
Ya conozco mi objetivo,
¿ y ahora qué?



Componentes de la preparación mental 

Pensamientos

Acciones

Emociones



Componentes de la preparación mental 

Resultados

Acciones

Identidad



¿En quién te quieres convertir?

Referente 1:

Lo que puedes
aprender:

Referente 2:

Lo que puedes
aprender:

Referente 3:

Lo que puedes
aprender:



 Prepárate para el peor de los escenarios



Define tus acciones mínimas

Acción ideal 

Acción media

Acción mínima

Te ofrece resultados

Te ofrece consistencia

Días 1 2 3 85 74 6 9 10 11 12



Organiza tu espacio

Mantenlo simple.
Cada objeto en el espacio debe
tener un propósito.
Si algo no es acorde a tu
identidad, debe moverse del
sitio.
Si vas a descansar, te mueves a
otro lugar.
Evita llenarlo de objetos, llénalo
de relaciones.



Registro de pensamientos 



Identificar tus “deberías”

Tengo que especializarme antes de los 30

Me gustaría especializarme antes de los 30, pero no
soy menos profesional si lo consigo después. 

Especializarse no debería ser tan difícil

Preferiría que especializarse fuese más fácil. Pero
puedo hacer que el proceso de preparación lo sea
asesorándome con personas que sepan sobre el tema.



Escribe todo lo que te genera malestar, 
tal como llegue a tu mente.

Resignifica tus fracasos

Nunca lo voy a lograr

Hay muy pocos cupos

Las universidades manejan mucha rosca

Estudio mucho y me ganan los nervios en el examen



¿Puedo hacer algo al respecto?

Nunca lo voy a lograr Hay muy pocos cupos

Las universidades manejan 
mucha rosca

Estudio mucho y me ganan
 los nervios en el examen

Bajo mi control Fuera de mi control



Nuevo plan de acción

Define tus intereses

Hacer simulacros con mayor frecuencia, una vez al mes para
mejorar mi habilidad para responder preguntas. 

Voy a tomar las asesorías de preparación mental para que me
brinden técnicas gestión emocional. 

Haré una lista con los temas que más me corchan en los
exámenes, voy a hacer flashcards con ellos y las voy a repasar
todos los días antes de acostarme.


