X Instrucciones
* ¥

e 1 Evalda cada drea de tu vida y asignale una puntuacion del |
al 10, donde 1 es “muy insatisfecho(a)”
y 10 es “totalmente satisfecho(a)".

®
ae I 2 Marca la puntuacion en cada seccion de la rueda.

/* 3 Conecta los puntos para visualizar el equilibrio general

de tu vida.
4 !dentifica las dreas con menor puntuacion y priorizalas
RUEDA DE LA VIDA para tu plan de accion.
Herramienta de Bienestar Integ ral B Escribe objetivos y acciones concretas para mejorar esas dareas.

6 Revisay repite el ejercicio en 3-6 meses para evaluar avances.
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"La salud integral comienza con el autoconocimiento.
No busques la perfeccion, busca el equilibrio.”

Seccion para objetivos

Area: salud y autocuidado Area: Familia
Puntuaciébn actual: __ Puntuacién actual:
Objetivo especifico: Objetivo especifico:
Acciones a tomar: Acciones a tomar:
Fecha de revision: Fecha de revision:
Area: Amigos y vida social Area: Diversiony ocio
Puntuaciénactual: Puntuacién actual:
Objetivo especifico: Obijetivo especifico:
Acciones a tomar: Acciones a tomar:
Fecha de revision: Fecha de revision:
Area: carrera [ Estudios Area: Crecimiento personal
Puntuacién actual: __ Puntuacién actual:
Objetivo especifico: Objetivo especifico:
Acciones a tomar: Acciones a tomar:
Fecha de revision: Fecha de revision:
Area: Espiritualidad Area: Finanzas
Puntuacién actual: Puntuacién actual:
Objetivo especifico: Objetivo especifico:
Acciones a tomar: Acciones a tomar:
Fecha de revision: Fecha de revision:

Esta herramienta estd disefiada para ayudarte a reflexionar sobre tu vida desde un enfoque biopsicosocial. Usala como
guia para tomar decisiones conscientes y crear hdbitos que fortalezcan tu bienestar integral.
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