
;ME ESTOY CENTRANDO EN LO NEGATIVO Y MINIMIZANDO LO POSITIVO?
:COMO LO VERIA OTRA PERSONA?

;CUAL ES EL PANORAMA GENERAL?

;HAY ALGUNA FORMA NEUTRAL DE VERLO?

;QUE PASARIA S| RESPONDO COMO SUELO HACERLO?

;HAY OTRA FORMA DE AFRONTARLO? ;CUAL SERIA LA ACCION MAS UTIL Y EFICAZ?
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4 A
MENTALIDAD DE CRECIMIENTO

UNA MENTALIDAD DE CRECIMIENTO ES ENCONTRAR UNA PERSPECTIVA POSITIVA ANTE CADA
SITUACION. EN LUGAR DE PENSAR NEGATIVAMENTE, PODEMOS PENSAR POSITIVAMENTE AL
RESPECTO. PIENSA EN ALGUNAS FORMAS DE ADOPTAR UNA MENTALIDAD DE CRECIMIENTO.
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4 A
MENTALIDAD DE CRECIMIENTO

UNA MENTALIDAD DE CRECIMIENTO ES ENCONTRAR UNA PERSPECTIVA POSITIVA ANTE CADA
SITUACION. EN LUGAR DE PENSAR NEGATIVAMENTE, PODEMOS PENSAR POSITIVAMENTE AL

RESPECTO. PIENSA EN AL(}EjE Mpth)TALIDAD DE CRECIMIENTO.

DARE LO EL EXITO ES
MEJOR DE Mi UN PROCESO

HALLARE LA

PUEDO MANERA DE

PERSEVERAR HACER QUE
FUNCIONE

PUEDO SER PUEDO PRACTICAR
HASTA MEJORAR
CREATIVO
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NO HAY FORMA CORRECTA O INCORRECTA DE ANOTAR TUS PENSAMIENTOS. UNA VEZ QUE LOS
ESCRIBAS TODOS, USA LOS EJERCICIOS PARA ANALIZAR Y DAR FORMA A TU PERSPECTIVA
SOBRE TUS PREOCUPACIONES O TENSIONES FINANCIERAS
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sl de evidenc

PENSAMIENTO:

EVIDENCIA DE MI PENSAMIENTO:  EVIDENCIA CONTRA MI PENSAMIENTO:

,;C(JMO PUEDO REPLANTEAR MI PENSAMIENTO NEGATIVO A UNO MAS REALISTA?
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LAS RAMAS: nuestra interpretacidon de las experiencias raiz
la mente funciona al pensar, sentir y elegir_

ESTAS EXPERIENCIAS GENERAN
UN IMPULSO ELECTRICO
QUE INFLUYE EN LA ENERGIA

provocan sensaciones fisicas
y se guardan en el cuerpo fisico

LAS RAICES: las experiencias que vives en cada punto de conexion

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

CBT | MODELO DE TERAPIA COGNITIVA CONDUCTUAL

Las emociones y conductas humanas estdn determinadas por nuestros sistemas
de creencias y la forma en que procesamos los hechos, mds que el hecho en si.

EVENTO ACTIVADOR

Situacién o persona que provoca un pensamiento disfuncional.

ESTAS SITUACIONES O PERSONAS NO CAUSAN SENTIMIENTOS, SINO CREENCIAS SOBRE ESTOS
EVENTOS. LAS PERSONAS PUEDEN TENER O NO CONTROL SOBRE EL EVENTO ACTIVADOR, PERO
PUEDEN CENTRAR SU ATENCION EN COMO GESTIONAR SU REACCION ANTE LOS ACONTECIMIENTOS
SOBRE LOS QUE TIENEN POCO O NINGUN CONTROL.

SISTEMA DE CREENCIAS

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

PUEDE TRATARSE DE CREENCIAS RACIONALES (COHERENTES CON LA REALIDAD, BASADAS EN HECHOS
Y DATOS) O IRRACIONALES (QUE NO SE APOYAN EN PRUEBAS NI EN LA REALIDAD). SUELEN SER LAS
CREENCIAS IRRACIONALES LAS QUE ORIGINAN LA PREOCUPACION DE UN INDIVIDUO.

CONSECUENCIAS

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

SON LOS SIGNOS EVIDENTES DEL MALESTAR, COMO LA ANSIEDAD, LA DEPRESION, LA IRA, EL MIEDO, LA
CULPA, ETC. LAS CREENCIAS RACIONALES SUELEN DAR LUGAR A RESULTADOS SALUDABLES, MIENTRAS
QUE LAS CREENCIAS IRRACIONALES SUELEN TENER CONSECUENCIAS NOCIVAS PARA LA SALUD.

DISPUTA

Discutir las creencias y los patrones de pensamiento irracionales.

EL INDIVIDUO TIENE QUE DARSE CUENTA POR Si MISMO DE QUE SU SISTEMA DE CREENCIAS ES LA
CAUSA DE SU PROBLEMA, Y TIENE QUE QUERER CAMBIARLO. UNA VEZ ELIMINADAS LAS CREENCIAS
IRRACIONALES, HAY QUE SUSTITUIRLAS POR UN SISTEMA DE CREENCIAS MAS SANO, RACIONAL Y
COHERENTE.

Albert Ellis (1957). Rational Psychotherapy and Individual Psychology.
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Persando Y anolando- desafia Tuy pendamientod

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

EVENTO

DESCRIBE TU EXPERIENCIA
:COMO IMPACTO RECUERDA LO QUE TE DECIAS A Tl
[

SENTIMIENTOS WIS EMOCIONES? PENSAMIENTOS MISMO DURANTE L0 OCURRIDO

CONDUCTA ,;C(')MO REACCIONE EN ESA SITUACION CONCRETA?

PRUEBAS DE LO OCURRIDO EVIDENCIA NO PROBATORIA
:POR QUE ES VERDAD M| PENSAMIENTO? :POR QUE MI PENSAMIENTO PODRIA NO SER CIERTO?
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Mi negistie de Persamientod (CET)

PARA AYUDARME A GESTIONAR CUALQUIER EVENTO ANGUSTIOSO, PLANEO COMPLETAR UN
REGISTRO DE PENSAMIENTOS LUEGO PARA REFLEXIONAR SOBRE MIS PENSAMIENTOS Y EMOCIONES.

EXPLICACION SOBRE MI ESCALA DE VALORACION DE LA RESPUESTA EMOCIONAL:

CONDUCTADE [REACCION EMOCIONAL
FECHA EVENTO REACCION EINTENSIDAD PENSAMIENTOS
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METACOGNICION SIGNIFICA ESTAR CONSCIENTE
Y COMPRENDER COMO PIENSAS.

NUESTRA LECCION ES PONER EN PRACTICA EL ESTAR
CONSCIENTES DE NUESTROS PENSAMIENTOS.
INTENTA RELLENAR CADA BURBUJA DE PENSAMIENTO.

SIENTO QUE PIENSO QUE

VEO QUE ENTIENDO QUE

ME DOY CUENTA DE ME PREGUNTO QUE
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ANOTAR TUS CREENCIAS SALUDABLES

ANOTA UNA LISTA DE CREENCIAS PERSONALES RELACIONADAS

CON TUS CAPACIDADES, TU VALIA Y TU POTENCIAL

EJEMPLOS:
-SOY UNA PERSONA PROFUNDAMENTE CARINOSA Y COMPASIVA

-MEREZCO AMOR Y SENTIRME PARTE DE ALGO
-SOY AMABLE Y FUERTE

CREENCIA CREENCIA
CREENCIA CREENCIA
CREENCIA CREENCIA
CREENCIA CREENCIA
CREENCIA CREENCIA
CREENCIA CREENCIA
CREENCIA CREENCIA
CREENCIA CREENCIA
CREENCIA CREENCIA
CREENCIA CREENCIA
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ANOTAR TUS CREENCIAS LIMITANTES

ANOTA UNA LISTA DE CREENCIAS PERSONALES RELACIONADAS

CON TUS CAPACIDADES, TU VALIA Y TU POTENCIAL

EJEMPLOS:
-SOY UNA PERSONA PROFUNDAMENTE CARINOSA Y COMPASIVA

-MEREZCO AMOR Y SENTIRME PARTE DE ALGO
-SOY AMABLE Y FUERTE

CREENCIA CREENCIA
CREENCIA CREENCIA
CREENCIA CREENCIA
CREENCIA CREENCIA
CREENCIA CREENCIA
CREENCIA CREENCIA
CREENCIA CREENCIA
CREENCIA CREENCIA
CREENCIA CREENCIA
CREENCIA CREENCIA

O Mentalwellnesslibrary.com | Derechos Reservados




Pana bien o
paia mal

CUANDO ME MOLESTO, ESTAS 5 COSAS ME HACEN SENTIR MEJOR:

L W b

a

CUANDO ME MOLESTO, ESTAS 5 COSAS ME HACEN SENTIR PEOR:

a L W BN
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PLANTEAMIENTO DEL
PROBLEMA (EJERCICIO)

PROBLEMA PLANTEADO:

SENTIMIENTOS
PENSAMIENTOS

CONDUCTAS

FACTORES DE PREDISPOSICION:

EEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEE

FACTORES PERPETUANTES

(DESENCADENANTES ACTUALES QUE CONTRIBUYEN AL PROBLEMA)

FACTORES PRECIPITANTES:

FACTORES DE PROTECCION

AAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAA

MACNEIL, C.A., ET AL. (2012). IS DIAGNOSIS ENOUGH TO GUIDE INTERVENTIONS IN MENTAL HEALTH? USING CASE FORMULATION IN CLINICAL PRACTICE.



' ’ ’ / . I [ J . :
AYUDAR A UN NINO A AFRONTAR Y SUPERAR UN MIEDO GRACIAS A LA EXPOSICION GRADUAL.

MIMETAES:

MI RECOMPENSA FINAL ES:

ESCALA DE
VALORACION
DE ANSIEDAD

PASOS HACIA EL EXITO: RECOMPENSA

POR EL EXITO
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€0 mélodo de Ca eacalena

AYUDAR A LAS PERSONAS CON ANSIEDAD MEDIANTE LA EXPOSICION GRADUAL.

ESTABLECER JUNTOS UN OBJETIVO FINAL
PALPABLE. ;QUE PODRA HACER EL NINO CUANDO
TENGA EXITO?

ESTABLECE UNA RECOMPENSA FINAL COMO
MOTIVACION, Y PEQUENOS INCENTIVOS
ADICIONALES PARA CADA PASO.

IDEAR JUNTOS EL PRIMER PASO HACIA EL EXITO.
ASEGURARSE DE QUE SOLO PROVOQUE UN POCO DE
ANSIEDAD.

EL NINO PUEDE DETERMINAR EL NIVEL DE
ANSIEDAD QUE LE PRODUCE CADA PASO,
UTILIZANDO UNA ESCALA DE 10 PUNTOS.

CONTINUAR IDEANDO JUNTOS PASOS DE DESAFiO
Y NIVEL DE ANSIEDAD CRECIENTES PARA
SUPERAR EL MIEDO.

TRABAJAR JUNTOS
ELOGIAR MUCHO
RECOMPENSAS COMO INCENTIVOS
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JERARQUIA DEL MIEDO
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DIARIO DE AUTOCUIDADO FECHA:

Pennamiento- de

,;QUE ME MANTIENE CON LOS PIES EN LA TIERRA?

;QUE ME DA COMODIDAD?

;:DONDE ME SIENTO MAS SEGURO?

¢EN QUE. MOMENTO ME ENCUENTRO MEJOR?
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Gencicio- de pensamiento- cilico

PREDICCION (MEJOR CASO, PEOR CASO, CASO MAS PROBABLE)

3
MEJOR CASO EVIDENCIA
PEOR CASO EVIDENCIA

CASO MAS PROBABLE EVIDENCIA




Procesa un evento-
ecienle aqui

PROCESA UN EVENTO RECIENTE A CONTINUACION

QUIEN QUE DONDE
:DE QUIEN SE TRATA? ;QUE PASQ? :DONDE OCURRI0?
CUANDO POR QUE cOMo

;CUANDO OCURRIO? :POR QUE OCURRI(? :COMO OCURRIO?
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ENUMERA LOS FACTORES DE RIESGO A ABORDAR Y LOS
FACTORES DE PROTECCION QUE HAY QUE MAXIMIZAR

FACTORES DE RIESGO  |[FACTORES DE PROTECCION




EJERCICIO DE REPLANTEAMIENTO

DEBILIDAD PERCIBIDA PARTICULARIDAD FORTALEZA
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1. IDENTIFICA Y ETIQUETA TUS PENSAMIENTOS

RECONOCER LA AUTOCONVERSACION NEGATIVA
DETENTE UN MOMENTO Y REFLEXIONA SOBRE TUS PENSAMIENTOS. RECONOCE CUANDO TIENES UN
DISCURSO NEGATIVO SOBRE TI. CUANDO TE VEAS HACIENDO COMENTARIOS DESPECTIVOS SOBRE TI
MISMO, UTILIZA ESTA ESTRATEGIA PARA VOLVER A LOS PENSAMIENTOS POSITIVOS

LO QUE HICE FUE ESTUPIDO @NEGAnvo O POSITIVO
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Compitender s prioblemas

INTENTA APORTAR ALGO DE TU PROPIA EXPERIENCIA. PUEDE QUE EMPIECES A COMPRENDER UN POCO MEJOR TUS
DIFICULTADES. SOBRE TODO QUE PATRONES PUEDAN HABER Y COMO INTERACTUAN LOS ELEMENTOS ENTRE Si.

SITUACION

SENTIMIENTOS PENSAMIENTOS

SINTOMAS FiSICOS CONDUCTAS
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Procena Ty perdamientod

OBSERVA EL CURSO DE TUS PENSAMIENTOS DURANTE UNA SITUACION ESTRESANTE. NO REPRIMAS NINGUN PENSAMIENTO.
DEJA QUE SIGAN SU CURSO MIENTRAS LOS VES, Y ANOTALOS COMO VAYAN OCURRIENDO.

EL SIGUIENTE PASO ES CUESTIONAR RACIONALMENTE LOS PENSAMIENTOS NEGATIVOS. EXAMINA CADA PENSAMIENTO
QUE ANOTASTE Y PREGUNTATE SI ES RAZONABLE.

UTILIZA PENSAMIENTOS RACIONALES Y POSITIVOS Y AFIRMACIONES PARA CONTRARRESTAR EL PENSAMIENTO NEGATIVO.
FIJATE EN LAS OPORTUNIDADES QUE TE OFRECE.
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Cambian Tu Goltma, de pensai

LA REESTRUCTURACION COGNITIVA AYUDA A COMPRENDER QUE HAY DETRAS DE UN ESTADO DE ANIMO NEGATIVO.
PUEDEN MINAR NUESTRO RENDIMIENTO 0 DANAR NUESTRAS RELACIONES CON OTRAS PERSONAS.

PASO 1: IDENTIFICAR LA SITUACION

DESCRIBE LA SITUACION QUE PROVOCO TU ESTADO DE ANIMO NEGATIVO.

PASO 2: IDENTIFICAR TU ESTADO DE ANIMO
DESCRIBE COMO TE SENTISTE ANTE LA SITUACION Y COMO TE SIENTES AHORA.
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PASO 3: IDENTIFICAR LOS PENSAMIENTOS AUTOMATICOS
HAZ UNA LISTA DE TUS PENSAMIENTOS AUTOMATICOS EN RESPUESTA A LA SITUACION.

PASO 4: ENCONTRAR PRUEBAS OBJETIVAS

ANOTA CUALQUIER PRUEBA QUE ENCUENTRES QUE APOYE LOS PENSAMIENTOS AUTOMATICOS Y CUALQUIER
PRUEBA QUE LOS CONTRADIGA.

PASO 5: SUPERVISAR TU ESTADO DE ANIMO ACTUAL

TOMATE UN MOMENTO PARA EVALUAR TU ESTADO DE ANIMO. .TE SIENTES MEJOR ANTE LA SITUACION?
¢HAY ALGUNA ACCION QUE DEBAS EMPRENDER? ESCRIBE TU ESTADO DE ANIMO ACTUAL, JUNTO CON
CUALQUIER OTRA MEDIDA QUE DEBAS TOMAR.
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VALORA TU FORMA DE PENSAR

OBSERVA LAS SIGUIENTES AREAS DE LA VIDA Y CALIFICATE ENTRE 1Y 10 SEGUN EL GRADO DE AUTOCONCIENCIA Y
CONFIANZA QUE TENGAS EN CADA CATEGORIA.

CONFIANZA EN TI MISMO
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

NO MUCHO MUCHiSIMO

CAPACIDAD DE SER POSITIVO
1 2 3 4 S 6 7 8 9 10

NO MUCHO MUCHisIMO

ACTITUD FLEXIBLE
1 2 3 4 S 6 7 8 9 10

NO MUCHO MUCHisIMO

TOMA DE DECISIONES
1 2 3 4 S 6 7 8 9 10

NO MUCHO MUCHiSIMO

CAPACIDAD DE MANTENERTE ENFOCADO EN LAS METAS
1 2 3 4 S 6 7 8 9 10

NO MUCHO MUCHisIMO
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ACEPTACION
ADMIRACION
ADORACION
AFECTO
MIEDO
AGITACION
AGONiA
AGRESIVIDAD
ALARMA
ALARMA
ALEJAMIENTO
ASOMBRO
AMBIVALENTE
DIVERSION
IRA

ANGUSTIA
MOLESTO
ANTICIPARSE
ANSIEDAD
APATIA
APRENSION
ARROGANCIA
ASERTIVIDAD
ASOMBRO
ATENTO
ATRACCION
AVERSION
ASOMBRO
ATURDIIDO
DESCONCERTADO
AMARGURA
DULZURA
AMARGURA
JUBILO
ABURRIMIENTO
ATREVIMIENTO
MELANCOLIA
TRANQUILIDAD
DESPREOCUPACION
SIN CUIDADO
CARINOSO
CARITATIVO
DESCARADO

LISTA DE SENTIMIENTOS

ALEGRIA
CLAUSTROFOBIA
COERCION
COMODIDAD
CONFIANZA
CONFUSION
DESPRECIO
CONTENTO
VALOR
COBARDIA
CRUELDAD
CURIOSIDAD
CINISMO
CONFUSION
RECHAZO
ENCANTO
DESMORALIZADO
DEPRESION
DESEO
DESESPERACION
DECIDIDO
DECEPCION
INCREDULIDAD
DESCONCIERTO
DESCONTENTO
DISGUSTO
REPUGNANCIA
DESANIMADO
AVERSION
CONSTERNACION
DESORIENTADO
DESANIMADO
DESAGRADO
DISTRACCION
ANGUSTIA
PERTURBACION
DOMINANCIA
DUDA

TEMOR
IMPULSO
ATONTADO
ANSIOSO
EXTASIS
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EUFORIA
VERGUENZA
EMPATIA
ENCANTAMIENTO
DISFRUTE
ILUMINACION
TEDIO
ENTUSIASMO
ENVIDIA
EPIFANIA
EUFORIA
EXASPERACION
EMOCION
ILUSION

MIEDO
FASCINACION
FLAQUEO
CONCENTRACION
SIMPATIA
AMABILIDAD
MIEDO
FRUSTRACION
FURIA

JUBILO
SOMBRIO
ABATIMIENTO
GRATITUD
AVARICIA

PENA

GRUNON
MALHUMOR
CULPA
FELICIDAD

0DIo
ABORRECIMIENTO
DESAMPARO
NOSTALGIA
ESPERANZA
SIN ESPERANZA
HORRORIZADO
HOSPITALARIO
HUMILLACION
HUMILDAD

DOLOR
HISTERIA
0CIOSIDAD
IMPACIENCIA
INDIFERENCIA
INDIGNACION

ENCAPRICHAMIENTO

ENFADO
INSEGURIDAD
PERSPICAZ
OFENDIDO
INTERESADO
INTRIGADO
IRRITADO
AISLADO
CELOSO
JOVIALIDAD
ALEGRIA
JUBILO
AMABILIDAD
PEREZA
GUSTO
AVERSION
SOLITARIO
ANHELANTE
ATONTADO
AMOR

LUJURIA

LOCo
MELANCOLIA
MISERABLE
MISERIA
MEZQUINO
MODESTIA
MALHUMORADO
MORTIFICADO
MISTIFICADO
DESAGRADABLE
NAUSEABUNDO
NEGATIVO
DESCUIDADO
NERVIOSO
NOSTALGIA
ALETARGADO



OFENDIDO
OPTIMISTA
INDIGNACION
ABRUMACION
PANICO
PARANOICO
PASION
PACIENCIA
REFLEXION
PERPLEJO
PERSEVERANCIA
PESIMISTA
PIEDAD
COMPLACENCIA
PLACER
CORTESIA
POSITIVO
POSESIVO
IMPOTENTE
ORGULLO

RABIA
IMPRUDENCIA
AGITACION
ARREPENTIMIENTO
RECHAZADO
RELAJACION
ALIVIADO
RETICENTE
REMORDIMIENTO
RESENTIMIENTO
RESIGNACION
INQUIETUD

ASCO
BRUTALIDAD
TRISTEZA
SATISFACCION
MIEDO
SCHADENFREUDE
DESPRECIO
AUTOAYUDA
AUTOCOMPASION
SEGURO DE Si MISMO
AUTOCONSCIENTE
AUTOCRITICO

LISTA DE SENTIMIENTOS

AUTODESPRECIO
AUTOMOTIVACION
AUTOCOMPASION
AUTOESTIMA
AUTOCOMPRENSION
SENTIMENTALISMO
SERENIDAD
VERGUENZA
DESVERGUENZA
CONMOCION
PRESUNTUOSIDAD
PENA

RENCOR
ESTRESADO
FUERTE
TESTARUDO
ATASCADO
SUMISO
SUFRIMIENTO
HOSTILIDAD
SORPRESA
SUSPENSO
SOSPECHA
SIMPATIA
TERNURA
TENSION

TERROR
AGRADECIMIENTO
EMOCION
CANSANCIO
TOLERANCIA
TORMENTO
TRIUNFANTE
PROBLEMATICO
CONFIANZA
INCERTIDUMBRE
DEBILITADO
MALESTAR
INFELIZ
DESCONCERTADO
INQUIETO
INSEGURO
MOLESTO
VENGATIVO
VICIOSO

VIGILANCIA
VULNERABILIDAD
DEBILIDAD
DESDICHA
PREOCUPACION
DIGNIDAD

IRA

O Mentalwellnesslibrary.com | Derechos Reservados



Prepuestan pana (a, auloeslima

UN LOGRO PARA HOY...
HOY HA SIDO UN DiA ESTUPENDO PORQUE...

SEMANA1

A SENSE OF PRIDE ARISES WHEN...

HOY LOGRE...
TUVE UNA EXPERIENCIA POSITIVA CON...

SEMANA 2

HICE ESTO POR ALGUIEN...

ME SENTi BIEN CONMIGO MISMO CUANDO...
ME ENORGULLECi DE ALGUIEN CUANDO...

SEMANA 3

HOY FUE MUY INTERESANTE PORQUE...

ALGO QUE HICE BIEN HOY...
HOY ME DIVERTi CUANDO...

SEMANA 4

ME SENTi ORGULLOSO CUANDO...

HOY LOGRE QUE...
TUVE UNA EXPERIENCIA POSITIVA CON...

SEMANA 5

HICE ESTO POR ALGUIEN...

ME SENTi BIEN CONMIGO MISMO CUANDO...
ME SENTi ORGULLOSO DE ALGUIEN QUE...

SEMANA 6

HOY FUE INTERESANTE PORQUE...

ALGO QUE HICE BIEN HOY...
HOY ME DIVERTi CUANDO...

SEMANA 7

ME SENTi ORGULLOSO CUANDO...
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Hojan de Tiabajo
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Pan de cuidade- personal

¢COMO DESCRIBIRIAS ESTE

VASO JUSTO AHORA? ¢ QUE VACIA TU VASO?

;QUE LLENA TU VASO?
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Actiremonon!

CORRER
CAMINAR

CICLISMO

NADAR

SENDERISMO

CORRER

BAILAR

SALTAR A LA CUERDA
AEROBICS

PILATES

YOGA

LEVANTAR PESAS
ENTRENAMIENTO EN CIRCUITO
REMO

TAI CHI

KICKBOXING

ARTES MARCIALES
(KARATE, TAEKWONDO...)
ESCALAR

CROSSFIT

ZUMBA

BALONCESTO

FUTBOL

TENIS

PESAS LIBRES
CONSTRUIR ALGO

ENCIERRA EN UN CIRCULO EL EJERCICIO FiSICO QUE HARIAS PARA MANTENERTE SANO

KAYAK O PIRAGUISMO

ESQUI (ALPINO, CROSS-COUNTRY)
SNOWBOARD

PATINAJE SOBRE HIELO

SALTO EN CAMA ELASTICA
SALTAR EN UNA CAMA ELASTICA
SALTOS DE TIJERA

BURPEES

SENTADILLAS

ESTOCADAS

FLEXIONES

DOMINADAS O ABDOMINALES
SENTADILLAS O ENCOGIMIENTOS
PLANCHAS

ESCALADA DE MONTANA
BICICLETA ESTATICA

AEROBIC ACUATICO

GOLF

FRISBEE

PATINAJE SOBRE RUEDAS O EN LINEA
MONOPATIN

SURF

BADMINTON

VOLEIBOL

TENIS DE MESA
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ES ESENCIAL ENCONTRAR FORMAS DE DISFRUTAR DEL EJERCICIO Y HACER
QUE ENCAJE EN TU ESTILO DE VIDA. ECHA UN VISTAZO AL PROGRAMA
DE ATLETISMO Y ENCUENTRA UNO QUE REALMENTE SE ADAPTEATTI.

Mésclalo
ES ESTUPENDO REALIZAR UNA VARIEDAD DE ACTIVIDADES

PARA QUE EJERCITES DIFERENTES GRUPOS MUSCULARES.
TAMBIEN AYUDA A MANTENER INTERES Y COMPROMISO.

Compiionmetele
PROGRAMAR UNA HORA CONCRETA 0 CUALQUIER OTRA COSA

QUE PUEDA MOTIVARTE MAS PARA SEGUIR ADELANTE.
TAMBIEN PUEDE SER UTIL FIJARTE OBJETIVOS CONCRETOS.

o1& exceday

TOMATELO CON CALMA, SOBRE TODO AL EMPEZAR,
PARA NO FORZAR LOS MUSCULOS.
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EJERCICIOS DE AUTORREGULACION Y HABILIDADES DE AFRONTAMIENTO

|:| TALENTOS PLEASE SON LAS SIGLAS DE TRATAR LA ENFERMEDAD, COMER, EVITAR DROGAS, DORMIR Y
EJERCITARSE. ASEGURARSE QUE TU SALUD FiSICA NO AFECTE TU ESTADO

|:| ACEPTACION RADICAL SIGNIFICA LIMITARSE A ACEPTAR EL ESTADO DE LAS COSAS COMO SON, SIN
LUCHAR POR CAMBIARLAS. ES DECIR, "ES LO QUE HAY". AL EVITAR LA NECESIDAD DE CONTROLAR
UNA SITUACION Y COMPRENDER QUE NO PODEMOS CAMBIARLA, SUELE BAJAR LA PRESION POR
ARREGLAR LAS COSAS.

D ACEPTACION RADICAL ES OBSERVAR UNA SITUACION, SIN EMOCION, Y ACEPTAR QUE NO SOMOS
OMNIPOTENTES Y QUE HAY COSAS SIMPLEMENTE FUERA DE NUESTRO CONTROL (CHAPMAN ET AL.,
2011).

|:| TALENTOS IMPROVE: IMAGINACION, SIGNIFICADO, ORACION, RELAJACION, UNA COSA EN EL
MOMENTO, VACACIONES Y ANIMO (LINEHAN, 2014).

|:| EJERCICIO "UNA COSA AL MOMENTO": CUANDO VAMOS MAS DESPACIO Y DESCOMPONEMOS UN
PROBLEMA, ABORDANDO CADA PARTE, Y NO VER LA CIRCUNSTANCIA COMO EL OBSTACULO
PRINCIPAL.

|:| TIPP: (TOLERANCIA A LA ANGUSTIA): TEMPERATURA: (INFLUIR EN TU ESTADO POR EL FRiO (DUCHA
FRIA/LAVARSE LAS MANOS/SOSTENER HIELO, MASTICAR HIELO.) EJERCICIO INTENSO (AL IGUAL QUE
LAS TEMPERATURAS FRIAS, CAMBIA LA BIOQUIMICA DEL SISTEMA Y LIBERA ENDORFINAS PARA
COMBATIR EL CORTISOL.) RESPIRACION A RITMO (INHALAR LENTAMENTE POR LA NARIZ CONTANDO
HASTA DOS, AGUANTAR LA RESPIRACION TRES SEGUNDOS Y EXHALAR POR LA BOCA CONTANDO
HASTA CINCO), RELAJACION MUSCULAR PAREADA. —EN (PMR), DOS MUSCULOS, COMO LOS DEDOS
DE AMBOS PIES, SE TENSAN AL INSPIRAR Y LUEGO SE RELAJAN AL ESPIRAR. LA ATENCION SE CENTRA
EN CANALIZAR LA ENERGIA EMOCIONAL TENSANDO LOS MUSCULOS. LA DISTRACCION SE PRODUCE AL
COINCIDIR LA RESPIRACION Y LA TENSION MUSCULAR.

DHABILIDADES ACCEPTS: ACTIVIDADES, CONTRIBUIR, COMPARAR, EMOCIONES, ALEJAR,
PENSAMIENTOS Y SENSACION.

D CREA UNA LISTA DE PROS Y CONTRAS. REVISA LA LISTA DESDE LA PERSPECTIVA DE LA MENTE SABIA.
(ENFOCANDOLA CON LOGICA Y SENTIMIENTOS EQUILIBRADOS).

|:| UTILIZA TU MENTE SABIA: 1. OBSERVA LO QUE OCURRE. 2. 2. DESCRIBE LO QUE ESTA OCURRIENDO
DESDE UN LUGAR NEUTRAL O SIN PREJUICIOS. 3. PARTICIPA SUMERGIENDOTE EN EL MOMENTO Y
PERMITIENDOTE ESTAR PRESENTE.

|:| EJERCICIO DE REPLANTEAMIENTO: ,;C()MO PUEDES VER ESTA SITUACION DE UN MODO MAS UTIL?
EJEMPLO: REPLANTEAR UN ERROR COMO UNA OPORTUNIDAD PARA APRENDER.

[ ] APRIETA ALGO O UTILIZA UN OBJETO TACTIL PARA LIBERAR ENERGIA EMOCIONAL.
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EJERCICIOS DE AUTORREGULACION Y HABILIDADES DE AFRONTAMIENTO

[]
[]

[]

[]

[]

[]

[]
[]

EJERCICIO DE GRATITUD: IMAGINA 10 COSAS POR LAS QUE ESTES AGRADECIDO Y COMO HAN
INFLUIDO EN TU VIDA.

EJERCICIO “;Y SI?": EN LUGAR DE PREGUNTARTE “;Y SI ESTO SALE MAL?", PREGUNTATE “YSI
ESTO SALE BIEN?".

CO-REGULA CON UNA MASCOTA REFLEJANDO LA RESPIRACION Y SINTONIZANDO CON ELLA.
EJERCICIO DE ACCION OPUESTA. REALIZAR UNA ACCION FUNCIONAL Y OPUESTA AL
SENTIMIENTO ACTUAL. ;ESTAS ENFADADO? MIRA UN ESPECIAL COMICO. ;TE SIENTES TRISTE?
HAZ ALGO QUE TE PRODUZCA ALEGRIA.

CATARSIS: EXPRESAR SENTIMIENTOS FUERTES SANAMENTE, GOLPEANDO UN SACO DE BOXEO,
HACIENDO EJERCICIOS DE FUERZA, GRITANDO A UNA ALMOHADA O TERAPIAS TIPO "DESTROZA
LA HABITACION".

ESCUCHA ORADORES INSPIRADORES/MOTIVACIONALES.

EJERCICIO DE DIARIO: BUSCA EN GOOGLE UN TEMA PARA TU DIARIO QUE SE AJUSTE A TU
SITUACION ACTUAL Y PONTE A ESCRIBIR.

EJERCICIO EN LA NATURALEZA: COGE UNA TOALLA O UNA SILLA Y SIENTATE AL SOL DURANTE
UNOS MINUTOS.

ATENCION PLENA FiSICA. DA UN PASEO. INCORPORA SENTIDOS DE CONEXION A TIERRA.
EJERCICIO DE ESPIRITUALIDAD. VISITA UN LUGAR ESPIRITUAL O VE A ALGUN SITIO DONDE TE
SIENTAS MAS CONECTADO CON TU ESPIRITUALIDAD. TAMBIEN PUEDE CONSISTIR EN LEER,
ESCRIBIR, REFLEXIONAR, ETC.

EJERCICIO DE SONRISA: TU CEREBRO ASOCIA LA SONRISA CON COSAS POSITIVAS E INFLUYE EN

LA FISIOLOGIA PARA AYUDAR A MEJORAR EL ANIMO CUANDO INTENTAS AUTORREGULARTE.
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EJERCICIOS DE AUTORREGULACION Y HABILIDADES DE AFRONTAMIENTO
[ ] NECESIDADES INSATISFECHAS: IDENTIFICA NECESIDADES ACTUALES Y VALIDALAS. IDEA SOLUCIONES PARA

SATISFACER ESAS NECESIDADES.

|:| REFUERZO POSITIVO: RECOMPENSATE POR COMPORTAMIENTOS POSITIVOS. RECONOCELOS Y ELOGIATE.

[]

[]

L[]

[]

[]

RECOMPENSATE BIEN POR ESOS COMPORTAMIENTOS POSITIVOS/SANOS.

MODELA TU CONDUCTA: HAZ ALGO DE LO QUE TE SIENTAS CAPAZ YA PARA MOVERTE HACIA ESE RESULTADO
IDEAL.

MODELAR A OTROS: OBSERVA QUE HABILIDADES UTILIZO ALGUIEN PARA SOLUCIONAR LO MISMO QUE
ATRAVIESAS AHORA. ;COMO PUEDES EMULAR ESAS HABILIDADES DE FORMA SALUDABLE?

SER EL MODELO: ESFUERZATE POR SER UN MODELO PARA OTROS CON TU CONDUCTA. “;QUE QUIERO
MOSTRAR A LOS DEMAS?" “;A QUIEN PUEDO DAR CONDUCTAS SANAS?" “;PARA QUIEN PUEDO MODELAR
CONDUCTAS SANAS?" PRACTICA NUEVAS CONDUCTAS PARA MODELAR QUE QUIERAS DEMOSTRAR A LOS
DEMAS.

ALEJA LOS COMPORTAMIENTOS POCO SALUDABLES: ELIGE AL MENOS CINCO EJERCICIOS/HABILIDADES
PARA HACER ANTES DE ADOPTAR EL COMPORTAMIENTO 0 COMPORTAMIENTOS QUE QUIERES O NECESITAS
CAMBIAR.

PRACTICA LAS HABILIDADES HASTA QUE SE AUTORREFUERCEN Y TE PAREZCAN MAS NATURALES. SER HABIL
SIENTA BIEN!

SILO TIENES, ACTIVA UN PLAN DE SEGURIDAD.

HABILIDADES DAR: SON HABILIDADES PARA CALMAR LA ANSIEDAD Y AUTORREGULARSE AL COMUNICARSE:
SE AUTENTICO, INTERESADO, VALIDADOR Y DE TRATO FACIL. PONLAS EN PRACTICA PARA CONECTAR Y
RELACIONARTE CON LOS DEMAS. ADEMAS, APLICALAS EN TU AUTOCONVERSACION.

EJERCICIO SOBRE PUNTOS FUERTES: HAZ UNA LISTA Y REVISA TUS PUNTOS FUERTES. ; QUE PUEDES APLICAR
AHORA MISMO?

CAMBIA TU ENTORNO ACTUAL.
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EJERCICIOS DE AUTORREGULACION Y HABILIDADES DE AFRONTAMIENTO

D EJERCICIO DE PREGUNTA: QUE VA BIEN AHORA MISMO A PESAR DE LAS CIRCUNSTANCIAS
NEGATIVAS.

D EJERCICIO DE PREGUNTAS: DE QUE RECURSOS DISPONES AHORA MISMO PARA TU PROBLEMA A
NIVEL INTERNO + EXTERNO.

D EJERCICIO DE PREGUNTAS: ELIGE UN PROBLEMA QUE TENGAS ACTUALMENTE. ;CUAL ES EL LADO
POSITIVO?

D CONTROL DIALECTICO: REFLEXIONA SOBRE LO QUE PUEDES CONTROLAR Y LO QUE NO. ;ESTAS
DANDO DEMASIADO PODER A ALGO EXTERNO O ATRIBUYENDOTE DEMASIADA RESPONSABILIDAD?

D CAMBIAR TODO 0 ALGO: A VECES DETENEMOS EL CAMBIO POR MIEDO. DESAFIATE A ABRAZAR EL
CAMBIO. ;COMO ACEPTAR TOTALMENTE AL CAMBIO O, AL MENOS, HACER ALGO POR EL CAMBIO?
EJERCICIO DE COMPASION: PIENSA EN LAS DIFICULTADES, CREENCIAS Y LUCHAS POR LAS QUE

D ESTA PASANDO OTRA PERSONA Y QUE CONTRIBUYEN A SU PERSPECTIVA. EJEMPLO: CUANDO UN
JEFE CRITICA A SUS EMPLEADOS, TOMATE UN MOMENTO PARA PENSAR EN LA RESPONSABILIDAD
Y LA PRESION QUE PUEDE SENTIR PARA PROPORCIONAR UN NEGOCIO ESTABLE A SUS
EMPLEADOS Y CLIENTES. ,;C()MO PUEDES SER COMPASIVO CON LOS DEMAS? MOSTRARTE
COMPASIVO HACIA ELLOS TE PERMITE DESACTIVAR TUS PROPIAS EMOCIONES FUERTES E INFLUIR
EN LA FORMA EN QUE ELIGES AFRONTAR ESAS EMOCIONES EN EL FUTURO.
EJERCICIO DE ESCALAR: MEJORAR TU CIRCUNSTANCIA MEDIANTE EL ESCALADO. VALORA LA

D GRAVEDAD DE TU PROBLEMA EN UNA ESCALA DEL 1AL 10. AHORA, PIENSA QUE
COMPORTAMIENTOS HARIAS SI EL PROBLEMA MEJORARA DOS PUNTOS. AHORA, COMPROMETETE
CON ESOS COMPORTAMIENTOS. EJEMPLO: UNA PERSONA CON SOBREPESO CALIFICA SU
PROBLEMA CON UN 8. SI EL PROBLEMA ES UN 6, LO MAS PROBABLE ES QUE SE DEBA A QUE VA AL
GIMNASIO 3 DIAS A LA SEMANA. ASi QUE DECIDE COMPROMETERSE CON NUEVOS
COMPORTAMIENTOS.
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EJERCICIOS DE AUTORREGULACION Y HABILIDADES DE AFRONTAMIENTO

[ | RECURSOS PROFESIONALES. UNA LINEA DIRECTA, UNA CITA CON UN TERAPEUTA, SERVICIOS DE
TERAPIA DE TEXTO COMO TALKSPACE, HERRAMIENTAS RECOMENDADAS POR TU TERAPEUTA,
VIDEOS 0 ARTICULOS DE PROFESIONALES SOBRE TU PROBLEMA ACTUAL.

EJERCICIO DE CONEXION A TIERRA: 5 SENTIDOS. DESPLAZA INTENCIONADAMENTE LA ATENCION
FUERA DE Tl A TRAVES DE TUS SENTIDOS..

| | HABILIDADES DE ASERTIVIDAD: EXCUSATE PARA ALEJARTE, PON LIMITES A TU TIEMPO Y ENERGIA,
ESTABLECE Y AFIRMA LiMITES.

[ ] EJERCICIO DE VISUALIZACION: CIERRA LOS 0J0S. IMAGINATE EN TU LUGAR FAVORITO. ; QUE OYES?
;QUE VES? ;QUE HUELES? ;QUE SIENTES? ;QUE SABES?

[ ] EJERCICIO DE DIBUJO. AHORA MISMO, SACA UN BOLIGRAFO 0 UN LAPIZ. VAMOS A PEDIRTE QUE
DIBUJES TU "ISLA DE LA FANTASIA". SE TRATA DE UN EJERCICIO DE VISUALIZACION EN EL QUE
CREAS TU MUNDO IDEAL. AQUi NO IMPORTA LA HABILIDAD ARTiSTICA. SIMPLEMENTE DIBUJA LO QUE
TE VENGA A LA MENTE CUANDO PIENSES EN TU ISLA. EN ESTA ISLA, PIENSA EN LAS SIGUIENTES
PREGUNTAS: ;CUALES SON LAS NORMAS EN TU ISLA? ;QUE OCURRE SI SE INCUMPLEN LAS
NORMAS? ;QUIEN VIVE EN LA ISLA Y QUIEN PUEDE VISITARLA? ; QUIEN PUEDE ESTAR EN LA ISLA?
;QUE ACTIVIDADES SE REALIZAN EN LA ISLA? ;COMO LLAMARIAS A TU ISLA? ; QUE SENTIRIAS EN LA
ISLA? ;QUE OIRIAS EN LA ISLA? ;QUE OLERIAS EN LA ISLA? ;QUE TOCARIAS EN LA ISLA? ;QUE
SABOREARIAS EN LA ISLA?

:COMO PASARIAS EL TIEMPO EN LA ISLA?

[] SEGUNDO EJERCICIO DE DIBUJO: DIBUJA LO QUE TE VENGA A LA MENTE CUANDO PIENSES EN
SENTIRTE SEGURO. ;DONDE TE SIENTES SEGURO? ; QUIEN TE HACE SENTIR SEGURO? ;QUE HACES
CUANDO TE SIENTES SEGURO? ; QUE PARTES DE TI PUEDEN SALIR CUANDO TE SIENTES SEGURO?
;COMO CREAS SEGURIDAD EN TU VIDA?
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HABITOS DE HABITOS SALUDABLES NUEVOS HABITOS A PONER

AFRONTAMIENTO POCO PARA CONTR'OLAR EL EN PRACTICA
SALUDABLES ESTRES
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Inalilud,

HAZ UNA LISTA DE LAS COSAS POR LAS QUE TE SIENTES AGRADECIDO

:QUE ASPECTOS DE TU :QUE COSAS DE T . QUIEN TIENE EL MAYOR
¢
TRABAJO AGRADECES? TE HACEN SENTIR ORGULLOSO? IMPACTO POSITIVO EN TU VIDA?

:POR QUE ESTAS COSAS ENRIQUECEN TU VIDA?

PEGALO 0 GUARDALO EN TU AGENDA PARA QUE LO VEAS TODOS LOS DiAS*.

Eiencicio de Meditacion de dnatitud,
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MES DE GRATITUD

REFLEXIONEMOS SOBRE NUESTRO PERSONAL Y COMPARTAMOS LA GRATITUD
ENTRE NOSOTROS. MARCA CADA UNA QUE VAYAS COMPLETANDO.

1

FELICITA AUN
COLEGA

5

REGALALE A
ALGUIEN SU
BEBIDA
FAVORITA

ESCRIBELE UNA
CARTA DANDO
GRACIAS A
ALGUIEN

13

VEALA
ACTIVIDAD DE
BAILE DEL
VIERNES

17

DISFRUTA DE UN
PICNICCONTU
EQUIPO

2

DEJA UNA NOTA
BONITA A
ALGUIEN EN SU
ESCRITORIO

6

CONTRIBUYE A
UNA CARIDAD

ESCOLAR QUE
LO NECESITE

10

OFRECETE A
CUBRIR POR EL
TRABAJO DE
ALGUIEN MAS

14

AUTOCUIDADO:
DATE PRIORIDAD

18

COMPARTE ALGO
GRACIOSO CON
UN COLEGA

3

PON ALGO QUE
GUSTE A TODOS
EN EL PERFIL
DEL GRUPO

7

LLEVALE EL
ALMUERZO A UN
AMIGO

n
CELEBRALOS

LOGROS DE UN
COLEGA

15
ENVIA UN

SALUDO GRUPAL
AL PERSONAL

19

ALMUERZA CON
ALGUIEN NUEVO
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4

ESCRIBE
AFIRMACIONES
POSITIVAS
SOBRE ALGUIEN

CONOCE MEJOR
A ALGUIEN QUE
SEA NUEVO

12

CONTRIBUYE A
LA JARRADE LA
GRATITUD

16

PREGUNTA POR
LA FAMILIA DE
ALGUIEN

20

COMPARTE UN
MEME CON UN
COLEGA



GRATITUD

/]

ME SIENTO AGRADECIDO POR
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IDEAS DE AUTORREGULACION PARA _____________

Anlens de explolai. voy a...

RODEA CON UN CiRCULO ALGUNAS IDEAS QUE VAYAS A PROBAR.

;QUE TE AYUDO HOY A CALMARTE?
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pesencadenantes de la andiedad,

EJERCICIO DE IDENTIFICACION

RODEA CON UN CiRCULO LO QUE CORRESPONDA. ENUMERA CUALQUIER DESENCADENANTE ADICIONAL DE ESTRES/ANSIEDAD

UN GASTO INESPERADO
DESEMPLEO

INESTABILIDAD LABORAL

ESTRESORES FINANCIEROS

RELACIONADOS CON COVID-19
COSAS RELACIONADAS CON

ENFERMEDADES
RUPTURA/DIVORCIO
CONFLICTO DE PAREIJA

FACTORES DE MANUTENCION DE LOS

HIJOS Y/0 LA PENSION ALIMENTICIA
INVERSIONES VOLATILES
CONFLICTO CON UN COLEGA
INSEGURIDAD EN EL PUESTO DE TRABAJO

HERENCIA O ASUNTO INMOBILIARIO
COSTE DE LA VIDA

FRAUDE/ROBO DE IDENTIDAD

DEPRECIACION DE ACTIVOS
CONFLICTO LABORAL

PERDIDA DE PRESTACIONES
FALTA DE RECURSOS

FALTA DE ACCESO ALOS RECURSOS

FALTA DE AUTONOMIA FINANCIERA
PROBLEMAS CON EL JUEGO
DEUDA
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CRECIMIENTO

APRENDO DE MIS ERRORES
PUEDO MEJORAR SI TRABAJO DURO

NUNCA ME RINDO

SOY DETERMINADO

EL EXITO VIENE DE LA AUTOREFLEXION

ESFORZARME TRAERA MEJORES RESULTADOS

- m LD Z —

SIEMPRE DOY LO MEJOR DE Mi
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DEJALO IR!

PUEDE QUE EN TU PASADO OCURRIERA ALGO QUE TE DISGUSTO. NOS AYUDA DECIRNOS A
NOSOTROS MISMOS QUE LO DEJEMOS PASAR Y QUE NO PENSEMOS MAS EN ELLO. ESCRIBE O
DIBUJA EN LOS GLOBOS DE ABAJO LO QUE VAS ADEJAR IR.
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MES

REGISTRO DE GRATITUD

:DE QUE ESTAS AGRADECIDO?

1. 17.
2, 18.
3. 19.
4. 20.
5. 21

6. 22.
1. 23.
8. 24,
9. 25.
10. 26.
n 2].
12. 28.
13. 29.
14. 30.
15. 31

16.




NOMBRE: FECHA:

REFLEXION SOBRE LA GRATITUD

ESCRIBE O DIBUJA AQUELLO POR LO QUE ESTAS AGRADECIDO HOY:

DESCRIBE LO QUE AMAS DE TI MISMO:

DESCRIBE LO QUE TE ENTUSIASMA:
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4 VENTAJAS DE
ESCRIBIR UN DIARIO

01 ES UN ESPACIO SEGURO PARA TUS
PENSAMIENTOS.

02 TE AYUDA A CONTROLAR EL
ESTRES Y LA ANSIEDAD.

03 FOMENTA EL AUTOCONOCIMIENTO.

04 AYUDA A ALCANZAR LOS OBJETIVOS.

ESCRIBE CUALQUIER COSA
QUE VENGA A TU MENTE...



CONTROLAR LA ANSIEDAD CON UNA JARRA DE PREOCUPACIONES
ES UNA HERRAMIENTA EFICAZ QUE TE PERMITE EXPRESAR PENSAMIENTOS ANSIOSOS Y

PREOCUPACIONES. TOMA UN MOMENTO Y REFLEXIONA SOBRE LO QUE TE PREOCUPA Y ANOTALO.
LUEGO PONLO EN LA JARRA PARA AYUDAR A CONTROLAR TU ANSIEDAD.

ESTABLECE UN MOMENTO
CADA DiA PARA ABRIR LA
JARRA DE
PREOCUPACIONES Y
LEELAS. PUEDES
HACERLO CON ALGUIEN
EN QUIEN CONFiES.

;A QUE HORA ABRIRAS
TU JARRA?

;QUIEN VA A ESTAR
CONTIGO?
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Pana mi

EL PODER DE LA
REFLEXION:
ESCRIBIR UNA CARTA
A TU YO FUTURO
REFLEXIONAR

SOBRE TUS
OBJETIVOS Y
ASPIRACIONES
VITALES ACTUALES
PUEDE SER UNA
EXPERIENCIA
GRATIFICANTE. UNA
FORMA DE
CONSEGUIRLO ES
ESCRIBIR UNA CARTA
A TU YO FUTURO.
SOLO DECIDE QUE
EDAD QUISIERAS
TENER AL LEER LA
CARTA, Y GUARDALA
EN UN LUGAR
SEGURO HASTA
ENTONCES.

QUERIDO YO,

FECHA DE HOY:

SINCERAMENTE.
YO
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Convocele a Ui midmeo-

CUIDA TU ALMA

CREA UNA LISTA ACTIVIDADES Y COSAS
FAVORITAS QUE HACER CUANDO TE

SIENTAS MAL COSAS QUE HACER CUANDO ESTOY TRISTE
ES ESENCIAL TENER UNA LISTA DE
ACTIVIDADES Y COSAS QUE TE HACEN
FELIZ CUANDO TIENES UN MAL DIA.
TOMATE UN MOMENTO PARA ANOTAR
TUS AFICIONES FAVORITAS, PELICULAS
QUE TE HAGAN SENTIR BIEN, ALIMENTOS
Y COSS QUE TE APORTEN ALEGRiA Y e
CONSUELO.

MIS FAVORITOS

PELICULAS COSAS QUE HACER CUANDO
> ESTOY ABURRIDO

...................................

ESTE ANO ESPERO QUE
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Peclanacion asentiva de
TENGO DERECHO A

EXPRESAR MIS SENTIMIENTOS Y OPINIONES ADECUADAMENTE Y QUE LOS
DEMAS LOS TOMEN EN SERIO.

PEDIR LO QUE QUIERO.

DISENTIR CON OTROS, SEA CUAL SEA SU POSICION 0 NUMERO.

TOMARME EL TIEMPO QUE NECESITO PARA RESPONDER.

DECIR "NO” SIN SENTIRME CULPABLE.

DECIR "NO SE".

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

SENTIR TODAS MIS EMOCIONES (INCLUIDA LA IRA) Y EXPRESARLAS
ADECUADAMENTE.

NO OFREZCER RAZONES NI EXCUSAS.

HACER PREGUNTAS.

ESTABLECER MIS PROPIAS PRIORIDADES.

COMETER ERRORES.

CAMBIAR DE OPINION.

TOMAR MIS PROPIAS DECISIONES Y AFRONTAR LAS CONSECUENCIAS.
SENTIRME BIEN CONMIGO MISMO, CON MIS ACTOS Y CON MI VIDA.

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

ADAPTADO DE: HTTP://WWW.MHANKYSWOH.ORG
WWWéx(\]/dLyONA.EDU/RESILIENCE
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LIBERADORES DE ESTRES GRATIS

EJERCICIO DE IDENTIFICACION

RODEA CON UN CiRCULO LO QUE CORRESPONDA. INDICA CUALQUIER DESENCADENANTE ADICIONAL DE ESTRES/ANSIEDAD

RESPIRAR HONDO
VER ALGO DIVERTIDO
DAR UN PASEO RAPIDO
HACER UN ViDEO DE YOGA EN YOUTUBE
PONERSE DE PIE Y ESTIRARSE
ESCUCHAR UN PODCAST
DESCONECTARSE UN MOMENTO
CONTAR LENTAMENTE HASTA 50
LA AUTO CONVERSACION POSITIVA
ESCRIBIR UN DIARIO
HABLAR CON UN AMIGO
CERRAR LOS 0J0S
DECIR: "PUEDO HACERLO"
VISUALIZAR TU LUGAR FAVORITO
PENSAR EN UN RECUERDO FELIZ
PENSAR EN TU MASCOTA
DORMIR SUFICIENTE
LIMPIAR ALGO
MEDITAR
USAR UNA PELOTA ANTIESTRES
BAILAR
ESCRIBIR UNA CARTA
LISTA DE AGRADECIMIENTOS
IR A TIKTOK

O Mentalwellnesslibi

ENUMERAR TUS CUALIDADES POSITIVAS
HACER ALGO AMABLE
DAR UN ABRAZO A ALGUIEN
DAR UN LARGO PASEO EN COCHE
PRACTICAR UN NUEVO HOBBY
BUSCAR RECETAS EN PINTEREST
COCINAR ALGO
REZAR
DEJARTE LLORAR
ACOSTARTE TEMPRANO
UNIRTE A UN GRUPO DE AUTOAYUDA
CREAR UN SITIO WEB
IR A UNA PLAYA
VISITAR UNA BIBLIOTECA
RESOLVER SUDOKUS 0 CRUCIGRAMAS
DONAR ROPA VIEJA
VER TU PELICULA FAVORITA
ESCRIBIR UN POEMA
SENTARTE AL SOL
ESCUCHAR CANCIONES EDIFICANTES
REVISAR FOTOS ANTIGUAS
SALIR A CORRER
APRENDER FRASES EN OTROS IDIOMAS
CREAR 0 CONSTRUIR ALGO

rary.com | Derechos Reservados



TIPOS DE CAPACIDADES DE AFRONTAMIENTO

EJERCICIO DE IDENTIFICACION

¢NO ESTAS SEGURO DE QUE TIPO DE HABILIDAD DE AFRONTAMIENTO TE
AYUDARA? PRUEBA LAS SIGUIENTES RECOMENDACIONES

TOLERAN-
CIA A LA
ANGUSTIA

TALENTOS
DE DIS-
TRACCION

TALENTOS
Fisicos

CONTRAER Y RELAJAR LOS MUSCULOS VISUALIZAR IMAGENES

APRETAR ALGO FORMULAR UNA ORACION e !
INTIMIDAD FiSICA ENCONTRAR SIGNIFICADO 0 PROPOSITO o
EJERCITAR UTILIZAR TECNICAS DE ENRAIZAMIENTO A
USAR JUGUETES INQUIETOS REALIZAR ACCIONES RELAJANTES S R
CONSTRUIR ALGO PRACTICAR LA ACEPTACION RADICAL RACTIch T oD

TALENTOS
PARA
CALMARTE

TALENTOS DE
PROCESA-
MIENTO

ATENCION
PLENA

OBSERVAR (INTERNO + EXTERNO) RESPIRACION PROFUNDA CREAR UN MAPA MENTAL
ESTAR PRESENTE HABLAR CONTIGO POSITIVAMENTE HABLAR CON ALGUIEN DE CONFIANZA
NO JUZGAR EXPLORAR TU CUERPO CONTROLAR VS NO PODER CONTROLAR LA
SER CURIOSO INVOLUCRAR TUS 5 SENTIDOS ACTIVIDAD
SEPARARTE DE TUS PENSAMIENTOS IDENTIFICAR Y ENTENDER LOS

ACCION OPUESTA FUNCIONAL DESENCADENANTES
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EJERCICIO DE IDENTIFICACION

SUBRAYA LO QUE CORRESPONDA. ENUMERA LAS AFIRMACIONES ADICIONALES QUE QUIERAS INTERIORIZAR

SOY UNA PERSONA FUERTE
TENGO DETERMINACION Y EXITO
SOY UNA PERSONA BUENA Y VALIOSA
TENGO FUERZA INTERIOR Y RECURSOS
TENGO CONFIANZA EN Mi MISMO Y SOY COMPETENTE
MANTENGO LA CABEZA ALTA
LE GUSTO A LA GENTE - SOY SIMPATICO Y ME GUSTO
ME PREOCUPO POR LOS DEMAS
ME NECESITAN Y VALGO
SOY UNA PERSONA CARINOSA
TENGO MUCHO DE LO QUE ESTAR ORGULLOSO
TENGO TODO LO QUE NECESITO
PUEDO CONSEGUIR LO QUE ME PROPONGA
TOMO DECISIONES ACERTADAS BASADO EN LO QUE SE
FIJE MIS OBJETIVOS Y AVANZO HACIA ELLOS
ME ACEPTO COMO UNA PERSONA UNICA Y VALIOSA
MI VIDA TIENE SENTIDO Y PROPOSITO
TENGO EL CONTROL DE MIS DECISIONES
TENGO MUCHAS OPCIONES Y PUEDO TOMAR DECISIONES SABIAS
TODO VA MEJOR CADA DiA
ESTOY SANO Y TENGO TODO LO QUE NECESITO
PUEDO DOMINAR CUALQUIER COSA SI LO PRACTICO CONTINUAMENTE
TENGO INTUICION Y BUEN JUICIO
PUEDO BUSCAR ORIENTACION INTERIOR SIEMPRE QUE LO NECESITE
EL PROPOSITO DE MI VIDA ES EL QUE YO ELIJA
TODO ESTA BIEN, AQUi Y AHORA
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Sinlomay de andiedad,

EJERCICIOS DE IDENTIFICACION

RODEA CON UN CiRCULO LO QUE CORRESPONDA. ENUMERA CUALQUIER DESENCADENANTE ADICIONAL DE ESTRES/ANSIEDAD

SINTOMAS COGNITIVOS SINTOMAS CONDUCTUALES

MIEDO A PERDER EL CONTROL EVITACION
NO PODER HACER FRENTE HURGARSE LA PIEL
MIEDO A LESIONES FiSICAS O LA MUERTE COMPROBACION REPETITIVA
MIEDO A "VOLVERSE LOCO" MODO “AVION"
MIEDO A EVALUACIONES NEGATIVAS DE OTROS BUSCAR SEGURIDAD
PENSAMIENTOS ATERRADORES BUSCAR APROBACION
IMAGENES O RECUERDOS ATERRADORES INQUIETUD
PERCEPCIONES DE IRREALIDAD OLVIDO
DISTANCIAMIENTO MALA COMUNICACION
POCA CONCENTRACION AISLAMIENTO
CONFUSION HIPERVENTILACION
DISTRACTIBILIDAD CONGELACION
ESTRECHAMIENTO DE LA ATENCION TICS MOTORES
HIPER-VIGILANCIA ANTE AMENAZAS INMOVILIDAD
MALA MEMORIA DIFICULTAD PARA HABLAR
DIFICULTAD PARA RAZONAR DIFICULTAD PARA DORMIR

PERDIDA DE OBJETIVIDAD
SINTOMAS EMOCIONALES

SINTOMAS FISICOS NERVIOSISMO
AUMENTO DE FRECUENCIA CARDIACA TENSION, FATIGA
FATIGA ENTUMECIMIENTO
FALTA DE ALIENTO TEMOR, TERROR
NECESIDAD DE IR AL BANO AL BORDE, DE A TOQUE, INQUIETO
DOLOR O PRESION EN EL PECHO IMPACIENCIA
SENSACION DE ASFIXIA FRUSTRACION
ZUMBIDO EN LOS OiDOS ABATIMIENTO
MAREOS, VERTIGO REACTIVIDAD
SUDORACION, SOFOCOS, ESCALOFRIOS IMPULSIVIDAD
NAUSEAS, MALESTAR ESTOMACAL, DIARREA FALTA DE REGULACION
TEMBLORES, TEMBLORES INDICA CUALQUIER OTRO SINTOMA
DEBILIDAD, INESTABILIDAD, QUE ESTES EXPERIMENTANDO

DESVANECIMIENTO
MUSCULOS TENSOS, RIGIDEZ
BOCA SECA

O Mentalwellnesslibrary.com | Derechos Reservados



EJERCICIO DE PERSONAS
SEGURAS

@
/

CiRCULO DE CONFIANZA: IDENTIFICA LAS PERSONAS DE TU RED DE CONFIANZA
PARA CREAR UNA SENSACION DE SEGURIDAD, IMPORTA IDENTIFICAR A LAS PERSONAS DE TU CiRCULO DE
CONFIANZA. UTILIZA EL SIGUIENTE MARCO PARA CREAR TU PROPIO CiRCULO:

« EL CIRCULO MAS INTERIOR REPRESENTA A LAS PERSONAS EN LAS QUE MAS CONFiAS, COMO FAMILIARES

CERCANOS 0 AMIGOS.

« EL CIRCULO SIGUIENTE PODRIA INCLUIR A MIEMBROS DE LA FAMILIA AMPLIADA O COLEGAS CERCANOS.

« EL CIRCULO MAS EXTERIOR PODRIA INCLUIR A PROFESIONALES COMO ABOGADOS O AGENTES DE LA LEY.
RECUERDA QUE PUEDES INCLUIR A VARIAS PERSONAS EN CADA CAPA PARA ASEGURARTE DE QUE TIENES UN
SISTEMA DE APOYO FIABLE.
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NUESTRAS EMOCIONES PUEDEN DIVIDIRSE EN CUATRO ZONAS: AZUL, VERDE, AMARILLA Y ROJA.
SIEMPRE INTENTAMOS PERMANECER O VOLVER A LA ZONA VERDE Y EVITAR LA ZONA ROJA.

RELLENA EL CALENDARIO SIGUIENTE PARA TENER UNA VISION GENERAL DE LAS ZONAS POR LAS QUE

~N

PASAS EN UNA SEMANA.
FECHA: ________ FECHA: ________ FECHA: ________ FECHA: ________
HOY ME SENTi: HOY ME SENTi: HOY ME SENTi: HOY ME SENTi:
PARA ESTAR EN LA PARA ESTAR EN LA PARA ESTAR EN LA PARA ESTAR EN LA
ZONA VERDE, ZONA VERDE, ZONA VERDE, ZONA VERDE,
INTENTE: INTENTE: INTENTE: INTENTE:
FECHA: ________ FECHA: ________ FECHA: ________ ZONAS
HOY ME SENTi: HOY ME SENTi: HOY ME SENTi: DE .
REGULACION
POCA ENERGIA Y
MOTIVACION PARA
PARA ESTAR EN LA PARA ESTAR EN LA PARA ESTAR EN LA PARTICIPAR
ZONA VERDE, ZONA VERDE, ZONA VERDE, ATENTO Y CON UN
INTENTE: INTENTE: INTENTE: SENTIMIENTO GENERAL
POSITIVO
INCOMODO Y SIN
CONCENTRARME
LLENO DE EMOCIONES
NEGATIVAS Y PODRIA
REACCIONAR CON

DUREZA.

J
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ICEBERG DE LA IRA

EXPLORANDO BAJO LA SUPERFICIE

CUANDO ME MOLESTO...

Lo que
muestro

Lo que
siento




“DAME LA SERENIDAD PARA ACEPTAR LO QUE NO PUEDO CAMBIAR, EL
VALOR PARA CAMBIAR LO QUE Si PUEDO Y LA SABIDURIA PARA
CONOCER LA DIFERENCIA". ORACION DE LA SERENIDAD

SIN CONTRO\-

LA ANSIEDAD AUMENTA AL CENTRAMOS DESPROPORCIONADAMENTE EN FACTORES
FUERA DE NUESTRO CONTROL, DEJANDO DE PENSAR EN LO QUE PODEMOS CAMBIAR. LA
ANSIEDAD PUEDE DISMINUIR CAMBIANDO NUESTRA PERSPECTIVA CENTRANDONOS
ACCIONES SALUDABLES DE NUESTRA VIDA SOBRE LAS QUE TENEMOS MAS CONTROL
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UNA JARRA DE AUTOCUIDADO ES SIMPLEMENTE UN TARRO
CON IDEAS PARA CUIDARTE. CUANDO TE SIENTAS ABRUMADO
0 ESTRESADO, PUEDES METER LA MANO Y SACAR UNA IDEA

QUE TE AYUDE A RELAJARTE Y REFRESCARTE.

ALGUNOS EJEMPLOS DE LO QUE PODRIAS PONER EN TU JARRA

. RESPIRA HONDO VARIAS VECES

. DA UN PASEO POR LA NATURALEZA
.HAZ UNA COMIDA SANA

. HAZ ALGO DE YOGA

. PASA TIEMPO CON AMIGOS Y FAMILIA
. MEDITA

. LEE UN BUEN LIBRO

. DATE UN BANO RELAJANTE

. ESCRIBE EN ESTE DIARIO

. DUERME BIEN POR LA NOCHE

. DEDICATE TIEMPO A Tl MISMO

. HAZ ALGO QUE TE GUSTE

. HAZTE UN CUMPLIDO

. ESCUCHA MUSICA RELAJANTE

. REZA 0 REFLEXIONA

. CONECTATE CON QUIENES AMAS

. HAZ UN CARTEL CON TU VISION

. HAZ EJERCICIO

. SEPARATE DE LOS ELECTRONICOS
. BEBE MUCHA AGUA

. PLANEA ALGO DIVERTIDO A FUTURO
. HAZ ALGO BUENO POR OTRO

. VISITA UN LUGAR NUEVO

. APRENDE ALGO NUEVO

. PRUEBA UN NUEVO HOBBY

26.
. PASA TIEMPO CON UNA MASCOTA
28.
29.
30.
31
32.
33.
34.
35.
36.
37.
38.
39.
40.
41.
42.
43.
44.
45.
46.
41.
48.
49.
50.

OFRECETE COMO VOLUNTARIO

CUIDA TU ESPACIO FiSICO

CONECTATE CON LA NATURALEZA

HAZ EJERCICIOS DE RESPIRACION PROFUNDA
PRACTICA LA AUTOCOMPASION

ENUMERA LAS COSAS QUE TE DAN ORGULLO
BAILA

JUEGA A ALGO

SAL A TOMAR EL SOL

ESTIRA EL CUERPO

CONECTATE CON TU ESPIRITUALIDAD
PERDONATE A TI MISMO

ENUMERA LAS COSAS QUE AGRADECES

HAZ ALGO PARA ALEGRAR EL DiA A OTRA PERSONA
DI UNA AFIRMACION POSITIVA PARA TI

DATE UN ABRAZO

BEBE TE DE HIERBAS

PASA TIEMPO EN SILENCIO

PONTE ROPA COMODA

PLANIFICA UN VIAJE

HAZ ALGO CREATIVO

COCINA TU COMIDA FAVORITA

PASA TIEMPO EN LA NATURALEZA

CUIDA TUS PLANTAS
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1. NO ME PONDRE EN ULTIMO LUGAR

2.NO DESCUIDARE MIS NECESIDADES
3.NO ME COMPARARE CON LOS DEMAS
4.NO SERE MUY DURO CONMIGO MISMO
5.NO DEJARE QUE OTROS SE APROVECHEN DE Mi
6. NO DUDARE EN PEDIR AYUDA AL NECESITARLA
7.NO DESCUIDARE MIS NECESIDADES PARA COMPLACER A OTROS
8. NO PERMITIRE QUE ME TRATEN MAL
9. NO DESCUIDARE MI SALUD MENTAL, EMOCIONAL O FiSICA
10. NO TOLERARE PERSONAS TOXICAS
11. NO PERMITIRE QUE ME FALTEN AL RESPETO
12. NO PERMITIRE QUE ME DEN POR SENTADO
13. NO DEJARE QUE OTROS ME HAGAN SENTIR CULPABLE POR CUIDAR DE Mi MISMO.
14. NO PERMITIRE QUE ME MANIPULEN

15.NO AGUANTARE DRAMAS
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afuumacioned podilivas
de amlocuidade

1. ME CUIDO PORQUE ME LO MEREZCO
2. SOY IMPORTANTE Y MIS NECESIDADES IMPORTAN

3. ME QUIERO Y ME RESPETO

4. SOY DIGNO DE CUIDARME

5. VALGO EL ESFUERZO

6. EL AUTOCUIDADO NO ES EGOISTA, ES NECESARIO

7.NO ESTOY DESCUIDANDO MIS RESPONSABILIDADES POR CUIDAR DE Mi MISMO
8. PUEDO PONERME EN PRIMER LUGAR

9. ME PERMITO DECIR NO

10. PUEDO DEDICARME TIEMPO A Mi MISMO

11. MEREZCO SER FELIZ Y ESTAR SANO

12. HAGO TODO LO QUE PUEDO

13. PUEDO COMETER ERRORES

14. SOY HUMANO Y NECESITO CUIDARME COMO CORRESPONDE

15. MEREZCO AMOR, COMPASION Y COMPRENSION

16. ME CUIDO PARA PODER SER LA MEJOR VERSION DE Mi MISMO

17. EL AUTOCUIDADO ES ESENCIAL PARA MI BIENESTAR

18. SOY IMPORTANTE Y MEREZCO QUE ME CUIDEN

19. AL CUIDARME A Mi MISMO, TAMBIEN ESTOY CUIDANDO A LOS QUE ME RODEAN
20. PUEDO PEDIR AYUDA

21. EL AUTOCUIDADO NO ES UN LUJO, ES UNA NECESIDAD

22. ME QUIERO LO SUFICIENTE COMO PARA CUIDARME

23. VALGO EL TIEMPO Y EL ESFUERZO QUE REQUIERE PRACTICAR EL AUTOCUIDADO
24. PUEDO TOMAR MIS PROPIAS DECISIONES SOBRE LO QUE ES MEJOR PARA Mi.
25. MIS NECESIDADES SON TAN IMPORTANTES COMO LAS DE LOS DEMAS
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Aluumaciones de menlalidad, de cecimiento

( “SIEMPRE PUEDO MEJORAR Y APRENDER DE MIS ERRORES". \

"LOS RETOS ME AYUDAN A CRECER Y A HACERME MAS FUERTE'".

"EL ESFUERZO ES EL CAMINO HACIA EL EXITO, Y ESTOY DISPUESTO A ESFORZARME .
"ACEPTO LAS NUEVAS EXPERIENCIAS Y LAS VEO COMO OPORTUNIDADES PARA APRENDER".
"CREO EN MIS CAPACIDADES Y SE QUE PUEDO ALCANZAR MIS OBJETIVOS".

“LOS COMENTARIOS SON VALIOSOS Y LOS UTILIZO PARA MEJORAR".

"LOS ERRORES SON PARTE DEL APRENDIZAJE, Y SON COMO PELDANOS PARA PROGRESAR".
“NO ESTOY LIMITADO POR MIS HABILIDADES ACTUALES: PUEDO DESARROLLARLAS Y
MEJORARLAS CON EL TIEMPO".

“SOY RESISTENTE Y PUEDO RECUPERARME DE LOS CONTRATIEMPOS".

"CON PRACTICA Y PERSEVERANCIA, PUEDO CONSEGUIR TODO LO QUE ME PROPONGA".
"NO TENGO MIEDO DE PROBAR COSAS NUEVAS, AUNQUE PAREZCAN DIFICILES AL PRINCIPIO".
"EL ESFUERZO ES EL CAMINO HACIA LA MAESTRIA, Y QUIERO ABRAZAR EL VIAJE",

“LOS RETOS SON OPORTUNIDADES PARA CRECER Y APRENDER".

"PUEDO APRENDER DEL EXITO Y LOS LOGROS DE LOS DEMAS".

"VEO LAS CRITICAS COMO UNA OPORTUNIDAD PARA APRENDER Y MEJORAR".

“"NO TENGO MIEDO AL FRACASO: ES UNA OPORTUNIDAD PARA APRENDER Y HACERLO MEJOR®
"CREO EN Mi MISMO Y EN MIS CAPACIDADES PARA SUPERAR CUALQUIER OBSTACULO".
"PUEDO AFRONTAR SITUACIONES DIFICILES CON UNA MENTALIDAD POSITIVA Y ABIERTA".
“"CADA ERROR ES UNA OPORTUNIDAD PARA CRECER Y MEJORAR'.

QUEDO DESARROLLAR MIINTELIGENCIA Y CAPACIDADES CON DEDICACION Y TRABAJO DURD
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Menlalidad, de cvecimiento

UNA NUEVA PERSPECTIVA: FRASES ALTERNATIVAS

EN VEZ DE: DI:
) PUEDO TOMARME MI
e nng ) DIFICIL: E):  TIEMPO MIENTRAS SIGA
R INTENTANDOLO
NO SOY BUENO PARA
ESTO

NO PUEDO HACER ESTO!
SOYTAN ESTOPIDO, NADA EJ: SOY CAPAZ DE APRENDER'
ME SALE BIEN *  DEMIS ERRORES YLO HARE
NUNCA SERE EXITOSO
ME VEO HORRIBLE HOY
SOY TAN HOLGAZAN
SOY UN FRACASO
SOY TAN TONTO
ESCRIBE EL TUYO
PROPIO
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PONERLO EN PARTES

APROXIMANDONOS A LA ANSIEDAD

ELIGE UN PENSAMIENTO QUE TE HAYA PREOCUPADO O CAUSADO ANSIEDAD.

;SE BASA EN UN SENTIMIENTO 0 EN UN HECHO SENSACION / HECHO

REAL?

:ES POSIBLE QUE MI PENSAMIENTO SE HAGA REALIDAD? Si / NO

[ 4
;SEGUIRA IMPORTANDOME MANANA 0 EN EL FUTURO? SI/NO

;QUE ES LO PEOR QUE PUEDE PASAR S| SE CUMPLE?

;,QUE PUEDO HACER PARA MANEJAR LA SITUACION O EL PENSAMIENTO DE FORMA
POSITIVA?
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NOMBRE.: FECHA:

Desencadenanies de ansiedad,

:QUE TE PRODUCE ANSIEDAD?

;QUE PENSAMIENTOS PASAN POR TU CABEZA?
:COMO ESTA RESPONDIENDO TU CUERPO?

;QUE ES LO PEOR QUE PUEDE OCURRIR?

;QUE PUEDES CONTROLAR EN ESA SITUACION?

:QUE PUEDES HACER PARA CALMAR A TU CUERPO?
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CUANDO ME SIENTO
PREOCUPADO

LAS COSAS QUE ME PREOCUPAN SON

ASi SE VE MI CARA: MI CUERPO RESPONDE ASi:
LO CONTRARIO DE SENTIRSE PREOCUPADO MI CARA CUANDO ME SIENTO ASi:
ES:

COSAS QUE PUEDO HACER PARA SENTIRME MAS SEGURO:

ESTA PLANTILLA ES SOLO PARA USO EN EL AULA. NO PUEDE REDISTRIBUIRSE DE NINGUNA FORMA.
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LA RUEDA DE SENSIBILIZACION

DECONSTRUIR UN SUCESO PARA SABER COMO
RESPONDER ADECUADAMENTE

YO SIENTO

;QUE VEO?
+¢ QUE ESCUCHO?

YO PIENSO

;COMO INTERPRETO LO QUE
VEO Y 01GO?
;CUALES SON MIS JUICIOS?

YO SIENTO

;CUAL ES MI RESPUESTA
EMOCIONAL? ;COMO ME SIENTO?

YO QUIERO

:QUE QUIERO, ESPERO Y DESEO
PARA Mi Y PARA LOS DEMAS?

YO HAGO

:QUE QUIERO PARA EL FUTURO, EL
PASADO Y EL PRESENTE?
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( M %Uﬁr 4,(?/ \Nda/
ESCRIBE TODO LO QUE TE VENGA A LA MENTE. ,;TE PARECE EQUILIBRADO? ,;QUI'E TE GUSTARiA
CAMBIAR? QUE TE HACE SENTIR MAYOR ORGULLO?

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

CAOS ORDEN
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TERMéMETRO EMOCIONAL intensibap FisioLocica




ACTIVIDADES DE BIENESTAR

EJERCICIOS DE IDENTIFICACION

ESCRIBE LAS ACTIVIDADES QUE MEJORARIAN EL EQUILIBRIO ENTRE TRABAJO Y VIDA PERSONAL
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MATRIZ DE PRIORIDADES DE ACCION

APROVECHAR AL MAXIMO LAS OPORTUNIDADES

PRIORIZAR TAREAS: IMPACTO FRENTE A ESFUERZO
A LA HORA DE DETERMINAR QUE TAREAS ABORDAR PRIMERO, EVALUA SU IMPACTO POTENCIAL Y CANTIDAD

DE ESFUERZO PARA COMPLETARLAS. PUNTUALAS DEL 0 AL 10, DONDE 0 INDICA POCO 0 NINGUN IMPACTO 0
ESFUERZO Y 10 UN ESFUERZO O IMPACTO SIGNIFICATIVO.

IMPACTO ESFUERZO
ACTIVIDAD 010} (0-10)
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faclones de Salud Y
Calidad de Wida,

FACTORES QUE INFLUYEN EN LA SALUD Y LA CALIDAD DE VIDA (PON UN CIiRCULO A LOS RELEVANTES)

FUNCIONAMIENTO RESPIRATORIO
NUTRICION

FUNCIONAMIENTO HORMONAL
MEDICACION(ES)
FUNCIONAMIENTO DEL TIROIDES
NIVELES/DEFICIENCIAS VITAMINICAS
FUNCIONAMIENTO NEUROQUIMICO
NIVEL DE EJERCICIO

HISTORIAL MEDICO GENETICO
DOLOR CRONICO

INFLAMACION

NIVEL DE ESTRES

RESPUESTA AL ESTRES
SUSTANCIAS RECREATIVAS
ADICCION

TRAUMA CEREBRAL

TRAUMA DEL DESARROLLO
PROBLEMAS DIGESTIVOS
CONSUMO DE AGUA
FUNCIONAMIENTO COGNITIVO
SISTEMA INMUNITARIO
DISFUNCION SEXUAL

DIABETES

PROBLEMAS CARDIOVASCULARES
INFECCIONES VIRICAS

ACTIVIDAD FiSICA
FUNCIONAMIENTO METABOLICO

HABITOS POCO SANOS (TABACO, VAPING, ETC.)

OBESIDAD
ENFERMEDAD CRONICA

ENFERMEDAD AGUDA
FUNCIONAMIENTO NEUROLOGICO
FUNCIONAMIENTO HIGIENICO
PROCESAMIENTO SENSORIAL
RELAJACION

MALA HIGIENE BUCAL

EXPERIENCIAS SOMATICAS DIVERSAS
CONEXION INTESTINO-CEREBRO
CONEXION HUMANA

TOXINAS MEDIOAMBIENTALES
NIVELES DE CONTAMINACION
CALIDAD DEL AIRE

CLIMA

TEMPERATURA DEL ENTORNO
ILUMINACION

EXPOSICION AL MOHO

TIEMPO AL AIRE LIBRE

ENTORNO ANTIHIGIENICO
DIFICULTADES ECONOMICAS
POBREZA

SEGURIDAD

EDUCACION

APNEA DEL SUENO

INFECCION BACTERIANA
TRAUMATISMO

CIRCULACION SANGUINEA
ALERGIAS

NIVELES DE AZUCAR EN SANGRE
MOVILIDAD

MICROBIOMA INTESTINAL DIVERSO
CREENCIAS

EXPERIENCIAS INFANTILES
INFLUENCIABILIDAD

NIVEL EDUCATIVO

HABILIDADES SOCIALES
VOCABULARIO EMOCIONAL
NORMAS CULTURALES

NORMAS FAMILIARES
EXPECTATIVAS

LIMITES
FLEXIBILIDAD/ADAPTABILIDAD
DISTORSIONES COGNITIVAS
ROLES

VALORES

CUESTIONES RELACIONALES
OFERTA Y DEMANDA
FE/ESPIRITUALIDAD

RUTINA

FACTORES ESTRESANTES EXTERNOS

ACCESO A LA ASISTENCIA SANITARIA
DISPOSICION/TEMPERAMENTO
MECANISMOS DE DEFENSA
HABILIDADES DE AFRONTAMIENTO
ESTIGMAS DE LA SALUD

SEGURO

RELACION CON LOS PROVEEDORES
HABILIDADES DE COMUNICACION
DETERIORO DEL ESTADO MENTAL
PROBLEMAS DE MEMORIA

ESTADO DE ANIMO

ORIENTACION TEMPORAL
PERSPICACIA

CONCENTRACION

ORIENTACION

ATENCION

FONDO DE INFORMACION
RAZONAMIENTO ABSTRACTO
JUICIO SOCIAL

TOMA DE DECISIONES

AFECTO

ESTADOS EMOCIONALES DEL SER
SENSACION DE SEGURIDAD
EXPERIENCIAS INFANTILES ADVERSAS
EXPOSICION CRONICA AL ESTRES
TOLERANCIA AL ESTRES

CALIDAD DE RELACIONES
INTERPERSONALES

GESTION DEL TIEMPO

PATRONES DE COMPORTAMIENTO
HABILIDADES EMOCIONALES Y
CONDUCTUALES

CONOCIMIENTOS
COMPORTAMIENTOS DISFUNCIONALES
SISTEMAS INSOLIDARIOS

ESTIMA

PERSPECTIVA/LENGUAJE
AUTOEXPRESION

VFC / COHERENCIA
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MARCA FACTORES QUE PUEDAN ESTAR AFECTANDO TU ESTADO DE SALUD MENTAL

] FUNCIONAMIENTO RESPIRATORIO
] SUENO

] DESNUTRICION

[ | DESEQUILIBRIO HORMONAL

"] MEDICACION(ES)

[] FUNCIONAMIENTO DEL TIROIDES
| DEFICIENCIAS VITAMINICAS

[_| NEUROQUIMICA

(] NIVEL DE EJERCICIO

[ HISTORIAL MEDICO FAMILIAR

"I poLor créNICO

1 INFLAMACION

TOXINAS MEDIOAMBIENTALES
ALTA CONTAMINACION
CALIDAD DEL AIRE

CLIMA

TEMPERATURA
ILUMINACION

EXPOSICION AL MOHO
TIEMPO AL AIRE LIBRE
ENTORNO ANTIHIGIENICO
DIFICULTADES ECONOMICAS
POBREZA

SEGURIDAD

EDUCACION

APNEA DEL SUENO

OO O0DOdddoooodoo oo dn

SISTEMA INMUNITARIO
DISFUNCION SEXUAL

DIABETES

| PROBLEMAS CARDIOVASCULARES

[ INFECCIONES VIRICAS

[ CONSUMO DEFICIENTE DE'ALIMENTOS

[ | FUNCIONAMIENTO METABOLICO

| CONSUMO DE ARTICULOS POCO SALUDABLES (CIGARRILLOS, VAPERS,
] ETC.)

| OBESIDAD

] ENFERMEDAD CRONICA

] CAPACIDAD DE PROCESAMIENTO SENSORIAL

] RELAJACION

] MALA HIGIENE BUCAL

[ ] EXPERIENCIAS SOMATICAS DIVERSAS

[ ] CONEXION INTESTINO-CEREBRO

[ | CONEXION HUMANA

S NIVEL DE ESTRES ' INFECCIONES FRECUENTES
RESPUESTA AL ESTRES CICLO MENSTRUAL

L Us0 DE SUSTANCIAS RECREATIVAS EXPOSICION AL SOL

L CONSUMO DE DROGAS ILEGALES FALTA DE ESTRUCTURA VITAL

g TRAUMA CEREBRAL :IE‘IL:LYDz':E‘:f’E :gi":ABRAD'ZoS

= TRAUMA DEL DESARROLLO ESTADO MEDICO AGUDO

] PROBLEMAS DIGESTIVOS FUNCIONAMIENTO NEUROLOGICO

— CONSUMO DE AGUA DISFUNCION HIGIENICA

— FUNCIONAMIENTO COGNITIVO

[ ]

]

]
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Sinulacion de juego de ol

OBJETIVO:

LISTA DE ROLES PARA LA SIMULACION:

ROL:

CONCEPTO TERAPEUTICO:
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EJERCICIO DE
RESPIRACION PROFUNDA

SIENTATE O ECHATE

EN ALGUN LUGAR COMODO. LUEGO, EMPIEZA POR OBSERVAR TU RESPIRACION

POR LA NARIZ

EN 4 OCASIONES

AGUANTA LA RESPIRACION

EN.OCASIONES

ESPIRA POR LA NARIZ

EN 6 OCASIONES

REPITE
HAZLO UNA 0 DOS VECES AL DiA



INSTRUCCIONES: DI UN EJEMPLO DE UNA NECESIDAD QUE TENGAS EN
CADA UNA DE LAS SIGUIENTES CATEGORIAS:

:QUE CUMPLIRIA CON TUS NECESIDADES? TORMENTA DE IDEAS
REALIZACION PERSONAL

ESTIMA

AMOR Y PERTENENCIA

SENTIMIENTOS DE SEGURIDAD

NECESIDADES FISIOLOGICAS
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TENER UNA BUENA SALUD MENTAL ES ALGO MAS
QUE LA AUSENCIA DE ENFERMEDAD. MAS BIEN, ES
UN ESTADO DE BIENESTAR HOLISTICO.

ALGUNOS EXPERTOS HAN INTENTADO INVENTAR TERMINOS DIFERENTES
PARA EXPLICAR LA DIFERENCIA ENTRE SALUD MENTAL Y TRASTORNOS
MENTALES. FRASES COMO BUENA SALUD MENTAL, SALUD MENTAL
POSITIVA, BIENESTAR MENTAL, BIENESTAR SUBJETIVO E INCLUSO
FELICIDAD HAN SIDO PROPUESTAS POR DIVERSAS PERSONAS INSINUANDO
QUE LA SALUD MENTAL TIENE QUE VER CON EL BIENESTAR Y NO CON LA
ENFERMEDAD. AUNQUE ALGUNOS LO VEN UTIL, OTROS SOSTIENEN QUE
USAR MAS PALABRAS PARA LO MISMO SOLO GENERA MAS CONFUSION.

POR ELLO, OTROS HAN EXPLICADO LA DIFERENCIA MENCIONANDO UN
CONTINUO EN EL QUE LA SALUD MENTAL ESTA EN UN EXTREMO -
REPRESENTADO POR SENTIRSE BIEN Y FUNCIONAR BIEN- MIENTRAS QUE
LAS AFECCIONES MENTALES (0 ENFERMEDADES MENTALES) ESTAN EN
EL OTRO -REPRESENTADAS POR SINTOMAS QUE AFECTAN A LOS
PENSAMIENTOS, SENTIMIENTOS O COMPORTAMIENTO DE LAS PERSONAS.
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Mia Cactonies de proleccion

LOS FACTORES DE PROTECCION TE AYUDAN A SER RESISTENTE CUANDO TE ENFRENTAS A
RETOS. RELLENA LAS SIGUIENTES AREAS PARA AYUDARTE A IDENTIFICAR LOS PUNTOS
FUERTES DE TU VIDA.

SOPORTE SOCIAL

ENUMERA UN MiNIMO DE 3 PERSONAS DE TU VIDA CON QUIENES PUEDAS HABLAR DE TUS
PROBLEMAS.

TALENTOS

DESCRIBE AL MENOS UNA COSA EN LA QUE SEAS BUENO O TENGAS
CONOCIMIENTOS.

ESTRATEGIAS DE AFRONTAMIENTO
DESCRIBE UN MOMENTO EN EL QUE HAYAS SUPERADO UN RETO.

IDENTIDAD PERSONAL

DESCRIBE ALGO DE LO QUE TE SIENTAS ORGULLOSO, RELACIONADO CON TU
IDENTIDAD PERSONAL.

COMUNIDAD
ENUMERA LAS ACTIVIDADES DE INTERES QUE REALIZAS.
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tencicio
COMPLETANDO UN CiRCULO DE RECURSOS, PUEDES HACERTE UNA IDEA

GENERAL DEL PORCENTAJE DE RECURSOS PERSONALES QUE PROCEDE DE
DIVERSAS AREAS DE TU VIDA.

TUS RECURSOS:

HOGAR
VALORES

4

RELAJACION
RELACION
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Ja ueda de Ca vida

PUNTUATE DE 0 A 10 EN LA SIGUIENTE TABLA, SIENDO 10 EL MEJOR RESULTADO.
ASEGURATE DE PUNTUARTE HONESTAMENTE (IMAGINA QUE ESTAS PUNTUANDO A UN AMIGO).

ADEMAS, ESCRIBE TUS PRIORIDADES PARA CADA CATEGORIA
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SMART

OBJETIVOS
PECIFICOS

PLANIFICA
EFICAZMENTE CON
OBJETIVOS CONCRETOS
EN MENTE.

EDIBLES

SIGUE EL PROGRESO
Y REEVALUA MAS
ADELANTE.

ESTABLECE
OBJETIVOS REALISTAS
QUE SEAN
DESAFIANTES PERO
ALCANZABLES.

ASEGURATE QUE EL
OBJETIVO SIRVE A UN
PROPOSITO
RELEVANTE.

IEMPO

ESPECIFICA UN PLAZO,
CONTROLA LOS
PROGRESOS Y
REEVALUA.
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JARRA dela VIDA

PERSPECTIVA DE UN TERAPEUTA SISTEMICO: NO EXISTEN DE FORMA AISLADA, TODOS LOS ASPECTOS DE
NUESTRA VIDA ESTAN INTERCONECTADOS. | COMPLETA TUS PRIORIDADES

aTena

\

o ~ /N
prioridades

r

principales

piedritas:
prioridades
secundarias

notas
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JARRA dela VIDA

LA PERSPECTIVA DE UN TERAPEUTA SISTEMICO: NO EXISTEN DE FORMA AISLADA, TODOS LOS ASPECTOS DE
NUESTRA VIDA ESTAN INTERCONECTADOS, COMPLETA TUS PRIORIDADES

e ——
\——/
\/

/
——

notas
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Tableno de vision

OBJETIVO FINANCIERO

OBJETIVO DE SALUD

AMOR

FAMILIA

PROFESION

ESPIRITUALIDAD

CONOCIMIENTO

NOTAS
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ESTABLECIENDO OBJETIVOS

30 DiAS

PLAN DE ACCION

60 DIAS

PLAN DE ACCION
O O O O

90 DiAS

PLAN DE ACCION
O O O O
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Logiaiy objelivon

“’CUALES SON MIS OBJETIVOS A CORTO PLAZO?

:POR QUE QUIERO LOGRARLOS?

,'_QUE HABITOS DEBO TENER PARA LOGRARLOS?

,;QUE HABITOS PODRIAN FRENARME PARA CONSEGUIRLOS?
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LLEVAR UN REGISTRO DE TUS HABITOS PUEDE AYUDARTE A MANTENERTE EN EL BUEN

CAMINO Y ALCANZAR TUS OBJETIVOS. RELLENA TUS 12 OBJETIVOS PRINCIPALES Y
MARCALOS CADA DiA QUE LOS COMPLETES CON EXITO.

SEMANA DEL:

HABITO / PASO DEL AUTOCUIDADO

01

02

03

04

05

06

07

08

09

10

"

12

NOTAS DE REFLEXION
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For each of the categories below, write down things you are doing well and where you need
improvement. Take the time to reflect on these, and write a goal for each category.

ASPECTO DE LO QUE ESTOY AREAS DE

LA VIDA HACIENDO BIEN CRECIMIENTO OBJETIVO

FAMILIA

AMIGOS

TRABAJO /
ESCUELA

CUERPO

SALUD MENTAL

ESPIRITUALIDAD
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Sequimiento de
obielivod Aemanales

SEMANA DEL:
MIS OBJETIVOS MIS SENTIMIENTOS LISTO
LUN O
MAR O
MIE O
JUE O
VIE O
SAB O
DOM O
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MIEDO A PONERME OBJETIVOS

PRECIO DE NO ACTUAR 1, 3 Y 5 ANOS
DESPUES

TEMOR COSTO DE NO ACTUAR
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MIEDO A PONERME OBJETIVOS

MIEDO PREVENIR REPARAR




Ealablecen, Tup objelivod

EJERCICIO DE PLANIFICACION

CONSEJOS PARA ALCANZAR TUS OBJETIVOS FINANCIEROS

1.ASEGURATE DE QUE TUS OBJETIVOS SON SMART (ESPECIFICOS, MEDIBLES,
ALCANZABLES, RELEVANTES Y BASADOS EN EL TIEMPO).

2.ESCRIBE TODAS LAS TAREAS/PASOS POSIBLES PARA LOGRAR TU OBJETIVO.
REALIZA UNA A UNA LAS PEQUENAS TAREAS PARA EVITAR SENTIRTE
ABRUMADO POR EL OBJETIVO EN SU CONJUNTO.

3.PRIORIZA TUS OBJETIVOS RESERVANDO PEQUENOS MOMENTOS EN LA SEMANA
PARA COMPLETAR TUS TAREAS. CINETE A PERIODOS DE TIEMPO REDUCIDOS
(UNA HORA 0 MENOS) PARA MANTENERTE COMPROMETIDO Y CREAR UN
IMPULSO QUE TE PERMITA SEGUIR AVANZANDO.

4.LA AUTOCONCIENCIA ES LA CLAVE. ASEGURATE DE QUE TUS OBJETIVOS SON

REALISTAS Y MANEJABLES PARA TI.
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Year
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Loy 80190

Rellena tus objetivos teniendo en cuenta el principio 80/20:

"El Principio de Pareto, también conocido como la regla del 80-20, es un concepto que muchos usan en su
vida y la gestién de su tiempo. Es la idea de que el 20% del esfuerzo, o input, conduce al 80% de los
resultados, o output. El objetivo de este principio es reconocer que la mayoria de las cosas de la vida no se
distribuyen de forma uniforme”.

(Guy Evans, O. (2023) https://www.simplypsychology.org/.)

OBJETIVO 1 gB“J_ETIVO 2
OBJETIVO 3 _(?_B“J_ETIVO 4
OBJETIVO § 9_B__J_ETIVO 6
OBJETIVO 7 OBJETIVO 8
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Monilofy de habilod

HABITOS LUN MAR MIE JUE VIE SAB DOM
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OBJETIVOS DE VIDA

FiSICOS

EJERCICIO, SUENO Y ALIMENTACION SANA

EMOCIONALES

SALUD MENTAL, ATENCION PLENA Y AUTOCONOCIMIENTO

INTELECTUALES

CUALQUIER OBJETIVO QUE DESARROLLE TU INTELECTO O TU
I CAPACIDAD DE APRENDIZAJE

RELACIONALES

OBJETIVOS DE RELACION ROMANTICA, AMISTOSA O FAMILIAR

PROFESIONALES

OBJETIVOS PROFESIONALES
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ALCANZAR NUESTROS OBJETIVOS DEPENDE DE QUE PASEMOS A LA
ACCION. UTILIZA LA TABLA SIGUIENTE PARA COMPRENDER EL "POR QUE"
DE TUS OBIJETIVOS.

OBJETIVO:

;QUE TE DARA ESTO?

.Y QUE TE DARA ESTO?

.Y QUE TE DARA ESTO?

.Y QUE TE DARA ESTO?

ENTONCES, ;POR QUE ES IMPORTANTE ESTE OBJETIVO?
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SUPERA TUS DEBILIDADES

LEE LAS 5 ESTRATEGIAS PARA SUPERAR LAS DEBILIDADES QUE APARECEN AQUI,
Y LUEGO IDENTIFICA AL MENOS UNA ESTRATEGIA Y UNA ACCION PARA CADA DEBILIDAD.

o BAJATUS EXIGENCIAS. DEJA DE ESPERAR TANTO DE Ti MISMO.

o DISENA UN SISTEMA DE APOYO QUE TE AYUDE A GESTIONAR TUS DEBILIDADES.

o SUPERA LA DEBILIDAD. SE BUENO EN OTRA COSA.

o ENCUENTRA UN COMPANERO. PIENSA EN ALGUIEN A QUIEN LE ENCANTE HACERLO QUEATINO Y A
TITE ENCANTE HACER LO QUE A ELLOS NO, E INTERCAMBIA.

o DEJADEHACERLO ;POR QUE ESFORZARSE TANTO EN ALGO QUE NO SE TE DA BIEN?

DEBILIDAD #1 ESTRATEGIAS :
ACCIONES :

DEBILIDAD #2 ESTRATEGIAS :
ACCIONES :

DEBILIDAD #3 ESTRATEGIAS :

ACCIONES :
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Monileftea Tud dinlomas

16

20

21

22

23

24

25

26

27

28

29

30
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REGISTRO DE CITAS DE SALUD

Fecha Descripcion Profesional de la salud Notas
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TIPOS DE

Fisico

OCUPACIONAL FINANCIERO

AUTO
EMOCIONAL CU'DADO ESPIRITUAL

INTELECTUAL AMBIENTAL
SOCIAL





