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Copie este formato tantas veces como sea necesario. 
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Realice una copia por cada día de la semana. 
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Copie este formato tantas veces como sea necesario. 
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Copie este formato tantas veces como sea necesario. 

 

 

 

  

(Práctica, moral, 
retroalimentación) 
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Date un momento para atender una situación específica que desees 
evaluar. Nota cualquier síntoma de TEPT emergente y cualquier impulso 

a la evitación que podría desviarte de tus metas de recuperación

Considera diferentes formas de responder en esta situación. Puedes 
elegir entre multitud de estrategias de afrontamiento o evitación. 
Asegúrate de tomar una decisión conciente y comprométete con ella. 

Pon a prueba tu alternativa. Verifica el efecto que esta tiene sobre tu 
estado de ánimo. Identifica tanto los efectos circunstanciales como los 
generales (recuerda que algunas actividades pueden ser desagradables 
en lo inmediato, pero ser benéficas a largo plazo). 

Si la alternativa es efectiva, vuélvela parte de tu rutina. Al hacerlo, ganarás 
una oportunidad para practicar el nuevo hábito en variedad de 
situaciones y circunstancias, a lo largo del tiempo. 

Ahora que has probado la alternativa, da un paso a tras y observa el 
impacto general que tiene en tu vida. ¿Te satisfacen los resultados? ¿Qué 
piensas de los impactos que podría tener a largo plazo? 

Si observas resultados positivos de tus elecciones, continúa 
practicándolas. Si no te sientes satisfecho, regresa al primer paso 
(atender la situación), genera alternativas y comprométete con una 
distinta, trátala, intégrala a tu rutina si funciona, y continúa observando 
los efectos. 
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Intimidad en las relaciones interpersonales (   ) 

Amistad / Vida social (   ) 

Criar positivamente a otros seres vivos (   ) 

Salud financiera (   ) 

Desarrollarse intelectualmente / Aprender cosas (   ) 

Ayudar a la comunidad (   ) 

Salud física (   ) 

Disfrutar de tus pasatiempos o del tiempo libre (   ) 

Desarrollarse profesionalmente (   ) 

Disfrutar de la vida familiar (   ) 

Desarrollarse espiritualmente (   ) 

Salud emocional (   ) 

Otro:____________________________________________________ (   ) 

Otro:____________________________________________________ (   ) 

Otro:____________________________________________________ (   ) 

Otro:____________________________________________________ (   ) 

 

Escriba sus tres valores principales: 

1. ______________________________________________________________________________ 

2. ______________________________________________________________________________ 

3. ______________________________________________________________________________ 
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ACTIVIDADES/HABILIDADES PARA LA VIDA EN CASA EVALUACIÓN 
AUTOCUIDADO 
Me visto cada día.  

Cuido mi higiene y aliño personal diariamente.  
Me corto el cabello cuando es necesario.  
Compro ropa nueva cuando es necesario.  
Calcula tu puntaje promedio dividiendo el total entre el número de 
respuestas que hayan calificado con más de 0. 

9 

CUIDADO Y SEGURIDAD 
Puedo salir de casa y deambular por el vecindario.  
Me siento seguro en casa sin necesidad de tomar precauciones excesivas.  
Soy capaz de estar en la misma habitación que otras personas, o de 
quedarme en soledad en casa. 

 

Calcula tu puntaje promedio dividiendo el total entre el número de 
respuestas que hayan calificado con más de 0. 

5 

INTERACCIÓN CON OTRAS PERSONAS 
Cuido a los miembros de mi familia que lo necesitan (como niños, ancianos 
o personas discapacitadas). 

 

Cuido a mis mascotas.  
Interactúo amistosa o respetuosamente con mis vecinos (p.ej. digo hola o 
saludo con la mano). 

 

Mantengo mi palabra con las personas que me interesan.  
Verifico como les fue en su día a mis seres queridos.  
Paso tiempo con mis seres queridos y hago actividades que les interesan 
o necesitan hacer. 

 

Como en compañía de otras personas o hago planes para hacerlo.  
Participo en actividades con mis seres queridos.  
Paso tiempo conversando con los miembros de mi familia o las personas 
con quienes vivo. 

 

Realizo actividades con mis seres queridos fuera de casa (como salir a 
eventos escolares o deportivos). 

 

Discuto los conflictos, problemas o diferencias con mis seres queridos sin 
provocar agresiones o mostrar ira destructiva. 

 

Hago cosas lindas por los demás sin que ellos lo esperen (p.ej. hacerles 
café, llevarles el periódico, ayudarles con los quehaceres). 

 

Recuerdo fechas especiales como cumpleaños, aniversarios, etc.  
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Reconozco y celebro los logros de mis seres queridos y personas con 
quienes vivo. 

 

Expreso afecto hacia las personas que me interesan.  
Calcula tu puntaje promedio dividiendo el total entre el número de 
respuestas que hayan calificado con más de 0. 

 

TAREAS O RESPONSABILIDADES GENERALES 
Mantengo mi casa limpia.  

Mantengo mi casa en buen estado.  
Mantengo mis documentos bien organizados.  
Pago mis cuentas a tiempo.  
Considero las medidas de seguridad.  
Contesto si tocan a la puerta o llaman por teléfono, o escucho 
regularmente mi correo de voz. 

 

Lavo la ropa.  

Cuido las áreas exteriores del hogar.  
Realizo mis compras.  
Preparo la comida.  
Calcula tu puntaje promedio dividiendo el total entre el número de 
respuestas que hayan calificado con más de 0. 
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ACTIVIDADES/HABILIDADES PARA LA VIDA EN CASA EVALUACIÓN 
AUTOCUIDADO 
Tengo metas vocacionales (como dar apoyo financiero a mi familia, 
trabajar durante mas tiempo, asistir a la escuela). 

 

Persigo oportunidades (como aplicar para otros empleos, hacer trabajo 
voluntario, inscribirme a cursos, etc.). 

 

Mantengo mis compromisos (asisto a clases, completo tareas o deberes, 
etc.). 

 

Me actualizo y capacito continuamente.  
Tengo planes a largo plazo y metas vocacionales.  
Calcula tu puntaje promedio dividiendo el total entre el número de respuestas 
que hayan calificado con más de 0. 

 

CUIDADO Y SEGURIDAD 
Me siento seguro en el trabajo o la escuela sin necesidad de tomar 
precauciones excesivas. 

 

Soy capaz de estar en la misma oficia/aula que otras personas, o estar en 
soledad en ella, sin preocuparme por mi seguridad. 

 

Calcula tu puntaje promedio dividiendo el total entre el número de respuestas 
que hayan calificado con más de 0. 

 

INTERACCIÓN CON OTRAS PERSONAS 
Mantengo relaciones de amistad o cordiales con mis colegas o 
compañeros de clase. 

 

Soy capaz de seguir instrucciones de mis superiores o profesores.  
Puedo proveer de retroalimentación y compartir preocupaciones sobre el 
desempeño de otras personas sin mostrar ira o hacer comentarios 
destructivos. 

 

Puedo trabajar efectivamente en grupo o equipo.  
Puedo comunicarme razonablemente con los demás sobre cosas que me 
gatillan. 

 

Puedo aceptar críticas y dar retroalimentación sobre mi trabajo.  
Puedo interactuar con clientes, proveedores o compañeros.  
Puedo tanto compartir espacios con otras personas como estar solo.  
Discuto los conflictos, problemas o diferencias con mis seres queridos sin 
provocar agresiones o mostrar ira destructiva. 

 

Calcula tu puntaje promedio dividiendo el total entre el número de respuestas 
que hayan calificado con más de 0. 
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TAREAS O RESPONSABILIDADES GENERALES 
Llego a tiempo al trabajo y las juntas.  
Solo me reporto enfermo cuando lo estoy en verdad.  
Mantengo mi espacio de trabajo limpio y ordenado.  
Retengo y reflexiono la información que leo.  
Soy capaz de archivar documentos académicos, legales, profesionales, etc. 
que son importantes. 

 

Se seguir instrucciones.  
Puedo mantenerme concentrado y concentrado en un proyecto.  
Puedo aceptar y completar proyectos complicados y desafiantes.  
Puedo lidiar con interrupciones y tareas inesperadas.  
Puedo lidiar con situaciones estresantes e inesperadas.  
Calcula tu puntaje promedio dividiendo el total entre el número de respuestas 
que hayan calificado con más de 0. 
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ACTIVIDADES/HABILIDADES PARA LA VIDA EN CASA EVALUACIÓN 
AUTOCUIDADO 
Tengo pasatiempos o actividades que hago solo por diversión.  
Disfruto aprender cosas nuevas.  
Tengo pasatiempos o actividades en las que soy bueno.  
Disfruto realizar algún tipo de actividad física.  
Elijo ver libros o películas que disfruto.  
Tengo pasatiempos o actividades relajantes.  
Soy parte de algún club, organización o grupo religioso.  
Calcula tu puntaje promedio dividiendo el total entre el número de respuestas 
que hayan calificado con más de 0. 

 

CUIDADO Y SEGURIDAD 
Me siento seguro en situaciones sociales sin necesidad de tomar 
precauciones excesivas. 

 

Puedo ocupar cualquier asiento disponible sin importar su ubicación u 
orientación. 

 

Puedo asistir a lugares concurridos (como el cine, centros comerciales o 
restaurantes). 

 

Puedo utilizar el transporte público (autobús, tren o avión) cuando se 
necesita. 

 

Puedo ir de pasajero en el auto.  
Puedo tolerar bullicio en conciertos o eventos deportivos.  
Puedo tolerar el ruido y movimientos inesperados de animales y niños 
pequeños. 

 

Calcula tu puntaje promedio dividiendo el total entre el número de respuestas 
que hayan calificado con más de 0. 

 

INTERACCIÓN CON OTRAS PERSONAS 
Puedo tolerar comportamientos expansivos o desconsiderados por parte 
de otras personas. 

 

Estoy cómodo con la cantidad de amigos o contactos sociales que tengo.  
Puedo hacer y mantener planes con otras personas.  
Puedo involucrarme en conversaciones inconsecuentes.  
Puedo hacer y mantener compromisos con otras personas.  
Me siento cómodo invitando a otras personas a salir.  
Me siento cómodo invitando a otras personas a visitar mi hogar.  
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Puedo incluir a otras personas a formar parte de mis actividades 
recreativas y sociales. 

 

Puedo comunicarme con los demás sin provocar agresiones o mostrar ira 
destructiva. 

 

Puedo evitar conflictos con mis amigos.  
Calcula tu puntaje promedio dividiendo el total entre el número de respuestas 
que hayan calificado con más de 0. 

 

TAREAS O RESPONSABILIDADES GENERALES 
Puedo permanecer haciendo filas.  
Soy capaz de participar de, y disfrutar, actividades grupales.  
Puedo hacer planes para hacer cosas en el futuro que podría disfrutar.  
Puedo participar de actividades recreativas estando sobrio.  
Puedo mantenerme concentrado hasta terminar un proyecto.  
Puedo lidiar con situaciones estresantes o inesperadas.  
Disfruto de ver televisión o jugar videojuegos con moderación y 
manteniéndome involucrada en ellos. 

 

Puedo leer y seguir instrucciones en actividades recreativas (como armar 
un rompecabezas o algún modelo). 

 

Puedo tolerar el tráfico.  
Calcula tu puntaje promedio dividiendo el total entre el número de respuestas 
que hayan calificado con más de 0. 
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ACTIVIDADES/HABILIDADES PARA LA VIDA EN CASA EVALUACIÓN 
AUTOCUIDADO 
Como de manera balanceada y saludable.  

Me ejercito con regularidad.  
Sigo las instrucciones de mis médicos y tomo medicina según me la 
prescriben. 

 

Tengo buena higiene y hábitos de sueño.  
Puedo dormir toda la noche.  
No abuso ni del alcohol ni de otras drogas.  
No consumo productos de tabaco.  
Consumo cafeína de forma moderada.  
Atiendo problemas relativos a mi salud mental y tomo tratamiento 
conforme sea apropiado. 

 

Tengo una vida sexual saludable.  
Calcula tu puntaje promedio dividiendo el total entre el número de 
respuestas que hayan calificado con más de 0. 

 

CUIDADO Y SEGURIDAD 
No me autolesiono.  
No pienso en suicidarme.  
Evito actuar de forma riesgosa o temeraria.  
No conduzco bajo en influjo de sustancias.  
Calcula tu puntaje promedio dividiendo el total entre el número de 
respuestas que hayan calificado con más de 0. 

 

TAREAS O RESPONSABILIDADES GENERALES 
Acudo al médico y al dentista a hacerme chequeos de forma regular.  
Agendo citas con tiempo y acudo a ellas.  
No hago uso de hábitos problemáticos para lidiar con mis sentimientos 
(p.ej. apostar en exceso, ver pornografía de forma compulsiva, tener sexo 
impulsivamente, comer compulsivamente, videojugar en exceso). 

 

Puedo ajustar mis hábitos para lidiar con problemas de salud crónicos.  

Evito actividades que sé que empeoran mis problemas de salud crónicos.  
Trato mis enfermedades físicas.  
Calcula tu puntaje promedio dividiendo el total entre el número de 
respuestas que hayan calificado con más de 0. 
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