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Elijjo enfocarme en los aspectos positivos de |a
vida y mantener una mentalidad de gratitud y
optimismo. Estoy en control de mis
pensamientos y emociones, v decido ver lo

bueno en cada situacion.

Encuentro alegria en las pequenas cosas y
aprecio los momentos de felicidad que cada
dia trae. Cada dia es un nuevo comienzo, y elijo
la felicidad en lugar del miedo, sabiendo que

una mentalidad positiva lleva a una vida plena.
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PLANIFICADOR de Salud Mental

MOMBRE:

FECHA DE
NACIMIEMNTO:

+ HISTORIAL DE SALUD MENTAL

ESTADO ACTUAL DE LA SALUD MENTAL

FECHA

DURACION

COMDICION DE SALUD MENTAL

HISTORIAL DE SALUD MENTAL

Deseriba cualquisr tratarnmients anterior o sctual, incluidos madicamantas, erapia, hespitalizacianes v astrategias de autaayuda.
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Salud Mental

OBIETIVOS DE SALUD MENTAL

PLAN DE ACCION

M
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HTAS

Pasos de accion

Duracion

Motas
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CUADRO DE VISUALIZACIONES

Un cuadro de vision en un diario de salud mental sirve como una representacion visual de tus

objetivos, aspiraciones y los cambios positivos que deseas ver en tu vida. Escribe lo que

quieres alcanzar o cuales son tus objetivos en estos aspectos especificos de la vida.

| 4

SALUD

©

CARRERA

VIAJE

&*

ESPIRITUALIDAD

FORTUNA

ik

FAMILIA/RELACIONES

@

COSA DIVERTIDA/ESTILO DE VIDA

EDUCACION Y APRENDIZAJE



Vaciado Mental

MIEDO

DESAMIMO
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Define tu valor

LLUVIA DE IDEAS SOBRE LOS VALORES

Enumera todos los valores gue se te courran sin filtrar. Ejermpla:
Honestidad, Compasian, Libertad, Crecimiento.

PRIORIZANDO VALORES
Revisa tu lista de lluvia de ideas y elige tus 10 valores principales.
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REFLEXIONANDO SOBRE LOS VALORES

JCdmo estos valores influgen en Al qud maneras (meorpore estos
mis decisiones diarias? viedores en mi vida actualmente?
A0ud desafiog puedo enfrentar A0ué medidas puedo tomar para crecer

ol vivdr estos valores? e alineacidn con aris voalores?
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Entendiendo Desencadenantes

;CUALES SON MIS DESENCADENANTES?

DESCRIBE LA SITUACION, EVENTO O EMOCION QUE

DESENCADENO TU RESPUESTA NEGATIVA.

4COMO REACCIONASTE INICIALMENTE? INCLUYE

PENSAMIENTOS, EMOCIONES Y SENSACIONES FiSICAS.
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;Qué me estresa?

;OUE ME ESTRESA? PENSAMIENTO QUE LO CAUSA
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.Qué me hace sentir?
ESTRESADO

fentifica g comprende oz diversos desencadenanies de esires en i vida can este madelo. Al enemerar
sittaciones o facteres especifiices que (Rdreet esires, juni con wei reve deseripeian de eada geo, podeds

abtener informacion sobre las fieries e esinds ) rfajfar para ana gestion efivez del esirds.
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Limites personales
ESTRESADO

Entender y establacer limites parsanales as esencial para mantensr relacioneas saludablesy
autocuidade. Usa esta hoja de trabajo para identificar, comunicar v refarzar tus limites

personalas.

El circulo mas pequeno (en el centro) representa tu 2zona de confort. Aqui es donde pones o
que va te resulta comodo hacer o decir. El segundo circuls es tu zona de desafio. Aqui paneas
COsas que Quieres ser capas de hacer o decir, parg adn no te sientes comado. El circula
exterior es tu zona fuera de los limites. Agqui pones las cosas a las que debes decir no, sin
importar o gue pase, porque no a3 algo gue astas dispussts a hacer o decir. Este ajercicia
puede ayudarte a crear limites personales v entender la diferancia entre algo que debes

desafiarte a hacer v las cosas a las que necesitas decir no.

TU "ZOMA FUERA,
DE LOS LIMITES”

TU ZOMNA DE
DESAFIO

SUAONA DE
COMFORT.
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Mi circulo de apoyo
ESTRESADO

“El Circulo de Apoyo es una representacion visual de individuos vy
grupos gue brindan apoyo en varios aspectos de mi vida. Ayuda a
reconocer y valorar la red que contribuye a tu bienestar.”

Comunidad.

Amigos

Familia

Tu
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Mis prioridades

VALORES Y PRINCIPIOS METAS A CORTO PLAZO

METAS A LARGO PLAZO METAS A CORTO PLAZO

DESARROLLO PERSONAL SALUD Y BIENESTAR

RELACIONES TRABAJO/CARRERA



