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Worksheet

Housing

Doctor/ 
treatment team

Medication

Education

Work (paid 
or volunteer)

Money/finances

Relationship 
with family

Relationship 
with friends

Romantic 
relationships

Belonging to 
a community

Overall health

Fun/hobbies/ 
enjoyment

Spirituality

Other

This chart can help you to identify how satisfied or happy you are in life areas. Then 
you can decide in which areas you want to make changes and set some new goals. 

It could be helpful to work with your treatment team if you would like some additional 
support with this exercise.

Choosing
Your Goals

How Satisfied or Happy Am I?

Life Areas Not  
Satisfied

Not  
Satisfied

Very  
Satisfied

Very  
SatisfiedSatisfied Satisfied

Life Areas

These are 3 life areas in which I would like to improve or set a new goal:

1

2

3

Puede ser útil hablar con su médico u otro miembro del equipo de 
tratamiento sobre lo que usted piensa respecto de los medicamentos.

Creencia sobre 
los medicamentos

Anote sus creencias y considere maneras nuevas de pensar en la cuestión. 
Si le resulta útil, revise la hoja de trabajo con su equipo de tratamiento.

Ejemplo: 
Es muy difícil recordar 
tomar todos mis 
medicamentos.

Puedo configurar una alarma en mi teléfono 
o en mi calendario para ayudarme a recordar. 
Puedo simplificar mi esquema de medicación.

Mi médico

A continuación, se presentan estrategias para ayudarlo a seguir con sus medicamentos para que pueda 
obtener los mejores resultados. Marque las estrategias que ha probado o que le gustaría probar.

Posibles pensamientos nuevos ¿Quién puede ayudar?

Estrategia Quiero probar 
esta estrategia

He utilizado 
esta estrategia

Hoja de trabajo

Simplifique su esquema de medicación.

Hable con su médico sobre opciones de 
medicamentos con horarios de toma de  
dosis menos frecuentes.

Use señales y recordatorios  
(notas, alarmas, calendarios, aplicaciones 
para la computadora/el teléfono).
Pida a los integrantes de su red 
de apoyo que le ayuden a recordar.

Otra:

Incorpore la toma de los medicamentos  
en su rutina diaria.

Piense en los beneficios de los medicamentos.

Estrategias y pensamientos  
sobre los medicamentos 


