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¡Brilla! 

 

Descubre la fuerza interior 

que te impulsa a vivir

 

José Luis Sinarcas Santamatilde
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Para mi querida hija, Desirée.

 

 

En cada paso que des, recuerda que la autenticidad es la 

clave para una vida plena y satisfactoria. Abraza quién 

eres, con todas tus virtudes y singularidades, y deja que tu luz interior ilumine el mundo. Tu fortaleza y genuinidad son 

tu mayor tesoro. Estoy increíblemente orgulloso de ti y 

siempre estaré aquí para apoyarte en tu viaje.

Con todo mi amor.
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Prólogo

 

En  un  mundo  que  a  menudo  intenta  decirles  a  las  mujeres quiénes  deben  ser  y  cómo  deben  vivir,  este  libro  es  un  faro  de esperanza  y  empoderamiento.  Está  especialmente  pensado  para mujeres que buscan despertar su fuerza interior y vivir con propósito y pasión.

Es  una  guía  para  desprenderte  de  las  expectativas  externas  y abrazar la fuerza y la belleza únicas que residen en tu interior.

A  través  de  ejemplos  inspiradores,  estrategias  prácticas  y ejercicios aplicables con tablas para tu uso, descubrirás cómo cultivar una autoestima inquebrantable, vivir con una pasión que irradie hacia afuera y transformar el dolor en felicidad.

Prepárate para un viaje transformador que te llevará a conectar con tu voz interior, descubrir tu potencial ilimitado y brillar con una luz que ilumine tu vida y la de quienes te rodean. 

 

¡Es hora de brillar!
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Capítulo 1

 

El poder de elegir: Toma las riendas de tu vida

 

Introducción

La  vida  está  llena  de  decisiones.  Desde  las  elecciones  más pequeñas,  como  qué  vestir,  hasta  las  más  significativas,  como  qué carrera  seguir  o  con  quién  compartir  nuestra  vida,  la  capacidad  de elegir  es  un  regalo  invaluable.  Para  muchas  mujeres,  sin  embargo, tomar  decisiones  puede  ser  un  reto,  especialmente  cuando  las expectativas  externas  y  las  responsabilidades  pueden  sentirse abrumadoras.

En  este  capítulo,  exploraremos  la  importancia  de  tomar  las riendas de tu vida y cómo puedes hacerlo de manera efectiva. A través de  estrategias  prácticas,  ejemplos  inspiradores  y  ejercicios  útiles, aprenderás a identificar tus valores, establecer límites sanos y tomar decisiones que reflejen tus verdaderos deseos y aspiraciones. ¡Es hora de que tomes el control y crees la vida que realmente deseas!

Tomar las riendas de tu vida no significa que debas tener todas las respuestas o que nunca cometerás errores. Más bien, se trata de vivir  con  intención  y  autenticidad,  siguiendo  un  camino  que  resuene con  tu  verdadero  yo.  A  menudo,  las  mujeres  se  encuentran  en  la encrucijada de cumplir con las expectativas de los demás y perseguir sus  propios  sueños.  La  clave  está  en  encontrar  un  equilibrio  que  te permita sentirte realizada y en paz contigo misma.

Para muchas, la capacidad de elegir puede sentirse limitada por circunstancias externas, como responsabilidades familiares, presiones 
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laborales  o  expectativas  sociales.  Sin  embargo,  incluso  en  las situaciones más difíciles, siempre hay espacio para tomar decisiones que reflejen tus valores y prioridades. Aprender a decir "no" cuando es necesario y establecer límites sanos son pasos cruciales para tomar el control de tu vida.

 

Estrategias prácticas

Vamos a ver algunas estrategias prácticas que te ayudarán a tomar 

las riendas de tu vida:

1. Identifica  tus  valores  y  prioridades:  Tómate  un  momento 

para  reflexionar  sobre  lo  que  realmente  te  importa  en  la  vida. 

¿Qué te apasiona? ¿Qué actividades te hacen sentir viva y plena? 

Haz una lista de tus valores y prioridades y utilízala como una 

guía para tomar decisiones.

2. Establece  límites  sanos:  Aprender  a  establecer  límites  es 

esencial para proteger tu tiempo y energía. Esto incluye aprender 

a decir "no" sin sentirte culpable. Recuerda que decir "no" a lo 

que no te sirve te permitirá decir "sí" a lo que realmente quieres.

3. Aprende  a  decir  "no"  con  asertividad:  La  asertividad  es  la 

habilidad de expresar tus deseos y necesidades de manera clara 

y respetuosa. Practica decir "no" cuando algo no se alinea con 

tus valores o prioridades. Esto puede ser desafiante al principio, 

pero con el tiempo se volverá más natural.

 

Ejemplo inspirador: La historia de Cristina

Cristina perdió su empleo y atravesaba una ruptura difícil. Sentía que  su  vida  se  desmoronaba,  pero  decidió  no  rendirse.  Comenzó  a asistir  a  talleres  de  desarrollo  personal  y  a  rodearse  de  amigas positivas. Con el tiempo, encontró un nuevo trabajo que la apasionaba 
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y redescubrió su autoestima. Ana eligió transformar su dolor en fuerza y renacer con más determinación que nunca. Su historia nos recuerda que  siempre  podemos  elegir  cómo  responder  a  las  adversidades  y tomar las riendas de nuestra vida.

 

Ejercicio práctico: Crea un plan de acción

Ahora es tu turno. Piensa en una meta importante que deseas alcanzar.  Tal  vez  quieras  cambiar  de  carrera,  mejorar  tu  salud  o aprender  una  nueva  habilidad.  Divide  esta  meta  en  pasos  más pequeños y manejables. Por ejemplo, si deseas cambiar de carrera, tus pasos  podrían  incluir  investigar  nuevas  opciones,  actualizar  tu currículum  y  establecer  contactos  en  el  nuevo  campo.  Establece  un plazo para cada paso y anótalo en un plan de acción. 

Ejemplo de formato:

[image: ]

 

Ejemplo de aplicación:
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Ejercicio práctico: Valores

1. Reflexiona sobre tus valores: Tómate un tiempo para escribir 

sobre  tus  valores  más  importantes.  ¿Qué  principios  guían  tu 

vida? ¿Cómo puedes asegurarte de que tus decisiones reflejen 

estos valores?    Ejemplo:

[image: ]
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2. Ejercicio  de  priorización:  Haz  una  lista  de  todas  las  áreas 

importantes  de  tu  vida,  como  tu  carrera,  relaciones,  salud  y 

crecimiento personal. Ordena estas áreas por orden de prioridad 

y reflexiona sobre cómo puedes alinear tus decisiones con estas 

prioridades.   

Ejemplo:

[image: ]
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Ejercicio práctico: Límites

1. Identificación de límites: Haz una lista de las situaciones en 

las que te resulta difícil establecer límites. ¿Qué te impide decir 

"no"? Reflexiona sobre las consecuencias de no establecer límites 

y cómo esto afecta tu bienestar.

[image: ]
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2. Práctica  de  asertividad:  Imagina  situaciones  en  las  que 

necesitas  decir  "no"  y  practica  tu  respuesta.  Usa  frases  como 

"Aprecio tu oferta, pero en este momento no puedo aceptarla" o 

"Gracias  por  pensar  en  mí,  pero  necesito  enfocarme  en  otras 

prioridades".  Ejemplo:

[image: ]
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Ejercicio práctico: Inspiración y acción

1. Inspiración  de  historias  reales:  Busca  historias  de  mujeres 

que han tomado las riendas de sus vidas y han logrado grandes 

cosas. Reflexiona sobre lo que puedes aprender de ellas y cómo 

puedes aplicar esos aprendizajes en tu propia vida.

2. Acciones diarias: Comprométete a tomar una pequeña acción 

cada día que te acerque a tus metas y refleje tus valores. Puede 

ser  algo  tan  simple  como  decir  "no"  a  una  tarea  que  no  te 

apasiona o tomar un tiempo para cuidar de ti misma.

Ejemplo:

[image: ]
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Reflexión final

Tomar las riendas de tu vida es un proceso continuo que requiere valentía,  autocompasión  y  un  compromiso  con  tu  propio  bienestar. Recuerda  que  cada  decisión  que  tomas  te  acerca  a  la  vida  que realmente  deseas.  No  tengas  miedo  de  cometer  errores;  cada  paso, incluso los equivocados, es una oportunidad para aprender y crecer.

Empoderarte  para  tomar  las  riendas  de  tu  vida  es  un  viaje continuo  de  autodescubrimiento  y  crecimiento.  A  medida  que practiques  estas  estrategias  y  reflexiones,  te  sentirás  más  segura  y capaz de tomar decisiones que te lleven hacia la vida que realmente deseas. Recuerda, tienes el poder de elegir y crear una vida llena de propósito y pasión.

Al  tomar  decisiones  que  reflejen  tus  valores  y  prioridades,  te sentirás más alineada con tu verdadero yo y más capaz de vivir una vida llena de propósito y pasión.

 

¡Es hora de que tomes el control y brilles con todo tu 

esplendor!
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Capítulo 2

 

Abraza tu autenticidad: Descubre la belleza de 

ser tú misma

 

Introducción

La  autenticidad  es  la  clave  para  vivir  una  vida  plena  y satisfactoria. Abrazar tu autenticidad significa aceptarte a ti misma tal como  eres,  con  tus  fortalezas  y  debilidades,  y  permitir  que  tu  luz interior  brille  sin  miedo  a  ser  juzgada.  En  un  mundo  que  a  menudo intenta  dictar  cómo  deberíamos  ser,  encontrar  y  abrazar  nuestra autenticidad es un acto de valentía y amor propio.

En este capítulo, exploraremos la importancia de ser auténtica y cómo  puedes  descubrir  y  abrazar  tu  verdadero  yo.  A  través  de estrategias  prácticas,  ejemplos  inspiradores  y  ejercicios  útiles, aprenderás a identificar tus fortalezas, desafiar las creencias limitantes y rodearte de personas que te apoyen. ¡Es hora de que descubras la belleza de ser tú misma y brilles con todo tu esplendor!

Abrazar  tu  autenticidad  no  es  solo  aceptar  quién  eres,  sino también  amarte  y  apreciarte  por  completo.  En  un  mundo  lleno  de comparaciones  y  expectativas  externas,  puede  ser  fácil  perderse  y olvidar  quién  eres  realmente.  La  autenticidad  no  se  trata  de  ser perfecta; se trata de ser real y genuina en cada aspecto de tu vida.

Muchas mujeres enfrentan desafíos para ser auténticas debido a las presiones sociales, culturales y familiares. A menudo, se nos enseña a  cumplir  con  ciertos  roles  y  expectativas,  lo  que  puede  llevarnos  a reprimir  nuestras  verdaderas  pasiones  y  deseos.  Abrazar  tu 
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autenticidad  significa  liberarte  de  estas  limitaciones  y  vivir  una  vida que refleje tus valores y sueños.

 

Estrategias prácticas

Aquí tienes algunas estrategias prácticas para ayudarte a abrazar tu 

autenticidad:

1. Identifica  tus  fortalezas  y  talentos  únicos:  Tómate  un 

tiempo para reflexionar sobre en qué eres buena y qué te hace 

sentir  orgullosa.  Haz  una  lista  de  tus  fortalezas  y  talentos. 

Reconocer  y  celebrar  tus  habilidades  es  el  primer  paso  para 

aceptar y valorar quién eres.

2. Desafía las creencias limitantes que te impiden brillar: Las 

creencias  limitantes  son  aquellas  ideas  negativas  que  te  dicen 

que  no  eres  lo  suficientemente  buena  o  que  no  puedes  lograr 

algo.  Identifica  estas  creencias  y  desafíalas  con  afirmaciones 

positivas y acciones valientes. Recuerda que estas creencias son 

solo pensamientos y no definen tu verdadero potencial.

3. Rodéate  de  personas  que  te  apoyen  y  te  inspiren:  La 

compañía  que  mantienes  puede  tener  un  gran  impacto  en  tu 

capacidad para ser auténtica. Busca personas que te acepten tal 

como eres y que te animen a ser la mejor versión de ti misma. 

Evita  a  quienes  te  hacen  sentir  menos  o  te  juzgan  por  ser 

diferente.
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Ejemplo inspirador: La historia de Marlene

Marlene es una cantante de ópera talentosa que, a pesar de su éxito, se siente insegura y frustrada. Siente que no está viviendo su vida auténticamente y busca la ayuda de una coach para encontrar su camino.  A  través  de  su  trabajo  con  la  coach,  Marlene  descubre  la importancia de creer en sí misma y de abrazar su autenticidad.

A medida que Marlene comienza a aceptar y celebrar sus talentos y  peculiaridades,  se  da  cuenta  de  que  su  autenticidad  es  su  mayor fortaleza. Deja de intentar complacer a los demás y empieza a vivir de acuerdo con sus propios valores y pasiones. Su historia nos recuerda que,  cuando  abrazamos  nuestra  autenticidad,  podemos  alcanzar nuestro  máximo  potencial  y  vivir  una  vida  llena  de  satisfacción  y alegría.

 

Ejercicio práctico: Crea una lista de afirmaciones positivas

Para  ayudarte  a  abrazar  tu  autenticidad,  crea  una  lista  de 

afirmaciones  positivas  que  te  motiven  y  te  fortalezcan.  Las afirmaciones  son  declaraciones  que  refuerzan  una  creencia  positiva sobre ti misma. Aquí tienes algunos ejemplos para inspirarte:

•   Soy suficiente tal como soy.

•   Mis talentos y habilidades son valiosos.

•   Me permito ser auténtica y real.

•   Abrazo mis fortalezas y acepto mis debilidades.

•   Estoy orgullosa de la mujer que soy.

Repite estas afirmaciones a diario para fortalecer tu autoconfianza 

y recordarte a ti misma que eres digna de amor y aprecio, exactamente como eres.
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Ejercicio práctico: Fortalezas

1. Descubrimiento de fortalezas: Haz una lista de tus logros y 

momentos  de  los  que  te  sientas  orgullosa.  ¿Qué  habilidades  y 

talentos utilizaste para lograr esos éxitos? Reflexiona sobre cómo 

puedes aplicar esas fortalezas en otras áreas de tu vida.

Ejemplo: 

[image: ]
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2. Ejercicio  de  gratitud:  Agradece  tus  fortalezas  y  talentos. 

Dedica un tiempo cada día para reconocer y agradecer las cosas 

que te hacen única. La gratitud puede ayudarte a valorar más tus 

habilidades y a sentirte más segura de ti misma.

Ejemplo:

[image: ]
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Ejercicio práctico: Creencias limitantes

1. Identificación de creencias limitantes: Haz una lista de las 

creencias  negativas  que  te  impiden  ser  auténtica.  ¿De  dónde 

vienen  estas  creencias?  Reflexiona  sobre  cómo  te  afectan  y 

decide si realmente son ciertas.

Ejemplo:

[image: ]

 

16

[image: ]

2. Desafío de creencias: Reemplaza cada creencia limitante con 

una  afirmación  positiva.  Por  ejemplo,  si  piensas  "No  soy  lo 

suficientemente buena", reemplázalo por "Soy capaz y valiosa". 

Practica  repetir  estas  afirmaciones  hasta  que  comiencen  a 

sentirse reales.

Ejemplo:

[image: ]
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Ejercicio práctico: Inspiración y acción

1. Historias
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Errores pasados,
falta de confianza
en uno mismo

Impacto en la Vida

Baja autoestima,
miedo al fracaso

Sentimiento de
estancamiento, falta
de motivacién

Auto-sabotaje,
rechazo a
oportunidades de
felicidad

Duda constante,
evitacion de
responsabilidades

¢éEs Realmente
Cierta?

Reflexiona sobre tus
logros y habilidades, y
cuestiona la validez de
esta creencia.

Considera ejemplos de
personas que han
logrado cambios
significativos y
reconoce tu capacidad
de cambio.

Reflexiona sobre tu
valor intrinseco y
cuestiona la validez de
esta creencia.

Reconoce que cometer
errores es parte del
aprendizaje y no
define tu capacidad
general.
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Lunes

Martes

Miércoles

Jueves

Viernes

Sabado

Domingo

Fortalezas y
Talentos

Perseverancia

Creatividad

Empatia

Disciplina

Habilidades de
comunicacién

Resolucién de
problemas

Capacidad de
aprendizaje

Ejercicio de Gratitud

Agradece tu capacidad de seguir adelante incluso
cuando las cosas se ponen dificiles.

Reconoce y aprecia tu habilidad para pensar de manera
innovadora y crear cosas nuevas.

Valora tu capacidad de entender y compartir los
sentimientos de los demas.

Agradece tu habilidad para mantener el enfoque y la
constancia en tus objetivos.

Reconoce y agradece tu capacidad para expresar tus
ideas y escuchar a los demas de manera efectiva.

Valora tu talento para encontrar soluciones y enfrentar
desafios con eficacia.

Agradece tu habilidad para adquirir nuevos
conocimientos y habilidades continuamente.
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Creencia Limitante

"No soy lo
suficientemente
bueno/a"

"Nunca podré
cambiar”

"No merezco ser feliz

"Siempre me
equivoco”

"No puedo confiar en
nadie”

"No soy lo
suficientemente
inteligente"

Afirmacién Positiva

"Soy capaz y valioso/a"

"Tengo la capacidad de
cambiar y crecer”

"Merezco ser feliz y tener
una vida plena"

"Aprender de los errores
me hace mas fuerte”

"“Existen personas en mi
vida en las que puedo
confiar"

"Tengo la inteligencia y
habilidades necesarias
para tener éxito"

Practica

Repite esta afirmacion cada mafiana y
cada noche frente al espejo hasta que
empiece a sentirse real.

Escribelo en un diario y lee ejemplos
de personas que han logrado cambios
significativos.

Repite esta afirmacion cada vez que te
sientas desanimado/a y anota
momentos que te hayan hecho feliz.

Cada vez que cometas un error,
reflexiona sobre lo que has aprendido
y cémo te ha ayudado a crecer.

Haz una lista de personas que han
demostrado ser dignas de confianza y
repasa esa lista regularmente.

Anota tus logros académicos y
profesionales y recuérdalos cuando te
sientas inseguro/a.
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"No puedo confiar
en nadie"

"No soy lo
suficientemente
inteligente"

Traiciones
pasadas,
experiencias
negativas

Comentarios
despectivos,
comparaciones
con otros

Aislamiento social,
dificultad para formar
relaciones

Falta de confianza en
la toma de decisiones,
auto-limitacion

Considera ejemplos de
relaciones positivas y
cuestiona la
universalidad de esta
creencia.

Reflexiona sobre tus
logros académicos y
profesionales, y
cuestiona la validez de
esta creencia.
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Meta Principal

[Inserta tu Meta aqui]

Pasos a Seguir

Paso 1: [Inserta el primer paso aqui]
Paso 2: [Inserta el segundo paso aqui]
Paso 3: [Inserta el tercer paso aqui]
Paso 4: [Inserta el cuarto paso aqui]

Paso 5: [Inserta el quinto paso aqui]

Plazo

[Inserta el plazo]
[Inserta el plazo]
[Inserta el plazo]
[Inserta el plazo]

[Inserta el plazo]
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Meta Principal

Cambiar de
carrera

Pasos a Segul

Paso 1: Investigar opciones de carrera y sectores de
interés

Paso 2: Actualizar curriculum y carta de presentacion

Paso 3: Realizar cursos o certificaciones relevantes

Paso 4: Establecer contactos en el nuevo campo

Paso 5: Aplicar a puestos de trabajo en el nuevo campo

Plazo

1semana

2 semanas

1-2 meses

3
semanas

1-3 meses
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Valor

Integridad

Empatia

Perseverancia

Responsabilidad

Descripcién del
Valor

Actuar con
honestidad y ética
en todas las
situaciones.

Comprender y
compartir los
sentimientos de los
demas.

Mantenerse firme en
la consecucién de
objetivos pese a las
dificultades.

Ser responsable de
tus acciones y
decisiones.

Cémo Guiar tu Vida
con este Valor

Siempre decir la
verdad y mantener
tus principios
morales.

Escuchar
activamente y
mostrar compasion
hacia los demés.

Seguir adelante
incluso cuando las
cosas se pongan
dificiles.

Tomar decisiones
informadas y asumir
las consecuencias.

Asegurar que tus
Decisiones Reflejen
este Valor

Preguntate si tus
acciones son honestas
y éticas antes de
actuar.

Considera cémo tus
decisiones afectaran a
los demés.

Evalla si estas
comprometida a largo
plazo con tus metas.

Reflexiona sobre las
implicaciones de tus
decisiones.
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Prioridad

Area

Salud

Relaciones

Crecimiento
Personal

Reflexién

La salud es la base de todo lo
demas. Asegurate de tomar
decisiones que promuevan tu

bienestar fisico y mental, como

una alimentacion saludable,
ejercicio regular y tiempo para
el descanso.

Las relaciones personales son
esenciales para una vida
satisfactoria. Dedica tiempo a
tus seres queridos, fomenta la
comunicacion abierta y busca
maneras de fortalecer tus
vinculos.

El desarrollo personal es clave
para sentirse realizado.
Establece metas, aprende
nuevas habilidades y busca
oportunidades para crecer
tanto personal como
profesionalmente.

Decisiones

Decidir comer alimentos
nutritivos, planificar una
rutina de ejercicios,
programar chequeos
médicos regulares y
practicar técnicas de
relajaciéon como la
meditacién o el yoga.

Decidir programar tiempo
de calidad con familiares y
amigos, practicar la escucha
activa, resolver conflictos
de manera constructiva y
expresar gratitud y aprecio
regularmente.

Decidir inscribirse en cursos
o talleres, leer libros de
desarrollo personal, fijar
objetivos a corto y largo
plazo y buscar
oportunidades para salir de
la zona de confort.
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Gratitud

Compromiso

Apreciar y estar
agradecida por lo
que tienes.

Dedicarse a los
objetivos y promesas
personales.

Practicar la gratitud
diariamente.

Mantenerse fiel a tus
compromisos y
promesas.

Asegurate de
reconocer y valorar los
aspectos positivos en
tus decisiones.

Evalda si tus
decisiones honran tus
compromisos.
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Situacién

Aceptar tareas
adicionales en
el trabajo

Asistira
eventos
sociales

éQué te impide
decir "no"?

Miedo a decepcionar
a los demds, deseo
de ser visto como
competente

Presién social, miedo
a ser excluido

Consecuencias de no
establecer limites

Sobrecarga de
trabajo, estrés, menor
rendimiento

Falta de tiempo
personal, agotamiento
emocional

Impacto en tu
bienestar

Aumento del estrés,
agotamiento,
disminucion de la
satisfaccion laboral

Sentimientos de
agotamiento, falta de
tiempo para recargar
energias
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Carrera

Finanzas

Diversion y
Recreacion

Una carrera satisfactoria puede
proporcionar sentido y
estabilidad. Asegurate de que
tus decisiones laborales estén
alineadas con tus valores y
metas a largo plazo.

La seguridad financiera es
importante para la tranquilidad.
Planifica y gestiona tus
finanzas de manera
responsable para asegurarte de
tener un respaldo econémico.

El ocio es necesario para un
equilibrio saludable. Reserva
tiempo para actividades que
disfrutes y que te permitan
desconectar y recargar
energias.

Decidir investigar
oportunidades laborales
que se alineen con tus
intereses, buscar mentoria,
desarrollar habilidades
relevantes para tu carreray
establecer un plan de
carrera a largo plazo.

Decidir crear y seguir un
presupuesto, ahorrar
regularmente, invertir de
manera inteligente y evitar
deudas innecesarias.

Decidir planificar tiempo
para hobbies, viajes,
actividades recreativas y
momentos de descanso, asi
como encontrar un
equilibrio entre el trabajo y
la vida personal.
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Ayudar a
familiares y
amigos

Aceptar
peticiones de
dinero

Realizar
actividades
que no
disfrutas

Sentimiento de
obligacién, miedo a
parecer egoista

Incomodidad al decir
“no", deseo de evitar
conflictos

Deseo de complacer
a los demds, falta de
asertividad

Sentimiento de estar
abrumado, menos
tiempo para uno
mismo

Problemas financieros
personales,
resentimiento

Pérdida de tiempo y
energia en actividades
no deseadas

Disminucién del
bienestar emocional,
resentimiento

Estrés financiero,
tension en relaciones

Desgaste emocional,
reduccion del tiempo
para actividades que
te apasionan





