
RUEDA de  l a  v ida



R U E D A de  l a  v ida ?
¿Qué es la

La rueda de la  v ida es una herramienta ampl iamente
uti l izada en coaching personal  que nos permite v isual izar
y evaluar  diferentes aspectos de nuestra v ida.  A  través de
esta rueda,  podemos identif icar  áreas en las  que nos
sentimos sat isfechos y  equi l ibrados,  así  como aquel las
que requieren más atención y  trabajo.



R U E D A de  l a  v ida ?
¿Cómo hacer la

En una de las  s iguientes páginas,  encontrarás una imagen que
representa a  la  rueda de tu v ida.  Verás que está div idida
en”porciones”,  las  cuales representan a su vez diversas áreas o
dominios importantes en nuestras v idas,  tales como:

Crecimiento personal :  Aspectos relacionados con tu
desarrol lo  personal  y  aprendizaje.
Negocios /  Estudios:  Tu formación académica o avances
profesionales.
Famil ia :  La  sat isfacción en tus relaciones famil iares.
Salud:  Hábitos al imenticios,  e jercicio y  bienestar  f ís ico y
mental .
Amigos:  La  cal idad de tus relaciones amistosas.

Identif ica las  áreas más relevantes para t i  y  escríbelas en los
cuadros redondeados y  con var ios colores.



R U E D A de  l a  v ida ?
¿Cómo hacer la

Valoración de cada área:

El  e jercicio consiste en valorar  tu nivel  de
satisfacción personal  con relación a  tu
desempeño en cada una de las  áreas que
has identif icado como relevantes en tu v ida.
Para el lo,  ut i l izarás una escala del  5  a l  10,
donde 5 es “ Insatisfecho” y  10 es “Muy
satisfecho”.  Marca tu valoración con un
círculo pequeño o una “x” .

Unir  los  puntos:

Conecta los  puntos que has marcado
en el  c írculo.
Observa la  forma resultante:  cuanto
más redonda,  mejor  equi l ibr io .



R U E D A de  l a  v ida
Análisis e interpretación de la 

Sigue los  s iguientes pasos:

Reflexiona sobre por  qué diste a  cada área la
puntuación que le  diste.

Identif ica tu fortalezas y  ref lexiona sobre lo  que has
estado haciendo hasta ahora que te ha permitido  tener
un desempeño muy sat isfactorio  en esa área.

Luego,  identif ica tus oportunidades y  descifra qué has
estado haciendo que no te ha permitido  a lcanzar  un
mejor  desempeño en esa área.  

S igue la  planti l la  para cubrir  estos pasos uno a uno.



R U E D A de  l a  v ida
¿CUÁLES SON TUS

FORTALEZAS?
¿CUÁLES SON TUS

FORTALEZAS?

¿CUÁLES SON TUS
OPORTUNIDADES?
¿CUÁLES SON TUS
OPORTUNIDADES?



A N Á L I S I S de  F o r t a l e za s
Ante aquel los dominios de v ida a  los  que has valorado como muy
satisfactorios,  responde la  s iguiente pregunta:

¿QUÉ HE ESTADO HACIENDO CONSISTENTEMENTE,  QUE ME HA
PERMITIDO ALCANZAR UN ALTO DESEMPEÑO EN ESTA ÁREA?

Repl ica esta página tantas veces como lo  requieras.



A N Á L I S I S de  Opo r t un idad e s
Ahora,  ante aquel los dominios de v ida a  los  que has valorado como no
muy sat isfactorios,  responde la  s iguiente pregunta:

¿QUÉ HE ESTADO HACIENDO CONSISTENTEMENTE,  QUE NO ME HA
PERMITIDO ALCANZAR UN MEJOR DESEMPEÑO EN ESTA ÁREA?

Repl ica esta página tantas veces como lo  requieras.



Selecciona un dominio en el  que has detectado oportunidades de mejora y
escríbela  en el  espacio indicado.

Describe cuál  es  la  pr imera oportunidad de mejoramiento que has
identif icado.

A continuación,  piensa y  anal iza sobre una acción que,  s i  la  comenzaras de
inmediato,  podría  ayudar s ignif icat ivamente a  cerrar  la  brecha y  ayudarte
a lograr  un mejor  equi l ibr io .  Escr íbela  en el  recuadro apropiado.  Marca tu
respuesta “Sí”  o  “No” para cada caso (s i  es  real ista y  s i  es  relevante) .
Establece una fecha l ímite para completar la .

Piensa ahora y  anal iza una segunda acción y  escríbela  en el  s iguiente
recuadro y  marca también tu respuesta “Sí”  o  “No” y  la  fecha l ímite para
completar la .

Repite el  paso anterior  y  escribe tu acción en el  ú lt imo recuadro.  No
olvides marcar  tu respuesta “Sí”  o  “No” y  agregar la  fecha l ímite para
completar la .

P L A N de  Acc i ó n
Las oportunidades detectadas representan ahora un desafío  hacia
la  excelencia.  Ahora,  es  necesario  tomar decis iones para cerrar
esas brechas y  convert ir las  en fortalezas.  Para el lo ,  s igue los
siguientes pasos:



P L A N de  Acc i ó nDOMINIO:

Oportunidad:

Acción # 1 :

Acción # 2:

Acción # 3 :

¿Es real ista?

SÍ NO

¿Es relevante?

¿Es real ista?

SÍ NO

¿Es relevante?

¿Es real ista?

SÍ NO

¿Es relevante?

Fecha l ímite: ___  /  ___  /  ___

Fecha l ímite: ___  /  ___  /  ___

Fecha l ímite: ___  /  ___  /  ___

Repl ica esta página tantas veces como lo  requieras.



R E C O M E N D A C I O N E S Fina l e s

Autoevaluación sincera:1 .
Sé honesto contigo mismo al  puntuar  cada área.  No te juzgues ni
compares con otros.  La rueda es una herramienta personal  de
ref lexión.
Considera tus sentimientos,  logros y  desafíos en cada aspecto de tu
vida.

Prioriza áreas clave:2.
Identif ica las  áreas que consideras más importantes para t i .  No todas
las áreas t ienen el  mismo peso.
Enfócate en aquel las  que inf luyen s ignif icat ivamente en tu bienestar
general .

Celebra tus fortalezas:3.
Reconoce las  áreas en las  que te s ientes sat isfecho y  orgul loso.
Aprovecha estas fortalezas para abordar las  áreas que necesitan más
atención.

Establece acciones claras4.
¿Qué cambios deseas lograr  para cada área o dominio?

Plan de Acción5.
Crea un plan con acciones concretas
Establece plazos rel istas

Busca apoyo6.
Reevalúa periódicamente7.



¿ N E C E S I T A S  A Y U D A ?

E s c r i b e  p o r
W h a t s A p p  a l
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