
Esquema para la Resolución de Problemas 
y Actuación ante Situaciones Complejas

Identificación del Problema

Descripción precisa

Define claramente el problema. A veces 
los problemas parecen más grandes por 

su ambigüedad. Sé específico.

Clasificación del problema

¿Es un problema personal, laboral, emocional, 
económico, social? Esto ayuda a priorizar.

Emociones implicadas

Identifica las emociones que te genera 
el problema (frustración, miedo, 

tristeza) para separarlas de los hechos.

Análisis del Problema

Causas y consecuencias

Desglosa las causas principales y analiza las 
posibles consecuencias si no se actúa.

Evalúa lo que puedes controlar

No todos los factores estarán bajo tu control, 
identifica las áreas donde puedes actuar.

Preguntas clave

¿Qué ha desencadenado 
este problema?

¿Quién o qué está 
involucrado?

¿Qué consecuencias 
inmediatas tiene?

Generación de Opciones

Brainstorming

Escribe todas las posibles 
soluciones, sin juzgar si son 

realistas o no.

Posibles enfoques

¿Qué haría alguien más 
experimentado en esta 

situación?

¿Existen enfoques 
alternativos que no hayas 

considerado?

Opciones a corto, medio y 
largo plazo

Algunas soluciones pueden ser más 
prácticas o factibles a corto plazo, otras 

requieren más tiempo.

Evaluación de Opciones

Ventajas y desventajas

Haz una lista de pros y contras 
para cada opción.

Impacto emocional y práctico

Considera tanto el impacto emocional como el 
impacto práctico de cada solución.

Probabilidad de éxito

Valora cada opción según la 
posibilidad de que tenga éxito.

Toma de Decisiones

Prioriza lo más factible

Selecciona las opciones con mejor 
equilibrio entre beneficio y posibilidad 

de éxito.

Toma decisiones por fases

A veces la mejor solución no es directa, sino 
por pasos. Desarrolla una secuencia de 

pequeñas acciones para avanzar.

Tolerancia a la incertidumbre

No siempre podrás predecir todos los resultados. 
Aprende a aceptar un cierto nivel de 

incertidumbre y a confiar en tu capacidad de 
adaptación.

Plan de Acción

Definir acciones concretas

Establece los pasos exactos que vas a 
seguir. ¿Qué harás hoy, mañana y en los 

próximos días?

Recursos disponibles

¿Qué necesitas para llevar a cabo esta 
acción (tiempo, dinero, apoyo emocional)?

Fecha límite

Define un plazo para revisar el 
progreso y ajustar si es necesario.

Gestión Emocional

Técnicas de regulación emocional

Usa técnicas como respiración profunda, mindfulness o 
escribir sobre tus emociones para reducir el estrés.

Autoafirmaciones

Refuerza tu confianza con afirmaciones 
positivas: ?Tengo la capacidad de adaptarme 

y resolver esta situación.?

Búsqueda de apoyo

Habla con personas de confianza o 
expertos si necesitas una perspectiva 

externa.

Reevaluación Continua

Monitoreo y ajustes

A medida que ejecutas tu plan, revisa 
constantemente los resultados y ajusta las acciones 

si es necesario.

Evaluación objetiva

Si te encuentras bloqueado, repite el análisis 
del problema para detectar errores o áreas de 

mejora.

Celebrar pequeños avances

Aunque no hayas resuelto el problema, valora 
los pequeños logros que te acercan a una 

solución.

Si no hay solución factible: Estrategias de actuación
A veces los problemas no tienen una solución clara o posible. En esos casos, sigue estos pasos

Aceptación

Reconoce la realidad

Aceptar que no siempre puedes cambiar las 
circunstancias es esencial para evitar la 

frustración continua.

Diferencia entre aceptación y rendición

Aceptar no es renunciar, sino reconocer tus límites en una 
situación específica.

Redefinir expectativas

Reajuste de objetivos

Cambia tu enfoque a objetivos más 
manejables o alcanzables.

Redefinir el éxito

El éxito en este caso puede ser 
mantener la calma, cuidar tu bienestar, 

o aprender a vivir con la situación.

Buscar significado

Encuentra aprendizajes

Toda experiencia, por difícil que sea, 
puede enseñar algo valioso.

Revaloriza otras áreas de tu vida

Si un área no se puede solucionar, enfócate en 
mejorar o disfrutar otras áreas que te generen 

bienestar.

Desarrollo de resiliencia

Fortalecimiento emocional

Usa esta experiencia para fortalecer tu 
capacidad de lidiar con situaciones 

adversas en el futuro.

Practica la gratitud

Enfocarte en lo que sí tienes puede 
reducir el peso de lo que falta.

Acciones paliativas

Autocuidado

Prioriza el descanso, la salud 
física y mental.

Desconexión temporal

Alejarse de la situación por un tiempo 
puede ayudar a verla con una 

perspectiva más amplia.
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