
 LA  NUEVA VEJEZ 
 Capítulo 2. Ante este tercer acto 

 INTÉNTALO TÚ  : AUTOEVALUACIÓN – MI NUEVA VEJEZ 

 Mientras responder este cuestionario, recuerda que el objetivo no es “obtener una buena puntuación”, 

 sino ser preciso sobre tu punto de partida actual. Luego, cuando termines el libro, podrás volver y ver 

 tus logros. Espero que las habilidades y conocimientos que adquieras a lo largo de este viaje te ayuden a 

 fortalecer tu capacidad de construir la vida futura que más deseas. 

 Para cada pregunta, indica en una escala del 1 al 5 qué es cierto para ti ahora, donde 1 significa “en 

 absoluto”, 3 significa “más o menos” y 5 significa “muy cierto”: 

 1)  Tengo muy claro cómo quiero que sea mi vida futura. 

 2)  Estoy seguro de que puedo crear el futuro que quiero. 

 3)  Sé qué hacer para que el futuro que espero se cumpla. 

 4)  Puedo tomar decisiones difíciles para tener la vida que quiero según sea 
 necesario. 

 5)  Estoy rodeado de las personas que necesito para apoyarme en mi vida futura. 

 6)  Tengo acuerdos claros con las personas que me rodean. 

 7)  Hablo conmigo mismo de forma precisa y útil. 

 8)  Puedo modificar mi diálogo interno si no me resulta útil. 

 9)  Puedo concentrarme y apreciar el momento presente. 

 10)  Vuelvo a enfocar mi mente en el presente cuando me atrapa un pensamiento 
 negativo. 

 11)  Hay muchas razones por las que me siento agradecido en mi vida. 

 12)  Practico la gratitud todos los días. 
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 13)  Reconozco cómo las personas atraviesan los cambios. 

 14)  Puedo afrontar cambios inesperados sin problema. 

 15)  Reconozco cuándo necesito modificar algún aspecto de mi vida. 

 16)  Modifico según sea necesario, sin resentimiento. 

 17)  Exploro cosas nuevas con regularidad. 

 18)  Confío en mi capacidad para aprender y crecer a lo largo de mi vida. 

 19)  Tengo conexiones humanas que apoyan y enriquecen mi experiencia diaria. 

 20)  Sé cómo crear nuevas relaciones sanas. 
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