
VOY MUY 
ATRASADO.

PENSAMIENTOS COMUNES. ¿Qué pensamientos notas que tienes? Marca todos los que 
correspondan y rellena las nubes en blanco si tienes otros. Luego, rodea con un círculo el pensamiento 
que más te molesta.

LA GENTE PONE 
MUCHA PRESIÓN 

SOBRE MÍ.
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VA A SER 
VERGONZANTE.

HAY MUCHO 
QUE HACER.

Ahh! Tengo una presentación.

NO SOY 
SUFICIENTE.

VOY A 
FALLAR.

SENTIMIENTOS COMUNES. ¿Cómo te sientes con ese pensamiento que circulaste?   

NO TIENE 
SENTIDO 
SIQUIERA 

INTENTARLO

NO 
PUEDO 

HACERLO

Enojado Ansioso

Indiferente ResistenteMiserable ?RetraídoSaturado

SOY MALO 
EN ESTO.

ESTOY MUY 
ESTRESADO.

FrustradoDecepcionado AsustadoExhausto

Desamparado

Apenado

Arrepentido

Determinado

¿Cómo se siente tu cuerpo con ese pensamiento que circulaste? 
Circula cualquier palabra que exprese cómo te sientes.
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¿QUÉ MÁS ES POSIBLE? Marque o escriba otros pensamientos que sean igualmente ciertos en su situación.
Circula el que se sienta más verdadero. 
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¿Cómo te sientes con el pensamiento que círculaste?

AÚN HAY 
TIEMPO PARA 

MEJORAR.

PUEDO 
OBTENER LA 

AYUDA
NECESITO.

VOY A ESTAR 
ORGULLOSA DE 
LO QUE LOGRÉ.

HACER ALGO ES 
MEJOR QUE NO 
HACER NADA.

¿Cómo se siente tu cuerpo con ese pensamiento que circulaste? 
Circula cualquier palabra que exprese cómo te sientes.

ESTO ES 
DIFÍCIL PERO 
VALE LA PENA.

ESTO ES 
EMOCIONANTE.

PUEDO 
HACER 
ESTO.

Precavido

?

Calma Curioso Feliz

Abierto Aliviado ConsideradoInteresado

Inspirado

Sorprendido

Esperanzado

Optimista

ESTOY 
MEJORANDO.

AÚN NO PUEDO 
HACERLO, PERO 

ESTOY 
APRENDIENDO.

Ansioso Determinado

MI ESTRÉS ME 
ESTÁ AYUDANDO.

Algo de estrés me ayuda 
a concentrarme, priorizar, 
motivarme y/o atender 

riesgos reales.
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