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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

Hoja de trabajoMétodos para tener  
un empleo satisfactorio
Encontrar y mantener un empleo como  
un adulto que vive con una enfermedad mental  
Esta hoja de trabajo puede ayudarlo con sus esfuerzos por encontrar soluciones a los posibles desafíos 
a los que podría enfrentarse mientras sigue trabajando o durante la búsqueda de empleo después  
de su diagnóstico. Un método que puede ser útil para completar la hoja de trabajo es pensar en quién 
le ofrece apoyo o le ayuda a encontrar soluciones a algunos de estos desafíos.

Posibles desafíos

Hablar con su gerente/supervisor 
o compañero de trabajo sobre  
su estado de salud mental

Asistir a citas que podrían estar 
dentro de su horario de trabajo

Tomar medicamentos 
durante su horario de trabajo

Posibles soluciones Siguientes pasos

Ejemplo: Escriba lo que desea que sepan 
sobre su salud mental

¿Cuáles son otros desafíos  
que podría encontrar?

Ir a trabajar/permanecer  
en el trabajo los días que  
no se siente bien

Dificultades con supervisores  
y compañeros de trabajo

Pasos para el éxito:

Hable con un 
administrador de casos o 
terapeuta para explorar 
cualquier preocupación 
sobre cómo manejar el 
trabajo y su salud mental.

Coordine servicios que 
le brinden apoyo, como 
terapia, asesoramiento 
de pares, administración 
de casos, etc.

Asegúrese de tener  
el medicamento y cree 
recordatorios para 
incorporar la toma  
del medicamento en su 
rutina diaria.

Trabaje con su equipo 
de tratamiento y red 
de apoyo, servicios 
de conserjería para 
estudiantes, asesor 
académico, gerente, etc.
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