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Felicidades:  
¡Has acabado tu ciclo completo de desarrollo! 

Ahora podrás completar tu autoevaluación como en la fase 2. 

      Autoevaluación de Bienestar y Motivación 

A continuación, te invito a observar cómo te sientes en este momento. 
Este ejercicio te ayudará a tomar conciencia de tu estado interno y a 
detectar áreas que podrías fortalecer en las próximas semanas. 

 

Instrucciones: Puntúa del 0 al 10 cómo te sientes respecto a los si-
guientes aspectos personales. (0 = nada en absoluto, 10 = muy alto) 
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1. Mi Positividad 
     ¿Cómo está mi actitud frente a la vida? ¿Suelo ver el lado bueno 
de las cosas, incluso en los desafíos? 
 
       Tu puntuación: _____ /10 
 
    Reflexiona: ¿Qué me ayuda a mantener una actitud positiva?  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
¿Qué me la quita? 
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2. Mi Energía 
     ¿Cómo me siento física y mentalmente? ¿Tengo energía para 
afrontar mi día, mis actividades y relaciones? 
 
       Mi puntuación: _____ /10   
 
    Reflexiona: ¿Qué me llena de energía?  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
¿Qué me la drena? 
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3. Mis Ganas de Alcanzar Objetivos 
     ¿Tengo motivación y entusiasmo por lograr mis metas? ¿Me siento 
enfocadx y comprometidx con mis propósitos? 
 
       Tu puntuación: _____ /10   
 
    Reflexiona: ¿Qué metas me ilusionan?  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
¿Qué obstáculos siento que me detienen? 
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      ¿Qué hacer con esta autoevaluación? 

1. Pregúntate: ¿Qué necesito para mejorar esta puntuación en las 
próximas semanas? 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2. Escribe 1 o 2 acciones concretas que podrías hacer para fortale-
cer cada aspecto. 
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3. Integra esos propósitos y acciones concretas en tu rutina diaria. 
¿Cuándo? 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

4. Compara los resultados con la fase 2: ¿Qué ha cambiado? 
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Segunda actividad de reflexión: 

El ciclo vital  

Instrucciones: 

1. Elige 8 áreas importantes de tu vida (por ejemplo: salud, pro-
fesión, vida familiar, amistades, tiempo libre, crecimiento per-
sonal) y escríbela arriba de cada sección. 
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2. Puntúa cada una según tu nivel de satisfacción, del 1 al 10 y 
colorea la parte positiva según los números en el dibujo (se 
por ejemplo puntúas una sección con el 4 colorearás hasta la 
sección hasta el nivel 5.) 

 

 

 

 

 

3. Para cada área, pregúntate: ¿Qué me falta para llegar al 10? 

Aquí puedes apuntar tus reflexiones: 

 

 

 

 

Área 1: 

Puntuación de satisfacción: __________/10 

¿Qué acciones concretas necesito para llegar a 10? 
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Área 2: 

Puntuación de satisfacción: __________/10 

¿Qué acciones concretas necesito para llegar a 10? 

 

 

 

 

 

 

 

 

Área 3: 

Puntuación de satisfacción: __________/10 

¿Qué acciones concretas necesito para llegar a 10? 
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Área 4: 

Puntuación de satisfacción: __________/10 

¿Qué acciones concretas necesito para llegar a 10? 

 

 

 

 

 

 

 

 

Área 5: 

Puntuación de satisfacción: __________/10 

¿Qué acciones concretas necesito para llegar a 10? 
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Área 6: 

Puntuación de satisfacción: __________/10 

¿Qué acciones concretas necesito para llegar a 10? 

 

 

 

 

 

 

 

 

Área 7: 

Puntuación de satisfacción: __________/10 

¿Qué acciones concretas necesito para llegar a 10? 
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Área 8: 

Puntuación de satisfacción: __________/10 

¿Qué acciones concretas necesito para llegar a 10? 

 

 

 

 

 

 

 

 

4. ¿Cómo puedo integrar esos propósitos y acciones concretas 
en mi rutina diaria o en mi nuevo ciclo de diario? 

 

 

  


