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Me siento bien de ánimo.
Tengo algún problema personal que altera mi tranquilidad. (Si no tienes, puntúa diez).
¿Experimentas estrés con frecuencia?. (Si es no, puntúa diez) 

Tengo alguna enfermedad que afecta a mi estado físico (si no tienes, puntúa diez).
Me alimento bien, práctico actividad física y duermo entre 6 y 8 horas.

Cuando me siento desanimado, hago algo que me permite recuperar el ánimo.

Cuido de mi apariencia física.

Estoy satisfecho con la formación que tengo.

Considero que dedico el suficiente esfuerzo a las cosas que hago.
Exploro oportunidades o situaciones que me permitan salir de mi zona de confort.
¿Tu ocupación profesional y tus pasiones van en la misma dirección?.
Invierto tiempo en mi mismo.
Me acepto y me quiero.

Realmente estoy contento con la cantidad de cosas materiales que tengo y mis ingresos.
¿Logras ahorrar una parte de tus ingresos regularmente?
Siento que mi economía es fluida.
Tengo más de una fuente de ingresos (si es no, puntúa 0).
Tengo ingresos pasivos (si es no, puntúa 0).

Me siento satisfecho con la capacidad que tengo para comunicarme con mi familia.

Muestro empatía en mis relaciones familiares.

Encuentro un equilibrio adecuado entre mi vida social y mis responsabilidades
familiares.

Considero que tengo tiempo de calidad en familia.

Me siento satisfecho con mi familia. Realmente dispongo de ellos cuando los
necesito. Me apoyan.
Me siento capaz de resolver conflictos de manera efectiva.

NOTA MEDIA

NOTA MEDIA

NOTA MEDIA

NOTA MEDIA

NOTA MEDIA

NOTA MEDIA

Me siento realizado con mis planes y proyectos para el futuro. Sé lo que quiero.

Practico la escucha activa con los miembros de mi familia.

Disfruto de actividades al aire libre para relajarme y conectar con la naturaleza.
Busco oportunidades de aprendizaje continuo para crecer personal y profesionalmente.
Me divierto lo suficiente en mis ratos libres, no me suelo aburrir.
Me comprometo a mantener un equilibrio saludable entre el trabajo y el tiempo libre,
estableciendo límites claros y priorizando el autocuidado.
Estoy satisfecho haciendo algún deporte, practicando una afición.

Mantengo una dieta equilibrada y evito el consumo excesivo de alimentos procesados.

Me siento satisfecho con mi capacidad de querer a las personas que me rodean.
Me siento realmente querido y lo valoro de forma positiva.
Estoy satisfecho con la comunicación  que tengo con los las personas que quiero.
Soy fiel a las personas que me quieren y correspondo con el mismo amor.
Paso tiempo de calidad con las personas que quiero, fortaleciendo el vínculo.

DINERO  
FINANZAS 

ECONOMÍA 

CATEGORÍA

Puntúa el grado de satisfacción o felicidad que tienes en cada apartado o categoría con un número de
cero a diez, siendo el 0 el grado más bajo (muy triste o más negativo o en total desacuerdo) y 10 el grado
más alto (muy feliz o más satisfecho o totalmente de acuerdo).

Cuando hayas terminado coloca cada puntuación media en la rueda en el apartado que corresponda.

  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



TRABAJO 

 

NOTA MEDIA

NOTA MEDIA

  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

AMISTAD

TRABAJO

Encuentro significado a lo que me dedico.

Recibo apoyo y afecto de mis amigos en momentos difíciles.
Hago un esfuerzo por mantener mis amistades.
Nos divertimos juntos y disfrutamos de actividades sociales en común.
Calidad de tus relaciones con tus amigos más cercanos.

Mantengo relaciones de amistad sólidas y duraderas.

Siento que tengo un equilibrio adecuado entre mi vida laboral y personal.
Encuentro una motivación constante en mi labor profesional.
Siento que estoy creciendo y avanzando en mi carrera.
Siento que mi trabajo y esfuerzo son reconocidos y valorados.

  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

La rueda de la vida se compone de las diferentes áreas de tu vida que te dan la felicidad, la satisfacción
y la plenitud. Una vez hemos puesto la puntuación en cada una de las líneas, lo que tenemos que hacer
es, unir los puntos mediante líneas.

LA RUEDA DE LA VIDA

  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Después de colorear la rueda, observa el resultado.

¿Has obtenido un círculo bastante grande? Porque sí has obtenido una forma extraña o un círculo muy
pequeño, eso quiere decir que tienes áreas que mejorar, sin duda. Y es aquí cuando has de ponerte en
acción. Idear un plan para ir mejorando día tras día cada una de esas porciones hasta conseguir un merecido
equilibrio.

Escribe las tres áreas de tu vida con menos puntuación ahora mismo.

Escribe dos acciones para ampliar las áreas de mejora seleccionadas.

Área

Acción 1

Acción 2

Área

Acción 1

Acción 2

Área

Acción 1

Acción 2


