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balance y veflexion

Reflexiona sobre cémo te va en cada drea de tu vida.
Callificate en una escala de 1(muy insatisfecho) a 10 (totalmente
satisfecho) y luego une los puntos para ver un reflejo visual de tu vida.

¢Qué dreas necesitan mas trabajo? Haz un plan con acciones
concretas que puedes hacer para trabajar en esas dreas y crear
mds armonia en tu vida.
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BRUTULA DE LA FELICIDAD
hacia tw verdadeve novle

De vez en cuando nos perdemos un poco o desviamos. Puede ser

por la monotonia de la ruting, la complacencia en las relaciones o

simplemente por tener poca energia. A veces necesitamos revisar
nuestro rumbo actual y actualizar nuestro norte y el camino.

Este ejercicio estd disenado para calibrar tu brdjula y trazar
tu camino de regreso a lo que te hace feliz.

TU VEKDADERO NORTE:

¢Quién te hace sentir mas feliz? s;Cudndo y dénde eres
mds feliz? s;Qué te hace sentir feliz incluso en un mal dia?
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BRUTULA DE LA FELICIDAD
hacia tw verdadeve novle

TU RUTA DE LA FELICIDAD:

#1: sCOMO SE VE EL EXITO?

#2: ¢QUE SE INTERPONE EN TU CAMINO?

#3: ¢QUE HAS HECHO PARA TRATAR DE RESOLVER EL PROBLEMA?

#4: ;:QUE PASARA SI NO DAS ESTE PASO?

#5: ;CUALES SON SUS PROXIMOS PASOS HACIA ADELANTE?
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Reflexionar sobre la escala de necesidades de Maslow puede
ayudarte a comprender qué es lo que te impide sentirte satisfecho en
la vida. Reflexiona sobre cada nivel de necesidad y preguntate: sSe
satisfacen mis necesidades? ;Dénde adn falta? ;Qué anhelo?
Entonces: ;Qué puedo hacer ahora para darme mds de lo que
necesito?

Al lado de cada nivel a continuacion, califica del 1al 10 (siendo 10 el
mds alto) qué tan bien se satisfacen tus necesidades. Empieza desde
la base de la pirdmide y sube.

PUNTATE

JCilQ

eapiritualickad,
Cyudar a oiras

auto-
realizacidn

realizocikin persand, cracimierta

estéticas
opracio por belleza, balonce, astor en forma
cognitivas
conocimienta, curneidod santido, consckanck
¥ L
I estima
logras, estatus, respecto, outoestima
/ conexidn humano, rekaciones Intimos, afecto, cormunickad \
seguridad
seguidad, prateccian, ordan, establlidod, leyes

biolégica
nacericadas DAsCoE comido, agua, ara, daaconan, un tacho, ate

NECESIDADES DE CRECIMIENTD

NECESIDADES DE DEFLCIEN (CIA

™

En la pdagina siguiente, reflexiona mas profundamente sobre cada nivel
de necesidad: las formas en que se satisface esta necesidad en este
momento, lo que le falta/anhelas y las acciones que puedes tomar
para ayudar a satisfacer adn mds cada necesidad.



NECESIDAD:

PUNTAJE

FORMAS DE SATISFACER
ESTA NECESIDAD

L0 QUE ANHELO Y
[COMO PUEDD DARME ESTO?

BLOLGGICAS

SEGURIDAD

(OGNITIVAS

ESTETIAS

AUTO-
REALTZACTON

TRASCENDENCIA
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Concepto japonés para ‘razén de ser’. En una hoja en blanco dibuja tu
propio Ikigai personal para descubrir tu punto dulce.

. : Disfrute y plenitud,
Satisfaccion, DEro no riqueza
pero con
sensacion
de inutilidad
PASION MISION
Lo que Lo que
HACES Saa Ikigai el mundo
BIEN NECESITA
PROFESION VOCACION
Emocionante
Por lo que y satisfactorio,
te pueden pero con
Coémodo, pero PAGAR incertidumbre

con sensacion
de vacio

Eb puopétile de ba vida ef una vida de propésile.

— Robin Sharma
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Completa el tuyo
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1) ¢CémMo me siento en este momento?
2) ¢Qué necesito Mds en mi vida?
3 ) £Qué me haria feliz ahora?
4) ¢Qué es lo que se siente bien en mi vidla actual?
5) éDe qué estoy agradecido? Lista al menos 10 cosas.
B) ¢Cudindo experimenté alegria esta semana?
7) Enurmerar todas mis pequenas victorias y éxitos.
8) ¢Qué me estd molestando? ¢Por qué?
9} ¢Cudles son mis prioridades en este momento?
10) ¢Qué es lo que amo de mi misma?
1) ¢Quién significa el mundo para mi'y por qué?

12) Si pudiera compartir un mensaje con el mundo, scudl serfa?
13) ¢Qué consejo le doy a mi yo mds joven? (¢Sigo este consejo?)
14) ¢Qué leccién aprendf esta semana?

16) Si tuviera todo el tiempo del mundo, ¢qué haria primero?
18) ¢Qué estd drenando mi energia? ¢Coémo puedo reducirlo o recortarlo?
17) JCOmo seria mi manana ideal?

18) ¢CémMo serfa mi dia ideal?

19) ¢Qué me hace cobrar vida? ¢Cudndo fue la dltima vez que me senti realmente vivo?
QD) ¢Qué/quién me inspira Mdés? ¢Por qué me atraen esas inspiraciones?
21) ¢Dénde se origina mi dolor? ¢Qué tendrfa que suceder para que sane?
22) ¢Cudles son mis fortalezas? ¢En qué soy realmente bueno?

23) ¢Qué es algo que siempre quise hacer pero estaba demasiado asustado?
24) ;Qué es algo que me encantaria aprender?

25) ¢Qué hobbies me gustaria probar?

26) ¢Doénde me gustaria vivir en mi vida ideal?

27) ¢A dénde me gustarfa viajar en los préximos cinco anos?

28) ¢Qué puedo hacer para cuidarme mejor?

29) ;Cudndo he hecho algo que pensé gque no podia hacer?

30) Al final de mi vida, ¢qué quiero que sea mi legado?
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