Herramienta de Autorreflexión RAW
Esta herramienta es para tu reflexión personal. Puede ayudarte a pensar si estás listo para comenzar o continuar tu proceso de recuperación. Sé honesto contigo mismo: no es una prueba. Es una forma de revisar tu situación actual.

1. LISTO: ¿Veo la necesidad de cambiar?

Pregúntate:
• ¿Estoy satisfecho con cómo van las cosas?
• ¿He pensado en hacer cambios?
• ¿Veo cómo mis decisiones están afectando mi vida?

¿Qué tan listo me siento para hacer un cambio?

(0 = Nada, 4 = Mucho): ______

2. CAPAZ: ¿Tengo las herramientas y el apoyo que necesito?

Pregúntate:
• ¿Tengo personas a las que puedo recurrir para pedir ayuda?
• ¿Tengo un lugar seguro para vivir, comer y dormir?
• ¿Puedo gestionar mis emociones o el estrés de forma saludable?

¿Qué tan capaz me siento para hacer un cambio? (0 = Nada, 4 = Mucho): ______

3. DISPUESTO – ¿Estoy dispuesto a probar algo nuevo?
Pregúntate:
• ¿Quiero dejar o cambiar mi consumo?
• ¿Estoy abierto a aprender algo nuevo?

• ¿Daré aunque sea un pequeño paso hoy?

¿Qué tan dispuesto me siento a hacer un cambio?
(0 = Nada, 4 = Mucho): ______

Lo que noto
Escribe cualquier cosa que te llame la atención. ¿Para qué te sientes listo? ¿Qué te resulta difícil ahora mismo? ¿Qué apoyo podría ayudarte a seguir adelante?
