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Introduccion

La salud emocional es fundamental para tu bienestar
general. Esta checklist te ayudard a epvaluar tu estado
emocional actual y a identificar areas donde podrias
mejorar. Responde a cada pregunta con un ‘Si° 0 un 'No'.
Al final, podras reflexionar sobre los resultados y recibir
recomendaciones utiles.



Preguntas de Evaluacion

16 Te sientes generalmente feliz v satisfecho con tu vida?
S/ NO

26ETES capaz de manejar €l estrés de manera efectiva
cuando surgen situaciones dificiles?
Si / NoO

Jd.4Dedicas tiempo a actividades que disfrutas y que te
hacen sentir bien?
S/ NO

4.4 Tienes una red de apoyo (familia, amigos) en la que
puedes confiar?
Sl / No

0.6, 1€ permites expresar tu
$ emociones en diferentes situaciones?
Sl / NoO
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6.,PRACTICAS ALGUNA FORMA DE AUTOCUIDADO
REGULARMENTE (EJERCICIO, MEDITACION, HOBBIES)?
SI / NO

7. ¢ TE SIENTES COIMODO AL PEDIR AYUDA CUANDO LO
NECESITAS?
SI / NO

8. (TIENES METAS PERSONALES CLARAS QUE TE
MOTIVAN EN TU VIDA DIARIA?
SI / NO

9. (EVALUAS Y REFLEXIONAS SOBRE TUS EIMOCIONES
CON REGULARIDAD?
SI / NO

10. ¢PUEDES DESCONECTARTE DE TUS
RESPONSABILIDADES Y ENCONTRAR TIEMPO PARA TI
MISMO/A?

Si / NO



a
S1respondiste Si a 7-10 preguntas:

IEXCELENTE TRABAJO! ESTAS GESTIONANDO BIEN TU BIENESTAR

EMOCIONAL. AQUf HAY ALGUNAS RECOMENDACIONES PARA MANTENER
Y POTENCIAR TU SALUD EMOCIONAL:

CONTINUA CON TUS PRACTICAS DE AUTOCUIDADO:
REFLEXIONA SOBRE LAS ACTIVIDADES QUE TE HACEN SENTIR BIEN Y
ASEGURATE DE INCLUIRLAS REGULARMENTE EN TU RUTINA.
COMPARTE TU EXPERIENCIA:

CONSIDERA AYUDAR A OTROS COMPARTIENDO TU CAMINO. PUEDES
HACERLO OFRECIENDO TU APOYO A AMIGOS QUE PUEDAN ESTAR
LUCHANDO.
ESTABLECE NUEVAS METAS: SIGUE DESAFIANDOTE A TI
MISMO/A
. ESTABLECE NUEVAS METAS PERSONALES QUE TE PERMITAN CRECER
Y APRENDER.

EXPLORA NUEVAS ACTIVIDADES:
SI NO LO HAS HECHO YA, PRUEBA NUEVAS ACTIVIDADES QUE TE
INTERESEN, COMO YOGA, MEDITACION, O UN NUEVO HOBBY QUE
SIEMPRE HAS QUERIDO INTENTAR.
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SI RESPONDISTE SI A 4-6 PREGUNTAS:

TIENES UNA BASE SOLIDA, PERO HAY AREAS EN LAS QUE PUEDES
MEJORAR. AQUI HAY ALGUNAS ESTRATEGIAS PARA ATENDER TUS
NECESIDADES:

« IDENTIFICA LAS AREAS A DMEJORAR: OBSERVA LAS PREGUNTAS
DONDE RESPONDISTE "NO'. PIENSA EN POR QUE TE RESULTAN
DESAFIANTES Y ESCRIBE ALGUNAS IDEAS SOBRE COMO PODRIAS
ABORDAR ESTOS ASPECTOS.

« IMPLEMENTA MINUSCULOS CAMBIOS: EMPIEZA CON PEQUENOS
PASOS, COMO DEDICAR 10 MINUTOS AL DIA A LA MEDITACION O A
UN PASATIEMPO QUE DISFRUTES. LOS CAMBIOS PEQUENOS SON
MAS SOSTENIBLES.

« PRUEBA NUEVAS TECNICAS DE ESTRES: CONSIDERA INCORPORAR
TECNICAS COMO LA RESPIRACION PROFUNDA O LA MEDITACION
CORTA. BUSCA APLICACIONES DE MINDFULNESS O GUIAS EN LINEA
QUE PUEDAN AYUDARTE.

« BUSCA APOYO SOCIAL: HABLA CON AMIGOS O FAMILIARES SOBRE
TU SITUACION Y COMPARTE TU DESEO DE IMEJORAR. ELLOS
PUEDEN OFRECER APOYO EIMOCIONAL O INCLUSO UNIRSE A TI EN
NUEVAS ACTIVIDADES.
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o SI RESPONDISTE SI A 1-3 PREGUNTAS:

« ES POSIBLE QUE ENFRENTES DESAF{OS EN TU BIENESTAR
EMOCIONAL. AQUI HAY ALGUNAS RECOMENDACIONES QUE PUEDEN
AYUDARTE A AVANZAR:

« REFLEXIONA SOBRE TUS RESPUESTAS: TOMA UN TIEMPO PARA
PENSAR EN COMO TE SIENTES RESPECTO A CADA PREGUNTA. ¢(¢QUE
LIMITACIONES SIENTES AL ABORDAR TU BIENESTAR EMOCIONAL?

« CONSIDERA BUSCAR APOYO PROFESIONAL: PUEDE SER BENEFICIOSO
HABLAR CON UN TERAPEUTA O MENTOR. ELLOS PUEDEN AYUDARTE A
TRABAJAR EN TUS EMOCIONES Y OFRECERTE HERRAMIENTAS
ESPECIFICAS PARA TU SITUACION.

« ESTABLECE UNA RUTINA DE AUTOCUIDADO: DEDICA TIEMPO
DIARIAMENTE A PRACTICAS DE AUTOCUIDADO, COMO CAMINATAS,
JOURNALING O ACTIVIDADES QUE TE RELAJEN. COMIENZA CON DIEZ
MINUTOS AL DIA Y VE AUMENTANDO GRADUALMENTE.

« INVOLUCRATE EN COMUNIDADES DE APOYO: BUSCA GRUPOS DE
APOYO O COMUNIDAD EN LINEA DONDE PUEDAS COMPARTIR TUS
EXPERIENCIAS Y APRENDER DE LOS DEMAS.
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o APPS DE MINDFULNESS

o ESTAS APLICACIONES SON EXCELENTES HERRAMIENTAS QUE
OFRECEN MEDITACIONES GUIADAS, EJERCICIOS DE RESPIRACION Y
OTRAS PRACTICAS DE MINDFULNESS PARA AYUDARTE EN TU
RUTINA DIARIA:
o HEADSPACE

e OFRECE LECCIONES SOBRE LOS FUNDAMENTOS DE LA MEDITACION,
MEDITACIONES GUIADAS PARA DIFERENTES NECESIDADES Y UN
ENFOQUE AMIGABLE PARA PRINCIPIANTES.

® CALM

e PROPORCIONA MEDITACION, MUSICA RELAJANTE, HISTORIAS PARA
DORMIR Y RECURSOS SOBRE AUTOCUIDADO QUE AYUDAN A
REDUCIR EL ESTRES Y LA ANSIEDAD.
° INSIGHT TIMER
e UNA VASTA BIBLIOTECA DE MEDITACIONES GUIADAS Y MUSICA
PARA MEDITAR. ADEMAS, CUENTA CON UNA COMUNIDAD ACTIVA
DONDE LOS USUARIOS PUEDEN COMPARTIR Y APRENDER.
. 10% HAPPIER

o ESPECIALMENTE UTIL PARA PRINCIPIANTES QUE SE SIENTEN
ESCEPTICOS SOBRE LA MEDITACION. INCLUYE CONTENIDO SOBRE
MINDFULNESS Y BIENESTAR MENTAL CON UNA PERSPECTIVA
PRACTICA.
° BREATHE

e UNA APLICACION QUE SE CENTRA EN LA RESPIRACION, ENSENANDO
EJERCICIOS PARA AYUDAR A CALMAR LA MENTE Y REDUCIR LA
ANSIEDAD.
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CONCLUSION

UTILIZAR ESTOS RECURSOS TE EQUIPARA CON
CONOCIMIENTOS, APOYO Y HERRAMIENTAS UTILES
EN TU CAMINO HACIA UN IMAYOR BIENESTAR
EMOCIONAL. YA SEA A TRAVES DE LA LECTURA,
APLICACIONES O CONTENIDO ADICIONAL DE IMI
BLOG, HAY MULTIPLES FORMAS DE MEJORAR TU
SALUD IMENTAL Y EMOCIONAL. iTE INVITO A
EXPLORARLOS Y COMENZAR TU VIAJE DE
TRANSFORIMACION!
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