REDISENA TU VIDA

RUEDA DEL

EQUILIBRIO

Usa este ejercicio para identificar qué areas
necesitan mds atencion y a cudl le quieres dar
prioridad para fener mas equilibrio



ENCUENTRA TU EQUILIBRIO

OBIJETIVO

El propdsito de este ejercicio es ayudarte a tener claridad en cémo estd cada una
de las dreas de tu vida y asi poder definir a cudl le vas a dar prioridad para tener
mas equilibrio, aumentando tu nivel de satisfaccion y bienestar.

INSTRUCCIONES

1. Piensa en diferentes dreas de tu vida. Puedes usar las que hiciste en el ejercicio
EQUILIBRA TU VIDA.

2. Usa el circulo de la siguiente hoja. Este circulo estd dividido en ocho secciones.
Pon una categoria en cada una de las secciones. Escribe el drea en la parte externa
del circulo.

3. Piensa cudl es actualmente tu nivel de satisfaccion del 1 al 10 siendo 1 lo menos
satisfecho y 10 lo mds satisfecho que te sientes. Puedes usar los promedios del
ejercicio de EQUILIBRA TU VIDA. Pon los niUmeros en el area correspondiente.

4. Colorea cada seccion de acuerdo con el nUmero que le asignaste.
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Area o areas que al mejorar
impactan positivamente a otras:
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Encuenira tu equilibrio
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Area o dreas que al mejorar
impactan positivamente a otras:
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5. Después de llenar la rueda del equilibrio, responde las siguientes preguntas:

-3Qué notas? 3Qué te refleja el ejercicio? 3Qué descubriste?

-3Qué drea (s) tiene el nUmero mas alto, cudl tiene el mds bajo?

-Piensa, si estuvieras mas satisfecho en una categoria que pudiera impactar de forma
positiva a otras, 3cudl seria? Puedes elegir mdas de una.

-Piensa en tres pasos/acciones que podrias tomar para elevar tu nivel de satisfaccion en
la o las categorias que elegiste.

-Establece la fecha en la que vas a empezar a tomar accién para mejorar tu nivel de
satisfaccidén con esta drea o dreas.
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-lImagina que ya hiciste lo que te propusiste. Visualiza; squé cambios hay en tu vida?,
scomo te sientese, scoémo impacta tu nivel de satisfaccion?

-Como te vas a comprometer para seguir tu plan de accion?

-5Cudl es el valor de este ejercicio para ti2 3;Qué aprendiste de ti2 3Qué herramienta
nueva adquiriste?

5CoOmo puedes usar lo que aprendiste o descubriste en este ejercicio para ligarlo con el
establecimiento de metas?e
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