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A e Order

1.Establece objetivos claros: Identifica lo que quieres lograr y crea un plan
para llegar alli.

2.Prioriza tus tareas: Haz una lista de tareas y priorizalas segun su
importancia y urgencia.

3.Crea una rutina: Establece una rutina diaria que incluya tiempo para el
autocuidado, el trabajo y el ocio.

4.Deshazte de lo innecesario: Elimina articulos innecesarios y organiza tu
espacio vital para tener una mente mas clara.

5.Administra tus finanzas: Crea un presupuesto, controla tus gastos y
ahorra dinero para emergencias y objetivos futuros.

6.Practica habitos saludables: Haz ejercicio regularmente, come una dieta
balanceada y duerme lo suficiente para mantener la salud fisica y
mental.

7.Aprende nuevas habilidades: Invierte tiempo en aprender nuevas
habilidades que te ayuden a alcanzar tus objetivos y mejorar tus
perspectivas profesionales.

8.Construye relaciones signiﬁcativas: Cultiva relaciones positivas con

familiares, amigos y colegas para mejorar tu bienestar emocional.
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;LISTO PARA CONVERTIRTE EN UNA NUEVA VERSION DE
TILMISMOBVAMO SACREARUNAHOJADERUTAESPECTAR
FLAGEANI YiONSOINA D @

("C(Smo se ve ella? (Apariencia fisica, estilo)

(:Cémo se viste en un dia tl/piCO

/ . / / .
("COH]O S€ V1Ste €n un dla tlplCO

;Que le gusta?




;Que no le gusta?

/ . . . .
("COInO eSSt Comportamlento cn dlferentes situaciones?

;Como prefiere ser tratada por los demas? (Expectativas de las relaciones)

;Como trata a las personas a su alrededor? (Relaciones interpersonales,

amabilidad)

;Que implica su rutina diaria? (Actividades, horario)

;Como pasa su tiempo libre los fines de semana? (Actividades de fin de
semana, me¢todos de relajacion)




;A que hora suele acostarse? (Habitos de sueno)

;Cuando se despierta por la maniana? (Rutina matutina)

;Cuales son sus pasatiempos e intereses? (Actividades de ocio)

;Cual es su profesion u ocupacion? (Carrera, responsabilidades laborales)

¢Cu2’des son sus objetivos y aslpiraciones a largo plazo? (Ambiciones
profesionales, logros personales)

;Que valores y principios guian su toma de decisiones? (Etica personal)




;Como maneja el estres o los desafios? (Mecanismos de afrontamiento,
enfoque en la resolucion de problemas)

;Como mantiene su bienestar fisico y mental? (Rutinas de salud y cuidado
personal)

; Tiene alguna preferencia o restriccion dietetica especifica? (Elecciones
ahmentmlas)

;Quiénes son sus amigos mas cercanos y cOmo son sus relaciones con ellos?
%Dmarmcas de amistad)

;Como mane]a los conflictos o desacuerdos? (Estilo de comunicacion,
resolumon de conflictos)

;Como mane]a los conflictos o desacuerdos? (Estilo de comunicacion,
resoluaon de conflictos)
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PREGUNTA}S{ W

¢CUALES SON TUS METAS EN LA VIDA?

(CUALES SON MIS FORTALEZAS?

¢QUE ES LO QUE MAS AMO DE
MI MISMA?

¢QUE ES LO QUE MAS ME IMPORTA?

¢{QUE ME AVERGUENZA?

¢QUE DISFRUTO HACER?

¢{QUE ME PREOCUPA?

¢{DONDE ME SIENTO SEGURA?

{CUAL ES MI RECUERDO MAS LINDO?

¢{CON QUE ME SIENTO COMODA?

¢{QUE ME HACE SER YO?

¢{QUE ME MANTIENE CONTECTADA?

¢DE QUE ESTOY AGRADECIDA?

¢ESTOY EN MI MEJOR MOMENTO?

¢{QUE ME DA FELICIDAD?
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ESTA EN EL ESPEJO

;Cuanto tiempo pasamos
viendo a las modelos,
actrices y bloggers,
admirando su belleza,
comparandonos y
enfocando nuestra
atencion en todo lo que no

tenemos?

Las mujeres mas hermosas
son las mas felices porque
saben lo que tienen, se
valoran y tienen una
relacion sana con el

€spejo.

Hoy, te vas a parar frente

al espejo, sin maquillaje,

totalmente al natural. Te Escribe cinco atributos que mds te gustaron
vas 4 ver fijamente, analiza o te llamaron la atencion sobre ti:

todos tus rasgos, de caray

cuerpo, analiza totalmente

tu exterior, tu postura, tu

sonrisa, tus 0jos, tus

piernas, toda tu.
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ERES HERMOSA, TAL VEZ TE LO DICEN
MUY SEGUIDO, MUY POCAS VECES, O
CREES QUE NUNCA LO HAS ESCUCHADO.
ACEPTATE A TI MISMA, ERES HERMOSA Y
UNICA. ST AUN NO LO VES, EMPIEZA POR
DESTACAR LOS CINCO RASGOS QUE
ESCRIBISTE EN LOS RENGLONES
SUPERIORES, CORRIGE TU POSTURA Y TU
CREENCIA.

HAY UNA VERDAD ABSOLUTA: ERES
UNICA. NADIE TIENE LOS MISMOS
RASGOS, COMPLEXION,
CARACTERISTICAS, ATRIBUTOS, O
COMO LO QUIERAS LLAMAR, QUE TU.
EXPLOTALOS Y RECUERDATE TODOS
LOS DIAS: “ERES UNICA Y ERES
HERMOSA”.
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¢ Enélicmbrat wnilespejo g
siéntate frente a ¢l de
cerca.

e Pasa 5-10 minutos
mitando  fijame i gedate
DA S TLo A na hastd & e
apartar la mirada.

sl b Laclon it ule filetia
como-sidfifiiera tuwiviofEmista
sombra.

e Despucs, responde las
preguntas reflexivas a

. SR/
C@parEalhnibt ZuEHQIng

d'Qué pensamientos recurrentes tuve?

;Qué emociones surgicron?

;Como me siento ahora?

Pl
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TECNICA

[DEESIARRERY0O" | I Aglsas 2 PR@MR
EARAINIGHE'S C O JEIRCEITI NS

EN LOS ANQ@S"80,,ES UN METOD®,DE G ESTHON. DEL
(HISEANINRIO S QIUNEVBERINOREATHIETASTR RY O AIDAUECRIMIBVA N DEASIDISNVIEEAIDRIEASINIHEE
LA SEGMENTACION DEL TRABAJO EN INTERVALOS DE
25 MINUTOS, LLAMADOS "POMODOROS", SEGUIDOS DE
BREVES DESCANSOS. ESTA TECNICA SE FUNDAMENTA
BN VAT DB S IEERCRURERS A S B R ANURSIAGS IS REER G RSN IS EES SRR VAR NERN

ANEFNMEEINSIVAYRERTS AT AL G TSI EASD SV N ANITESS ERIRON
CONCENTRACION.

ENSIERUANE G @ INVASVIOIREFN RN @RSESS v SUEIIN @R NI @SSR R ER A N G EERR BN EA
P ASROBYASSE SYERVERS § 1 AN BRI ERGRFRRWIN A [E ENNV S RE@ARGR 7 SRR @R RN P S SRS 5
MINUT @S Y SE T RABAJA SIN [NIERRURGCHON E S&UHASHTA
@RUIES SEUSENEESIACTASTEEASREMIBA WS VE@AVEEANEIE @SR EINGSES o L GBS SEH
TOMAYYNAD ESCANSIONDE: 50 M IFNURGHEED) B SHEOEISEE
CU AT R OFPIOIM © DGR O SLESE S PER ML TYES (TEINSED B SHCIANNISI@ENVEALS

LARGO DE 15-30 MINUTOS.

LOS BENEFICIOS DE ESTA TECNICA EN EL AMBITO DE
LAS VENTAS INMOBILIARIAS SON NOTABLES.
INCREMENTA LA CONCENTRACION EN TAREAS

CRITICAS COMO LA PROSPECCION DE CLIENTES, LA

PREPARACION DE PRESENTACIONES Y EL
SEEAERVRTENBRENNEIN @D B 5 EY AVDEST @RS IRENR37ZF NN ADI@ S BN IS A @RI DREATY
TIEMPO Y MEJORANDO LA EFICACIA. ASI, EL
RSRE@FREESSER@INFATLESET CIEINRVATR EIRETIREEEEINGHU NG S GBS TR @IRSMIDEESE
TIEMPO MAS EFICIENTE, POTENCIANDO SU
RENDIMIENTO Y EXITO EN EL COMPETITIVO
MERCADO INMOBILIARIO.
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EJERCICIO
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Vosr- WV
DUELE SER OFENDIDO O LASTIMADO, ESPECIALMENTE A UNA EDAD
TEMPRANA. ESTE ES UN EJERCICIO QUE TE PERMITE IDENTIFICAR
HERIDAS EMOCIONALES DE TU INFANCIA TEMPRANA. ESTAS HERIDAS
SON LAS QUE CAUSAN CIERTOS COMPORTAMIENTOS Y
PENSAMIENTOS HABITUALES QUE NO NOS SIRVEN. AL IDENTIFICAR
TU HERIDA DE NINO INTERIOR, TENDRAS MAS ESPACIO PARA LA
COMPASION HACIA TU HUMANIDAD Y PROPORCIONARAS UNA BASE
SALUDABLE PARA COMENZAR TU VIAJE DE TRABAJO EN LA SOMBRA.

4
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AVIENTATE UN PIROPO!

ESCRIBE CINCO COSAS QUE AMAS DE TT MISMA

Pueden ser rasgos fisicos, habitos, personalidad, estilo de vida, lo que te guste de ti.

;Estas batallando un poco? No te preocupes, tu mejor critica eres ti misma. No te fuerces a anotar
algo que no sientes; si no puedes completar la lista, piensa en atributos que estimas o deseas tener,
y escribelos en tiempo presente y redaccion afirmativa.

Ejemplo:

! .
Yo amo de mi misma.

La mente a veces nos juega trucos con la realidad, nos cambia la percepcion de quiénes somos, nos

autoﬂagela. Vamos a reinvertir ese pensamiento enfocandolo en lo bonito y unico que tenemos.
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Como encontrar

Estas sencillas

Te ayudaran a saber i R v :
B
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;Cual era tu actividad favorica durante tu Crecimier\ /

Cuando eras nifio, ;que sofiabas con hacer cuando
crecieras?

;Cual es tu tema favorito para conversar?

; Que te gusta hacer tanto que pierdes la nocion del
tiempo?

. M - e 1. / /?
&A qulen env1d1as mas y pOf que.

;Qué harias diferente con tu educacion si tuvieras la oportunidad de
comenzar de nuevo?

Al J_'I y
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Si tuvieras 5 minutos y el mufdo entero te escuchar\

;que dirias?

;Que harias con tu vida si no tuvieras miedo?

;Que hartas con tu vida si tuvieras la garantia de exito?

;Que harias con tu vida si el dinero no fuera un
problema?

Aeet Py R aRES wt?
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META NO. 1

;QUE QUIERO
LOEGRAR?

;POR QUE LO
QUIERO
HACER?

;CUALES SON
LOS PASOS
PARA
LOGRARLO?
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SETTING
WORKSHEET

¢QUE PASOS TENGO QUE SEGUIR PARA CUMPLIR MI META?

PRIORIDADES PRIORIDADES



PLANEACIONW/WM

WEEK 1 WEEK 2
WEEK 3 WEEK 4
WEEK 5
“JUST LIVING MY
BEST LIFE.”
SELF-CARE NO OLVIDAR
HABITOS D)L AFIRMACION
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Crear una nueva habilidad o WEIHEC

habito no es Complicado, es un

acto de pcrscverancia.

L MM e

D oM MR

COSAS PARA

L M M J V

MINUTOS

M A T Y

Define CUZ’ll es tu préximo meta o

habilidad a incorporar, y

comprométete contigo a hacerla

todos los dias durante 5 minutos.

Toma 21 dias crear un habito. No

hay tarea interminable, ni
habilidad que no podris
dominar si te comprometes

diario contigo.
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Sino tomamos unosminutosdenuestrod{apara
agradecertodo 10 quetenemos,es ma’sfécilque

pleitidigim’o s ple'r s plEtiiverieda nidiogiemili Enitra m o sittntp T oibilicnta
Yiis in't asmEoiSHEEENeISIenT oS ¥a ¢ aib/a eflism ' n digH
TrpEstes . o' biemlileliclnitd ¢ s d eleilV o micin t o R e e ReNEcHIC T
motd e jes: quesiliofsEmiElia o o s dielir Ut viaid el e pYa’ s elios T

lado.
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Se escucha obvio para algunas, faciles para otras, y no existe .
para algunas. ;Cuanto tiempo y energia no invertimos en las
relaciones con los demas? ;Y cuanto tiempo invertimos en la

. p

o Lk .
I’GllelOIl con nosotras mismas?

Tu también eres una persona, una relacion, tienes
sentimientos y susceptible a los detalles. ;Por qué Nno nos

: : !
CUIleTnOS 4 NOosotras mismas como a lOS demas?

El dia de hoy, vamos a hacer conciencia de como nos -

tratamos. Si no tienes nada que anotar hoy, no te preocupes, : ' y

analizalo y regresa cuando estes lista. ‘.

Este diario es un ¢jercicio, una herramienta secreta son
CINCO MINUTOS que te vas a regalar al dia, que no vas a
compartir con nadie mas, es un tiempo para reprogramar
nuestro cerebro, concientizar o desarrolLar el amor propio y
crear un recuerdo para toda la vida, en un futuro vas a leer
las péginas de tu libro y seguro TE TRANSPORTARA A
UN SENTIMIENTO.
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REVISIO

LOGROS DE LA SEMANA

¢{QUE HICE PARA AVANZAR EN MIS METAS?
META 1. META 2.

META 3.

NIVEL DE PRODUCTIVIDAD LIBRO DE LA SEMANA

D B e e S

¢QUE PUEDO MEJORAR PARA SEGUIR HACIENDO BIEN?

MIS MEJORES HABITOS AGRADECIDA POR

APRENDIZAJE DE LA SEMANA
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Pl UINA PL SO
Lo e ot

EligditaSd e vhioy #aToaSliosniio c ar ‘nne's fras fen'd BElas e n ko
lotige. hemos thechoEbden. 'S ¢ quet muchias Sallei=n  quiicimiaier
soffilabamos o teniamos una visidon de como iba a ser
nuestra vida.

El', tiemipes plasolisiastrapido « d'etliaikpl a mehtlostiileing s g
e diid [dionidie; c r ei'seigenieir t o d o et o Vi taa iSa e liniie
noesgasiidondetpensiabas. Lo cualifiolie simaliofita v deleiaiiteis
mejoryyaigue kalvidaste sor prendifiofeon’ oEnSRECHIITHIGS, Y
mientras vida tengas, podras llegar a donde deseces.

Hoy vamos a aplaudir donde estaras hoy, porque sabemos
que'no siempre harsido un camine*tacilidV oS rompletr
fu. Vidden Yein'c.o MdS e e s Iy, v ashra b aEa T~ dlete g alie itie’s

o rgullotd e ‘tieéntcadaruna; d e e STasieET A"

EL TIEMPO ES LO UNICO QUE NO PODEMOS REGRESAR. TOMA UNA PAUSA EN TU
DIA Y ENFOCA TU ENERGIA EN TODO LO QUE HAS LOGRADO. HOY NO VAMOS A
PLANTEAR METAS, DESARROLLAR LA VISION DE NUESTRA VIDA, HOY VAMOS A
DARNOS EL TIEMPO PARA ESTAR ORGULLOSAS DE LAS MUJERES QUE SOMOS.
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DIME CON QUIEN ANDAS

fﬁﬁ/ﬁ/{& WW(/O/’V CYts

Eres el promedio de las cinco personas con las que mas tiempo pasas.

Enlistalas aqui y abajo anota la cualidad que mas admiras de ellos.

¢

Pl
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FINANCIACION rchror

INGRESOS €/ANA D) /A D) DEUDA CANTIDAD
TOTAL: TOTAL:
GASTOS FIJOS PP GASTO GASTOS VARIABLES PP GASTO
TOTAL:
AHORRADO AHORRO
TOTAL: TOTAL:
TOTAL PP - ' TOTAL GASTOS =




REFLEXIO

Bettervou.

S METHEE ==

o o
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he: )
(" LOMEJORQUEMEPASO | [ ESTOY AGRADECIDAPOR:
\ A
il ¢QUE APRENDI? L ¢QUE NECESITO MEJORAR? i
\ U 7%
(! MEMORIAS FELICES R RETOS DE ESTE MES )
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TIPOS DE %71 M g

ABANDONO

Se siente "excluido”

Teme ser dejado

Odia estar solo

Es codependiente
Amenaza con irse
Normalmente atrae a
personas emocionalmente

indisponibles

NEGLIGENCIA

Le cuesta dejar las cosas ir
Tiene baja autoestima

Se enoja facilmente

Le cuesta decir "no"
Reprime las emociones
Teme ser vulnerable
Normalmente atrae a
personas que no lo aprecian
o lo hacen sentir invisible

CULPA

Se siente "culpable” 0 "malo”
No le gusta pedir cosas

Usa la culpa para manipular
Tiene miedo de poner
limites

Normalmente atrae a
personas que lo hacen sentir

culpable

CONFIANZA

Tiene miedo de ser herido

No confia en st mismo
Encuentra formas de no confiar
en la gente

Se siente inseguro y necesita
mucha validacion externa

No se siente seguro
Normalmente atrae a personas
que no se sienten seguras
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SITUACIONES QUE ME

PRODUCEN ﬂw M

Para poder sobrepasarunsentimientoosituaciones
importante primero identificarlo.Sehonestacontigoy

escribe aqui que te detonaansiedad

salat

- 10%

Pl



UN PASO

definido

YadigilerhidinGs

que

Bettervou.
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detona sentimientos de

ansiedad, vamosaprofundizarmasencadasituacion.

N
DETONADORES
Situaciones o sentimientos que me han echo sentir
incomoda

HABILIDADES DE AFRONTAMIENTO

;Qué puedo hacer para sentirme mejor?

AMIGOS QUE PUEDO LLAMAR

. ! 9 2
('En que amlstades puedo contar para apoyo!

RAZONES PARA SEGUIR ADELANTE

4 . . ol =
éCual es tu inspiracion o motivo?

(H SENALES DE ADVERTENCIA
iCué]es son los sentimientos que tengo en mi
cuerpo?

LUGARES SEGUROS

Los lugares que me hacen sentir segura som....

FAMILIA

éA qué miembros de tu familia puedes marcar para

apoyo?

HERRAMIENTAS O TERAPEUTAS

éQué acciones o actividades te pueden ayudar a
afrontar lo que vives?
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DESENGABDEINANTESSAL

ool

il i

Ciertas musicas o sonidos que Estar cerca de personas que Ciertos recuerdos o
recuerdan el trauma pasado. estan vinculadas o tienen pensamientos pueden revivir
similicudes relacionadas con el trauma antiguo.

CUS A U Tas

Cualquier situacion que te Sentir dolor no relacionado Ciertos olores estan
haga sentir estresado o con tu trauma puede ser fuertemente ligados a
asustado. suficiente para nuestros recuerdos
desencadenarlo

La muerte puede reactivar el Ver programas de television,
dolor. peliculas o reportajes que

sean similares a tu trauma.

4!



REACCIONES COMUN

o« COMPASION Y CULPA
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Muchas veces las victimas de trauma sienten culpa o remordimiento, especialmente si creen que podrian haber

evitado la situacion o si otros resultaron heridos.

e RELACIONES

Las experiencias traumaticas pueden llevar a la desconfianza, problemas de intimidad y aislamiento en las relaciones.

e AUTOIMAGEN

Muchas personas se sienten danadas, sucias o avergonzadas tras un trauma.

Pueden tener una baja autoestima y ver el mundo como peligroso.

e ABUSO DE SUSTANCIAS

El abuso de sustancias puede convertirse en una forma de lidiar con el dolor emocional o fisico.

SINTOMAS DEL TEPT

GENERALIZADOS

- Reexperimentar el trauma en forma de flashbacks o
pesadillas.

- Evitar lugares, personas o actividades que recuerden el
trauma.

- Pensamientos negativos y cambios en el estado de
animo, como sentimientos de desesperanza o culpa.

- Incremento de la excitacidn, como estar
constantemente alerta o tener problemas para dormir.
EVITACION

- Evitar hablar o pensar en el trauma.

- Evitar lugares, actividades o personas que lo recuerden.

- Sentirse emocionalmente entumecido o desconectado

de los demas

PENSAMIENTOS Y ESTADO DE ANIMO
NEGATIVOS

- Sentimientos de desesperanza o inutilidad.

- Diticultad para recordar detalles importantes del
evento traumatico.

- Perdida de interés en actividades que antes eran

placenteras.
AUMENTO DE LA
EXCITACION

- Estar constantemente alerta y en
guardia.
- Dificultad para concentrarse.

- Irritabilidad o ataques de ira.

¢POR %JE OCURRE EL TEPT?

CEREBRODE SURERMINVENCIA:
Se encarga de la respuesta de lucha, huida o

Congelamiento para la supervivencia.

CEREBRO EMOCIONAL:
Procesa las emociones y puede quedar "atrapado” en los

recuerdos traumaticos.

CEREBRO PENSANTE:
Responsable del pensamiento logico, a menudo

afectado en la recuperacion del trauma.

LUCHA, HUIDA O CONGELAMIENTO

s HEUCHA:

Se da cuando te enfrentas directamente 4 una amenaza.

« HUIDA

Sucede cuando escapas del peligro.

e CONGELAMIENTO

Ocurre Cuando te sientes incapaz de actuar.

e AGRADAR

Intentar complacer a otros para evitar el conflicto

o el peligro.
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;COMO EL TRAUMA

) Cevelpro!

LA CORTEZA PREFRONTRAL
Encargada del “pensamiento racional”, configura
nuestra conducta y respuesta a diversos entornos.
El trauma puede disminuir las funciones de la corteza

prefrontral.

AMIGDALA
Relacionada con las emociones. Maneja

la informacion relacionada con el miedo

HIPOCAMPO

Relacionado principalmente con el

y la ansiedad a los centros nerviosos

superiores. Influye en como percibimos y - :
' 2 - aprendizaje y memoria. Nos ayuda a
reaccionamos a los eventos traumaticos. I
distinguir entre el pasado y el presente.
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reise et

MI GRAN META

NECESITO ENVIAR UN
NECESITO LLAMAR A: NECESITO TEXTEAR : EMAIL:

NECESITO PROGRAMAR: NECESITO SEGUIR : NECESITO HABLAR CON:

QUIERO APRENDER / INVESTIGAR:

QUIERO HACER/CREAR:

¢QUE ES LO QUE QUIERO HACER? ¢CUALES SON MIS PRIORIDADES?:

e,






