
CIRCULO DE PREOCUPACIÓN Y CIRCULO DE INFLUENCIA 
 

El círculo de preocupación es aquel en el que NO podemos influir de forma directa, está fuera de 

lo que podemos controlar.


El círculo de influencia, por otro lado, es aquel que podemos gestionar, en el que podemos 

intervenir, actuar y cambiar. 
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Aqui te propongo pensar:


¿Cuál es tu círculo de preocupación?


¿Cuál es tu circulo de influencia?


¿Los problemas que ocupan tu mente en qué circulo se encuentran?


Si el problema está en el circulo de preocupación ¿qué puedes hacer?


El trabajo en terapia, es ir ampliando cada vez más el círculo de influencia, aprendiendo 

habilidades de afrontamiento nuevas que nos ayuden a gestionar, no la realidad externa de ese 

círculo de preocupación, sino cómo ello nos afecta a nuestra realidad interna, nuestro círculo de 

preocupación, es decir, cómo las interpretamos y afrontamos.





615274053 www.centroahorapsicologia.com


