
 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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 LA  NUEVA VEJEZ 
 Capítulo 3. Esto es un poco aterrador 

 INTÉNTALO TÚ  : MIEDOS SOBRE ENVEJECER 

 Puedes utilizar esta hoja de trabajo para empezar a enfrentarte a algunos de tus miedos personales sobre 

 tu vejez y decidir cómo superarlos: 

 1) ¿Cuáles son mis tres mayores miedos sobre el envejecimiento? 

 a: 

 b: 

 c: 

 2) ¿Qué es lo peor que podría pasar en relación con cada uno de ellos? 

 a: 

 b: 

 c: 

 3) ¿Qué puedo hacer para que cada uno de esos resultados sea menos probable o menos negativo? 

 a: 

 b: 

 c: 
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 LA  NUEVA VEJEZ 
 Capítulo 4. Sigue imaginando tu futuro 

 INTÉNTALO TÚ:  PREGUNTA DE DESAFÍO Y ESTADO ACTUAL 

 Reflexiona sobre lo que quieres resolver y anota a continuación una “pregunta de desafío” que 

 funcione para ti: 

 Mi pregunta es: ¿Cómo puedo ____________________________________________________? 

 Anota los aspectos positivos y negativos que aportas para responder tu pregunta: 

 Elementos positivos de mi vida que podrían 

 ayudarme a responder la pregunta: 

 Elementos negativos de mi vida que dificultan 

 esta pregunta: 

 Apoyos a mi alrededor que podrían ayudarme a 

 responder mi pregunta: 

 Amenazas a mi alrededor que dificultan esta 

 pregunta: 
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 INTÉNTALO TÚ  : MI VISIÓN DE LA VIDA FUTURA 
 1.  Elige un marco temporal 

 2.  Imagínate allí (anota algunos “eventos de anclaje”) 

 3.  Describe lo que ves y sientes 

 Sobre ti: 

 Sobre tu vida/propósito: 

 4.  Extrae los elementos clave de tu visión 

 Sobre ti: 

 Sobre tu vida/propósito: 
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 LA  NUEVA VEJEZ 
 Capítulo 5. Hazlo realidad 

 INTÉNTALO TÚ  : ESTRATEGIAS 
 Escribe tu visión (puede que haya evolucionado desde que la creaste): 

 Para la parte “quién seré” de tu visión, piensa en algunas áreas en las que crees que tendrás que 

 concentrarte para asegurarte de que se haga realidad. Anota a continuación cuáles son esas áreas: 

 Ahora haz declaraciones sencillas de intención, o estrategia, para estas áreas; 1 o 2 esfuerzos 

 direccionales fundamentales que harás para avanzar hacia la parte “quién seré” de tu visión: 

 Ahora haz lo mismo para la parte “cómo será mi vida” de tu visión: piensa en algunas áreas en las 

 que quieres y necesitas centrar tus esfuerzos para asegurarte de que se haga realidad. Anota a 

 continuación cada una de esas áreas: 

 Como antes, haz una declaración sencilla de intención, o estrategia, para cada una de estas áreas; 

 1-3 esfuerzos direccionales fundamentales que harás para lograr la parte “cómo será mi vida” de tu 

 visión: 
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 INTÉNTALO TÚ  : ACCIONES / TÁCTICAS 

 Me encantaría que lo intentaras. Empieza con una de tus estrategias y haz una lluvia de ideas sobre qué 

 podrías hacer para cumplirla. Luego vuelve a revisar la lista y elimina cosas que sepas que no harás, o 

 que no serán formas muy efectivas de alcanzar tu estrategia. Deberías acabar con una lista inicial 

 factible de 3-6 cosas. 

 Mi estrategia (elige la que creaste antes con la que te sientas más motivado para empezar): 

 Cosas que podría hacer para implementarla: 

 (Haz tu lista y luego revísala para eliminar las cosas que realmente no quieres hacer o que no crees 

 que puedas lograr.) 

 Mi lista final de cosas que haré para implementar esta estrategia: 

 Puedes volver a descargar este PDF y usarlo para cada una de tus estrategias. 
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 LA  NUEVA VEJEZ 
 Capítulo 6. Lidera tu equipo 

 INTÉNTALO TÚ  : CONSTRUIR MI EQUIPO 
 ¿Qué cualidades consideras que han sido más importantes en las personas con las que has trabajado 

 a lo largo de los años? (Si tu lista es extensa, revisa y selecciona las 3-4 que te importan más.) 

 Ahora que eres mayor ¿desearías que el grupo de personas que te apoye tenga otras cualidades? 

 (De nuevo, si la lista es larga, quizá quieras revisar y reducirla a las 2-3 cualidades más importantes 

 para ti) 

 INTÉNTALO TÚ  : FILTRAR POR MIS CUALIDADES DE “EQUIPO” 
 Cualidades que buscas: 

 El papel de esta persona de apoyo: 
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 Lo que deseo experimentar en las interacciones con este tipo de persona de apoyo: 

 INTÉNTALO TÚ  : PRIMERA REUNIÓN CON UNA PERSONA DE APOYO 

 La próxima vez que tengas una primera reunión con cualquier persona de apoyo, te animo a que lo 

 pruebes a continuación para hacerte una idea de cómo funciona: 
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 Persona con la que vas a tener esta conversación: 

 Visión para la relación (alineada con tu visión general de “nueva vejez”): 

 Objetivos específicos para la reunión: 



 LA  NUEVA VEJEZ 
 Capítulo 7. Aprende a gestionar tu diálogo interno 

 INTÉNTALO TÚ  : REVISAR EL DIÁLOGO INTERNO NEGATIVO 

 Revisa los miedos que anotaste sobre el envejecimiento en el Capítulo 3 (el miedo suele ser una 
 fuente rica de diálogo interno negativo). Selecciona algunas cosas negativas que piensas en relación 
 con esos miedos: 

 Circula una parte del diálogo interno que hayas escrito arriba y que te parezca especialmente inútil. 
 (Por ejemplo, algo que te entristece, te hace sentir impotente o menos motivado). 

 Ahora replantea ese diálogo interno para que sea más preciso y creíble; Escribe un nuevo diálogo 
 interno más positivo a continuación: 
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 INTÉNTALO TÚ  : BENEFICIOS DE GESTIONAR MI DIÁLOGO INTERNO 

 Beneficios personalmente significativos que espero (o que ya estoy obteniendo) al gestionar mejor mi 

 diálogo interno sobre el envejecimiento: 

 INTÉNTALO TÚ  : DISFRUTANDO DE LOS BENEFICIOS 

 Piensa en el futuro, en donde disfrutas de los beneficios de gestionar tu diálogo interno. ¿Qué está 

 sucediendo a tu alrededor? ¿Cómo se siente y cómo suena ese futuro? 
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 LA  NUEVA VEJEZ 
 Capítulo 8. Vuélvete más presente 

 INTÉNTALO TÚ  : ACTIVIDAD DE ATENCIÓN PLENA #1 – UN  ENFOQUE FÍSICO 
 Deja este libro a un lado y haz la actividad. Vuelve a abrir el libro cuando termines, en 5-10 minutos, 

 y reflexiona sobre las siguientes preguntas: 

 ●  ¿Sientes algo diferente a cuando empezaste? Si es así, ¿cómo describirías las diferencias?

 ●  ¿Qué fue lo que te resultó más desafiante de hacer esta actividad? ¿Qué hiciste o cómo

 reaccionaste ante ese reto o dificultad?

 ●  ¿Hubo algo que te sorprendiera de este ejercicio? Si es así, anótalo.

 INTÉNTALO TÚ  : ACTIVIDAD DE ATENCIÓN PLENA #2 – UN  ENFOQUE EN MOVIMIENTO 
 Deja este libro a un lado y haz la actividad. Vuelve a abrir el libro cuando termines, en 10-15 

 minutos, y reflexiona sobre las siguientes preguntas: 

 ●  Este paseo, ¿se sintió igual o diferente a los que has hecho antes?

 ●  ¿Qué te distrajo y qué hiciste al respecto?

 ●  ¿Qué nuevas observaciones hiciste sobre tu cuerpo o tu entorno?
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 INTÉNTALO TÚ  : ACTIVIDAD DE ATENCIÓN PLENA #3 – UN ENFOQUE INTERNO 
 Ahora, deja el libro a un lado y haz la actividad. Vuelve a abrir el libro cuando termines, en 10-20 

 minutos, y reflexiona sobre las siguientes preguntas: 

 ●  ¿Qué fue lo que te resultó más incómodo al hacer esta actividad? 

 ●  ¿Cómo podría ayudarte este enfoque de atención plena a manejar tus emociones negativas? 

 ●  ¿Has cambiado tus emociones respecto a esta situación, y si es así, cómo cambiaron? 
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 LA  NUEVA VEJEZ 
 Capítulo 9. Cultiva la gratitud 

 INTÉNTALO TÚ  : BENEFICIOS DE SENTIRSE AGRADECIDO 

 Beneficios personalmente significativos que espero obtener al sentirme más agradecido de forma 

 constante: 

 INTÉNTALO TÚ  : DISFRUTANDO DE LOS BENEFICIOS 

 El futuro en el que estoy cosechando los beneficios de practicar la gratitud: 
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 INTÉNTALO TÚ  : DIÁLOGO INTERNO DE GRATITUD ANTE SITUACIONES  DIFÍCILES 
 Mi diálogo interno negativo sobre las 

 situaciones actuales 

 1. 

 2. 

 3. 

 Diálogo interno alternativo de agradeciemiento 

 1. 

 2. 

 3. 

 INTÉNTALO TÚ  : “ATENCIÓN PLENA DE GRATITUD” 
 Deja este libro a un lado y haz la actividad. Vuelve a abrir el libro cuando termines, en 5-10 minutos, 

 y reflexiona sobre las siguientes preguntas: 

 ●  Si te sientes diferente a cuando empezaste el ejercicio, ¿cómo describirías las diferencias? 

 ●  ¿Qué tan fácil o difícil fue pensar en las cosas por las que estás agradecido? 

 ●  ¿Cómo podrías facilitar el sentirte agradecido en el momento presente? 

 Copyright  © Erika Andersen  La nueva vejez: Creando tu mejor madurez 



 INTÉNTALO TÚ  : VINCULAR LA GRATITUD A UN HÁBITO EXISTENTE 

 Anota para ti mismo/a a qué hábito existente vas a vincular tu nuevo hábito de gratitud: 

 Me tomo unos momentos para sentirme agradecido mientras: 

 Copyright  © Erika Andersen  La nueva vejez: Creando tu mejor madurez 



 LA  NUEVA VEJEZ 
 Capítulo 10. Cómo experimentamos los cambios 

 INTÉNTALO TÚ  : REVISAR TU DIÁLOGO INTERNO SOBRE UN  CAMBIO ACTUAL 
 Mi diálogo interno cuando me imagino que este 

 cambio es/será difícil, costoso y extraño: 

 1. 

 2. 

 3. 

 Fácil/factible, gratificante, normal: un diálogo 

 interno alternativo: 

 1. 

 2. 

 3. 

 INTÉNTALO TÚ  : CUESTIONAR TU DIÁLOGO INTERNO CONTRARIO  AL CAMBIO 
 Mira atrás al diálogo interno difícil/costoso/extraño que mencionaste antes sobre este cambio en tu 

 vida y pregunta: 

 ¿Cómo podría hacer que este cambio me resulte más fácil o más factible? 

 ¿Cómo podría este cambio ofrecerme resultados positivos? 

 ¿Cómo podría hacer que este cambio fuera menos raro/más normal? 
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 LA  NUEVA VEJEZ 
 Capítulo 11. Modificando con gracia 

 INTÉNTALO TÚ  : CONVERTIRTE EN TU PROPIO TESTIGO JUSTO 

 Elige un área de tu vida que creas que puede requerir alguna modificación (puntos extra por 
 seleccionar un área en la que resistes el cambio): 

 ¿Cuál es tu diálogo interno actual sobre este tema? 

 Revisa el diálogo interno anterior desde tu perspectiva de testigo justo. ¿Es exacto, fidedigno y 
 realista? ¿Qué datos tienes sobre ti en este aspecto? Observa tu respuesta: 

 ¿Cómo revisarías tu diálogo interno en esta ámbito para hacerlo más preciso y como un “testigo 
 justo”? 
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 INTÉNTALO TÚ  : DECIDIR CÓMO MODIFICARSE 
 Reflexionando sobre esta parte de tu vida, pregunta: 

 ¿Cómo puedo hacer este cambio más fácil o más factible para mí? 

 ¿Cómo podría este cambio ofrecerme resultados positivos? 

 ¿Cómo puedo hacer que este cambio se sienta menos raro y más normal? 
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 LA  NUEVA VEJEZ 
 Capítulo 12. Descubre y explora cualquier cosa 

 INTÉNTALO TÚ  : MI DIÁLOGO INTERNO SOBRE APRENDER COSAS  NUEVAS 
 Mi diálogo interno más negativo sobre mi capacidad/disposición para aprender cosas nuevas como 

 adulto mayor: 

 ¿Qué preferiría decirme a mí mismo en vez de eso? 

 INTÉNTALO TÚ  : LO QUE ASPIRO A APRENDER 
 ¿Qué es algo que realmente me gustaría aprender? 

 ¿Cómo me beneficiará aprender esta habilidad o área de conocimiento? 

 ¿Cómo se verá ese futuro en el que estaré cosechando los beneficios de mi nuevo aprendizaje? 
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 INTÉNTALO TÚ  : DESARROLLAR UNA AUTOCONCIENCIA NEUTRAL COMO APRENDIZ 

 Tengo intención de aprender (tema o habilidad): 

 ¿Qué me estoy diciendo a mí mismo sobre mi nivel de habilidad o experiencia, o mi capacidad para 
 aprender en este ámbito? 

 ¿Es preciso mi diálogo interno? ¿Cuáles son los datos que tengo sobre mí en este aspecto? 

 Revisa tu diálogo interno como aprendiz de este tema o habilidad según sea necesario para hacerlo 

 más preciso y esperanzador y que sirva como un “testigo justo”: 

 INTÉNTALO TÚ  : ENCONTRAR MIS “CHISPAS DE CURIOSIDAD” 
 ¿Qué tema o asunto te provoca curiosidad?  (NOTA: Si  estás demostrando algunos de los 

 comportamientos que mencioné antes sobre un tema, es porque sientes curiosidad por ellos). 

 Reflexiona sobre el tiempo que dedicas a explorar este tema: ¿Cómo te sientes cuando lo haces? 

 (  Por ejemplo: emocionado, divertido, estimulado, desafiado  o satisfecho). 

 ¿Cuáles son algunas de las frases de tu diálogo interno sobre este tema?  (Por ejemplo: "¿Cómo 

 funciona eso?" o "Me pregunto si podría hacer eso" o "¿Por qué pasa eso?"). 
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 Por último, ¿cómo respondes a tu curiosidad interior?  (Por ejemplo: leo más, hago más preguntas, 

 pruebo cosas nuevas, busco un profesor, me uno a un grupo de afinidad). 

 INTÉNTALO TÚ  : AVIVAR LA LLAMA DE LA CURIOSIDAD 

 Elige algo que hayas decidido aprender y sobre lo que quieras despertar más curiosidad (si todavía 

 no te ha nacido la curiosidad por el tema que decidiste aprender al inicio de este capítulo, te sugiero 

 que utilices el mismo) 

 ¿Cuál es parte de tu auto discurso anti-curioso (desinteresado o despectivo) cuando piensas en 

 aprender más sobre este tema? 

 Revisa tu diálogo interno sobre la curiosidad de la actividad anterior y úsalo para replantearte este 

 tema: hazte dos preguntas creíbles y curiosas (en tu diálogo interno) que podrías tener en esta área 

 del aprendizaje. 
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 INTÉNTALO TÚ  : SEGUIR EL DIÁLOGO INTERNO CURIOSO CON  ACCIÓN 

 Repasa tu nuevo diálogo interno curioso que registraste en la última actividad y apunta 1 o 2 

 acciones sencillas (para ti) que harás para responder a las preguntas que te has planteado: 

 1. 

 2. 

 Si surge un diálogo interno anti-curioso que podría impedirte tomar esas acciones, ¿cómo repetirás 

 ese diálogo interno curioso para permitirte seguir aprendiendo? 

 INTÉNTALO TÚ  : HACER UN ENCENDEDOR DE CURIOSIDAD 

 Piensa en algún tema que te interese mucho. A continuación, nota parte del diálogo interno 

 positivo que tengas sobre aprender más de este tema. (  Por ejemplo, “me encanta investigar 

 respecto a esto”, o “me siento útil cuando aprendo más sobre este tema” o “me divierto 

 aprendiendo sobre esto”). 

 Elige una de tus declaraciones y revísala para que puedas aplicarla de forma más amplia.  (“Me 

 encanta investigar”, o “me siento útil cuando aprendo” o “me divierto aprendiendo”). 
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 INTÉNTALO TÚ  : DIÁLOGO INTERNO PARA ACEPTAR SER “MALO” 

 ¿Cuál es alguno de tu discurso interno sobre este tema que no “acepta ser malo al principio”? 

 Revisa el diálogo interno anterior desde tu perspectiva de testigo justo. Revísalo para crear un 

 diálogo interno nuevo y preciso que te permita aceptar que no lo harás bien al principio: 

 INTÉNTALO TÚ  : DIÁLOGO INTERNO DE “AUTOCONFIANZA” 

 Repasa el diálogo interno de “acepto que ser malo al principio” que creaste en la actividad anterior 

 (si quieres, puedes anotarlo de nuevo aquí abajo). 

 Ahora crea una declaración precisa y sencilla de diálogo interno que refleje tu creencia en la 

 capacidad que tienes para mejorar en este ámbito con el tiempo. (Reconoce tu historial de 

 aprendizaje de habilidades similares o tus fortalezas como aprendiz para hacerlo aún más personal y 

 poderoso). 
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 INTÉNTALO TÚ  : CONECTAR DESDE LO QUE YA SABES 

 Vamos a aplicar esta última táctica a tu propio reto de “ser malo primero”. 

 Mientras piensas en tu tema de aprendizaje (sobre el que ahora tienes un diálogo interno de apoyo 

 balanceado al aceptar el no hacerlo bien con la confianza en ti mismo), pregúntate: ¿Qué habilidades 

 o conocimientos tengo ya relacionados con este nuevo tema? 

 Pensando en la habilidad o experiencia que consideres más relevante, pregúntate: ¿En qué se parece 

 y se diferencia de lo que se requerirá para aprender el nuevo tema o habilidad? 
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 LA  NUEVA VEJEZ 
 Capítulo 13. La conexión es más importante que nunca 

 INTÉNTALO TÚ  : CONEXIONES PARA MI VIDA FUTURA 

 ¿Qué tipos de conexiones necesitaré para lograr mi visión de vida mayor? (Por ejemplo: amistades, 
 relaciones de mentoría, grupos de afinidad, asociaciones profesionales, lazos familiares) 

 Esribe a continuación cuáles de esas conexiones te hacen falta: 

 INTÉNTALO TÚ  : CUALIDADES PARA LAS AMISTADES 

 Las cualidades que elegí para mi equipo en el Capítulo 6: 

 ¿Cómo modificaría yo esas cualidades para aplicarlas a mis nuevos amigos? 
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 INTÉNTALO TÚ  : DIÁLOGO INTERNO SOBRE HACER CONEXIONES 

 Cualquier diálogo interno negativo que tengo actualmente sobre el proceso de hacer nuevas 
 conexiones: 

 Cómo voy a revisar ese diálogo interno para que sea más preciso y esperanzador a medida que me 
 prepare para crear nuevas conexiones: 

 INTÉNTALO TÚ  : SENTIR CURIOSIDAD Y ACTUAR PARA CONECTAR 

 ¿Cuáles son algunas preguntas curiosas que tienes sobre el proceso de hacer nuevas conexiones? 

 ¿Qué harás para dar seguimiento a esas preguntas? 
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 LA  NUEVA VEJEZ 
 Capítulo 14. Y, por último, cómo puede ser 

 Mi regalo final para ti 
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	Me tomo unos momentos para sentirme agradecido mientras: 
	undefined_2: 
	Piensa en algún tema que te interese mucho A continuación nota parte del diálogo interno positivo que tengas sobre aprender más de este tema Por ejemplo me encanta investigar respecto a esto o me siento útil cuando aprendo más sobre este tema o me divierto aprendiendo sobre esto Elige una de tus declaraciones y revísala para que puedas aplicarla de forma más amplia Me encanta investigar o me siento útil cuando aprendo o me divierto aprendiendo: 
	Cuáles son algunas preguntas curiosas que tienes sobre el proceso de hacer nuevas conexiones Qué harás para dar seguimiento a esas preguntas: 
	Text1: 
	Mi estrategia elige la que creaste antes con la que te sientas más motivado para empezar: 
	Ahora replantea ese diálogo interno para que sea más preciso y creíble Escribe un nuevo diálogo interno más positivo a continuación: 
	Text2: 
	Text3: 
	Text4: 
	Text5: 
	Mi diálogo interno más negativo sobre mi capacidaddisposición para aprender cosas nuevas como adulto mayor Qué preferiría decirme a mí mismo en vez de eso: 
	Qué es algo que realmente me gustaría aprender Cómo me beneficiará aprender esta habilidad o área de conocimiento Cómo se verá ese futuro en el que estaré cosechando los beneficios de mi nuevo aprendizaje: 
	Text6: 
	3 Describe lo que ves y sientes Sobre ti Sobre tu vidapropósito: 
	Text8: 
	Por último cómo respondes a tu curiosidad interior Por ejemplo leo más hago más preguntas pruebo cosas nuevas busco un profesor me uno a un grupo de afinidad: 
	Text9: 
	Cuál es alguno de tu discurso interno sobre este tema que no acepta ser malo al principio Revisa el diálogo interno anterior desde tu perspectiva de testigo justo Revísalo para crear un diálogo interno nuevo y preciso que te permita aceptar que no lo harás bien al principio: 
	Qué tipos de conexiones necesitaré para lograr mi visión de vida mayor Por ejemplo amistades relaciones de mentoría grupos de afinidad asociaciones profesionales lazos familiares Esribe a continuación cuáles de esas conexiones te hacen falta: 
	Las cualidades que elegí para mi equipo en el Capítulo 6 Cómo modificaría yo esas cualidades para aplicarlas a mis nuevos amigos: 
	Cualquier diálogo interno negativo que tengo actualmente sobre el proceso de hacer nuevas conexiones Cómo voy a revisar ese diálogo interno para que sea más preciso y esperanzador a medida que me prepare para crear nuevas conexiones: 
	Text10: 
	Text11: 


