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Herramienta M.I.R.A. para manejar el distanciamiento social o “la nueva realidad” 

El permanecer en el hogar y cumplir con nuevos roles y un sinnúmero de sombreros, 

puede ser una situación muy retante para muchas personas. Es normal que puedas 

sentirte abrumado (a), frustrado (a) o extenuado (a). 

Ante la nueva realidad, muchas cosas han cambiado y lo seguirán haciendo. 

¿Qué puedes hacer tú al respecto? Te invito a practicar la herramienta M.I.R.A 

El acrónimo MIRA signfica: Mira, Inicia, Recuerda y Acepta. 

Comencemos. 

MIRA 

¿Qué puedo mirar ahora que no había visto por estar en piloto automático? 

¿Qué he descubierto en estos últimos meses? ¿Qué he aprendido?  

 _____________________________________________________________ 

 _____________________________________________________________ 

 _____________________________________________________________ 

 

INICIA 

¿Qué nuevos hábitos saludables puedo iniciar ahora? ¿Qué nuevas 

conversaciones puedo iniciar con mi pareja? ¿Con mis compañeros de 

trabajo? ¿Conmigo mismo? 

 _____________________________________________________________ 

 _____________________________________________________________ 
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 _____________________________________________________________ 

 

RECUERDA 

¿Qué haré para recordar cuidar mi salud física, mental, emocional y espiritual 

todos los días? ¿Qué acciones tomaré para cada área? 

 _____________________________________________________________ 

 _____________________________________________________________ 

_____________________________________________________________ 

 

ACEPTA 

¿Qué cosas debo aceptar? ¿Qué cosas no puedo controlar? ¿En qué debo 

enfocarme para confiar, soltar y fluir por mi bienestar y el de los demás?  

 ____________________________________________________________ 

 ____________________________________________________________ 

 _____________________________________________________________ 

 

Te invito a que en lugar de concentrar tu energía en lo que no tienes o no puedes, 

MIRA y enfócate en lo que sí tienes para seguir adelante. 

Mi nombre es Laura Teruel, recuerda siempre Detente, Conecta, Transforma. 

¡Gracias por conectar! 


