
1 Esta autoevaluación no pretende ser un diagnóstico médico; en caso de duda, consulta a un médico.

Antes de empezar: 
AUTOEVALUACIÓN1

Haz este rápido test para conocer cuál es tu bienestar actual. 

Para saber a dónde vas y cómo llegar, 
primero debes entender dónde estás. 

+ �Reflexiona sobre cómo te sientes con cada uno de los diferentes aspectos del bienestar. 
+ �Piensa en un valor del 1 al 10 para cada aspecto. 
+ �Una puntuación de 1 significa “Realmente tengo dificultades con esto” y 10 significa  

“Me siento bien” o “No tengo problemas con esto”.
+ �Para asignar un valor, rellena el círculo pequeño del 1 al 10. (Puedes encontrar puntuaciones 

de ejemplo en las descripciones siguientes). 
+ �A continuación, dibuja una línea para unir las marcas y ver en qué áreas de bienestar debes centrarte.
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6Calidad del sueño 
¿Sientes que duermes 
lo suficiente de manera 
habitual (p. ej., 
puntuación 8) o crees 
que tu tiempo de sueño 
y la calidad de este 
son irregulares (p. ej., 
puntuación 2)? 

Control del estrés 
¿Te enfrentas bien a 
situaciones estresantes 
(p. ej., puntuación 8) o 
te suponen un problema, 
mental y físico, las 
complicaciones de la vida 
(p. ej., puntuación 2)? 

Inmunidad
¿Te mantienes sano 

mientras otras personas 
a tu alrededor enferman 

(p. ej., puntuación 9) o 
contraes resfriados o 

virus fácilmente  
(p. ej., puntuación 2)? 

Aspecto general 
¿Te sientes satisfecho 

con tu piel y tu cuerpo 
(p. ej., puntuación 8) 

o hay áreas que 
realmente te gustaría 

mejorar  
(p. ej., puntuación 3)?

Actividad física 
¿Te gusta hacer 

ejercicio regularmente 
y nunca te pierdes un 

entrenamiento  
(p. ej., puntuación 10) 

o crees que el ejercicio 
es un fastidio que 

intentas evitar (p. ej., 
puntuación 2)? 

Digestión 
¿Tus evacuaciones 
intestinales son 
regulares y cómodas 
(p. ej., puntuación 9) 
o infrecuentes y 
ocasionalmente difíciles 
(p. ej., puntuación 3)?

1

Demasiadas marcas cerca del centro de la rueda indican que 
podrías beneficiarte de algunos cambios en tu estilo de vida.
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