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S PASOS PARA CONTRUIR
TU ACEPTACION

1| INTENCION

Tener la intencion de transformar el miedo, el juicio y la verglienza en coraje, acepta-
cién y confianza.

Ejemplo:

TENGO LA INTENCION DE TRANSFORMAR... | EN...

el miedo a que la gente rechace mis podcasts... ..coraje para contar mi verdad.

..aceptacién de que hice lo mejor que pude y esperanza

el juicio de que un episodio podria haber sido mejor... e s e
en que el préximo episodio sera mejor.

..confianza en que mi punto de vista puede aportar valor

la vergiienza que me da exponerme... >
a los demas.

Este ejercicio se ve corto y simple pero es muy importante plantear y replantear nues-
tras intenciones. La intencidn es el Norte del desarrollo personal y profesional. Sin una
intencion clara, la obtencién de resultados se estira y alarga.

Completa tus propias intenciones, puedes usar miedo, juicio y verglienza pero también
puedes usar queja, resentimiento, querer tener razoén o cualquier obstaculo que consi-
deres. Vincula tus intenciones con tu objetivo.

TENGO LA INTENCION DE TRANSFORMAR... | EN...
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2 | CELEBRA TUS LOGROS
Y FORTALEZAS

Nuestra memoria funciona de una manera extrana: recordamos las cosas que nos salen
mal y no las cosas que nos salen bien.

En este apartado celebra tus fortalezas y tus logros. Si no se te ocurre ninguno empieza
por cosas que te parezcan chiquitas, como podria ser pensar que eres buena persona o
el hecho de haber terminado el colegio, tener una carrera (aunque imperfecta) o tener
una familia.

Revisa y agrega cosas a esta lista siempre que puedas:

MIS FORTALEZAS MIS LOGROS
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3 | PERDONATE POR NO SER
PERFECTO

Haz una lista con todo lo que pensaste que serias y tendrias en este momento de tu vida
y perdonate por no ser perfecto para haberlas alcanzado todavia. Incluye todo, aunque
tengas una buena razén por no haberlo conseguido.

Te explico algunos de mis “mambos” como ejemplo:

Lo que querias o habias imaginado Date perdén por escrito

para ti
) Me perdono por no ser perfecta y tener mi propia
Tener una casa propia. P P P y prop
casa.
Tener un puesto de liderazgo en una empresa Me perdono por no ser perfecta y no tener un puesto
multinacional, de liderazgo en una empresa multinacional.
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4 | CALLA A TU JUEZ INTERNO

Nuestra mente no para, esta todo el dia juzgando lo que hacemos y lo que hacen los
demas. Cada vez que hagas algo mal o alguien haga algo que a tu criterio esta mal
recuérdate que tanto ti como el otro estan haciendo lo mejor que pueden dados los
recursos que tienen.

Dentro de esos recursos estan:

Tu energia vital, producto de la alimentacién y el ejercicio fisico que te puedas dar
ese dia, no siempre tenemos tiempo o podemos elegir alimentos para elevar nuestra
energia vital. Toma consciencia y muévete hacia adelante. Mafana te podras orga-
nizar mejor.

Tu predisposicion emocional: ya aprendimos que no podemos elegir nuestros pen-
samientos pero que si podemos elegir si nos enganchamos con ellos o no. Toma
consciencia de tu estado emocional y dale la validez que tiene. Recuerda, las emo-
ciones estan para sentirlas.

El tiempo para hacer una tarea o ejecutar un proyecto.

El presupuesto con el que cuentas.

Escribe en un papel o post it:

"ﬁm/o:r hacemos
que p Jodemos

a/ AAS nueshras

clreunstanclas”

(Pégalo en algun lugar en donde lo puedas ver a diario)
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5 | FAKE IT UNTIL YOU MAKE IT

(acttia “como”, hasta que seas “como”)

Habla y actia como si ya hubieras aceptado eso que no aceptas. Para hacerlo puedes
planificarlo de antemano.

Cuando alguien me dice que no me conviene hacer podcasts porque me expongo mu-

cho, voy a contestarle que prefiero correr el riesgo en pos de agregar valor porque ése
es mi verdadero motor.

Completa el siguiente ejercicio:

“VOY A CONTESTAR/ACTUAR

CUANDO PASE ESTO... DE ESTA MANERA..”
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ESPACIO PARA TUS PROPIAS NOTAS
Y REFLEXIONES:

LAS 3 IDEAS / FRASES QUE MAS ME IMPACTARON SON:



rnaim/f%idmiiﬁ/

coaching y gestion emocional

00000

www.maiatorreira.com



	Campo de texto 62: 
	Campo de texto 67: 
	Campo de texto 63: 
	Campo de texto 68: 
	Campo de texto 64: 
	Campo de texto 69: 
	Campo de texto 65: 
	Campo de texto 70: 
	Campo de texto 66: 
	Campo de texto 71: 
	Campo de texto 44: 
	Campo de texto 45: 
	Campo de texto 46: 
	Campo de texto 47: 
	Campo de texto 48: 
	Campo de texto 49: 
	Campo de texto 50: 
	Campo de texto 51: 
	Campo de texto 52: 
	Campo de texto 53: 
	Campo de texto 54: 
	Campo de texto 55: 
	Campo de texto 56: 
	Campo de texto 57: 
	Campo de texto 58: 
	Campo de texto 59: 
	Campo de texto 60: 
	Campo de texto 61: 
	Campo de texto 30: 
	Campo de texto 37: 
	Campo de texto 31: 
	Campo de texto 38: 
	Campo de texto 32: 
	Campo de texto 39: 
	Campo de texto 33: 
	Campo de texto 40: 
	Campo de texto 34: 
	Campo de texto 41: 
	Campo de texto 35: 
	Campo de texto 42: 
	Campo de texto 36: 
	Campo de texto 43: 
	Campo de texto 20: 
	Campo de texto 22: 
	Campo de texto 24: 
	Campo de texto 26: 
	Campo de texto 28: 
	Campo de texto 21: 
	Campo de texto 23: 
	Campo de texto 25: 
	Campo de texto 27: 
	Campo de texto 29: 
	Campo de texto 9: 
	Campo de texto 10: 
	Campo de texto 11: 
	Campo de texto 12: 


