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2     



       
          
         
          
       
        
           


          
        
        
       
         

   3





T

  
  

          
         

          
         
        
         
       
        

           
          
       
        
  



           
          
     

        
          
          
       
          
        
    

       
       
        
         
           
        
 

          
         
           
           
         
         
        
          
             
          


6     



          
       
              
     

          


      
         

          

        
          
         
          
        
         
      

        
      
        
    

           
           
        
        
         

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         


  
     

         

       
           
         
        


         
       
           
         

          
         
        
           
       

           
         
     

      
         

        
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           
         
          
  

         


         
          
       
       
       
        
        
        


           
        
           
         
         
          
    

           
          
      
          
        
 
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         
          
          
         
  

         
        

     
       
        
        
 

             
         
          
    

          
        
        
          
      

            
          
          
         
          
          
     

10     



           
           
        
          
    

          
  

          
        
           
         
       
        
        


      
      
          
        
          
          


       
       
         
            
         

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        
         
         
     

        
        
        
       
          
        
          
     

          
           
         
         
         
       
       

         
         
         


          
        
           
          
        


12     



          
        
         
        
       
       
         
        

        
       
       
        
        
         
       
        
        
        


          
        
       
 

          
       
         
        
         
  
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        
       
        
        
    
         
     

           
         
          
        
      
        

      
       
     
    

        
   

          
         
      

         
     
    

14     



        
         
         
        

       
        
        
        
         

         
        
   

       
   

          
      
 

         
       
        

       
        
          
          
        
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          
       
       
  

          
       
       
       

          
        
      
      
        
         
          
        
       
     

      
       
        
        


         
        
     
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         
         
         
          


          
         
          
       
          
         
          
     

          
  

          
          
        


         
       
         
          
        
      

          
        
      
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          
           
     

        
         
         

18     



L

APRENDIENDO DE LA CAÍDA

         
        

        
          
          
       
        
     

          
        
         
          
          
        
    



         
         
       

         
        
        

          
      

         
        

        
     

   
     

       

      
          
         
         
       
      

          
         
         
       
         
       
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         
      
       
      
       
 

       
        
    

       
       
        
       
  

         

       
     

         
        
        


       
      
        
       
 
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        
        
       
      
      
      
       
       
      


         
        
      
       
       
   

        
       
        
         
          
 

      
        
        
        
        
         
     
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        
       
       
      
         
        
       
       
  

        
       
          
          
        
      

          
       
          
       
        
        
          
          
        
 

       
       
         
    
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       


          
           
        
    

        
       
        
       
      


    

      
     

   

          
        
         
     

            
        
         
        
         
      

24     



        
      
          
        


          
       
          
         
         

         
         
       
        


        
        
          
         
          
      
       
          
      

      

       
   

   25



         
        
       

       
         
       
        
          
      
          
      
        


      
      

      

        

       
         
         
       
         
        

          
      
       
     

26     



           


       
        
        
        
        
       
      
           
      
    

         
       
     
       
     

        
         
        
          
         
         
       
         

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       
        
           
        

        
       
         
       
     

        
        
          
           
          
        
        
         
      
     

       
        
          
          
       
          
          
         
           
     
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      
       
       
      
         
 

       
      
          
        
        
         
  

           
         
        


         
        
      

         
  

      
         

   
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         
        
      
        
       
       
    

           
          
        
          
       
        
       
          


       
         
      
        
          
         
       
   

         
      
           
         
   

30     



L

LA FUERZA DE LA
AUTOEVALUACIÓN

          
          

            
          
        
           
        
  

          
        
        
         
        
       
  



        
      
       
       
          
         
     

         
    

    
     

      

        
         
        
       
      
       
      
           
          
 

           
         
          
      
      
 
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       
         
      
       
        
        
          
      
 

         
       
       
       
      

            
       

        
          
          
          
          
     

         
        
        
        
           
         
   
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         
        
      
        
        
 

        
         
       
      

         


        
           
      
           
          
         
        
         
         
       
        
  

        
        
          
       
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          
          
        
      

        
          
      
       
        
        
         
     

        
        
        
      
            
         
   

        
        
       
        
         
          
          
         
       
  
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         
       
         
         
           
     

          
      
       
       
       
      
        
       
       
        
          
          
     

       
          
       
         

         
       
       

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         
       
          
         
         
        
      

         
         
  

       
       

       
    

       
      

        
       
         
    

       
        
        
         
         
   
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         
          
           
  

       
        
       
       
         
       
       
        
      

        
       
 

        
        
        
       
          
        
         
 

       
         
       
      
       
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    
         

      

         
         
       
      

       
       
      
       
       
            
      

        
          
         
         
       
       
      
     

      
          
   
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          
      
        
       
         
       
 

         
        
     
        
        
        
      
       
          
     

       
          
       
          
         
        
      
        
          
        
        
       
    
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       
     

        
        
      
       
        
   

        
      
         
       
     
    

         
       
      
      
   

       
       
        
        

         
        
      
       
       
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            
          


         
        
           
       

        
           
        
             
           
   

         
         
        
          
         
          
       
     

       
     
        
          
        
         
       
      

42     



D

CREANDO UN
PLAN DE ACCIÓN

         
         

        
        
         
           
         
        
          
   

       
      
       
          
        




        
         
      
        
        

          
        
         
       
       
       
      
        
         
         
         
   

       
           
         
          
 

          
       
        
      
       
        
 

44     



         
       
       
       
        
        
   

         
         
       
          
       

      
  

      
    

     
   

        
    

     

       
       
         
       
         

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        
       
       
        
   

       
       
        
     
       
    
        

         
         
            
    

       

        
        
        
 

        
          
         
         
        
     
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      
     
      
       
  

         
           
         
  

        
         
        
        
         
       


           
         
      
         
        
         
      
      
        
 
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        
         
        
        
          
       
      
         
 

          
         
         
       
       
   

      

         

       
         
       
          
       
       

       
        
      
  
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          
         
    

        
         
         
         
          
           
        
         
        
          


         
           
          
      
         
         
         
        
          
          


         
          
        
        
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         
            
      
         
  

           
   

        
             
       
        
          
       
         
        


         
        
            
        
       

         
        
      
       
       
          
      
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           
         
      
         
       
       
      

       
   

        
        
        
       
       
      

       
      
      

          
        
     
        
          


       
     

   51



     
         
       
  

       
     
       
      
      
        
      
       
         


         
       
        
          
        
         


       
       
       
        
        
       
         
  

52     



       
       
         
          
          
        
   

            
        
       

        
       
          
           
         
         
      
        
        
 

         
       
        
       
      

         
        
       
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         
        
         
       
        
            
    

          
      
      
         
        
      
       

         
         
         
        
      

          
        
          
           
      

           
        
          
   
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          
        
          
         
         
        
         
          
   

         
        
        
    

       
        
         
        
        
       
   

            
        
         
        
         
        
        
          
 
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           
            
         
         


          
          
        
         
          
     
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          
        

        
       
      
  

       
     
         
       
         
         
       
   



           
       
 

        
         
         
        
        
       
       
       
      

       
       
       
      
 

         
   

     
    

       
      
     
       
        
       
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         
       
         
       
   

        
      
         
      
        


        
        
      
       
         
     
   

       
       

       
        
    

           
             
         
     
  
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         
         
        
     
      
        
       
      

         
        
         
        
         

       
        
         
   

       
         
       
           
          
     

        
        
       
       
     
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         
     
      
         
        
       
          
       
     
       
   

       
         
          
         
       

       
         

           
       
        
      

       
        
     
       
   
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        
      
     
           
      
        
      
      
 

       
      
         
          
     

          
      
         
           
       
      
       
        

         
        
       
      
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         
         
        
        
     

          
      

        
       
       
       
         
         
     

            
        
       
       
          
    

          
          
         
      
       
      
        
          
   
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        
         
         
         
        
       

           


         
          
       
       
          
          
        
          
        


         
         
      

         
      
        
       
       

64     



          
          
        
        
       
         
         
      
         
      
      
         


         
        
      
         
          
         
         
         
 

          
       
         
         
       
         
         

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          
        
         
 

        
     
      
         
         
          
         
        
     

          
       
         
        
       
       
         
       
          
       
        
    

        
       
          
     
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         
       
      
      

         
        
        
          
       
        
        
         
         
         


       
         
        
       
     
        
        
       
          
        
       
         
          
          
 
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         
        
     
      
       
        

          
         
           
       
         

      
     

    

        

        
         
       
         
          
        
        
       
        
        
          
       
      
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       
        
         
         
   

        
       
      
       
      
       
      
         
         
          
     

          
         
      
           
       
          
         
          
          
        
       
          
     
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           
         
          
      

 

        
      
         
          
       
         
        
       
        
         
          
 
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       
      

       
       
       
 

        
        
          
           
         
         
         




        
          
         
       
      

        
          
        
         
        
       
          
        
         
       

       
        
         
      
         
        
        
        
       
       
         
        
         
       

72     



         
      
       
        
     

        
       
           
          
      
        
          
          
  

         
           
        
        
         
        
        
  

         
       
         
         
         
        
   
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        
      
       
    

 

     
      

       
        

           
       
     
       
   

        
         
        
         
          


         
       
     

        
     
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        
        
       
       

         
         
        
       
        
       


         
          
 

        
        
       

         
       
         


        
       
        

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         
          
       


         
        
        
        
  

          
     
       
          
        

        

      
        

          
        
          
          
     

          
         
       
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         
          
          
        
         
        
        

            
         
         
            
         
           

           
      
      
        
       
         
   

         
       
       
          
          
          
          
        
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         
          
       
      


         
        
       
       
         
        
       
       
       
         
       

        
       
        
        
     

           
         
       
       
         
       
          
      
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       
      
         
      

         
         
        
         
         
         
       
       
       


         
 

       
      
        
    
     

      
       
       


         
       
      
 
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         
       
      

         
      
        
        
        
          
       

         
        
         
           
         


           
         
       
         
       
       
       


          
          
        
         
        
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         
         

        
        
         
          
        
   

         
         
         
          
        
        



          
        
         
  

       
       
   

       
       
       
       
          
       
        
      

        
         
        
        


         
        
        
           
          


82     



         
          
      
        
  

         
          
         
 

          
      
         
        
       
           
   

          
 

          
       
  

        
         
       
         
     
          
        
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       
         
        
          
         
 

      
     
        


         
       
          
        
     

        
        
      
       
       

        
          
       
        
        
    
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         
       
          

        
        
       

      
         
      
       
        
         
        
   

       
      
          
      


         
       
      
        
       
          
    

      
         
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          
         
           
          
        
         
         
   

       
        
        


         
        
     
      

        
        
        
          
         
        
          
        


       
         
     
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        
 

          
        
         
         
        
    
        
        
 

         
        
         
        
         
        
          

        
        
          
            
       


         
        
      
     

   87



         
         
        
        
        
   

          
         
        
     

        
       
         
          
        
         
        
        
         
          
    

         
        
       
       
         
         
          

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          
        
      
        
         
        
         
        
      
        


       
        
         
       
        
       
        
        


          
          

        
        
          
        
        
      
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        
         
      




  
  
   

       
    

        
      
          
           
          
         
        
         
        


      
     

      
       
  
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      
         
        
          


       
        
        
            
       
       

          
       
          
         
       
     

       
      
          
        
       
        
   

        
       
          
          
     
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        
          
        
        
       
        
          
       

       
      
   

       
         
       
       
      
  

     
       
        
       
      

       
         
        
        
          
       
        
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        
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

       
         
        
        
        
         
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           


        
         
       
        
      
        

      
          
          
 
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       
         

          
         
         
       
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       
        
        
  
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        
         
     

          
           
           
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       
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       
 

          
         
        

     
    

      
   

        
        
           
       
         
           
       
          
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         
 

       
       
      
    

        
       
     
         
   

       
       
    
       
        
  

        
        
          
         
       
      

          
      
      
      

   97



        
           
       
          
       
       
        
        

         
      

        
       
         
        
     

        
     
        
          
        
     

        
      
   

       
     
        


98     



            
        
            
     
          
         
       
           
        
    

          
      
       
    

       
      
        
         
        
         
         
          
        
         
          

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        
          
          
       

         
         
         
      

           
         
      
       
           
         
         


         
        

          
         
          
          
           
         
         
          
        
          
 
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         
         
      

          
        
       
        
         
   

         
          
       


         
           
        
        
         
     

       
   

       
       
       
 
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        
       
           
         
     
       
     

    

         
       
         
    

        
        
         
        
        
          
          
      


          
          
      
      
         
      

102     



         
      
       
        
       
    

        
        
          
         
         
      
           
      
  

        
          
         
         


         
       
         
        
 

         
        
          
      
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          


           
       
         
         
         
         
       
       
     


          
      
          
      
       
     

            
         
        
          
      

      
       
       
       


104     



            
         
        
         
         
  

        
       
    
       
  

        
       
        
       
  

            
        
        
       
         
      


         
        
         
           
        
  
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          
         
          


         
       
       
        
         
         
         
        
          
       
     

       
        
      
       
        
         
       
         
  

          
         
         
         
      

106     



         
         
     
      
         
         
       
        


        
        
         
        
        
          
         
      
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       
       

       
     
        
           
       
      
         

         
         
        
     



       
     

      
      
       
        
     

         
        
       
       
          
       

        
        
          
          
       
      
       
      

           
       
         
      

     
         
    

110     



          
      


       
       
       

           
 

        
         
          
        
     
     
       
         
        

          
        
        
         
           
        

            
         

    
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       
     
         
       
        
        
        
       
          
       
          
         
         
     

       
       
        
       
        
       


         
         
           
      
      
        
        
        


112     



        
       
     
         
  

       
        
    

  

        
        
       
       
       

       
       
         
         
       
            
      

           
        
       
      
      
     
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          
        
        
          
  

        
         
         
         
       
        
         


          
      
        
        
        
      
       
         
    

          
       
         
       
      
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          
        
          
          
         
       
    

        
       
         
        
         
       
       
        
       
  

           
        
           
           
       
          
     

         
         
       
        
      

   115



          
       
    
        
    

         
        
         
        
        
           
       

       
         
          
          
          
   

       
       
     
       
          

        

          
         
        

116     



         
          
         
         
        
        
      

        
       
      
         
       
       
         
       
       


        
  

     
      
          
           
         
     

         
         
         
     
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         
     

        
       
      
        
          
           
   

         
       
        
            
         
         

          
         
            
     
        
        


        
         
       
       
       
    
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     
       
          


       
        
        
   

       
          
        
         
        
         
          


        
       
          
         
          
          
    

          
        
         
        
          
   

   119



           
         
         
        

          
           
         
    

      
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CELEBRANDO EL ÉXITO

         
      

        
        
            
          
       
      
         

         
         
        
        
     



         
       
        
        


          
       
         
 

       
        
          
       

       

         
        
         


         
         
      
         
          
   
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          
   

     
        

   
         

     

       
        
     
         
       
          
           
         
     

        
      
           
          
           
 

         
        
       
          
          

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     
        
       
     

       
        
            
         
        


           
         
        
        
        
         
        
          
          
     

          
          
         
           
        

        
      

   
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          
       
        
        
          
       
           
     

          
        
         
       
       
      

        
       
     
       
         
           
         
          


       
        
        
         
          
  

   125



         
      
      
         

         
       
        


        
       
          
           


        
          
    

           
          
          


        
          
         
           
     
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           
          
     
         
   

           
          
        
           
        
        
       
        
         
     
     

         
         
       
         
        

         
        
      
       
       
        
        
  
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         


       
         
        
        
      
        
        


          
        
         
         
    

        
         
          
       
         
         
        
      
    

       
      
    
        
   
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          
         
         
       
       
       
          

        
        
       
       
          
       
         
      

          
         
        
      

        
       
          
        
          
          
       
        
       
        
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      
       
      
    
      
       

         
        
        
         
        
       
      
        
        
          
   

      
       
     

        
        
          
          
        
        
         
      
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            
            
         
        
       
       
 

            
           
       
         
        
     

        
         
         
         
         
        
        
       
          
 
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CONCLUSIÓN

         
          

          
         
        
      

          
           
          
        
           
       



       
       
        
        
      
       


        
        
          
        
       
          
       

           
       
          
          
      
        


       
       
          
        
   

           
        

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         
       
         
        
       
         
        
        
         
       

       
      
       
       
       
   

         
        
         
       

          
       
         
      
       
      
      
           
    
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          
         
      

         


       
           
        
          
          
         

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A

PALABRAS FINALES

         
       

          
        
         
          
        

         
       
        
      
        
       
        



          
        
        
         
         
         
        
         

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QUERIDO LECTOR,

         


           
             


          
         

           

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       

        
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
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  
       
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      
      
     
   
    
    
         
      
 

142 APÉNDICE



         
      
       
          
      
    
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 Renacer         
       
       
        
  

 La decisión de empezar de cero      
        
        
      
       

 Mentalidad positiva:    
         
      
       



 Resiliencia       
      
        
   

 Caídas        
      
      
      

 Autoevaluación      
        
         
      

 Fortalezas       
      
        
   

 Debilidades       
      
      
   

 Plan de Acción:     
       
       
      

 Metas SMART:    
        
       
      
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 Metas de corto plazo:    
       
          
   

 Metas a largo plazo:      
           
         
 

 Red de Apoyo:     
      
        
     

 Mentores:       
      
       
  

 Autocuidado:       
        
     
     

 Atención plena:       
       
        
   

 Journaling:      
      
      
      
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 Exposición gradual:     
       
     
  

 Gratitud       
        
         
 

 Agencia      
       
       
     
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RECURSOS Y REFERENCIAS

Guías de journaling guiado y autoevaluación:

      
      
     
     

Plantillas de SWOT personal y mapas de
desarrollo:

    
      
         




    


     
     
         
 

    

       
       
        


      


      
       
        

       

      
        
       
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Autocuidado como estrategia central:

      
     
        


Bienestar integral y hábitos sostenibles:

      
      
         

Gestión del miedo y la incertidumbre:

     
        
     

Disciplina, motivación y propósito:

         
        
      

Aprendizajes de caídas y pivotes:

       
       
    
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Diálogo y reconciliación familiar:

        
      
      

Retos y rescates:

        
        
     

Guía de lectura de casos y patrones:

      
      
   

       
       
          
       
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