La Queda de la vida

Este ejercicio facilita la toma de conciencia, fomenta la
reflexion y ayuda a establecer prioridades y estrategias de
crecimiento personal.
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La Rueda de la Vida es una herramienta de

coaching que permite evaluar y equilibrar Dinero y Finanzas
distintas dreas fundamentales de la vida.

Consiste en un circulo dividido en secciones

que representan dmbitos clave, como

trabajo, salud, dinero, desarrollo personal,

hogar, familia y amigos, amor y ocio.

Trabajo y Carrera
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Cada persona puntia su nivel de
satisfaccidn en cada drea del 1 al 10,
permitiendo visualizar su grado de equilibrio
y bienestar general. Al analizar los

. .- , Ocioy
resultados, se identifican fortalezas, dreas Reoreacidn
de mejora y acciones para lograr una vida
mds plena y alineada con los objetivos

G
personales. IQ
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Salud v Bienestar D) e
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Dinero y Finanza 3
. ; 6 Desarrollo
;Estoy contento con mi fortaleza fisica 'y z Personal y
mental? Z Crecimiento
3

;COmo te sientes fisicamente en tu dia a dia?

;Queé habitos de salud te gustaria mejorar? 1

;Como manejas el estres Yy el descanso? Trabajo y Carrera Hogar y
¢Cuan equilibrada consideras tu alimentacion y E:fgmo
ISICO

actividad fisica?
:COmMo puedes cuidar mejor tu bienestar

emocional y mental?
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Recreacion . ]
Familia y Amigos
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Decarrollo Personal

Salud y Bienestar ( j
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Dinero y Finanza 3
6 Desarrollo
5 Personal y
e ;Qué tan comprometido/a estas con tu propio Z Crecimiento
3

crecimiento?

e ;Cuales son los aprendizajes mas valiosos que 1

has tenido en el ultimo ano? . Hogary
s - o _Trabajoy Carrera
e ;/Qué habilidades o conocimientos te gustaria E:!:o.rno
I1S1CO

adquirir proximamente?
e ;Te sientes motivado/ay con propdsito en tu

vida?
e ;Qué barreras internas sientes que te estan Ocioy
Recreacion N .
limitando? Familia y Amigos
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Hogar y Entorno .
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Dinero y Finanza
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e ;COmMoO te sientes en tu casa o espacio de vida? 6 Desarrollo
. . 5 Personal y
e ;Es tu hogar un espacio que te brinda - Crecimiento
bienestar y tranquilidad? 3

e ;Qué cambios podrias hacer para mejorar tu 1

entorno? Trabajo y Carrera afiocat v
e ;/Te sientes comodo/ay feliz con el ordeny la CEntaino

armonia en tu hogar? Fisico
e ;/Tu entorno refleja quién eresy lo que quieres

en tu vida?
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Familia vy Amigos

Dinero y Finanza

;Como describirias la calidad de tus relaciones
familiares?

;Te sientes apoyado/a y comprendido/a por tu
familia y amigos?

;Cuanto tiempo dedicas a fortalecer tus
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Hogary

vinculos afectivos?
:COmo podrias mejorar la comunicacidén con
las personas cercanas?

cEn que tipo de personas eliges rodearte y por
que?
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Amor v Pareja )
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Dinero y Finanza 3
, L s s . s D |
Como describirias tu relacion amorosa actual? 6 paren
5 y
cQueé aspectos valoras mas en una pareja? Z Crecimiento
;Como te sientes con el nivel de conexidon >
emocional en tu relacion? ‘
;Qué estas aportando a tu relacion para que Hogar y
Trabajo y Carrera
crezca? Entorno
, : : , Fisico
;Qué necesitas para sentirte mas pleno/a en el
amor?
Ocioy
Recreacion

Familia y Amigos
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Ocio y Recreacion

Dinero y Finanza

;Cuanto tiempo dedicas a actividades que
disfrutas?

;Que actividades recreativas o creativas te
gustaria incorporar a tu vida?

;1e permites desconectar del trabajo y las

Trabajo y Carrers
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Hogary

responsabilidades?
¢Que actividades te hacen sentir mas vivo/a 'y

feliz?

;Cuando fue la ultima vez que hiciste algo solo

por diversion? Ocioy
Recreacién
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Irabajo y Carrera

Dinero y Finanza

¢Que tan satisfecho/a estas con tu trabajo
actual? ;Qué cambiarias?

¢Tu trabajo esta alineado con tus valores 'y
proposito de vida?

;Que habilidades te gustaria desarrollar o
mejorar en tu carrera? Trabajoy Carrera
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;COmo te sientes al comenzar la jornada
laboral cada dia?
cTienes un equilibrio saludable entre tu trabajo

y tu vida personal?
Ocioy
Recreacion
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, , . o . Dinefo y Finanza 8
¢Como te sientes con tu situacion financiera e d Desarrolla
actual? 5 Personal y
: : : Z Crecimiento
cTienes claridad sobre tus ingresos, gastos y .
ahorros? 1
¢Que cambios podrias hacer para mejorar tu
relacion con el dinero? Trabajo y Carrera IIE-Iotgary
ntorno
¢Qué tan preparado/a estas para imprevistos Ficico

economicos?
cTienes objetivos financieros claros y un plan
para lograrlos?
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Aqui tienes algunas preguntas de reflexion para después de completar el ejercicio de la
Rueda de la Vida, que ayudaran a tomar conciencia, encontrar patrones y definir
acciones:

Analicis General

e ;COmMo te sientes al ver tu Rueda de la Vida completa?
e ;Que areas tienen mayor puntaje y cuales menor? ;Te sorprende esto?
e ;Turueda es equilibrada o notas diferencias marcadas entre los ambitos?

Conexion y Patron entre Ambitos

e Notas alguna relacion entre las areas? (Por ejemplo, el estres en el trabajo afecta tu
bienestar en el hogar?)

e ;Queée ambito sientes que mas impacta en los demas? O

e ;En qué areas te sientes mas en control y en cuales menos?
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Areas de Crecimiento yv Cambio .

e ;Cual de estos ambitos necesitas priorizar para mejorar tu bienestar general?

e ;Qué acciones concretas puedes tomar para mejorar el area con menor puntaje?

e ;Qué pequenos cambios podrias hacer esta semana para equilibrar tu rueda?

e ;Cual seria el impacto de mejorar las areas menos desarrolladas en tu vida en
general?

Compromiso y Accion

e Sipudieras mejorar solo un area en los proximos tres meses, ;jcual elegirias y por qué?

e ;Queé habitos o rutinas podrias implementar para equilibrar tu vida?

e ;Qué recursos 0 apoyo necesitas para mejorar las areas mas desafiantes?

* ;Como sabras que estas avanzando y que indicadores te ayudaran a medir tu o
progreso?
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