Trabagjo
Salddable

Bienestar - Adaptacién - Desarrollo

cComo te

estas sosteniendo?

Herramienta de Autoevaluacion de
Bienestar y Adaptacion Saludable

Instrucciones

Lee cada afirmacion y selecciona
la opcitn que mejor refleje cémo te

has sentido durante las Glitimas

Reflexionar sobre como te estis sosteniendo es el == ol

primer paso para cuidar tu bienestar, adaptarte a
los cambios y vivir de manera mas equilibrada

¥ consciente.
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DIMENSION 1

Energia y
recuperacion
Evalda tu capacidad de
recuperar energia fisica
y mental de manera
saludable,

DIMENSION 2
Regulacién
emocional

Explora tu capacidad para
reconocer, comprender y

recuperar equilibrio
emocional.

DIMENSION 3
Sostenibilidad Humana
y Productividad
Saludable

Reflexiona sobre tu relacién
entre productividad,

descanso y bienestar
personal.

DIMENSION 4
Adaptacién

al cambio

Explora la manera en que
enfrentas procesos de
aprendizaje, cambio y
transformacién continua.

DIMENSION 5

Autocuidado y
bienestar sostenible
Eval(a tu capacidad de
sostener habitos, espacios

y decisiones orientadas

al bienestar integral,

MODO
SUPERVIVENCIA
15-29 puntos

Has sostenido miltiples demandas
posbilementa con poco espacio para
recuperacidn profunda.

Tu bianestar podria necesitar mas

atencldn, regulacién y apoyo consclente,

@ www.trabajosaludable.com

semanas.
Escala
1 Casi nunca
2 Algunas veces
3 Frecuentemente
4 Casi siempre
o Logro recuperar energia fisica y mental después de mis actividades diarias. 1 2 3 4
o Encuentro momentos de pausa que me ayudan a sentirme renovado/a. 1 2 3 4
o Siento que cuento con suficiente energia para responder 1 2 3 4
a mis responsabilidades cotidianas.
o Lagre reconocer lo que estoy sintiendo incluso en momentos de presian. 1 2 3 4
e Puedo recuperar equilibric emacional después de situaciones dificiles 1 2 3 4
o demandantes.
o Reconozco cuando necesito darme espacio para recuperar 1 2 3 4
equilibrio emocicnal.
o Puedo mantener espacios personales importantes ademas de mis 1 2 3 4
responsabilidades laborales o académicas.
o Encuentro momentos para descansar sin sentir que debo estar 1 2 3 4
produciendo constanternente.
o Puedo sostener mis responsabilidades sin sentir que debo 1 2 3 4
exigirme todo el tiempo.
@ Logro adaptarme de manera saludable a cambios en mi entorno 1 2 3 4
personal o laboral.
0 Puedo aprender nuevas formas de trabajar o resclver situaciones 1 2 2 4
sin sentirme desbordado/a.
@ Logro adaptarme a los cambios y nuevos aprendizajes sin sentir 1 2 3 4

presion constante.

Reconozco y respeto mis necesidades personales de bienestar y descanso. 1 2 3 4

Encuentro espacios para cuidar de mi misme/a de manera
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consciente y sostenible.

@ Siento que estoy construyendo una manera de vivir y trabajar 1 2 3 4
mas saludable y equilibradal

+  Resultados -

Suma tus puntos (rango total: 15-60) y descubre tu modo actual.

MODO MODO

Sl o ADAPTACION BIENESTAR CONSCIENTE

j@ 30-44 puntos 45-60 puntos

Estis i o a las exigenci; Pareces estar desarrollando estrategias mis
actuales mientras buscas sostener equilibrio saludables y sostenibles para sostenarte
y bienestar. emocionalmente y adaptarte a los cambios
Existen fortalezas presentes, aungue actusles.
algunas ireas podrian fortalecerse mis El bienestar no significa perfeccién, sine
sesteniblementa. Tenel i ¥ ilibrie huma
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