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Día 1

Preguntas para la auto-reflexión

Lista de verificación para el manejo del estrés

Notes

Reconocimiento del estrés:
identificación de los signos del
estrés

El estrés es una realidad, pero no tiene por qué
dominarte. Presta atención a las señales de tu
cuerpo: dolores de cabeza, tensión muscular,
fatiga, problemas para dormir o problemas
digestivos. Pueden ser señales de que estás
bajo presión. Incluso tus emociones pueden
verse afectadas: irritabilidad, ansiedad o
pérdida de interés por las cosas que te gustan.
Reconocer estas señales es el primer paso para
controlar el estrés y mantenerse sano.

¿Hay algún indicio que pueda indicar que estás estresado?

¿Tienes problemas para dormir o te despiertas sin sentirte descansado?

Reflexiona sobre cómo te sentiste la semana pasada. ¿Sufriste
estrés?

¿Cuánto tiempo dedicas a cosas que te ayudan a relajarte?

Intenta dormir entre 7 y 8 horas.

Programa ejercicios ligeros diarios.

Tómate un descanso para
practicar mindfulness.

Planifica tu día para recuperar el
control.

"El estrés no es lo que nos
sucede. Es nuestra respuesta

a lo que nos sucede. Y nuestra
respuesta es algo que

podemos elegir."
 — Maureen Killoran

HAGA CLIC AQUÍ

https://courses.trainingclub.eu/course/section.php?id=2539


Día 2

Preguntas para la auto-reflexión

Enlaces a actividades de autoaprendizaje

Notas

Técnicas de mindfulness:
introducción al mindfulness y
actividades sencillas.

¿Cansado del estrés constante?
Mindfulness puede ayudarle.
Descubre técnicas sencillas pero
poderosas para encontrar la paz
interior y el equilibrio. Comencemos
hoy mismo tu viaje hacia la atención
plena.

¿Qué emociones afloran durante la práctica consciente?

¿Qué te devuelve al momento presente?

¿Puedes identificar patrones en tus pensamientos?

¿Cómo se siente tu cuerpo cuando estás consciente?

¿Qué es la atención plena?

Cómo practicar la atención
plena
Cómo la atención plena cambia
la vida emocional de nuestro
cerebro

"La mente lo es todo.
En lo que piensas, te

conviertes."
 — Buda

HAGA CLIC AQUÍ

https://www.youtube.com/watch?v=7-1Y6IbAxdM
https://www.youtube.com/watch?v=bLpChrgS0AY
https://www.youtube.com/watch?v=bLpChrgS0AY
https://www.youtube.com/watch?v=7CBfCW67xT8
https://www.youtube.com/watch?v=7CBfCW67xT8
https://www.youtube.com/watch?v=7CBfCW67xT8
https://courses.trainingclub.eu/course/section.php?id=2540


Día 3

Preguntas para la auto-reflexión

Enlaces a ejercicios de respiración
Notas

Ejercicios de respiración profunda:
técnicas de respiración para la
relajación.

Las técnicas de respiración pueden ser
poderosas herramientas de relajación.
Si te concentras en tu respiración y
practicas técnicas como la respiración
profunda o la respiración diafragmática,
puedes ralentizar tu ritmo cardiaco,
reducir las hormonas del estrés y
promover una sensación de calma.

¿Qué tan consciente estás de tu respiración a lo largo del día?

¿Cómo conecta tu respiración tu mente y tu cuerpo?

¿Puedes convertir la práctica de respiración en un hábito diario?

¿Cómo te ayuda la respiración consciente a controlar el estrés?

Ejercicio de respiración
consciente
Técnica de respiración 4-7-8

Ejercicio de respiración de 5
minutos
Respiración diafragmática

"La respiración es el puente
que conecta la vida con la

conciencia, que une tu cuerpo
con tus pensamientos."

- Thich Nhat Hanh

HAGA CLIC AQUÍ

https://www.youtube.com/watch?v=wfDTp2GogaQ
https://www.youtube.com/watch?v=wfDTp2GogaQ
https://www.youtube.com/watch?v=kpSkoXRrZnE
https://www.youtube.com/watch?v=enJyOTvEn4M
https://www.youtube.com/watch?v=enJyOTvEn4M
https://www.youtube.com/shorts/v0Yj9HjgR64
https://courses.trainingclub.eu/course/section.php?id=2541


Día 4

Preguntas para la auto-reflexión

Consejos para priorizar el tiempo personal

Notas

Gestión del tiempo: equilibrio entre
la carga de trabajo y el tiempo
personal

Equilibrar la carga de trabajo y el tiempo
personal es importante para el bienestar
general y la productividad. Establecer límites
claros entre el trabajo y la vida personal,
priorizar eficazmente las tareas y delegar
responsabilidades puede ayudar a gestionar la
carga de trabajo. Dedicar tiempo a la
relajación, las aficiones y las relaciones
sociales es esencial para recargar las pilas y
evitar el agotamiento.

¿Qué tan equilibrada es tu vida laboral?

¿Le das suficiente prioridad a tu tiempo personal?

¿Qué tan eficaz es tu gestión del tiempo?

¿Cuándo fueron tus últimas vacaciones de verdad?

Establecer límites claros en el
trabajo
Desconecta completamente
después del trabajo.
Tómate descansos a lo largo del día.

Delega tareas siempre que sea
posible.

“Estás malabareando con estas cuatro
pelotas que has llamado trabajo,

familia, amigos y espíritu. Ahora, el
trabajo es una pelota de goma. Si la
dejas caer, rebota. Las otras pelotas

están hechas de vidrio.”
-James Patterson

HAGA CLIC AQUÍ

https://courses.trainingclub.eu/course/section.php?id=2542


Día 5

Preguntas para la auto-reflexión

Consejos para el diálogo interno positivo
Notas

Diálogo interno positivo:
fomentando la autoestima y la
resiliencia

Hablarse a uno mismo en positivo es una
poderosa herramienta para aumentar la
autoestima y la resiliencia. Sustituyendo los
pensamientos negativos por afirmaciones,
puedes desafiar las dudas y cultivar una
mentalidad de crecimiento. La práctica
constante de la autoconversación positiva
ayuda a construir la fuerza interior, lo que le
permite afrontar los retos con optimismo y
determinación.

¿Qué tipo de diálogo interno utilizas?

¿Con qué frecuencia practicas la gratitud?

¿Crees en tu propio potencial?

¿Cuándo fue la última vez que celebraste un pequeño
triunfo?

Céntrate en tus puntos fuertes, no
en tus defectos.

Rodéate de apoyo.

Reemplaza las críticas por
amabilidad.
Practica la gratitud a diario.

“La autoestima viene de poder
definir el mundo en tus propios

términos y negarte a aceptar los
juicios de los demás.”

-Oprah Winfrey

HAGA CLIC AQUÍ

https://courses.trainingclub.eu/course/section.php?id=2543


Día 6

Preguntas para la auto-reflexión

Consejos para establecer objetivos
Notas

Establecimiento eficaz de objetivos:
fijar objetivos personales y
profesionales realistas.

Establecer objetivos personales y
profesionales realistas puede ayudarte a
mantenerte centrado, reducir tus niveles de
estrés y lograr un equilibrio entre la vida
laboral y personal en tu papel de trabajador
juvenil. Utiliza este diario para definir tus
objetivos y hacer un seguimiento de su
impacto en tu bienestar.

¿Cuál es un objetivo personal que deseas alcanzar?

¿Cómo medirás el progreso hacia este objetivo?

¿Tu objetivo es realista y alcanzable? ¿Por qué sí o por qué no?

¿Qué medidas tomarás para alcanzar tu objetivo?

Divida los objetivos en tareas
manejables.

Establece plazos para mantener la
concentración.
Revisa tu progreso regularmente
para mantener la motivación.

“La disciplina es el
puente entre la meta y el

logro.”
—John C. Maxwel

HAGA CLIC AQUÍ

https://courses.trainingclub.eu/course/section.php?id=2544


Día 7

Preguntas para la auto-reflexión

¡Consejos para empezar!
Notas

Actividad física: incorporar el
ejercicio a las rutinas diarias.

Incorporar la actividad física a las rutinas
diarias es clave para mantener la salud
mental y física. Es importante empezar con
pequeños pasos y crear rutinas de ejercicio
físico que sean sostenibles. Este diario
puede ayudarte a planificar y reflexionar
sobre pequeños pasos constantes para
mantenerte activo y con energía.

¿Cómo puedes incorporar más movimiento a tu día?

¿Qué actividades físicas te hacen sentir renovado?

¿Qué obstáculos te impiden ser activo?

¿Cómo te sientes después de realizar actividad física?

Estírate durante los descansos para
mejorar la flexibilidad.

Intenta celebrar reuniones
caminando siempre que sea
posible.
Mantén la constancia en tus
rutinas de entrenamiento.

“Somos lo que hacemos
repetidamente. La excelencia,

entonces, no es un acto sino
un hábito.”

 – Will Durant, basado en
Aristóteles

HAGA CLIC AQUÍ

https://courses.trainingclub.eu/course/section.php?id=2545


Día 8

Preguntas para la auto-reflexión

Consejos para una alimentación saludable
Notas

Nutrición saludable: nutrir el cuerpo
para un bienestar óptimo

Alimentar el cuerpo con comidas sanas y
equilibradas puede ayudar a mantener la
energía durante el día y el bienestar
general. Pero la clave está en planificar
con antelación y dedicar tiempo a la
atención plena. Utiliza este diario para
practicar hábitos de alimentación
consciente, pero reflexionando sobre tus
comidas. Esto te ayudará a tomar
decisiones más conscientes para tu salud.

¿Qué comidas nutritivas has disfrutado esta semana?

¿Cómo te sientes después de comer comidas equilibradas?

¿Qué alimentos podrían mejorar tu bienestar?

¿Cómo puedes preparar comidas que nutran tu cuerpo?

Planifica comidas equilibradas con
antelación.

Manténgase hidratado durante
todo el día.

Elige cereales integrales en lugar
de alimentos procesados.

“No se puede pensar
bien, amar bien ni dormir

bien si no se ha cenado
bien.”

 — Virginia Woolf

HAGA CLIC AQUÍ

https://courses.trainingclub.eu/course/section.php?id=2546


Día 9

Preguntas para la auto-reflexión

Lista de comprobación antes de acostarse
Notas

Higiene del sueño: consejos para mejorar
la calidad del sueño

Dormir bien es muy importante para el
bienestar. Cuando estás descansado, eres
más capaz de practicar la resiliencia
emocional y de gestionar los factores
estresantes y desencadenantes asociados a
tu trabajo.
Este diario proporciona consejos para mejorar la
higiene del sueño y hacer un seguimiento de tus
hábitos de sueño, ayudándote a sentirte
descansado y rejuvenecido.

¿Qué tan constante es tu rutina actual para irte a dormir?

¿Qué factores perturban más tu sueño?

¿Cómo te sientes al despertarte?

¿Qué cambios pueden mejorar la calidad de tu sueño?

Evite las pantallas antes de
acostarse.

Mantén tu dormitorio fresco y oscuro.

Limita el consumo de cafeína al final
del día.

Crea una rutina constante para la hora
de acostarse.

“Dormir es la mejor
meditación.”

 — Dalai Lama

HAGA CLIC AQUÍ

https://courses.trainingclub.eu/course/section.php?id=2547


Día 10

Preguntas para la auto-reflexión

Manejar las emociones en el momento
Notas

Regulación emocional: cómo
manejar las emociones fuertes

Gestionar las emociones fuertes es muy
importante para el bienestar mental. Cada
uno de nosotros experimenta factores
estresantes y desencadenantes en su vida
personal y profesional, por lo que es
importante que sepamos gestionar las
emociones difíciles cuando surgen.
Utilice este diario para identificar los
desencadenantes emocionales y planificar
estrategias eficaces para afrontar las
emociones fuertes.

¿Qué situación ha provocado recientemente una respuesta
emocional?
¿Cómo gestionaste tus emociones durante esa situación?

¿Qué estrategia de afrontamiento te ayuda a sentirte tranquilo y en
control?

¿Cómo te sentiste después de regular tus emociones?

Practique la respiración
profunda durante el estrés.

Tómate un tiempo antes de
responder emocionalmente.

Utiliza la atención plena para
mantener los pies en la tierra.

“Tienes que estar en
armonía con tus emociones,

porque el cuerpo siempre
sigue a la mente.”

 – Bruce Lee

HAGA CLIC AQUÍ

https://courses.trainingclub.eu/course/section.php?id=2548


Día 11

Preguntas para la auto-reflexión

Qué hacer y qué no hacer en la resolución
de conflictos

Notas

Resolución de conflictos:
habilidades para gestionar
conflictos en el lugar de trabajo

El conflicto es una parte inevitable de
cualquier lugar de trabajo, pero la forma
en que se gestiona puede afectar
significativamente a la dinámica del
equipo, la productividad y la moral
general.
La resolución eficaz de conflictos implica
una combinación de habilidades de
comunicación, inteligencia emocional y
capacidad para resolver problemas.

¿Qué es lo que desencadena tu respuesta ante un conflicto?

¿Puedes identificar tu estilo de conflicto?

¿Cómo manejas las emociones en una situación de conflicto?

¿Evitas o te involucras en los conflictos?

Validar los sentimientos
abiertamente
Encontrar soluciones mutuamente
aceptables.

Evite los ataques personales.

Nunca hagas suposiciones.

“La paz mental no es la
ausencia de conflicto, sino

la capacidad de
afrontarlo.”

 — Scott Hawkins

HAGA CLIC AQUÍ

https://courses.trainingclub.eu/course/section.php?id=2549


Día 12

Preguntas para la auto-reflexión

Consejos para establecer límites
Notas

Establecimiento de límites: cómo
establecer límites personales y
profesionales saludables

Establecer límites saludables es
esencial para mantener el
bienestar y unas relaciones
respetuosas. Las fronteras son
límites personales que protegen
tu bienestar físico, emocional y
mental.

¿Puedes identificar tus límites personales?

¿Cómo reaccionan los demás ante los límites?

¿Puedes comunicar claramente los límites?

¿Permites que los demás se pasen de la raya?

Comunicar las necesidades con
claridad.
Respeta los límites de los demás.

Aplique los límites con firmeza.

Prioriza el cuidado personal.

“Es necesario, e incluso vital,
establecer estándares para tu
vida y para las personas que

permites en ella.”
 — Mandy Hale

HAGA CLIC AQUÍ

https://courses.trainingclub.eu/course/section.php?id=2550


Día 13

Preguntas para la auto-reflexión

Consejos para crear un sistema de apoyo
Notas

Redes de apoyo social: creación de
un sistema de apoyo

Unas relaciones sociales fuertes son
esenciales para nuestro bienestar
general. Crear una red de apoyo de
amigos, familiares o personas afines
puede proporcionarnos consuelo
emocional, ayuda práctica y un
sentimiento de pertenencia.
Exploremos la importancia de cultivar
estas relaciones y cómo pueden
enriquecer nuestras vidas.

¿Te sientes conectado con los demás?

¿Qué tipo de ayuda necesitas?

¿Puedes confiar en los demás en momentos difíciles?

¿Qué tan sólida es tu red de apoyo?

Sé abierto y sincero.

Escucha de forma activa y
empática.

Celebremos juntos los éxitos.

Sé fiable y digno de confianza.

“Todo lo que quieres
en la vida está a un

vínculo de distancia.”
 — Idowu Koyenikan

HAGA CLIC AQUÍ

https://courses.trainingclub.eu/course/section.php?id=2551


Día 14

Preguntas para la auto-reflexión

Cómo nos afecta el estrés
Notas

Impacto del estrés: efectos
físicos y mentales del estrés

El estrés, una experiencia habitual en la vida
moderna, puede tener profundas
repercusiones en nuestra salud física y
mental. Cuando nos enfrentamos a retos
persistentes, nuestro cuerpo activa una
respuesta al estrés que, aunque útil en
breves momentos, puede resultar perjudicial
con el tiempo. Comprender las distintas
formas en que se manifiesta el estrés es
importante para desarrollar estrategias de
afrontamiento eficaces.

¿Reconoces los signos de estrés físico?

¿Cómo influye el estrés en tus relaciones?

¿Qué es lo que te provoca estrés emocional?

¿Gestionas el tiempo de forma eficaz para reducir el estrés?

El estrés debilita el sistema
inmunológico.
La calidad del sueño disminuye.

Los dolores de cabeza se vuelven
frecuentes.
La concentración se vuelve difícil.

“Justo cuando sientes que no
tienes tiempo para relajarte,

recuerda que es en ese momento
cuando más necesitas hacer

tiempo para descansar.”
 — Matt Haig

HAGA CLIC AQUÍ

https://courses.trainingclub.eu/course/section.php?id=2552


Día 15

Preguntas para la auto-reflexión

Beneficios de la terapia verde y azul
Notas

Conexión con la naturaleza:
beneficios de pasar tiempo en la
naturaleza

Los seres humanos tenemos una conexión
innata con la naturaleza, un vínculo forjado
a lo largo de milenios. Pasar tiempo al aire
libre ofrece multitud de beneficios para
nuestro bienestar físico y mental, desde
reducir el estrés hasta potenciar la
creatividad. Exploremos las formas en que
sumergirnos en la naturaleza puede
enriquecer nuestras vidas.

¿Con qué frecuencia pasas tiempo al aire libre?

¿Qué entornos naturales te parecen más relajantes?

¿Cómo contribuye la naturaleza a tu bienestar general?

¿Qué emociones te despierta la naturaleza?

Reduce los niveles de estrés.

Mejora el estado de ánimo y la
energía.

Aumenta la sensación de calma.

Fortalece el sistema inmunológico.

“La forma más clara de
entrar al Universo es a

través de un bosque
salvaje.”

 — John Muir

HAGA CLIC AQUÍ

https://courses.trainingclub.eu/course/section.php?id=2553


Día 16

Preguntas para la auto-reflexión

Lo que se debe y no se debe hacer en la práctica del
mindfulness

Notas

Comprender los beneficios de la
atención plena

La atención plena consiste en dirigir la
atención hacia el momento presente, sin
juzgar los pensamientos, las sensaciones y
el entorno. Es una poderosa herramienta
para mejorar la salud mental, reducir el
estrés y aumentar el bienestar general. En
un mundo tan acelerado como el actual, en
el que las distracciones están por todas
partes, la atención plena nos permite bajar
el ritmo, reflexionar y vivir de forma más
consciente.

“Entrenar tu mente para estar
en el momento presente es la
clave número uno para tomar
decisiones más saludables.”

 — Susan Albers

¿Cuándo te sientes más presente en tu día a día?

¿Con qué frecuencia te encuentras actuando de forma automática?

¿En qué aspectos te podría ayudar la atención plena a gestionar tu

estrés?

¿Qué actividades te hacen sentir verdaderamente consciente?

Observa tus pensamientos con calma.

Practica técnicas de mindfulness.

No fuerces la ausencia de

pensamientos.

Evita juzgar tus pensamientos.

HAGA CLIC AQUÍ

https://courses.trainingclub.eu/course/section.php?id=2554


Día 17

Preguntas para la auto-reflexión

Consejos para llevar un diario
Notas

Usar un diario para la
autorreflexión

Llevar un diario reflexivo nos permite
explorar nuestros pensamientos,
emociones y experiencias de forma
estructurada, lo que nos ayuda a
desarrollar un mayor conocimiento de
nosotros mismos y una mayor inteligencia
emocional. Al documentar regularmente
nuestros sentimientos e interpretarlos, el
diario puede convertirse en una poderosa
herramienta de autorreflexión y
crecimiento personal.

“Escribir un diario es
como susurrarse a uno

mismo y escuchar al
mismo tiempo.”
 — Mina Murray

¿Qué emociones has notado últimamente? 

¿Cómo abordaste un reto reciente? 

¿Qué conocimientos has adquirido al escribir un diario?

¿Cómo te ha ayudado escribir un diario a aclarar tus pensamientos?

Reserva un tiempo regular para escribir en tu

diario. 

Vuelve a leer entradas anteriores para obtener

nuevas perspectivas.

Reflexiona sobre tus pensamientos y

sentimientos.

Destaca las lecciones clave que has aprendido.

HAGA CLIC AQUÍ

https://courses.trainingclub.eu/course/section.php?id=2555


Día 18

Preguntas para la auto-reflexión

Consejos para la meditación
Notas

Fundamentos de la meditación:
cómo empezar a practicar la
meditación

La meditación es una práctica que consiste
en concentrar la mente y eliminar las
distracciones para alcanzar un estado de
claridad mental y calma emocional. Puede
mejorar el conocimiento de uno mismo,
reducir el estrés y promover el bienestar
general. Si incorporamos la meditación a
nuestras vidas con regularidad, podemos
cultivar la atención plena y mejorar nuestra
capacidad para afrontar los retos.

“La meditación es traer
la mente a casa.”

 — Sogyal Rinpoche

¿Qué pensamientos o sentimientos surgieron durante tu última

meditación?

¿Cómo ha influido la meditación en tu bienestar emocional?

¿Qué retos te planteas en tu práctica de meditación?

¿Cómo puedes mejorar tu rutina de meditación?

Programa un tiempo diario para meditar.

Prepara un espacio tranquilo y cómodo.

Empieza con sesiones cortas.

Concéntrate en tu respiración.

HAGA CLIC AQUÍ

https://courses.trainingclub.eu/course/section.php?id=2556


Día 19

Preguntas para la auto-reflexión

Cómo nos afecta la gratitud
Notas

Prácticas de gratitud: cultivar la
gratitud para el bienestar

La gratitud es una práctica que consiste en
reconocer y apreciar los aspectos positivos
de la vida, tanto grandes como pequeños.
Nos ayuda a dejar de centrarnos en lo que
nos falta y a centrarnos en lo que tenemos,
fomentando así la felicidad y la
satisfacción. Al incorporar la gratitud a
nuestra rutina diaria, podemos mejorar
nuestro bienestar general y fortalecer
nuestras relaciones.

“La gratitud te ayuda a
crecer y expandirte; la

gratitud trae alegría y risas
a tu vida y a la vida de

todos los que te rodean.”
 — Eileen Caddy

¿Cuáles son las tres cosas por las que estás agradecido hoy? 

¿Cómo ha cambiado tu perspectiva de la vida el hecho de expresar

gratitud?

¿Cómo percibes los aspectos positivos de las situaciones difíciles

¿Cómo puedes incorporar más gratitud en tu rutina diaria?

Mejora el bienestar general.

Inspira una mayor generosidad.

Fomenta la resiliencia emocional.

Mejora el estado de ánimo general.

HAGA CLIC AQUÍ

https://courses.trainingclub.eu/course/section.php?id=2557


Día 20

Preguntas para la auto-reflexión

Beneficios de la desintoxicación digital
Notas

Desintoxicación digital: gestionar
el tiempo frente a la pantalla para
la salud mental

Una desintoxicación digital implica tomarse
un descanso de la tecnología, como teléfonos
inteligentes, ordenadores y redes sociales,
para centrarse en las interacciones de la vida
real y reducir el estrés. Desconectarse de los
dispositivos digitales ayuda a aliviar la
presión de la conectividad constante y
permite un enfoque más consciente de la
vida cotidiana.

“Desconectarnos de nuestra
tecnología para

reconectarnos con nosotros
mismos es absolutamente

esencial para la sabiduría.”
 — Arianna Huffington

¿Cómo te sientes después de pasar un tiempo sin usar dispositivos? 

¿Qué mejora en tu vida durante los descansos tecnológicos?

¿Cómo afectan las redes sociales a tu salud mental?

¿Qué estrategias puedes utilizar para lograr un mejor equilibrio entre la

tecnología y la vida personal?

Reduce los niveles de estrés.

Mejora la concentración mental.

Mejora las relaciones personales.

Fomenta la atención plena activa.

HAGA CLIC AQUÍ

https://courses.trainingclub.eu/course/section.php?id=2558


Día 21

Preguntas para la auto-reflexión

Consejos para hablar sobre el estrés
Notas

Cómo hablar sobre el estrés con
compañeros y superiores

Aprender a hablar abiertamente
sobre el estrés con los compañeros o
jefes puede ayudar a crear un
entorno de trabajo más propicio.
Expresar tus necesidades y
preocupaciones te permite obtener
el apoyo necesario para reducir la
tensión en el lugar de trabajo y
mejorar el bienestar general.

¿Cuáles son algunos signos de que el estrés está afectando tu
rendimiento o bienestar?

¿Te sientes cómodo hablando sobre el estrés con tus compañeros
de trabajo o jefes?
¿Qué estrategias te han ayudado a hablar abiertamente sobre el estrés
en el pasado?
¿Cómo podría esta conversación reducir tu estrés y mejorar tu
experiencia laboral?

Elige el momento adecuado.

Sé claro y directo.

Pida ayuda.

Seguimiento: Vuelve a revisar
la conversación.

“Tómate un descanso; un
campo que ha

descansado da una
cosecha abundante.” —

Ovidio
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Día 22

Preguntas para la auto-reflexión

Consejos para una comunicación asertiva
Notas

Entrenamiento en asertividad:
defender las necesidades
personales

La comunicación asertiva es esencial
para expresar claramente sus
necesidades y límites, manteniendo el
respeto por los demás. Practicando la
asertividad, aumentas tu capacidad
para defenderte tanto en situaciones
profesionales como personales,
fomentando relaciones más sanas y
reduciendo conflictos innecesarios.

Piensa en una ocasión en la que tuviste que defenderte. ¿Cómo
abordaste la situación?
¿Cuáles son los retos a los que te enfrentas cuando intentas
comunicarte de forma asertiva?
¿Cómo puede la comunicación asertiva mejorar tus relaciones
profesionales y personales?
¿Qué estrategias te ayudarán a expresar tus necesidades con
confianza y respeto?

Utiliza frases en primera persona.

Comunique sus necesidades
con un tono sereno.
Defina claramente sus
preferencias.

Respetar a los demás

“La asertividad no es
lo que haces, es

quién eres.”
 — Shakti Gawain
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Día 23

Preguntas para la auto-reflexión

Consejos para afrontar el cambio
Notas

Afrontar el cambio: estrategias
para adaptarse al cambio

El cambio es inevitable, pero la forma en que
respondemos a él puede afectar
significativamente a nuestro bienestar.
Aprendiendo estrategias de afrontamiento
eficaces, puede mantener una sensación de
control y adaptabilidad, incluso ante la
incertidumbre. Desarrollar estas habilidades le
ayudará a aceptar el cambio como una
oportunidad de crecimiento, en lugar de como
una fuente de estrés.

Reflexiona sobre un cambio reciente que hayas experimentado.
¿Cómo reaccionaste inicialmente?
¿Qué estrategias de afrontamiento te ayudaron a adaptarte al cambio?

¿Cómo puede la flexibilidad mejorar tu capacidad para manejar
cambios inesperados?

¿Qué nuevas oportunidades podrían surgir al adaptarse al cambio?

Manténgase flexible.

Céntrate en lo que puedes
controlar.

Busca apoyo

Practica el autocuidado.

“La medida de la
inteligencia es la

capacidad de cambiar.”
 — Albert Einstein
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Día 24

Preguntas para la auto-reflexión

Consejos para desarrollar la resiliencia
Notas

Consejos para fortalecer la
resiliencia en tiempos difíciles

La resiliencia es la capacidad de
recuperarse de la adversidad y
fortalecerse a través de experiencias
difíciles. En tiempos difíciles, la
resiliencia ayuda a mantener el
bienestar, a superar el estrés y a seguir
avanzando. Al desarrollar la resiliencia,
puedes afrontar los contratiempos con
confianza y mantener una perspectiva
equilibrada, sea cual sea la situación.

Reflexiona sobre una situación difícil que hayas vivido recientemente.
¿Cómo la afrontaste y qué te ayudó a mantener la resiliencia?
¿Qué sistemas de apoyo tienes a tu disposición para ayudarte en los
momentos difíciles?
¿Cómo puede el replanteamiento de los pensamientos negativos
mejorar tu resiliencia?
¿Qué pequeños hábitos diarios puedes incorporar para desarrollar
resiliencia a largo plazo?

Desarrollar una red de apoyo
sólida.

Reformular los pensamientos
negativos

Practica el autocuidado.

Céntrate en las soluciones.

“Puede que tengas que
luchar una batalla más de

una vez para ganarla.”
 — Margaret Thatcher
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Día 25

Preguntas para la auto-reflexión

Consejos para afrontar una crisis
Notas

Gestión de crisis: cómo afrontar
situaciones de crisis

Las situaciones de crisis pueden ser
abrumadoras, pero disponer de las
estrategias adecuadas permite responder
con calma y eficacia. La gestión de crisis
consiste en mantener la concentración bajo
presión, tomar decisiones claras y garantizar
la seguridad y el bienestar de los implicados.
Preparándose para posibles crisis y sabiendo
cómo afrontarlas, podrá manejar las
emergencias con mayor confianza y control.

Piensa en una crisis a la que te enfrentaste en el pasado. ¿Cómo la
gestionaste y qué podrías mejorar la próxima vez?

¿Cuáles son tus mayores temores a la hora de gestionar una crisis?

¿Cómo puede la preparación de un plan de gestión de crisis reducir
el estrés durante las emergencias?
¿En quién de tu equipo puedes confiar para que te apoye en una
situación de crisis?

Identificar crisis potenciales

Crear un plan claro

Comuníquese con claridad.

Mantén la calma bajo presión.

“Los tiempos difíciles
nunca duran, pero las
personas fuertes sí.”
 — Robert H. Schuller
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Día 26

Preguntas para la auto-reflexión

Los signos del agotamiento por compasión

Notas

Fatiga por compasión: cómo
reconocer los síntomas

La fatiga por compasión puede afectar a
los cuidadores profesionales,
provocando agotamiento emocional y
disminución de la empatía. Tomar
medidas proactivas, como el
autocuidado, el establecimiento de
límites y la búsqueda de apoyo, puede
ayudar a gestionar esta enfermedad.

¿Qué signos de agotamiento emocional estás experimentando?

¿Cómo puedes incorporar el cuidado personal en tu rutina?

 ¿Qué límites necesitas establecer para protegerte?

¿A quién puedes acudir en busca de apoyo y asesoramiento?

Agotamiento emocional

Empatía reducida

Desconexión

Síntomas físicos

“No puedes servir de
una taza vacía.

Cuídate primero.”
 — Norm Kelly

HAGA CLIC AQUÍ

https://courses.trainingclub.eu/course/section.php?id=2564


Día 27

Preguntas para la auto-reflexión

Consejos para prevenir el agotamiento
Notas

Agotamiento: cómo reconocerlo
y prevenirlo

El agotamiento implica un estrés
crónico que conduce al agotamiento
físico y emocional. Para evitarlo,
controle sus niveles de estrés y tome
medidas para gestionar las causas del
estrés. Encontrar el equilibrio puede
ayudarte a sentirte mejor y más
renovado.

¿Cuál es tu nivel de estrés actual?

¿Qué tipo de agotamiento físico o emocional estás experimentando?

¿Qué factores específicos están contribuyendo a tu agotamiento?

¿Cómo puedes encontrar un mejor equilibrio en tu vida?

Controlar el estrés

Gestionar los factores
estresantes
Practica el autocuidado.

Establecer límites

“Puedes hacer
cualquier cosa,
pero no todo.”
 — David Allen
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Día 28

Preguntas para la auto-reflexión

Beneficios del reencuadre cognitivo
Notas

Reestructuración cognitiva:
cambiar los patrones de
pensamiento negativos

El replanteamiento cognitivo ayuda
a los trabajadores juveniles a
gestionar el estrés transformando
los pensamientos negativos en
positivos. Su práctica regular mejora
la salud mental, el bienestar y la
eficacia en el apoyo a los jóvenes.

¿Qué pensamientos negativos puedes reformular para convertirlos en
positivos?
¿Cómo puede el replanteamiento mejorar tus niveles de estrés?

¿Qué aspectos positivos puedes encontrar en los retos actuales?

¿Cómo puedes practicar el reencuadre cognitivo en tu vida diaria?

Reducción del estrés

Mejora de la salud mental

Mayor eficacia

Mayor bienestar

“La felicidad depende
de tu mentalidad y

actitud.”
 — Roy T. Bennett
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Día 29

Preguntas para la auto-reflexión

Lista de comprobación del autocuidado
Notas

Autocompasión: cultivar la
autocompasión y el autocuidado.

La autocompasión es muy
importante para los trabajadores
juveniles. Reconoce señales como
la autocrítica y el agotamiento.
Trátate con amabilidad, reconoce
tus emociones y practica el
autocuidado para mejorar tu
bienestar y eficacia.

¿Cómo suele responder ante sus propios errores?

¿Cómo puedes reconocer y aceptar mejor tus emociones?

¿Con qué frecuencia te tomas tiempo para cuidarte?

¿Qué actividades específicas de autocuidado puedes añadir a tu
agenda?

Practica la bondad hacia ti mismo.

Evalúa regularmente tus emociones.

Incorpora descansos regulares.

Conecta con amigos que te apoyan.

“Háblate a ti mismo
como lo harías con

alguien a quien amas.”
 — Brené Brown
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Día 30

Preguntas para la auto-reflexión

Consejos para planificar tu bienestar
Notas

Planificación del bienestar:
desarrollo de un plan de bienestar
personalizado

Un plan de bienestar personal ayuda a
gestionar el estrés y el equilibrio. Empiece
con una autoevaluación, establezca
objetivos claros y cree pasos factibles. No
olvides buscar apoyo y hacer revisiones
periódicas para asegurarte de que tu plan
sigue siendo eficaz y se ajusta a tus
necesidades.

¿Cómo te sientes ahora mismo?

¿Cuáles son las principales fuentes de estrés en tu vida?

¿Qué objetivos específicos puedes establecer para mejorar tu bienestar?

¿Cómo sería una vida equilibrada para mí?

Establecer objetivos claros

Crear pasos de acción

Supervisar el progreso

Buscar apoyo

“El cuidado personal
no es un lujo, es una

necesidad.”
 — Audre Lorde
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Día 1: Ejercicios para la práctica reflexiva
El estrés suele ir acompañado de cambios físicos, emocionales y de
comportamiento. Piensa en los signos y síntomas que experimentas
cuando estás bajo presión. ¿Cómo afectan estos cambios a tu vida
cotidiana y a tus relaciones?
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Día 2: Ejercicios para la práctica reflexiva
Mindfulness no es sólo meditación. Es una forma de enfocar la vida.
Piensa cómo puedes incorporar la atención plena a tu rutina diaria.
Incluso pequeños momentos de concentración pueden marcar una
gran diferencia.
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Día 3: Ejercicios para la práctica reflexiva
Presta mucha atención a tu respiración a lo largo del día.
Observa su ritmo, su profundidad y cómo cambia en diferentes
situaciones. ¿Cómo influye tu respiración en tu estado general?
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Día 4: Ejercicios para la práctica reflexiva
Reflexione sobre cómo gestiona actualmente su tiempo.
¿Equilibra eficazmente su carga de trabajo con su vida personal?
Considera el impacto de la gestión del tiempo en tu bienestar
general y tu productividad.
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Día 5: Ejercicios para la práctica reflexiva
Presta mucha atención a tu diálogo interior a lo largo del día.
¿Qué tipo de diálogo interior mantiene? ¿Cómo influye ese
diálogo en tus emociones y acciones?
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Día 6: Ejercicios para la práctica reflexiva
Reflexione sobre un objetivo que se haya fijado recientemente.
Cómo te ha ayudado el dividirlo en pequeños pasos a
mantener la concentración y alcanzarlo?



Diario de
Autorreflexión

_____________________________________
_____________________________________
_____________________________________
_____________________________________
_____________________________________
_____________________________________
_____________________________________
_____________________________________
_____________________________________
_____________________________________
_____________________________________

Día 7: Ejercicios para la práctica reflexiva
Piense en su rutina diaria.
¿Cómo puedes incorporar más actividad física para aumentar
tu energía y bienestar mental durante los días de trabajo?
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Día 8: Ejercicios para la práctica reflexiva
Piense en sus hábitos alimentarios de esta semana.
Cómo han influido tus elecciones alimentarias en tu energía, tu
estado de ánimo y tu capacidad para gestionar el estrés?
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Día 9: Ejercicios para la práctica reflexiva
Reflexione sobre sus hábitos de sueño. ¿Qué cambios
puedes introducir en tu rutina nocturna para mejorar la
calidad del sueño y sentirte más descansado?
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Día 10: Ejercicios para la práctica reflexiva
Piensa en una situación estresante a la que te hayas enfrentado
recientemente. ¿Cómo afectó tu respuesta emocional a tus
acciones y qué estrategias te ayudaron a regular tus emociones?
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Día 11: Ejercicios para la práctica reflexiva
Reflexione sobre un conflicto laboral reciente. Considera los papeles de
cada parte implicada, los problemas subyacentes y las estrategias
utilizadas para resolver la situación. ¿Hasta qué punto fueron eficaces?
¿Qué podría haberse hecho de otra manera para mejorar el resultado?
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Día 12: Ejercicios para la práctica reflexiva
Reflexiona sobre una situación en la que sentiste que se traspasaron tus límites.
Piensa cómo respondiste y si el resultado fue satisfactorio. Explora los retos que
supone establecer límites, especialmente en las relaciones que son importantes
para ti. ¿Cómo puedes hacer valer tus necesidades al tiempo que mantienes
vínculos saludables?
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Día 13: Ejercicios para la práctica reflexiva
Reflexione sobre un momento en el que se sintió especialmente apoyado. Piense
en las acciones o palabras concretas que le hicieron sentirse atendido y
comprendido. ¿Cómo influyó ese apoyo en su bienestar emocional? ¿Qué pasos
puedes dar para cultivar conexiones similares con los demás?
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Día 14: Ejercicios para la práctica reflexiva
Reflexione sobre un periodo especialmente estresante de su vida. Piense en
los síntomas físicos y emocionales que experimentó. ¿Cómo afectó el estrés a
sus relaciones, su rendimiento laboral y su bienestar general? ¿Qué
mecanismos de afrontamiento utilizó y hasta qué punto fueron eficaces?
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Día 15: Ejercicios para la práctica reflexiva
Reflexione sobre una experiencia reciente en la naturaleza. Piensa
en las emociones que sentiste, los detalles sensoriales y cómo
influyó en tu bienestar general. ¿Cómo influyó la conexión con el
mundo natural en tu perspectiva o visión de la vida?
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Día 16: Ejercicios para la práctica reflexiva
Reflexiona sobre un momento reciente en el que hayas practicado
mindfulness. ¿Cómo afectó a tus pensamientos y emociones?
¿Pudiste mantenerte presente o surgieron distracciones? ¿Cómo
podrías mejorar tu práctica de mindfulness en el futuro?
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Día 17: Ejercicios para la práctica reflexiva
Reflexiona sobre una experiencia reciente. Piensa en las percepciones o
emociones que has descubierto y en cómo te ha ayudado el diario a
afrontar una situación difícil. ¿Cómo ha mejorado esta práctica tu
autoconocimiento y tu crecimiento personal?
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Día 18: Ejercicios para la práctica reflexiva
Reflexiona sobre una sesión de meditación reciente. Piensa qué
pensamientos o emociones surgieron y cómo influyó la meditación
en tu estado de ánimo. ¿Cómo ha contribuido esta práctica a tu
bienestar general y a tu atención plena?
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Día 19: Ejercicios para la práctica reflexiva
Recuerda algún momento en el que te hayas centrado en la gratitud
durante un periodo difícil. ¿Cómo afectó a tus emociones,
relaciones y bienestar? ¿Qué prácticas de gratitud utilizaste y cómo
cambiaron tu perspectiva?
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Día 20: Ejercicios para la práctica reflexiva
Reflexiona sobre una experiencia reciente con la tecnología.
¿Cómo afectó a tus emociones, distracciones y bienestar?
¿Cómo ha cambiado tu perspectiva una pausa digital?
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Día 21: Ejercicios para la práctica reflexiva
Reflexiona sobre una conversación reciente acerca del estrés.
¿Cómo te sentiste durante la conversación y qué aprendiste al
expresar tus preocupaciones? ¿Cómo puedes mejorar la forma
en que te comunicas sobre el estrés en el futuro?
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Día 22: Ejercicios para la práctica reflexiva
Reflexiona sobre un momento en el que hayas practicado la
asertividad. ¿Cómo influyó en el resultado de la situación el
hecho de expresar tus necesidades? ¿Qué podrías hacer para
mejorar tu comunicación asertiva la próxima vez?
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Día 23: Ejercicios para la práctica reflexiva
Reflexione sobre un cambio reciente en su vida. ¿Cómo
gestionaste los aspectos emocionales y prácticos de ese
cambio? ¿Qué estrategias te ayudaron a adaptarte y cómo
puedes prepararte mejor para futuros cambios?
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Día 24: Ejercicios para la práctica reflexiva
Reflexiona sobre una situación difícil que hayas superado.
¿Qué medidas tomaste para aumentar tu resiliencia durante
ese tiempo? ¿Cómo afectó a tu bienestar tu capacidad de
resiliencia?
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Día 25: Ejercicios para la práctica reflexiva
Reflexiona sobre una situación de crisis que hayas vivido.
¿Cómo funcionó tu plan de gestión de crisis y qué
cambiarías en el futuro? ¿Cómo te ayudó a superar la
situación mantener la calma?
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Día 26: Ejercicios para la práctica reflexivaReflexiona sobre los
momentos en los que te has sentido emocional o físicamente
agotado por ayudar a los demás. ¿Qué señales notaste en ti mismo?
Piensa qué pequeños pasos puedes dar para reponer tu energía y
proteger tu bienestar de cara al futuro.
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Día 27: Ejercicios para la práctica reflexiva
Piensa en algún momento reciente en el que te hayas sentido abrumado
o agotado. ¿Qué situaciones o pautas específicas contribuyeron a esos
sentimientos? Reflexiona sobre qué límites o prácticas de autocuidado
podrías establecer para evitar el agotamiento y mantener el equilibrio.
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Día 28: Ejercicios para la práctica reflexiva
Identifica un pensamiento o creencia negativa que te haya rondado por la
cabeza recientemente. ¿Cómo podrías replantear este pensamiento desde una
perspectiva más positiva o fortalecedora? Reflexiona sobre el impacto que el
cambio de este patrón de pensamiento podría tener en tus emociones y
acciones.
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Día 29: Ejercicios para la práctica reflexiva
Recuerda un momento en el que fuiste duro contigo mismo o te
sentiste autocrítico. ¿Cómo podrías responder con la misma
amabilidad y comprensión que ofrecerías a un amigo? Reflexiona
sobre cómo practicar la autocompasión en momentos similares.
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Día 30: Ejercicios para la práctica reflexiva
Piensa en las medidas que has tomado hoy para favorecer tu
bienestar. ¿Qué ha ido bien y qué podría mejorar? Reflexiona sobre
los ajustes que podrías hacer en tu plan para adaptarlo mejor a tus
necesidades y prioridades.
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