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Antes de empezar

El equilibrio no es tener cinco áreas perfectas: es saber cuál está descuidada y

cuál puede recibir el esfuerzo de este trimestre. Esta lección propone un mapa

de cinco áreas, una forma honesta de puntuar su estado, el costo como

criterio para elegir y una hoja final con una sola acción y una fecha de

revisión. Es un ejercicio de trabajo, no un test clínico.

QUÉ APRENDERÁS

Nombrar las áreas principales de tu vida, evaluar su estado actual y decidir en

qué área pondrás el esfuerzo del próximo trimestre.

Qué vas a poder hacer al terminar

El equilibrio suena a tenerlo todo alto al mismo tiempo, y esa imagen es la que hace

fracasar la mayoría de los planes. La vida adulta se reparte en áreas que compiten por

las mismas horas: el cuerpo, el trabajo y el dinero, los vínculos, el aprendizaje y el

sentido. Esta lección propone un mapa de cinco áreas, un modo honesto de puntuar su

estado actual y una decisión pequeña: cuál de ellas recibe el esfuerzo del próximo

trimestre. No es un test psicológico ni una medida clínica; es una hoja de trabajo que

puedes revisar cada tres meses.

La pregunta que responde esta lección

¿En qué área conviene poner el esfuerzo del próximo trimestre, sabiendo que

no alcanza para todas? Elegir una no es abandonar las demás: es aceptar que

el esfuerzo se reparte y que un trimestre tiene un foco.

1. Cinco áreas, no una vida en pedazos

Un mapa sirve si tiene pocas casillas. Con diez áreas la persona se pierde; con dos, se

queda fuera lo que importa. Cinco es un número práctico: cuerpo y descanso, trabajo y

dinero, vínculos, aprendizaje y sentido. Cada una puede subdividirse —salud,

alimentación y sueño dentro de la primera; familia, amistades y pareja dentro de la

tercera—, pero para decidir conviene mirarlas en su conjunto.

Nombrar las áreas ya es un ejercicio: casi nadie las tiene escritas. Al hacerlo aparecen

dos cosas. La primera, que algunas se llevan bien entre sí: descansar mejora el trabajo

y un trabajo estable sostiene los vínculos. La segunda, que otras compiten: un turno

extra paga la renta y quita la tarde con la familia. El mapa no elimina esa competencia;

la vuelve visible, que es el primer paso para administrarla.
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Cuerpo y descanso: sueño, alimentación, movimiento y salud. Es la base que

sostiene todo lo demás y la primera que se sacrifica cuando hay prisa.

Trabajo y dinero: ingresos, estudio, tareas y casa. Es el área que más horas

reclama y la que más se confunde con la identidad completa.

Vínculos, aprendizaje y sentido: con quién hablas, qué aprendes y para qué. Sin

esta parte, el mapa se vuelve una lista de obligaciones.

2. Puntuar sin castigarse

El puntaje es una foto, no un veredicto. Se puntúa de 0 a 10 con una pregunta simple:

si esta área fuera una persona, ¿cómo la describirías hoy? Los extremos de la escala

son de trabajo, no diagnósticos. Lo importante no es el número exacto sino la

diferencia entre áreas y la tendencia: ¿está mejor, igual o peor que hace tres meses?

Qué suele decir cada tramo del puntaje. Son orientaciones de trabajo, no diagnósticos ni pronósticos.

Puntaje Qué suele significar Qué conviene hacer

0 a 3 Un área en cuidados básicos Una acción mínima diaria

4 a 6 Un área que sostiene, pero no crece Un cambio pequeño por semana

7 a 10 Un área con margen Revisar si el exceso descuida otra

Cuatro áreas y su señal de alerta

Un mapa de trabajo, no un test validado

Diagrama original. Las señales son indicios para conversar contigo, no diagnósticos ni medidas clínicas.

Área Qué incluye Señal de alerta

Cuerpo y descanso Sueño, comida, movimiento Cansancio que no se recupera

Trabajo y dinero Ingresos, estudio, tareas Pendientes que se acumulan

Vínculos Familia, amistades, pareja Conversaciones pendientes

Sentido Aprendizaje, ocio, aporte Días que se parecen demasiado

La tercera columna no es una alarma: es una pista para mirar. Si dos o tres señales te suenan familiares,

esa área probablemente pide atención este trimestre.

Dos advertencias antes de puntuar. La primera: el puntaje no mide tu valor como

persona; mide el estado de una parte de tu vida en una fecha. La segunda: conviene

puntuar sin mirar las otras áreas, porque la comparación inmediata invita a la culpa.
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Primero se anota todo; después se mira el conjunto y se decide dónde poner el

esfuerzo.

Los límites de esta escuela

Estas prácticas acompañan y no sustituyen la atención de un profesional de la

salud mental. Y en lo económico: esto es orientación general y no asesoría

financiera personalizada.

3. El costo de dejar un área quieta

Cuando todas las áreas parecen importantes, el costo es el criterio que ordena. Para

cada área se responde una pregunta incómoda: si no la toco este trimestre, ¿qué se

pierde? No se trata de imaginar catástrofes, sino de nombrar un costo concreto y

cercano: una amistad que se enfría, un dolor que se vuelve rutina, un curso que se

vence, un mes sin descanso.

De cinco áreas a una decisión

Cuatro pasos para pasar del mapa al compromiso

Diagrama original. El tercer paso es el que falta en casi todos los ejercicios: sin costo, todas las áreas parecen urgentes.

1. Nombrar
Escribe las cinco áreas sin
juzgarlas.

2. Puntuar
Del 0 al 10, cómo está hoy cada
una.

3. Costear
Qué se pierde si el área sigue
igual.

4. Elegir
Una sola área y una acción con
fecha.

Mira el paso tres: sin calcular el costo de dejar un área quieta, la elección se hace por culpa o por moda.

El costo es el criterio que convierte el mapa en una decisión.

El costo tiene dos caras. Una es el costo de actuar: tiempo, dinero, incomodidad,

conversaciones difíciles. La otra es el costo de no actuar: el problema sigue y a veces

crece. Casi siempre se mira solo la primera, y por eso se elige lo cómodo. Escribir las

dos columnas cambia la decisión porque obliga a comparar el precio de moverse con el

precio de quedarse.

También hay un costo de elegir demasiadas áreas. Tres frentes abiertos suelen

producir tres avances pequeños y ninguna sensación de cierre. Un trimestre es un

periodo corto: alcanza para una acción sostenida, no para reinventar cinco áreas.

Elegir el foco no es una renuncia moral; es aritmética de horas.

4. Dos ejemplos resueltos

Los dos casos son ficticios y sirven para ver el procedimiento completo. No son

testimonios ni personas reales.
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ACTIVIDAD INTERACTIVA

DISPONIBLE EN LUMBRE

1.  Ejemplo resuelto 1: el trimestre

que se reparte en todo

ACTIVIDAD INTERACTIVA

DISPONIBLE EN LUMBRE

2.  Ejemplo resuelto 2: el área que

sí pide atención

5. Lo que te llevas: una hoja y un trimestre

El producto es una hoja de una página con cinco filas y cuatro columnas: área, puntaje

de hoy, costo de no tocarla y una acción concreta. Al final, una línea con el foco del

trimestre y una fecha de revisión. La hoja se guarda donde puedas verla, no donde

quede prolija.

Del puntaje al compromiso del trimestre

Cuatro peldaños para elegir sin culpa

Diagrama original. El puntaje solo no decide: lo que decide es el costo de dejar el área quieta un trimestre más.

Estado 6 de 10 Cómo está hoy

Costo Alto Qué se pierde si espera

Foco Un área No tres a la vez

Acción Una cita Día, hora y revisión

La cascada muestra el orden mental del cierre: primero el estado, después el costo, después el foco y al

final la acción. Saltarse el costo produce listas de buenos propósitos; saltarse la acción produce culpa.

La fecha de revisión es parte del ejercicio. Sin ella, el foco se diluye en la primera

semana difícil. Se elige un día concreto —el último viernes del trimestre, por ejemplo—

y se anota qué se espera ver: no un resultado del mundo, sino una conducta sostenida.
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Benjamin Franklin llevaba una tabla de virtudes y la revisaba cada semana; el formato

es antiguo y sigue siendo útil: pocas filas, una marca por día.

Si la acción no cabe en una agenda semanal, es demasiado grande: redúcela

hasta que quepa.

Si el área elegida no tiene ningún costo por dejarla quieta, quizá no sea el foco de

este trimestre.

Si aparece una urgencia real, se atiende; el foco no es una venda para ignorar

problemas.

3.  Después de puntuar sus cinco áreas, una persona quiere trabajar todas al

mismo tiempo. ¿Cuál es la corrección más coherente con esta lección?

☐ Subir el puntaje de todas las áreas antes de elegir una.

☐ Elegir un área, definir una acción que quepa en la semana y fijar una fecha de

revisión.

☐ Esperar a que las cinco áreas estén en 7 para empezar.

☐ Repartir el mismo número de horas entre las cinco áreas.

4.  Para que haya equilibrio, las cinco áreas deben tener el mismo puntaje.

☐ Verdadero

☐ Falso

5.  Las cuatro áreas de la tabla son cuerpo y descanso,

 y dinero,  y sentido.

6.  Une cada área con la señal de alerta que le corresponde.

6. Cuerpo y descanso _ _ _ _ _ _

6. Trabajo y dinero _ _ _ _ _ _

6. Vínculos _ _ _ _ _ _

6. Sentido _ _ _ _ _ _

Opciones: Cansancio que no se recupera · Pendientes que se acumulan · Conversaciones

pendientes · Días que se parecen demasiado
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7.  Clasifica cada acción según el área a la que pertenece.

Elementos:

Fijar una hora para dormir

Revisar los gastos de la semana

Llamar a la persona con la que hay un pendiente

Reservar media hora de lectura

Caminar veinte minutos tres días

Cerrar la tarea que llevas semanas posponiendo

Cuerpo y descanso ·  ·  ·

Trabajo y dinero ·  ·  ·

Vínculos ·  ·  ·

Sentido ·  ·  ·

8.  Ordena los cuatro pasos del ejercicio, del primero al último.

Calcular qué se pierde si el área sigue igual 

Escribir las cinco áreas sin juzgarlas 

Elegir una sola área y una acción con fecha 

Puntuar del 0 al 10 el estado de hoy 

ACTIVIDAD

INTERACTIVA

DISPONIBLE EN

LUMBRE

9.  Una persona anotó estas cinco frases

después de hacer el ejercicio. Marca las que

no se sostienen.

10.  Producto de la lección: una hoja con cinco filas y cuatro columnas. Escribe

el área, su puntaje de hoy del 0 al 10, el costo concreto de no tocarla este

trimestre y una acción que quepa en tu semana. Al final, una línea con el área

elegida y la fecha de revisión. Elige una sola área y una sola acción.

Si dudas entre dos áreas, elige la que tenga el costo más concreto, no la que más te guste. Y si la

acción no cabe en una línea con verbo y día, todavía es un deseo.
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ACTIVIDAD

INTERACTIVA

DISPONIBLE EN

LUMBRE

11.  Memoria:

las áreas y

sus

preguntas

Empareja cada término con la pregunta

que lo resume. Con estas seis parejas

puedes explicar el mapa sin mirar la

tabla.

ACTIVIDAD INTERACTIVA

DISPONIBLE EN LUMBRE

12.  Tarjetas de repaso antes de

la lección tres

Fuentes y para saber más

Esta lección propone un mapa de trabajo, no un instrumento de medición validado: no

hay aquí un test clínico ni una cifra de bienestar. La definición de salud de la

Organización Mundial de la Salud ayuda a no reducir el cuerpo a la ausencia de

enfermedad; los materiales de divulgación de la American Psychological Association

sirven para entender el equilibrio entre trabajo y vida como un asunto de reparto y no

de puntajes perfectos. La tabla de virtudes de Benjamin Franklin se cita como

antecedente histórico de la revisión periódica, no como prueba de eficacia.

Organización Mundial de la Salud: salud y bienestar https://www.who.int/Busca la

definición de salud y los materiales sobre bienestar; sirven para no reducir el área del

cuerpo a la ausencia de enfermedad.

American Psychological Association: equilibrio y metas https://www.apa.org/Busca

recursos divulgativos sobre equilibrio entre trabajo y vida y establecimiento de metas;

son definiciones generales, no un test.

Project Gutenberg: Autobiografía de Benjamin Franklin https://www.gutenberg.org/Busca

la Autobiografía y su tabla de virtudes: un antecedente histórico de la revisión

periódica, no una prueba de eficacia.

Para dominar este tema

Ya tienes las cinco áreas, una forma de puntuarlas sin castigarte, el costo como criterio

y una hoja con foco y fecha. Lo siguiente es el criterio que está detrás de la meta: los

valores. Sin ellos, el área elegida puede ser la correcta por fuera y la equivocada por

dentro.
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ACTIVIDAD INTERACTIVA DISPONIBLE EN

LUMBRE

13.  Chequeo de la

lección

Para mirarlo de otra manera

Las cinco llantas del coche

Un coche con una llanta baja avanza, pero gasta más y se desvía. No hace falta inflar

las cinco al máximo: hace falta que ninguna quede en el suelo. El mapa de áreas

funciona igual: no busca puntajes perfectos, busca que ninguna área quede

abandonada mientras el coche sigue andando.

La hoja del trimestre

Dibuja cinco filas y cuatro columnas: área, puntaje, costo de no tocarla y acción.

Llénala en una sola sesión de veinte minutos. Al final escribe el foco y la fecha de

revisión. Si una acción no cabe en tu agenda, redúcela hasta que quepa; si el costo no

es concreto, el área no es el foco de este trimestre.

Referencia curricular

Materia: Del deseo al plan: metas y vida

Dominio: ATR

Versi\u00f3n interactiva completa (con actividades, v\u00eddeos y

autoevaluaci\u00f3n):

https://atraccion.lumbre.lat/object/atr-met-r02-oa02

Material educativo generado desde Lumbre · lumbre.lat
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