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* La Rueda de la vida es una herramienta muy util para analizar cuales son las principales prioridades
gue constituyen los pilares basicos de tu vida y descubrir cdmo lograr armonia entre todo lo que es
importante para ti. Te ayuda a identificar estos pilares o areas basicas de tu vida y a descubrir a que
distancia te encuentras en este momento con respecto a donde te gustaria estar en cada una de
estas areas vitales para ti.

* Con esta herramienta conseguiras descubrir como esta tu equilibrio vital y que grado de equilibrio
tienes en tu vida; al hacerlo podras poner en orden tus prioridades, tus ideas, tus suenos o ambiciones
y trazar la ruta para alcanzarlos. Cuando tienes claro cual es el camino a seguir, te despiertas cada dia
con alegria y motivacion jcomo te despiertas el dia que sales de vacaciones!
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A continuacion, encontraras un listado de posibles areas vitales de la vida.

1. Elige las 8 mas importantes para ti, aquellas que tengan prioridad en tu vida y con las
cuales te sentirias complet@.

2. Ahora que ya has elegido tus principales 8 areas personales, valoralas. Tomate tu
tiempo para ver donde te encuentras ahora en cada una de las 8 areas, valorandolas de O
a 10: esto significa que 10 es donde te gustaria estar con respecto a tu trabajo, tu pareja,
tu formacion, etc,, y la puntuacion que tu le das es donde consideras que estas ahora.

Por ejemplo: si mi pareja es un area vital para mi: 10 seria la situacion ideal que me gustaria
tener con respecto al tipo de persona, lo que compartimos, nuestra complicidad,
sexualidad, intereses, confianza...

¢Como valoro mi nivel de satisfaccion a dia de hoy con respecto al area de pareja?:
v' Me encuentro en un 2 (porgue acabo de conocer a mi pareja actual)
v' Me encuentro en un 7 (porque me siento queriday
respetada pero no compartimos todo lo que me

gustaria)
v' Me encuentro en un O (porgue busco encontrar una pareja)
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. . . Valora tu
Principales dreas de Elige . v
la vida las tuvas satisfaccion hoy
¥ de 0a 10
Amigos
Autoestima / Valora cada 4éarea que has
Autoconfianza seleccionado de 0 a 10, siendo 10
Casa el nivel en el que te gustaria

estar y O el nivel mas bajo
posible. Tu valoraciéon la debes
Dinero realizar teniendo en cuenta tu
Familia nivel de satisfaccion en cada
area de tu vida respecto a ese 10
(a esa situacion ideal para ti).

Desarrollo personal

Formacion /
Carrera

Ocio y diversion

Pareja

Salud y cuidado
personal

Trabajo /
Desarrollo
profesional
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Ahora ya puedes crear tu propia Rueda de la Vida:
1.Coloca cada uno de tus pilares basicos al lado de los numeros 10 del circulo exterior.
2.marca la valoracion de tu satisfaccion actual en cada area, teniendo en cuenta
qgue el O es el nivel mas bajoy el 10 es el mas alto.
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Aqui tienes un ejemplo de como puede quedarte una vez terminada:
10 pareja
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diversion = 10 10  dinero
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salud y cuidado personal



MINDFUL COACHING

LA RUEDA DE TU VIDA o

Herramienta CRISTINA GAR?IDOX

jEnhorabuena!Si has llegado hasta aqui ya tendras delante de ti una foto de tu equilibrio vital en
estos momentos de tu vida y podras ver claramente cuales son esas areas de tu vida que
necesitan mMas atencion.

Si deseas conocerte un poco mas y desarrollar esas areas que son importantes para ti pero en las
gue no has logrado Todavia alcanzar el estado ideal que te gustaria, enviame tu rueda. Puedes
enviarme tu rueda terminada o solamente las valoraciones de tu grado de satisfaccion en cada
area que hayas elegido.

No lo dudes, da un paso mas en tu cuidado y desarrollo personal.




