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What I Can’t Live WithoutMis herramientas

Other
•  ________________________________________

•  ________________________________________

•  ________________________________________

•  ________________________________________

•  ________________________________________

•  ________________________________________

•  Use substances in moderation (or not at all)

   health appointments (as needed)

•  Attend regular physical, dental, and mental

•  Practice regular meditation or mindfulness

•  Have a regular gratitude practice

•  Create a sense of meaning and purpose

•  Maintain social connections

•  Exercise regularly

•  Practice healthy eating habits

•  Get adequate sleep

Lifestyle Factors

•  Allow yourself transition time and/or a transition

•  Allow yourself down time

•  Try to leave work at work

   and what is important to you

•  Remember your personal values and priorities

Transitions

   listening to music, or other transitional behavior

   ritual such as changing clothes, showering, 

•  Ask for help or consulation (if needed)

•  Practice emotion identification and regulation

•  Regularly check-in with yourself

•  Take breaks

•  Practice optimism

•  Set and manage effective boundaries

•  Engage in mindfulness techniques

•  Practice reflection

•  Set inspirational and realistic goals 

Skills Practice

•  ________________________________________

•  ________________________________________

•  ________________________________________

•  ________________________________________

•  Check in with colleagues and friends 

•  Set passwords as positive reminders

   thanks, or other positive prompts

•  Have a mailbox for happy emails, notes of 

   to yourself

•  Write notes of gratitude or positive reflection

Getting Started

¿Qué estrategias mantiene en su caja de herramientas de bienestar? A continuación, cada sección 
proporciona algunas ideas como ayuda para empezar. Escriba sus propias estrategias en las  
lineas siguientes.

Por dónde empezar
•	 Escríbase notas de agradecimiento o de 

reflexión positiva.
•	 Tenga un buzón para correos electrónicos 

felices, notas de agradecimiento u otros 
pensamientos positivos.

•	 Cree contraseñas con recordatorios positivos.
•	 Manténgase en contacto con sus colegas y 

amigos.
•	 _____________________________________
•	 _____________________________________

Práctica de habilidades
•	 Establezca metas inspiradoras y realistas.
•	 Practique la reflexión.
•	 Haga uso de técnicas de conciencia plena.
•	 Establezca y maneje límites personales de 

forma efectiva.
•	 Practique el optimismo.
•	 Tome descansos.
•	 Tómese el tiempo de evaluar su bienestar y 

sentimientos con frecuencia.
•	 Practique la identificación y regulación de las 

emociones.
•	 Solicite ayuda o asesoría (si es necesario).
•	 _____________________________________
•	 _____________________________________

Transiciones
•	 Recuerde sus valores, prioridades personales 

y lo que es importante para usted.
•	 Trate de dejar el trabajo en el trabajo.
•	 Permítase tiempo libre.
•	 Permítase un tiempo de transición o un 

ritual de transición como cambiarse de 
ropa, bañarse, escuchar música o algún otro 
comportamiento que indique que cambia de 
un  ambiente a otro.

 Factores de estilo de vida
•	 Duerma lo suficiente.
•	 Tenga hábitos alimentarios saludables.
•	 Haga ejercicio regularmente.
•	 Mantenga una vida social.
•	 Dele significado y propósito a su vida.
•	 Agradezca los aspectos positivos de su vida 

con regularidad.
•	 Practique la meditación o la conciencia 

plena con regularidad.
•	 Beba o fume con moderación (o no lo haga 

en absoluto).
•	 Asista a  citas regulares de salud física, 

dental y mental (según sea necesario).

Otras
•	 _____________________________________

•	 _____________________________________

•	 _____________________________________	

•	 _____________________________________	 


