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Bienestar Integral 

CuerpoMente

Espíritu



¿Con que recursos 

cuento?



REPORTE DE CALIFICACIONES

Alumno___________________ Grado_________

Observaciones:

___________                   ________________

Firma del tutor Firma del alumno

Materias Cursadas Ene Feb Mar Abr May Jun

Auto-conciencia 1 ? ? ? ? ? ?

Autoestima 1 ? ? ? ? ?

Inteligencia emocional ? ? ? ?

Resolución de conflictos ? ? ?

Comunicación asertiva ? ?

Ejercer mi rol como madre ? ?

Resiliencia ?





Cada ser humano posee una 

perspectiva distinta. 

“No vemos las cosas como son, sino 

como somos.”

Viktor Frankl.



La capacidad de conocer, reconocer y 

controlar las emociones y sentimientos e 

identificarlos en los demás. 

Inteligencia Emocional

 Autoconocimiento.

 Manejo de 
emociones. 

 Automotivación.

 Empatía.

 Sociabilidad.  

PILARES

“Representa el 80 por ciento del éxito en la vida”. 

-Daniel Goleman.



¿Por qué es importante?

Los sentimientos desempeñan 

un papel fundamental para 

navegar a través de la 

corriente de decisiones 

personales que la vida nos 

obliga a tomar. 



“El conocimiento de uno 

mismo es el primer paso 

para toda sabiduría”.
• - Aristóteles.

Autoconocimiento:



Autoconocimiento

Se logra por medio de la ACEPTACIÓN y toma 
de RESPONSABILIDAD. 

 ¿QUIÉN SOY?

 Sentirnos en paz con nuestra 
propia realidad. 

 Censarnos emocionalmente. 

 Alejarnos de la frustración. 

 LIBERTAD. 



Autoconocimiento

Evita la montaña Rusa emocional 
y ser esclavo de la pasión…

 IRA

 TRISTEZA

 TEMOR

 CELOS

 EXTASIS



Autoconocimiento



Técnica: Rueda de la Vida

Paso 1: Dibuja un círculo en una hoja. 

Paso 2: Elegir 10 áreas de tu vida que quieras 
cambiar o mejorar. 

Paso 3:  Reflexiona. 

Paso 4: Asígnales un número.  

Paso 5: Observa y cuestiónate. 

Paso 6: Escribe las acciones de transformación.



Técnica: El autodiscurso

¿Qué me digo a mí misma?

• Autoescuchar.

• Yo decido el discurso.

• Pensamiento vs. Realidad



Automotivación-

Motivación Intrínseca. 

• Superación y crecimiento en 
habilidades y cualidades.

• Autoeficacia. 

• Aumento de autoestima y 
autoconfianza. 

• Disciplina.

• Desarrollo intelectual, espiritual 
y físico.



Automotivación-

Motivación Intrínseca. 

• Usa INCENTIVOS ATRACTIVOS.

• ¡RÉTATE!, haz la actividad más interesante 
aumentando la intensidad o duración. 

• VISUALIZA el camino hacia tu propósito. 

• No te preocupes. OCUPATE. Toma el control. 



Cuídate…

CUERPO MENTE ESPÍRITU

Buena higiene de sueño. Activa tu cerebro. Tiempo para ti de CALIDAD.

Alimentación Balanceada Piensa positivo. MEDITAR /ORAR

Ejercítate por lo menos 20 min. Auto instrucciones POSITIVAS Hobby 

Disminuir el consumo de alcohol. Da gracias por lo que tienes. 

¡ESCÚCHATE!

¡PON A TRABAJAR TU MENTE!

¡MINDFULNESS!



MINDFULNESS o 

ATENCIÓN PLENA

• Anclaje al AQUÍ y AHORA.

• Tomar conciencia de nuestra 
realidad, para así trabajar las 
emociones o desafíos de la 
vida presente.



Beneficios del Mindfulness

• 1 vez al día. 

• Principiantes: 10 min. 

• Máximo de 30 min diarios.

¿Cuando practicarlo?

• Equilibrio interno. ( cuerpo- mente-
espíritu)

• Reconocimiento emocional. 

• Autocontrol.

• Desarrollo de resiliencia y recursos de 
afrontamiento. 

• Aumenta niveles de concentración. 

• Alivia síntomas de estrés, depresión y 
dolor. 

• Mejora la memoria. 



Meditación



Técnica: Respiración Circular.

5 segundos 

por fase.

5 Ciclos. 

Reten Reten



La Doble Jornada Laboral: Mujeres Multitask.

SOLUCIONES. 

• Prioriza tus actividades.

• ¡PIDE AYUDA!

• Date tiempo de calidad. 

• Reparte tareas del hogar. 

• Cuidado compartido de los más pequeños. 

• Tarde en Familia.



Técnica:  Jerarquía de tareas

• MATRIZ DE GESTIÓN DEL TIEMPO DE 
EISENHOWER



Beneficios

• Sencillos e ir aumentando complejidad. 

• Reales. 

• Que nos motiven.  

• Que nos brinden algún aprendizaje o 
ganancia. 

Deben de ser…

• Manejo de incertidumbre y ansiedad. 

• Da CONTROL a nuestra vida = 
tranquilidad y esperanza. 

• Permite tener tiempos de trabajo, 
recreativos, ejercicio y familia. 

• Nos mantiene en el aquí y ahora. 

Crear nuevos hábitos y rutinas.



• 1. Priorizar y disfrutar día a día toda 
acción positiva, sin importar cuán 
pequeña sea. 

• 2. Explora tus herramientas y 
mecanismos de afrontamiento 
saludables.

• 3. Apoyar a los que nos rodean

TIPS: Tres hábitos de higiene 
mental



• Es la capacidad de crecer y adaptarse 
positivamente a pesar de la 
experiencia adversa y repentina que se 
nos presenta, identificando las 
oportunidades, restricciones y llevando 
todo esto hacia nuestro crecimiento 
individual, familiar y social.

Resiliencia

Una nueva forma de ver las cosas



• Buscar una solución a la situación que 
sea real, asertiva y alcanzable. 

• Dar sentido a cada acción.

• Actuar para mejorar tu vida a largo 
plazo y no para eliminar el malestar 
que sientes.

• Elegir de manera consciente y no 
impulsiva.

• Identificar las emociones 
experimentadas. 

Así pues, ¿cómo reforzar nuestra 
capacidad de resiliencia?

Autoconocimiento. 

Autoeficacia. 

Autoestima. 

Mindfull. 

Hábitos y rutinas. 

Inteligencia emocional.



• Tener claro que queremos y en 
lo que no queremos. 

• Construir una interpretación de 
nuestra vida que tenga un 
significado importante para 
nosotros. 

Aprendiendo a relativizar. 

Empoderarnos y encontrar la 

felicidad. 



No se puede tener éxito solo  

dependiendo de nuestras facultades  

intelectuales,  si no del manejo 

correcto  de las emociones, que son 

la piedra angular del éxito”.

- Daniel Gardner.
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