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TransformaciónPasión 



SABEMOS QUE EL CAMINO HA ESTADO
LLENO DE OBSTÁCULOS, PERO SIN
IMPORTAR CADA SITUACIÓN, HAS
ENCONTRADO LA FORMA DE
TRANSFORMAR TU PENSAMIENTO,
ABRAZAR TU IDENTIDAD, CAMINAR CON
PASO FIRME Y ABRIR LOS BRAZOS A
NUEVAS OPORTUNIDADES.

GRACIAS POR NO DETENERTE, GRACIAS
POR SER PERSEVERANTE, GRACIAS POR
SER TÚ.

team 



PASIÓN       ENFOQUE

NUESTROS PILARES DE

TRANSFORMACIÓN



ES  EL DESCUBRIMIENTO DE NUESTRO PROPÓSITO VITAL, ES
DECIR, AQUELLO QUE REALMENTE NOS MOTIVA Y LLENA EL

CORAZÓN, GUIANDO NUESTRAS ACCIONES Y DECISIONES.



¿Cómo encontrar mi  

TU PROPÓSITO ES AQUELLO CON LO QUE YA NACES, EL PORQUÉ O PARA QUÉ
ESTÁS AQUÍ EN ESTE MUNDO.  TUS  HABILIDADES Y TALENTOS  NO ESTAN
HECHOS PARA QUEDARSE ESTANCADOS, SE TE DIERON PARA QUE LOS
¡COMPARTIERAS! .
POR ELLO TE DEJAMOS 10 CONSEJOS PARA QUE PUEDAS ENCONTRAR TU
PROPÓSITO DE VIDA.

TODOS ESTAMOS LLENOS DE HABILIDADES QUE
NOS DESTACAN ALGUNAS OTRAS LAS TENEMOS
QUE DESCUBRIR O DESARROLLAR. 
LA MEJOR FORMA PARA ENCONTRAR TU
PROPÓSITO ES PENSAR EN AQUELLA COSA QUE
HARÍAS  POR QUE TE ENCANTA INCLUSO, MUCHA
GENTE PUEDE RECONOCERLO.  SI NO TUVIERAS
PREOCUPACIONES DE CUALQUIER ÍNDOLE O EL
DINERO NO FUERA PROBLEMA ¿A QUÉ TE
DEDICARÍAS? 

contigo



DEBES CUESTIONARTE EL PARA QUÉ
QUIERES ESE ESTILO DE VIDA QUE SUEÑAS,
PIENSA SI ES INFLUENCIADO POR TU
FAMILIA, AMIGOS O LA SOCIEDAD.
PIENSA LO QUE REALMENTE TE HARÍA FELIZ
Y LAS MILES DE POSIBILIDADES EN PODER
LOGRARLO. ¿RECUERDAS QUE EL
PROPÓSITO ES PARA COMPARTIR? TU
MOTIVACIÓN TIENE QUE IR MÁS ALLÁ DE
QUE TE GUSTE

PARA ENCONTRAR TU PROPÓSITO DE VIDA, TE
RECOMENDAMOS BUSCAR MOTIVACIÓN.

PUEDES AYUDARTE DE IMÁGENES, VIDEOS,
LIBROS O PERSONAS QUE TE INSPIREN Y TE
AYUDEN A CONECTAR CON TU CREATIVIDAD
PARA DESCUBRIR LAS MILES DE HABILIDADES
QUE TIENES PARA LOGRAR EL TRABAJO,
PROPÓSITO Y ESTILO DE VIDA QUE DESEAS. 
INVESTIGAR TE AYUDARÁ A ABRIRTE A UN
MUNDO DE POSIBILIDADES Y ESTRATEGIAS 

motivo

motivación



ESCRIBE TODO LO QUE PIENSAS QUE TE HACE
UNA PERSONA ÚNICA Y TODO EL APRENDIZAJE
QUE HAS ADQUIRIDO A LO LARGO DE TU VIDA.

DESPUÉS, ESCRIBE TODO LO QUE PUEDES HACER
CON ESAS HABILIDADES Y VE DESCARTANDO
LAS QUE TE GUSTAN MENOS PARA TENER UNA
LISTA DE POSIBILIDADES.

¿QUÉ HARÍAS SI NO RECIBIERAS NINGÚN PAGO
POR LO QUE HACES?

CUANDO LO DETECTES, EMPIEZA A ESCRIBIR
TODAS LAS POSIBILIDADES DE LO QUE
PODRÍAS HACER PARA DEDICARTE A TU
PASIÓN.

fortalezas

pasión



AHORA QUE TIENES UNA IDEA DE CUÁL ES TU
PASIÓN, ESCRIBE TODO LO QUE PODRÍAS HACER
PARA DEDICARTE A LO QUE TE APASIONA Y
VIVIR DE ELLO.
RECUERDA NO LIMITARTE; BUSCA E INVESTIGA
A PERSONAS QUE VIVEN DE LO QUE A TI
TAMBIÉN TE INTERESA.
ESCRIBE TODAS LAS ACCIONES QUE PUEDES
TOMAR Y COMIENZA TU PLAN DE ATAQUE PARA
LOGRARLO POCO A POCO.
RECUERDA EL COMPROMISO QUE TIENES
CONTIGO MISMO PARA PODER CONSEGUIRLO.

Dónde te ves en 5 años?
Visualiza fuertemente en cómo te ves en
5 años, escribe todo lo que ves y sientes.
Es una fuerte forma de motivarte e
impulsarte para que no te rindas y que
tomes acción a lo que quieres.

acción

5 años





LO QUE AMO HACER

LO QUE LA GENTE NECESITA

POR LO QUE ME PAGARÍAN

EN ESTO SOY BUENA
PASIÓ
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PROPÓSITO

EL MÉTODO IKIGAI ES UNA FILOSOFÍA JAPONESA QUE TE PERMITE DESCUBRIR
EN QUÉ ERES BUENA Y CUÁL ES TU PROPÓSITO. ESCRIBE EN CADA CIRCULO LO
QUE SE TE PIDE Y SI  LO QUE TE APASIONA CUMPLE CON  LOS 4 CIRCULOS,
¡ENCONTRASTE TU PROPÓSITO!







Todas las mesas necesitan  sus “patas” para poder soportar el peso, si alguna falta,
la mesa se va de lado, tirando lo que hay en la superficie de esta. Lo mismo pasa
con nosotros, necesitamos tener “pilares” estratégicos  que nos ayuden a tener
claro nuestro propósito y saber con qué herramientas contamos para llevarlo a
cabo. En este espacio en blanco dibuja la mesa de tu propósito como se muestra
en la imagen anterior y  describe  tus pilares “estratégicos”
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CONECTA CON
TU PROPÓSITO

SEBASTIAN LORA

https://www.youtube.com/watch?v=CLCJaiyjKkc
https://www.youtube.com/watch?v=CLCJaiyjKkc


PROPÓSITOS DIFERENTES 

HISTORIAS QUE UNEN





para llegar aquí

tengo que
 trabajar aquí

ENFOQUE...



ES LA CAPACIDAD DE CONCENTRAR NUESTRA ATENCIÓN EN
METAS ESPECÍFICAS, PERMITIENDO QUE LAS POSIBILIDADES SE

VUELVAN ALCANZABLES Y CLARAS.



A U T O S A B O J A T E

N O  P O D E M O S  H A B L A R
D E  E N F O Q U E  S I N
A N T E S  H A B L A R  D E L
A U T O S A B O T A J E ,  Y A
Q U E  E S T E  E S  E L
P R I N C I P A L  E N E M I G O
Q U E  N U B L A  N U E S T R A
V I S I Ó N  Y  P A S I Ó N .

V A M O S  A  C O M E N Z A R  E X P L I C A N D O  Q U É
S I G N I F I C A  A U T O S A B O T A J E  E N  P S I C O L O G Í A .  E L
A C T O  D E  O B S T A C U L I Z A R S E  A   N U E S T R A  V I D A ,  Y A
S E A

C O M O  A U T O S A B O T A J E  O  A U T O B O I C O T ,  S E
R E F I E R E  A  L A  C R E A C I Ó N  D E  I M P E D I M E N T O S
A U T O I M P U E S T O S ,  A L I M E N T A D O S  P O R  L A
C R E E N C I A  D E  Q U E  N O  L O G R A R E M O S  L O  Q U E
A N H E L A M O S  E N  D I S T I N T A S  Á R E A S  D E  N U E S T R A
V I D A .

B Á S I C A M E N T E ,  P A R A  E N T E N D E R  L O  Q U E  E S
A U T O B O I C O T E A R S E  H A Y  Q U E  A P E L A R  A  U N A
S E N S A C I Ó N  D E  D E S C O N F I A N Z A  H A C I A  C U A L Q U I E R
C A M B I O  P O S I T I V O ,  A L  M I E D O  A  L O  I N C I E R T O ,  A
A B A N D O N A R  N U E S T R A  C O M O D I D A D  Y  A  T O M A R
D E C I S I O N E S  I M P O R T A N T E S .  C O N  E L  T I E M P O ,
E S T E  A U T O S A B O T E O  P U E D E  C O N V E R T I R S E  E N  U N
C I C L O  R E P E T I T I V O ,  D O N D E  P O D E M O S  S E N T I R N O S
A T R A P A D O S  E N  P A T R O N E S  R E C U R R E N T E S  D E
D E S I D I A  Y  M A L E S T A R ,  E N  L O S  Q U E  T E R M I N A M O S
P O R  A U T O P E R C I B I R N O S  C O M O  P E R S O N A S
F R A C A S A D A S  O  I N C O M P L E T A S .



M I
S I  A L G U N A  V E Z  H A S  P E N S A D O :  “ M E  E S T O Y
A U T O S A B O T E A N D O ” ,  S E G U R A M E N T E  T E  H A Y A S
P R E G U N T A D O  P O R  Q U É  L O  H A C E S .  L A S  C A U S A S
D E L  A U T O S A B O T A J E  M E N T A L  S O N  V A R I A D A S  Y
C O M P L E J A S .  A U T O S A B O T E A R S E  P U E D E  P A R E C E R
U N  S I N S E N T I D O  V I S T O  D E  F O R M A  O B J E T I V A :  ¿ P O R
Q U É  A L G U I E N  I B A  A  Q U E R E R  P O N E R S E  “ E L  P I E ”
P A R A  N O  C O N S E G U I R  L O  Q U E  D E S E A ?  S I N
E M B A R G O ,  L O  C I E R T O  E S  Q U E  T O D O S ,  E N  A L G Ú N
M O M E N T O  H E M O S  D E J A D O  Q U E  N U E S T R A  C A J A  D E
C R E E N C I A S  Y  M I E D O S  N O S  P A R A L I C E N .  D E T R Á S  D E
C A D A  P R E T E X T O ,  E S T A  E L  M I E D O  P R E S E N T E ,  P O R
E L L O  C O M E N Z A M O S  A  A Y U D A R T E  A  Q U E
I D E N T I F I Q U E S  C U Á L E S  S O N  L O S  M I E D O S  Q U E  T E
P A R A L I Z A N .



EL AUTOSABOTAJE ES CUANDO 
DECIMOS QUE QUEREMOS ALGO, PERO 

NOS ENCARGAMOS DE QUE NO SUCEDA.



MIEDO

EL MIEDO ES UNA EMOCIÓN QUE TIENE LA FUNCIÓN DE
“PREVENIRNOS” SOBRE ALGUNA SITUACIÓN, EL MIEDO NOS HACE
REFLEXIONAR Y ANALIZAR MEJOR NUESTRAS OPCIONES, PERO SE

VUELVE UN PROBLEMA, CUANDO EL MIEDO LO USAMOS COMO
“HERRAMIENTA” PARA EVADIR .

TODOS TENEMOS UNA CAJA DE CREENCIAS LIMITANTES QUE SE
ACTIVAN CUANDO ESTAMOS EN MOMENTOS QUE IMPLICAN

DECISIONES Y VALENTÍA.
EL MIEDO EN LA MAYORÍA DE OCASIONES ES IRRACIONAL, ASÍ QUE

NO HAY OTRA FORMA QUE ¡ENFRENTARLO!

PENSAMIENTOS 

INTRUSOS

MALAS EXPERIENCIAS

MIEDOS

HERIDAS DE LA 

INFANCIA



¿QUÉ MIEDO TE ESTA
IMPIDIENDO TRA BAJAR

EN TU PROPÓSITO?

¿DE DÓNDE SURGE ESE MIEDO?



TU MIEDO NO SE VUELVE REALIDAD...
¿QUÉ APRENDERÍAS?

TU MIEDO SE VUELVE REALIDAD...
¿CUÁLES  SERÍAN TUS OPCIONES?







TUS PENSAMIENTOS

TU ENERGÍA
TU FUTURO

TUS 
RELACIONES

TUS OBJETIVOS

TUS ACCIONES

TU CRECIMIENTO

TUS 
PROPÓSITO

TUS
HÁBITOS 

TU
SALUD



M I S  M E T A S



Tips de organización



1 .
2 .

3 .

4 .

técnica POMODORO



MÉTODO 3-3-3 Matriz EINSENHOWER

3  h r  
d e  t r a b a j o

i n t e n s o

3  
t a r e a s

I M P O R T A N T E S

3  
a c t i v i d a d e s

d e
m a n t e n i m i e n t o







LUNES MARTES M IÉRCOLES JUEVES

OBJETIVOS DEL MESOBJETIVOS DEL MESOBJETIVOS DEL MES NOTASNOTASNOTAS

V IERNES SÁBADO DOMINGO



MI CALENDARIO SEMANAL

LUNES MARTES MIÉRCOLES JUEVES VIERNES

6:00

7:00

8:00

9:00

10:00

11 :00

12:00

1 :00

2:00

3:00

4:00

5:00

6:00

7:00

8:00

9:00

10:00





FECHA CONCEPTO GASTO INGRESO TOTAL

TOTAL 

Mes: Objetivo:

CONTROL DE GASTOS 



Presupuesto mensualPresupuesto mensual

Ingresos:Ingresos:

Gastos:Gastos:

Ahorro:Ahorro:

Mes:Mes: Año:Año:

Ingresos:Ingresos:

FechaFecha DescripciónDescripción ImporteImporte

Gastos fijos:Gastos fijos:

FechaFecha DescripciónDescripción ImporteImporte

Gastos variables:Gastos variables:

FechaFecha DescripciónDescripción ImporteImporte

Mis notas:Mis notas:  



LISTEN LIST
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Yokoi Kenji y Marco
Antonio Regil

Disciplina vs 
Talento

https://www.youtube.com/watch?v=WPQKIRg38G4
https://www.youtube.com/watch?v=WPQKIRg38G4
https://www.youtube.com/watch?v=WPQKIRg38G4




NUESTRA VIDA ESTA COMPUESTA POR DIFERENTES ÁREAS, POR
ELLO ES IMPORTANTE QUE CLASIFIQUES.

ESCRIBE PALABRAS CLAVE QUE TE AYUDEN A RECORDAR EL
PORQUÉ DE TUS METAS.

REPRESENTA TUS METAS CON IMAGENES.

REALIZA TU PLAN DE ACCIÓN A CORTO, MEDIANO Y LARGO
PLAZO.



Todo lo que te propongas lo
puedes crear y lograr.

C O L O C A  T U S  F O T O S





TR
AN

SF
ORMACIÓN

LA TRANSFORMACIÓN ES EL PROCESO DE EVOLUCIÓN
PERSONAL QUE SURGE DE ENFRENTAR Y SUPERAR DESAFÍOS,

RESULTANDO EN MAYOR FORTALEZA Y SABIDURÍA.



¡TE DAMOS IDEAS PARA PRACTICARLAS!

NUTRIR TU CUERPO CON COMIDA SANA, HACER TUS CHEQUEOS
CON EL DR., HACER EJERCICIO MIN 30 MIN, TOMAR 2 LITROS DE
AGUA DIARIOS, CUIDAR TU PIEL, TENER “HIGIENE DEL SUEÑO”

MEDITAR, TENER UN DIARIO DE AGRADECIMIENTO, ATENDER TUS
EMOCIONES (ES IMPORTANTE PEDIR AYUDA) CUIDAR LO QUE
ESCUCHAMOS Y VEMOS, ELIGE PROGRAMAS, SERIES, LIBROS,
PODCAST QUE NUTRAN TU MENTE Y SOBRE TODO, ¡CUIDA COMO TE
HABLAS!

BUSCA ALGUNA ACTIVIDAD QUE TE PERMITA DESAHOGARTE, ES
IMPORTANTE QUE ATIENDAS Y APRENDAS A CANALIZAR TUS
EMOCIONES. ESCRIBIR PUEDE SER UNA BUENA TERAPIA DE
DESAHOGO ASÍ COMO EL EJERCICIO, ESO DEPENDERÁ DE TI.



DICEN QUE TE CONVIERTES EN LAS 5 PERSONAS CON LAS QUE TE
RODEAS, TE ANIMAMOS A QUE PUEDAS EVALUAR TUS RELACIONES Y  
DETECTES AQUELLOS COMPORTAMIENTOS QUE NO TE APOTAN NI
APORTAS. CUIDAR TU CORAZÓN  MUCHAS VECES IMPLICARÁ PONER
LÍMITES  O DECIR ADIÓS. POR OTRO LADO, SI ERES UN POCO
“CERRADA” TE RETAMOS A QUE TENGAS UNA AMIGA, TENER
ALGUIEN FUERA DE LA FAMILIA CON QUIEN COMPARTIR ES SANO.

CUIDAR TUS FINANZAS ES IMPORTANTE, YA QUE TE DARÁN UNA
LIBERTAD Y TRANQUILIDAD ECONÓMICA, TE ANIMAMOS A QUE  TE
RETES Y SEAS ECONÓMICAMENTE INDEPENDIENTE, PUES NO SOLO
TE BENEFICIARÁ  LA REMUNERACIÓN, SINO, TODO LO QUE
APRENDERÁS, DESDE RELACIONES, ESTRATEGIAS ETC. ¡ACTIVA TU
VISIÓN.

TU RELACIÓN CON DIOS SOLO DEPENDE DE TI, PERO ES
IMPORTANTE QUE TE RODEES DE GENTE QUE TE SUME Y TE LLEVE A
OTRO NIVEL ESPIRITUAL. TENER UNA RED DE POYO ES IMPORTANTE,  
PORQUE NOS PERMITE COMPARTIR LOS BUENOS Y MALOS
MOMENTOS.
Algo que te recomendamos es que  intentes una vez a la semana buscar
un ligar con naturaleza, esto te permitirá no solo oxigenar bien tu
cerebro y poder relajarte, sino contemplar la grandeza y el detalle de
dios, puedes sorprenderte de lo que él puede hablarte  a través  del
viento.





IMPORTANCIA DEL 



SIENTES QUE TODO TE
IRRITA, TE FRUSTRAS O TE

MOLESTAS CON
FACILIDAD TE SIENTES CANSADA 

TODO EL TIEMPO

YA NADA TE 
EMOCIONA

COMO ANTES

TUS RELACIONES
ESTAN SIENDO

AFECTADAS POR
TUS CAMBIOS DE

HUMOR

ESTAS
DESCUIDANDO

TU SALUD





emocional
¿CÓMO ME SIENTO AHORA MISMO?

¿QUÉ NECESITO PARA SENTIRME MEJOR?

¿QUÉ ESTA OCUPANDO MI ESPACIO MENTAL HOY?



emocional
¿CÓMO ME HE HABLADO  ULTIMAMENTE?

¿POR QUÉ COSAS ME SIENTO AGRADECIDA?

¿QUÉ PUEDO HACER POR MI PARA QUE  EL DÍA DE HOY SEA
MEJOR?



Puedes cambiar tu
vida, si cambias tus 
PENSAMIENTOS

Puedes cambiar tu
vida, si cambias tus 
PENSAMIENTOS





SI ME SIENTO HAGO ESTO
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Magnetic Health

LA NEUROCIENCIA 
Y LA GRATITUD

https://www.youtube.com/@magnetichealth
https://www.youtube.com/watch?v=eQSdznisHQ8
https://www.youtube.com/watch?v=eQSdznisHQ8
https://www.youtube.com/watch?v=eQSdznisHQ8


SABÍAS QUE...

La gratitud estimula en nuestro cerebro la oxitocina
aumentando la sensación de placer y relajación en

nuestro cuerpo.



FECHA:DIARIO DE GRATITUD

ESTADO DE ÁNIMO HOY ME SIENTO

ESTOY AGRADECIDA POR:

AFIRMACIONES DIARIAS:

OBJETIVOS DIARIOS

LU MA MI JU VI SADO HORAS DE
SUEÑO:



shhhhhhhhh
shhhhhhhhh
shhhhhhhhh
shhhhhhhhh



PALABRAS

ACTOS

HÁBITOS

FUTURO





analisis de 

NUEVOS HÁBITOS QUE TENGO QUE INICIAR

HÁBITOS QUE TENGO QUE HACER MAS SEGUIDO

HÁBITOS QUE TENGO QUE ELIMINAR POCO A POCO

¿CÓMO LOS HARÉ?



¿CÓMO FORMAR UN NUEVO

TRABAJA EN UN HÁBITO A LA VEZ

REPLICALO POR 21 DÍAS

ANOTA LOS PRO Y CONTRA DE ESE NUEVO HÁBITO
PARA QUE LO HAGAS CONSIENTE 

PREMIATE CUANDO LE GANES AL AUTOSABOTAJE

PON ALARMAS O RECORDATORIOS PARA QUE LO
PUEDAS LOGRAR

RODEATE DE PERSONAS  QUE YA TENGAN ESTE
HÁBITO 

¡TEN MUCHA PACIENCIA CONTIGO!





CARTA compromiso

Quiero ser la mujer que se 

entonces el hábito en el que me voy a enfocar este mes

La versión reducida de mi hábito es

Yo me comprometo a hacer 

durante un mes.



HÁBITOSSeguimiento
Actividades L M M J V S D



EL
 É

XITO NO CONOCE EDAD



MIS REFLEXIONES

NOTAS CRECIMIENTO PERSONAL

LO QUE APLICARÉ LO QUE PLANEARÉ





Carta a tu FUTURO
 (No olvides escribirlo como si ya lo tuvieras)

Hola universo soy yo te escribo desde 

mi es maravilloso, que

estemos iniciando este proceso. espero que

Con cariño 

Espero que leer esta carta te llene de ánimo y te recuerde la
importancia de trabajar por tus sueños,  ¡ESFUÉRZATE  Y NO
TE DETENGAS!



recuerda...
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https://www.instagram.com/karlamopra/

