
Círculos de Control
Cuando usar esto

Esta actividad está diseñada para usarse cuando se sienta estresado, preocupado o
ansioso. Esta herramienta puede ayudarle a resolver problemas y gestionar desafíos.

Direcciones

Círcula o escribe lo que te está causando estrés, preocupación o ansiedad. Luego, sigue
los pasos 1 - 5 (en la página siguiente) reflexionando y escribiendo lo que está bajo tu
control, lo que no está bajo tu control, tu plan de acción y las habilidades de
afrontamiento (coping skills) que puedes utilizar. Las habilidades de afrontamiento son
herramientas que puedes utilizar para sentirte menos atrapado/a en emociones intensas,
incluido llevar un diario, movimientos como ir a caminar o andar en bicicleta, conectar
con otros y mucho más.

Circula o escribe lo que te está causando estrés:
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Círculos de Control
● Paso 1: Nombra algo estresante
● Paso 2: Enumere todo lo que está BAJO su control (cosas que puede hacer al respecto)
● Paso 3: Enumera todo lo que está FUERA de tu control
● Paso 4: Cree un plan en cómo puede afrontar la situación
● Paso 5: incluya algunas habilidades de afrontamiento (coping skills) que le ayudarán

*Tenga en cuenta que este ejercicio se puede realizar en cualquier forma, como una
lista o de forma libre en una hoja de papel. Consulte el ejemplo en la página siguiente
para obtener más ayuda.
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