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VITA360
Autodiagnéstico
de Bienestar ®

VITA360 Autodiagndstico
de Bienestar ® es una
herramienta de
autodiagndstico para
evaluar tu bienestar
personal en base a las
siguientes dimensiones:
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Bienestar fisico
Bienestar psicoldgico
Bienestar relacional
Bienestar social
Bienestar financiero
Bienestar profesional

Bienestar espiritual
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Cada dimension, a su vez, contiene
las subdimensione siguientes:

@ — Bienestar fisico

e Alimentacion saludable

e Descanso y sueno

e Movimiento, deporte, actividad fisica
e Atencidon a enfermedades

e Habitos saludables

® — Bienestar relacional

e Relaciones sociales significativas
e Comunicacién abierta
* Respeto y colaboracion hacia los demas

@ — Bienestar financiero

e Salario o recursos econémicos
estables (o satisfactorios)

e Ahorros

* |nversiones
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@ — Bienestar psicoldgico

e Atencidon y cuidado de las emociones
e Atencidon y cuidado de los pensamiento
e Atencion y cuidado de las conductas

@ — Bienestar social

e Necesidades bdsicas (salud publica,
vivienda, empleo, educacidn)

e Entorno de vivienda y trabajo

e Recursos

@ — Bienestar profesional

e Satisfaccidn laboral y motivacion
Desarrollo profesional
e Aprendizaje

@ — Bienestar espiritual

e Sentido profundo de la vida y plenitud
e Practica espiritual
e Contribuciéon a un mundo mejor



Con VITA360
Autodiagndstico de
Bienestar ® tendras una
foto de tu vida actual
desde una perspectiva
completa con el fin de
conocer para mejorar.

Una vez evalles cada
dimensidn y subdimension
de manera auténtica,
podrds marcarte objetivos
de mejora en la(s)
dimension (es) que elijas,
proponerte metas
concretas y evaluar tus
progresos.

Bienestar
espiritual

Bienestar
financiero

Bienestar
profesional

Bienestar
psicolégico
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Bienestar
fisico
Bienestar
relacional
Bienestar
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BIENESTAR PSICOLOGICO

COMO EVALUAR TU BIENESTAR:

Puntida cada subdimensién del bienestar, de cada dimensidn, del O al 10, siendo O baja puntuacién y 10 la puntuacién mds elevada. Una vez hayas marcado cada subdimensién con un punto,
puedes unir todos los puntos con un trazo para ver tu diagrama de bienestar actual. Este diagrama podrd cambiar a medida en que mejores en cualquiera de las subdimensiones de tu bienestar.




Te dejo algunas
preguntas que te
ayudaran a
establecerte
objetivos de mejora:

VITA360 Autodiagndstico
de Bienestar ® es una
herramienta de
autodiagndstico para
evaluar tu bienestar
personal en base a las
siguientes dimensiones:
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:Qué dimensidon has puntuado mas baja? ;Y la mas alta?
:Qué subdimension tiene la puntuacion mas baja?

De las subdimensiones con puntuaciones mas altas:
e ;qué podrias mantener?

e ;qué podrias fortalecer?

De las subdimensiones con puntuaciones mas bajas:
e ;en cudl te podrias enfocar para mejorarla? ;por qué?

e ;qué beneficios te puede aportar
priorizar esa subdimension?

e ;,como impacta su mejoria en otras
subdimensiones de tu bienestar?



Ahora que ya has decidido
por cual subdimension
comenzar a trabajar sobre
tu bienestar, ;qué objetivo
te puedes marcar?

El enfoque MARTE
puede ayudarte a
definirlo:
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(Medible): ;cémo sabras que lo has logrado?
.como vas a medir tu logro?

(Alcanzable): ;es tu objetivo alcanzable para
ti? ;te ves con motivacion para ello?

(Realista): ;es realista tu objetivo?

(Temporal): ;en cuanto tiempo crees que lograras
tu objetivo? ;en 1 mes? ;en 3 meses? ;6?

(Especifico): ¢has concretado tu objetivo al
definirlo? ;lo has definido con detalle?



OBJETIVOS.

Es hora de definir tu
objetivo de bienestar.

Te dejo un ejemplo:

Dimensidn:
Bienestar fisico

Subdimension:
Movimiento

Objetivo:

Salir a caminar 3 veces por
semana durante 1 horay
realizar un minimo de 8.000
pasos, durante 3 meses.

Define ahora
tu objetivo de
bienestar.

Lo que quiero lograr es:
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METAS.

Una vez hayas definido tu
objetivo, es hora de
concretarlo en pequenas
metas o acciones mas
cercanas en el tiempo

Serdn los pequenos pasos
que te acerquen a tu
objetivo.

Siguiendo con el ejemplo
anterior:

Meta 1: programar alarma en
el mdvil para que suene media
hora antes de cada salida.

Meta 2: calendarizar las
salidas en la agenda con una
frase motivadora y cerrarme
esos huecos.

Meta 3: invitar a alguna
amiga/o a unirse a mi reto.

Define ahora las
metas de tu objetivo
de bienestar:

Meta 1:

Meta 2:

Meta 3:
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:Qué recursos necesitas para ponerte en accion?

PLAN DE
MEJORA.

Ahora, ya solo te queda
poner en marcha tu plan
de mejora de tu bienestar.

(En qué/quién te vas a apoyar?

;. Coémo superaras los obstaculos que
aparezcan una vez te pongas en accién?

AR

:Cémo vas a evaluar tus mejoras?




El bienestar personal se construye con
pequeios pasos. Espero que VITA360
Autodiagndstico de Bienestar ® te haya
resultado de utilidad.

Si lo deseas, puedes utilizar VITA360 Autodiagndstico de
Bienestar ® para que alguna otra persona o tu equipo pueda
valorarte en las dimensiones de tu bienestar y obtener més
informacidn desde la perspectiva externa.
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de Bienestar ®
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Experta en Inteligencia Emocional, Mindfulness y Compassion
Bienestar y Felicidad en las Organizaciones
SIY Certified Teacher
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