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¡ H o l a !  S o y  M a r í a  M a c í a s ,
c r e a d o r a  d e  E s p a c i o  P s y c h e .  

H i c e  e s t e  P l a n n e r  2 0 2 5  c o n  l a
i n t e n c i ó n  d e  a c o m p a ñ a r t e  e s t e
a ñ o  a  t r a v é s  d e  l a  p l a n i f i c a c i ó n

y  l a  r e f l e x i ó n ,  m e s  a  m e s .   

T e  i n v i t o  a  q u e  d e s c a r g u e s
e s t e  d o c u m e n t o ,  l o  i m p r i m a s  y

p u e d a s  r e a l i z a r  t u
p l a n i f i c a c i ó n  c o m o  p r e f i e r a s .  

M i  s u g e r e n c i a  e s  q u e  t e n g a s
n o  m á s  d e  3  p r i o r i d a d e s  p o r

s e m a n a  y / o  p o r  m e s .  M e n o s  e s
m á s ,  c u a n d o  s e  t r a t a   d e

b u s c a r  e n f o q u e  y  d e  c u m p l i r t e
a  t i  m i s m o  p a r a  m a n t e n e r
c o n f i a n z a  e n  t u s  a c c i o n e s .

S i  q u i e r e s  c o n o c e r  m á s  d e  m í  t e
i n v i t o  a  m i  p e r f i l  e n  I n s t a g r a m  y

L i n k e d i n
 



T u  m e j o r  v e r s i ó n  e s  l a  q u e  y a  e r e s  a h o r a .  

L o s  i n i c i o s  d e  a ñ o  p u e d e n  s e r  t a n t o  m o t i v a n t e s  c o m o  a b r u m a n t e s .  P o r  u n  l a d o
p u e d e s  t e n e r  t o d a  l a  e n e r g í a  p a r a  p l a n t e a r t e  c o s a s  n u e v a s  o  c o n t i n u a r  c o n  l a s

q u e  y a  v e n í a s  h a c i e n d o  e l  a ñ o  a n t e r i o r ,  p e r o  p o r  o t r o  l a d o ,  l a  i d e a  d e  t e n e r  q u e
t e n e r  o b j e t i v o s  y  m e t a s  p o r  a l c a n z a r ,  a s í  c o m o  e l  h e c h o  d e  n o  h a b e r  c u m p l i d o

a l g u n a s  c o s a s  d e  a ñ o s  a n t e r i o r e s  p u e d e  l l e g a r  a  a b r u m a r  y  c a u s a r
d e s e s p e r a n z a  o  c o n f u s i ó n .  

C o n  e s t e  p l a n n e r ,  q u i e r o  a c o m p a ñ a r t e  a  q u e  e s t e  i n i c i o  s e a  u n o  e n  e l  q u e ,  p a s e
l o  q u e  p a s e  a  f i n  d e  a ñ o ,  n o  s i e n t a s  c u l p a  o  a r r e p e n t i m i e n t o  p o r  n o  h a b e r

h e c h o  o  n o  h a b e r  l o g r a d o  a l g o ,  s i n o  p o r  h a b e r t e  p e r m i t i d o  s e n t i r ,  d e c i d i r  y  s e r
t u  m e j o r  v e r s i ó n  c o n  l o  q u e  y a  e r e s  a h o r a  e n  e l  p r e s e n t e .  

N o  s e  t r a t a  d e  c o n s e r v a r  l a  m e j o r  a c t i t u d  t o d o  e l  a ñ o ,  s i n o  d e  s a b e r
a c o m p a ñ a r t e  d e  t i  y  d e  o t r o s  d e  t a l  m a n e r a  q u e  c u a l e s  s e a n  l o s  c a m b i o s  y

s i t u a c i o n e s  q u e  a t r a v i e s a s ,  t e  s i e n t a s  b i e n  c o n t i g o  m i s m o .  

ENERO 
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“ T U  M E J O R
V E R S I Ó N  E S  L A

Q U E  Y A  E R E S
A H O R A ”



FEBRERO
“ A m a r ,  m á s  q u e  q u e r e r ,  e s  c u i d a r ”

T e n g a s  p a r e j a  o  n o ,  e n  e s t e  m e s  t e  p r o p o n g o  r e f l e x i o n a r  e n  l a s  f o r m a s  e n
q u e  e x p r e s a s  a m o r  y  l a  m a n e r a  e n  q u e  t e  r e l a c i o n a s  c o n  t u  f a m i l i a ,

a m i g o s ,  c o l e g a s  y  d e m á s  c o m u n i d a d  q u e  t e  r o d e a .  

P a r t a m o s  d e  l a  i d e a  d e  q u e  a m a r ,  a n t e s  q u e  q u e r e r ,  e s  c u i d a r .  E n  e s t a
é p o c a  e n  d o n d e  s e  h a b l a  d e m a s i a d o  d e  a m o r  p r o p i o  y  d e  c ó m o  p r e s e r v a r
t u  i n d i v i d u a l i d a d ,  p e n s e m o s  e n  l a  i m p o r t a n c i a  d e  h a c e r  l a z o s  c o n  o t r o s  a

p a r t i r  d e l  a m o r ,  l a  t e r n u r a ,  l a  a m i s t a d  y  t o d o  l o  q u e  c o n  e l l o  s e  d e c i d e
c o m p a r t i r .  

E n  l a  a c t u a l i d a d  s e  p r o m u e v e  u n a  l i b e r t a d  a b s o l u t a  q u e  s e  e n t i e n d e
c o m o  “ h a c e r  l o  q u e  y o  q u i e r a ” ,  m u c h a s  v e c e s  s i n  t o m a r  e n  c o n s i d e r a c i ó n
l o s  s e n t i m i e n t o s  d e  o t r o s ,  y  e n  o t r o  e x t r e m o  e s t á n  q u i e n e s  e n  u n  a f á n  d e
s e r  a m a d o s  b u s c a n  c o m p l a c e r  d e m a s i a d o  t e n i e n d o  a l t a s  c o n s i d e r a c i o n e s

c o n  l o s  d e m á s ,  c r e y e n d o  d e  e s e  m o d o  c o n t r o l a r á n  e l  s e r  q u e r i d o s  o
c o r r e s p o n d i d o s .  

L o  c i e r t o  e s  q u e  n i n g u n a  r e l a c i ó n  s e  d a  a  l a  f u e r z a ,  p e r o  r e q u i e r e  e s f u e r z o
y  c o m p r o m i s o  a f e c t i v o  p a r a  q u e  a m b a s  p a r t e s ,  c o n  t o d o  y  s u s  d i f e r e n c i a s ,

l o g r e n  s e n t i r s e  a c o m p a ñ a d a s .  
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“ A M A R ,
M Á S  Q U E

Q U E R E R ,  E S
C U I D A R ”



MARZO
A m a r  y  t r a b a j a r  s o n  p i l a r e s  p a r a  n u e s t r a  s a l u d  m e n t a l

E s  c o m ú n  q u e  c u a n d o  n o s  r e f e r i m o s  a  t r a b a j o  p e n s e m o s  s o l o  e n  i r  a  t r a b a j a r  a  a l g ú n
s i t i o ,  p e r o  t r a b a j a r  e s  m u c h o  m á s  q u e  e s o .  

L o  s o c i a l ,  l o  l a b o r a l ,  l o s  c u i d a d o s  a  a l g ú n  f a m i l i a r  e n f e r m o ,  l a  c r i a n z a  d e  l o s  h i j o s ,  l a s
a c t i v i d a d e s  d e  l i m p i e z a  e n  e l  h o g a r  s o n  t r a b a j o ,  a u n q u e  n o  t o d o  e s  r e m u n e r a d o .  

E n  e s t e  m e s  r e f l e x i o n a  s o b r e  l o s  t r a b a j o s  q u e  r e a l i z a s  c o t i d i a n a m e n t e .  M u c h a s  v e c e s  n o
c a e m o s  e n  c u e n t a  d e  l a  c a n t i d a d  d e  c o s a s  q u e  t e n e m o s  e n  n u e s t r o  p l a t o ,  p r e c i s a m e n t e

p o r q u e  c r e e m o s  q u e  e l  t r a b a j o  s o l o  e s  e l  q u e  s e  r e m u n e r a .  

C u a n d o  u n a  a c t i v i d a d  o  t r a b a j o  c o n t r i b u y e  a  n u e s t r a  s a l u d  m e n t a l ,  s i g n i f i c a  q u e  é s t e  s e
n o s  p r e s e n t a  c o n  d i f i c u l t a d e s ,  a n g u s t i a ,  s a t i s f a c c i o n e s  y  m o m e n t o s  a g r i d u l c e s ,  p e r o

t e n e m o s  l a  d i s p o s i c i ó n  y  n o s  t o m a m o s  e l  t i e m p o  p a r a  r e f l e x i o n a r  e n  l a s  f o r m a s  e n  q u e
p o d r í a m o s  e n f r e n t a r  m e j o r  e s e  d e s a f í o .  

C u a n d o  u n o  d e  e s t o s  t r a b a j o s  n o s  d e t o n a  m a l e s t a r  e m o c i o n a l ,  e s  m o m e n t o  d e  r e v i s a r
d e t e n i d a m e n t e  n u e s t r a s  m o t i v a c i o n e s  p a r a  p e r m a n e c e r  e n  e s e  t r a b a j o ,  a s í  c o m o  l a s
f o r t a l e z a s  q u e  t e n e m o s  p a r a  p o d e r  e n f r e n t a r  f r u s t r a c i o n e s  y  p r e s i o n e s  d e  u n a  m e j o r

m a n e r a .   

N o  e s  l o  m i s m o  t r a b a j a r  l a r g a s  j o r n a d a  e n  u n  t r a b a j o  o  u n a  a c t i v i d a d  q u e  y a  n o  d i s f r u t a s ,
a  h a c e r l o  p o r  u n a  e n  l a  q u e  s í  t e  s i e n t a s  s a t i s f e c h o  y  v a l o r a d o .  
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“ A M A R  Y
T R A B A J A R  S O N
P I L A R E S  P A R A

N U E S T R A
S A L U D

M E N T A L ”



ABRIL
  “ U n  a d u l t o  q u e  f a n t a s e a ,  e s  u n  n i ñ o  q u e  j u e g a ” .  

C o n f o r m e  c r e c e m o s  c r e e m o s  q u e  v a m o s  d e j a n d o  a t r á s  l a  i n f a n c i a  y  n o  n o s
d a m o s  c u e n t a  d e  l o  m u c h o  q u e  é s t a  s i g u e  p r e s e n t e  e n  n u e s t r a s  v i d a s ,  p e r o  d e

o t r a s  m a n e r a s .    N u e s t r a  p e r s o n a l i d a d  e s t á  c o n f o r m a d a  p o r  t o d o s  e s o s  r e t a z o s  y
h u e l l a s  d e  m e m o r i a s  q u e  s e  c o n s o l i d a r o n  e n  l a  p r i m e r a  i n f a n c i a  y  t a m b i é n

p o s t e r i o r  a  e l l a .  

A s í  c o m o  e l  j u e g o  e s  u n  s i g n o  d e  s a l u d  m e n t a l  e n  l a  i n f a n c i a ,  l a  c r e a t i v i d a d ,  l a
e s p o n t a n e i d a d  e  i n c l u s o  l a  f a n t a s í a  s o n  s e ñ a l e s  d e  s a l u d  m e n t a l  e n  l a  a d u l t e z .

L a  r e a l i d a d  q u e  c o n s t r u i m o s  c o m i e n z a  c o n  a q u e l l o  q u e  n o s  i m a g i n a m o s  y
f a n t a s e a m o s .  

C u a n d o  e n  l a  a d u l t e z ,  n o s  c o m p o r t a m o s  c o n  c i e r t a  r i g i d e z  a n t e  l a s
c i r c u n s t a n c i a s  q u e  t e n e m o s  e n f r e n t e ,  c u a n d o  n o  n o s  a b r i m o s  a  o t r a s

p o s i b i l i d a d e s  y  n o  p o d e m o s  s e r  e s p o n t á n e o s ,  e s t a m o s  a c t u a n d o  d e  u n a  m a n e r a
p o c o  s a l u d a b l e  y  p o r  e n d e ,  p o c o  c r e a t i v a  e n  n u e s t r a  v i d a .  

E s t e  m e s  n o t a  q u é  t a n  c r e a t i v o  y  e s p o n t á n e o  e r e s  e n  t u  v i d a  y  e n  t u s  r e l a c i o n e s .
S e r i e d a d  n o  e s  s i n ó n i m o  d e  a d u l t e z ,    s i n  e m b a r g o ,  e x i s t e n  o t r o s  m o d o s  i n f a n t i l e s

d e  r e s p o n d e r  e m o c i o n a l m e n t e  c o n  n o s o t r o s  m i s m o s  y  e n  n u e s t r a s  r e l a c i o n e s  y
e s t o  e n  l a  a d u l t e z  p u e d e  v e r s e  c o m o  s i e n d o  s u m a m e n t e  r í g i d o  e n  t u s  m a n e r a s
d e  e n f r e n t a r  l a  v i d a ,  o  i d e a l i z a r  y  f a n t a s e a r  m u c h o  e n  e s c e n a r i o s  q u e  s e  a l e j a n

d e  l a  r e a l i d a d  y  d e  l o  q u e  e s  p o s i b l e .  
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 “ U N  A D U L T O
Q U E

F A N T A S E A ,
E S  U N  N I Ñ O

Q U E  J U E G A ” .  



MAYO
“ L a  m a d r e  e s  e l  p r i m e r  e s p e j o  e n  e l  q u e  n o s  m i r a m o s  y  c o m e n z a m o s  a  c o n s t r u i r  l a

c o n f i a n z a  c o n  n o s o t r o s ”

E s t e  s u e l e  s e r  u n  m e s  e n  e l  q u e  l a  a t e n c i ó n  e s t á  m u y  e n f o c a d a  a l  v í n c u l o  c o n  n u e s t r a
m a d r e .  C u a n d o  n o s  r e f e r i m o s  a  m a m á  o  a  u n a  f i g u r a  m a t e r n a ,  n o  n e c e s a r i a m e n t e  q u i e n

e j e r c i ó  e s a  f u n c i ó n  f u e  l a  m a d r e  b i o l ó g i c a .  P o r  e n d e ,  g r a n  c a n t i d a d  d e  p e r s o n a s  c e l e b r a n
e s t e  m e s  a  s u s  a b u e l a s ,  t í a s  o  c u i d a d o r e s  q u e  h a y a n  t e n i d o  e s a  f u n c i ó n  d e  c r i a r .  

L a  m a t e r n i d a d  e s  u n a  e x p e r i e n c i a  q u e  r a d i c a  e n  p o d e r  e s p e r a r ,  q u e r e r  a c o m p a ñ a r  y
e s t a r  d i s p u e s t o  a  c u i d a r .  P o r  e l l o ,  e s t e  m e s  q u e r e m o s  i n v i t a r t e  a  e x t e n d e r  t u  p e r s p e c t i v a
s o b r e  a q u e l l o  q u e  c o n s i d e r a s  - m a t e r n a l -  .  L o  m a t e r n o  p u e d e  s e n t i r s e  e n  l o s  c u i d a d o s  q u e

t ú  t e n g a s  h a c i a  o t r o s  o  q u e  o t r o s  t e n g a n  h a c i a  t i .  

D e l  v í n c u l o  c o n  n u e s t r a  f i g u r a  m a t e r n a  p o d e m o s  e n t e n d e r  m u c h a s  c u e s t i o n e s  s o b r e
n u e s t r a  f o r m a  d e  r e l a c i o n a r n o s .  L o  q u e  a c t u a l m e n t e  c o n o c e m o s  c o m o  t i p o s  d e  a p e g o :

e v i t a t i v o ,  a n s i o s o  o  d e s o r g a n i z a d o ,  f u e  t r a z a d o  p r e c i s a m e n t e  a  p a r t i r  d e  n u e s t r o s
p r i m e r o s  a ñ o s  d e  v i d a  a  p a r t i r  d e  l a  d i s p o n i b i l i d a d  y  r e s p u e s t a  e m o c i o n a l  ( m u c h a ,  p o c a  o

i n c o n s i s t e n t e )  q u e  h a y a m o s  s e n t i d o  e n  r e l a c i ó n  c o n  n u e s t r a  m a d r e .   

E s t e  e s  u n  e x c e l e n t e  m e s  p a r a  p e n s a r  d e  q u é  m a n e r a  e s t á s  d i s p o n i b l e  p a r a  t i  y  p a r a
o t r o s ,  a s í  c o m o  n o t a r  l a  f o r m a  e n  c o m o  c u i d a s  d e  t i  y  d e  o t r o s  p a r a  n u t r i r  t u  m u n d o

i n t e r n o  y  e x t e r n o .  

Y  c o m o  q u i e r a  q u e  h a y a  s i d o  t u  r e l a c i ó n  c o n  t u  m a d r e ,  ¡ P á s a l a  a  t o d a  - m a d r e -  e s t e  m e s !
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“ L A  M A D R E  E S  E L
P R I M E R  E S P E J O  E N  E L
Q U E  N O S  M I R A M O S  Y

C O M E N Z A M O S  A
C O N S T R U I R  L A

C O N F I A N Z A  C O N
N O S O T R O S ” -  ¿ C Ó M O  T E
M I R A S  Y  T E  H A B L A S  A

T I  M I S M O ?



JUNIO
“ L a  b r ú j u l a  e s  m á s  i m p o r t a n t e  q u e  e l  r e l o j ”

E n  o c a s i o n e s  l a  t o m a  d e  d e c i s i o n e s  p u e d e  v o l v e r s e  c o m p l i c a d a  p o r q u e  s e  j u e g a n  p o r  u n
l a d o ,  l o  q u e  u n o  e s p e r a  d e  l a  d e c i s i ó n  y  p o r  o t r o  l o  q u e  s e  p i e r d e  a l  e s c o g e r  u n  c a m i n o  y
n o  o t r o .  M u c h a s  v e c e s  l a  c o n f u s i ó n  y  d e t e n i m i e n t o  p a r a  p o d e r  d e c i d i r  v i e n e  d e  l a  m a n o
c o n  u n a  f a l t a  d e  c l a r i d a d  r e s p e c t o  a  l o  q u e  e s  i m p o r t a n t e  p a r a  t í  e n  e s e  m o m e n t o  d e  l a

v i d a .  

E s a  c a p a c i d a d  p a r a  o r i e n t a r  n u e s t r a s  d e c i s i o n e s  h a c i a  e l  f u t u r o  t u v o  s u s  c i m i e n t o s  e n
n u e s t r a  p r i m e r a  i n f a n c i a  c o n  n u e s t r a  f i g u r a  p a t e r n a .  Y a  s e a  q u e  h a y a s  t e n i d o  a  a l g u i e n

q u e  f u n g i ó  c o m o  p a d r e ,  a u n q u e  n o  h a y a  s i d o  p a d r e  b i o l ó g i c o  o  c o n o c i s t e  a  t u  p a d r e ,  p e r o
l o  s e n t i s t e  a u s e n t e ,  o  t u  p a d r e  e s t u v o  o  h a  e s t a d o  o c u p a n d o  u n  l u g a r  s u m a m e n t e

i m p o r t a n t e ,  a  t a l  p u n t o  q u e  s u  v a l i d a c i ó n  t e  p a r e c e  m u y  i m p o r t a n t e  p a r a  t o m a r  a l g u n a
d e c i s i ó n .  C u a l  s e a  t u  e s c e n a r i o ,  e n  e s t e  m e s  d e t e n t e  a  p e n s a r  s i  l a s  d e c i s i o n e s  q u e  e s t á s

t o m a n d o ,  t e  e s t á n  e n c a m i n a n d o  a  l a  v i d a  q u e  q u i e r e s  p a r a  t í .  

P r e g u n t a r n o s  s i  l o  q u e  d e c i d i r e m o s  s e  a l i n e a  c o n  l o  q u e  e s p e r a m o s  d e  n o s o t r o s  y  c o n  l o
q u e  q u e r e m o s  a  c o r t o ,  m e d i a n o  o  l a r g o  p l a z o ,  e s  n e c e s a r i o  p a r a  q u e  n o  p e n s e m o s  q u e  l a s

d e c i s i o n e s  s o n  d e f i n i t o r i a s ,  s i n o  q u e  u n a  a  u n a  v a n  m a r c a n d o  u n  r u m b o  q u e ,  d e  n o  s e r  l o
q u e  e s p e r a b a s ,  p o d r á s  g i r a r  y  r e o r i e n t a r  e n  l a  d i r e c c i ó n  c o n  l a  q u e  t e  s i e n t a s  m á s  c e r c a n o

a  t i  y  a  t u  d e s e o .  

L a s  d e c i s i o n e s  s e  t o m a n  s i n  t e n e r  c l a r i d a d  e n  l a  e s c a l e r a  c o m p l e t a ,  p e r o  c o n  l a  c o n v i c c i ó n
d e  q u e r e r  d a r  e l  p a s o  h a c i a  e s e  p r i m e r  e s c a l ó n  q u e  t e  o r i e n t a r á  h a c i a  u n  c a m i n o  p r o p i o .



MON TUE WED THU FRI SAT SUN

30 1

2 3 4 5 6 7 8

9 10 11 12 13 14 15

16 17 18 19 20 21 22

23 24 25 26 27 28 29

“ L A  B R Ú J U L A
E S  M Á S

I M P O R T A N T E
Q U E  E L
R E L O J ”



JULIO
“ E l  d e s c a n s o  e s  p a r t e  f u n d a m e n t a l  d e  t u  b i e n e s t a r ”

D i v i d i m o s  t a j a n t e m e n t e  n u e s t r a  v i d a  e n t r e  t r a b a j o  y  v a c a c i o n e s ,  q u e  c u a n d o
r e g r e s a m o s  d e  é s t a s  l o  c o t i d i a n o  v u e l v e  a  h a c e r s e  p e s a d o .  P a r a  e v i t a r  e l

a g o t a m i e n t o  n e c e s i t a m o s  t e n e r  l a  p o s i b i l i d a d  d e  i r  a  o t r o  r i t m o ,  n o  s o l o  e n  l a s
v a c a c i o n e s  s i n o  e n  l a  v i d a .  

E n  m u c h a s  o c a s i o n e s ,  l a  p r i s a ,  l a  p r e s i ó n  y  l a  a u t o e x i g e n c i a  p o r  h a c e r  m u c h a s
c o s a s  n o s  a c e c h a n  a ú n  c u a n d o  s e  t e n g a  u n  t i e m p o  p a r a  d e s c a n s a r  y

d e s c o n e c t a r .  E s t o  n o s  l l e v a  a  q u e  ,  s i n  d a r n o s  c u e n t a ,  t a m b i é n  t e r m i n a m o s
s a t u r a n d o  l a s  v a c a c i o n e s  d e  m u c h a s  a c t i v i d a d e s  t u r í s t i c a s ,  q u e  i n c l u s o  c u a n d o

r e g r e s a m o s  l l e g a m o s  a  d e c i r :  “ n e c e s i t o  v a c a c i o n e s  d e  l a s  v a c a c i o n e s ” ,  c o m o
n o r m a l i z a n d o  d e  a l g u n a  m a n e r a  l a  i d e a  d e  q u e  r e a l m e n t e  n o  p u d i m o s  d e s c a n s a r ,

d a d a s  l a s  m ú l t i p l e s  a c t i v i d a d e s  t u r í s t i c a s  q u e  t a m b i é n  r e a l i z a m o s .  

E s t e  m e s  t e  i n v i t o  a  r e f l e x i o n a r  s o b r e  e l  r i t m o  d e  v i d a  q u e  l l e v a s ,  p u e s  d e  é s t e
d e p e n d e r á  l a  g r a n  n e c e s i d a d  ( o  n o )  q u e  s i e n t a s  d e  d e s c o n e c t a r t e  c o n  u n a s
v a c a c i o n e s .  T e n g a s  o  n o  p r o g r a m a d a s  v a c a c i o n e s  d e  v e r a n o ,  h a z  p a u s a s  e n

m e d i o  d e  l o  c o t i d i a n o  p a r a  s e n t i r ,  i n t e g r a r ,  p r o c e s a r  s i t u a c i o n e s  p o r  l a s  q u e
e s t é s  a t r a v e s a n d o ,   p r a c t i c a  j o u r n a l i n g  y  c o m p a r t e  c o n  o t r o s  t u s  s e n t i m i e n t o s .  

 R e f l e x i o n a  s i  l o s  e s p a c i o s  y  r e l a c i o n e s  e n  l a s  q u e  e s t á s  h a y  u n  b a l a n c e  q u e  t e
p e r m i t e  a t e n d e r  o t r o s  a s p e c t o s  d e  t u  v i d a  p a r a  n o  t e r m i n a r  s a t u r a d o .  



MON TUE WED THU FRI SAT SUN

1 2 3 4 5 6

7 8 9 10 11 12 13

14 15 16 17 18 19 20

21 22 23 24 25 26 27

28 29 30 31

“ E L  D E S C A N S O
E S  P A R T E

F U N D A M E N T A L
D E  T U

B I E N E S T A R ”



AGOSTO
“ L a  p a c i e n c i a  e s  u n a  e s p e r a  a c t i v a  e n  b u s c a  d e  l o  q u e  q u i e r e s ”  

P u e d e s  t e n e r  l a s  c o s a s  r á p i d o  o  p u e d e s  t e n e r l a s  d e  l a  m a n e r a  q u e  m á s  s e
a c e r q u e  a  l o  q u e  q u i e r e s ,  p e r o  e n  e l  s e g u n d o  e s c e n a r i o  n e c e s i t a s  t e n e r  m á s

p a c i e n c i a .  

L a  p a c i e n c i a  e s  u n a  v i r t u d  q u e  t r a e  f r u t o s  d u r a d e r o s ,  p e r o  m u c h a s  v e c e s  e n  u n
a f á n  d e  r e l l e n a r  e s p a c i o s  t a n t o  s o c i a l e s ,  l a b o r a l e s  o  a m o r o s o s ,  t o m a m o s

d e c i s i o n e s  r á p i d a s  o  a t a j o s  q u e  n o s  a l e j a n  d e  l o  q u e  q u e r e m o s  a  l a r g o  p l a z o .  S i
b i e n  h a y  s i t u a c i o n e s  t r a n s i t o r i a s  q u e  t e  p u e d e n  a c e r c a r  d e s p u é s  a  a l g o  m e j o r ,  l o
c i e r t o  e s  q u e  e n  m u c h a s  o c a s i o n e s  n o  n o s  d a m o s  e l  t i e m p o  s u f i c i e n t e  a  n o s o t r o s
o  a  l a s  s i t u a c i o n e s  p a r a  q u e  a v a n c e n  a  s u  p r o p i o  r i t m o  y  n o  a l  r i t m o  q u e  t e n e m o s

e n  n u e s t r a  m e n t e  o  n u e s t r o  c a l e n d a r i o .  

T a m b i é n  e s  n e c e s a r i o  p e n s a r  e n  e l  b a l a n c e  e n t r e  s e r  p a c i e n t e  y  a c t u a r  a  t i e m p o .
A  v e c e s  l a  p a c i e n c i a  v i e n e  d i s f r a z a d a  d e  t o l e r a n c i a  h a c i a  s i t u a c i o n e s  q u e  n o

d e b e r í a s  t o l e r a r  m á s  y  n e c e s i t a s  t o m a r  a c c i ó n  p a r a  p o d e r  e n f r e n t a r l a s  d e  o t r a
m a n e r a .  

P r e g ú n t a t e  s i  e n  l a s  á r e a s  d e  t u  v i d a  q u e  q u i e r e s  v e r  u n  c r e c i m i e n t o  d i s t i n t o
e s t á s  s i e n d o  p a c i e n t e m e n t e  a c t i v o  h a c i e n d o  l o  q u e  t e  c o r r e s p o n d e  y  d e j a n d o  a l

r i t m o  d e  l a  v i d a  q u e  l a s  c o s a s  s u c e d a n  s i n  c o n t r o l a r l a s  c o n  t u  a c c i ó n .  



MON TUE WED THU FRI SAT SUN

1 2 3

4 5 6 7 8 9 10

11 12 13 14 15 16 17

18 19 20 21 22 23 24

25 26 27 28 29 30 31

“ L A
P A C I E N C I A

E S  U N A
E S P E R A

A C T I V A  E N
B U S C A  D E

L O  Q U E
Q U I E R E S ”  



SEPTIEMBRE
“ S e  f i r m e  c o n  t u s  m e t a s ,  p e r o  f l e x i b l e  c o n  t u s  m é t o d o s ”

D e s p u é s  d e  a l g ú n  p e r i o d o  v a c a c i o n a l ,  e s  c o m ú n  q u e  s i n t a m o s  l a  n e c e s i d a d
d e  r e t o m a r  h á b i t o s  y  r u t i n a s  m á s  s a l u d a b l e s .  T a m b i é n  e s t e  s u e l e  s e r  u n  m e s

e n  e l  q u e  r e v i s a m o s  n u e s t r a  l i s t a  d e  o b j e t i v o s  d e l  a ñ o ,  b u s c a n d o  u n  “ r e i n i c i o ”
p a r a  e v a l u a r  q u é  e s  p o s i b l e  r e a l i z a r  t o d a v í a  d e  a q u í  a  d i c i e m b r e  y  q u é  h e m o s

a p r e n d i d o  e n  e l  p r o c e s o .

A n t e s  d e  c a e r  e n  l a  s a t u r a c i ó n  p o r  t o d o  l o  q u e  t i e n e s  p e n d i e n t e ,  t ó m a t e  u n
m o m e n t o  p a r a  r e f l e x i o n a r :  ¿ e s o s  o b j e t i v o s  q u e  t e  p r o p u s i s t e  a  i n i c i o s  d e l

a ñ o  a ú n  r e s u e n a n  c o n t i g o ?  N o  t e  s i e n t a s  o b l i g a d o  a  c u m p l i r l o s  s o l o  p o r q u e
l o s  e s c r i b i s t e ;  t u s  p r i o r i d a d e s  p u e d e n  h a b e r  c a m b i a d o ,  y  e s  c o m p l e t a m e n t e
v á l i d o  h o n r a r  e s o s  c a m b i o s .  S e r  l e a l  a  t i  m i s m o  t a m b i é n  i m p l i c a  r e c o n o c e r

q u e  e l  c r e c i m i e n t o  p e r s o n a l  n o  s i e m p r e  s i g u e  u n  p l a n  l i n e a l .

R e c u e r d a  q u e  r e t o m a r  n o  s i g n i f i c a  a c e l e r a r ,  s i n o  a v a n z a r  c o n  c l a r i d a d  y
p r o p ó s i t o .  P r i o r i z a  l o  q u e  v e r d a d e r a m e n t e  i m p o r t a ,  a j u s t a  t u s  e x p e c t a t i v a s  y

p e r m i t e  q u e  t u  b i e n e s t a r  g u í e  t u s  d e c i s i o n e s .  A  v e c e s ,  e l  v e r d a d e r o  l o g r o
e s t á  e n  a c e p t a r  q u e  e l  c a m i n o  t a m b i é n  p u e d e  c a m b i a r  y  q u e  e s o  e s  p a r t e  d e

t u  e v o l u c i ó n .



MON TUE WED THU FRI SAT SUN
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“ S É  F I R M E
C O N  T U S
M E T A S  Y

F L E X I B L E
C O N  T U S

M É T O D O S ”



OCTUBRE
  P a r a  “ d e j a r  i r ”  e s  n e c e s a r i o  “ h a c e r  d u e l o ” .  

S o l e m o s  e s c u c h a r  a  g e n t e  d e c i r  “ d é j a l o  i r ”    o  “ s u e l t a  e s a s  e m o c i o n e s  o  s i t u a c i ó n ” ,
r e f i r i é n d o n o s  a  a l g o  q u e  h a  d e  q u e d a r  e n  e l  p a s a d o  y  q u e  p u e d e  s e r  u n a  o p o r t u n i d a d  q u e
e x p i r ó ,  u n  d e s p i d o  d e  t r a b a j o ,  r e c u e r d o s  d o l o r o s o s ,  u n a  r e l a c i ó n  d e  p a r e j a  o  a m i s t a d  q u e
t e r m i n ó ,  e n t r e  o t r o s  e s c e n a r i o s  e n  l o s  c u a l e s  t e n g a m o s  u n a  e x p e r i e n c i a  q u e  s e  a c e r c a  a

a l g o  p e r d i d o  y  q u e  d u e l e  d e j a r  a t r á s .  

 S i n  e m b a r g o ,  p a r a  q u e  a l g o  q u e d e  e n  e l  p a s a d o  y  v o l v a m o s  a  s e n t i r  e s p e r a n z a  p o r  l o  q u e
v i e n e ,   t e n e m o s  q u e  r e c o n o c e r  q u é  f u e  l o  q u e  p e r d i m o s  c o n  e s a  p é r d i d a .  E s t e

r e c o n o c i m i e n t o  s e  l o g r a  d a n d o  l u g a r  a  n u e s t r o s  s e n t i m i e n t o s ,  e s  d e c i r ,  a c e n t u a n d o  l o
q u e  s e n t i m o s  e n c o n t r a n d o  u n  e s p a c i o  d o n d e  p o d a m o s  h a b l a r  y  p e r s o n a s  c o n  l a s  q u e

s i n t a m o s  c o n f i a n z a  d e  h a b l a r  d e  q u é  e s  l o  q u e  n o s  d o l i ó  p e r d e r  c o n  e s a  p é r d i d a .  

S i  b i e n  o c t u b r e  e s  u n  m e s  e n  e l  c u a l  n u e s t r a  t r a d i c i ó n  m e x i c a n a  n o s  a c e r c a  a  h a b l a r  d e l
D í a  d e  M u e r t o s ,  t a m b i é n  p o d e m o s  r e f l e x i o n a r  s o b r e  a q u e l l o  q u e  h e m o s  p e r d i d o ,  q u e  n o

n e c e s a r i a m e n t e  s e a  u n a  m u e r t e ,  p e r o  q u e  i n c l u s o  h a y a m o s  q u e r i d o  d e j a r  a t r á s  v e r s i o n e s
d e  n o s o t r o s  m i s m o s  d e  l a s  c u a l e s  y a  n o s  s e n t i m o s  a j e n o s  o  d i s t a n t e s ,  a s í  c o m o  d e  l u g a r e s

o  s i t u a c i o n e s  q u e  y a  n o  r e s u e n a n  m á s  c o n  n o s o t r o s .  

C u a n d o  e v i t a m o s  o  n e g a m o s  h a b l a r  d e  e l l o ,  n o s  c e r r a m o s  a  s e n t i r  y  c o n  e l l o  a  p o d e r  v e r
c o n  m á s  e s p e r a n z a  o t r o s  c a m i n o s  q u e  s u r g e n  c u a n d o  r e c o n o c e m o s  l o  q u e  p e r d i m o s .  

P o r  ú l t i m o ,  h a c e r  d u e l o  n o  e s  a l g o  o b l i g a t o r i o ,  n i  s e  d a  a t r a v e s a n d o  e t a p a s  e s p e c í f i c a s ,
p e r o  m a n t e n e r t e  a b i e r t o  a  s e n t i r ,  h a b l a r ,  e s c r i b i r  y  t o m a r t e  e l  t i e m p o  d e  r e f l e x i o n a r  e n
e s t o  c u a n d o  l o  c o n s i d e r e s  n e c e s a r i o ,  t e  p e r m i t e  d e  a l g u n a  m a n e r a  h a c e r  e s p a c i o  p a r a

n u e v a s  e x p e r i e n c i a s .



MON TUE WED THU FRI SAT SUN

1 2 3 4 5

6 7 8 9 10 11 12
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 P A R A  “ D E J A R
I R ”  E S

N E C E S A R I O
“ H A C E R

D U E L O ” .  



NOVIEMBRE
”  L a  v i d a  s e  p a r e c e  m á s  a  u n  m a r a t ó n  q u e  a  u n  s p r i n t ”

E s t a m o s  c a s i  e n  l a  r e c t a  f i n a l  d e l  a ñ o  y  e s  u n  b u e n  m o m e n t o  p a r a  r e c o r d a r
q u e  l a  v i d a  e s  m á s  p a r e c i d a  a  u n  m a r a t ó n  c o n  s u s  4 2 . 1 9 5  k m s , ,  q u e  a  u n

s p r i n t  d e  2 0 0  m e t r o s . .  E s  c o m ú n  q u e  e n  e s t a s  f e c h a s  n o s  a c e c h a n  l a s  g a n a s
d e  c e r r a r  e l  a ñ o ,  i r n o s  d e  v a c a c i o n e s ,  p a r a r  p o r q u e  e s t a m o s  c a n s a d o s ,  e t c .

S i n  e m b a r g o ,  l a  r e s i l i e n c i a  e s  e s a  c a p a c i d a d  d e  p o d e r  c o n t i n u a r ,  a ú n
c u a n d o  a l g u n a s  c i r c u n s t a n c i a s  t e  h a g a n  s e n t i r  q u e  y a  n o  t i e n e s  t a n t a s

g a n a s  d e  h a c e r l o .  

E n  l a  v i d a ,  e s  m á s  v a l i o s o  i r  a  u n  r i t m o  q u e  t e  p e r m i t a  s e r  c o n s t a n t e ,  a
b u s c a r  l a  p e r f e c c i ó n  o  l a  i n t e n s i d a d  d e  u n  s p r i n t ,  q u e  p o r  v e l o z  q u e  t e

p u e d a s  s e n t i r ,  t e  t e r m i n a r á  d e j a n d o  a g o t a d o  a l  p o c o  t i e m p o .

D e t e n t e  a  r e c o n o c e r  l a s  r e s p o n s a b i l i d a d e s  q u e  t i e n e s  c o m o  p r i o r i d a d  p o r
a t e n d e r  e n  l o  q u e  r e s t a  d e l  a ñ o ,  j e r a r q u i z a  p a r a  q u e  p u e d a s  d i s t r i b u i r  t u

a t e n c i ó n  y  t u  e n e r g í a  d e  l a  m e j o r  m a n e r a  p o s i b l e .  



MON TUE WED THU FRI SAT SUN
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”  L A  V I D A  S E
P A R E C E  M Á S  A
U N  M A R A T Ó N

Q U E  A  U N
S P R I N T ”



DICIEMBRE
L a  g r a t i t u d  c o n v i e r t e  l o  q u e  t i e n e s  e n  s u f i c i e n t e

¡ L l e g a m o s  a l  ú l t i m o  m e s  d e l  a ñ o !  G r a c i a s  p o r  h a b e r m e  d e j a d o  a c o m p a ñ a r t e  e n  e s t e
t r a y e c t o .  E s t e  e s  u n  m e s  l l e n o  d e  f e s t i v i d a d e s  y  g r a t i t u d ,    p e r o    t a m b i é n  e n  m u c h a s

o c a s i o n e s  d e  n o s t a l g i a  y  t r i s t e z a  p o r  l o  q u e  y a  n o  e s t á  c o n  n o s o t r o s .  

E s  u n  m e s  q u e  n o s  c o n v o c a  m u c h o  a  d a r  g r a c i a s  p o r  l o  q u e  v i v i m o s  y  p o r  e s t a r  d o n d e
e s t a m o s ,  p e r o  ¿ p o r  q u é  a  v e c e s  n o  n o s  r e s u l t a  t a n  f á c i l  v e r  l o  p o s i t i v o  e n  l a  v i d a ?  E s t a

p o s i b i l i d a d  d e  a g r a d e c e r  y  d e  v i v i r  u n a  v i d a  d e s d e  l a  g e n e r o s i d a d  n o s  r e m o n t a  a  n u e s t r a
p r i m e r a  i n f a n c i a .  Q u i z á  e n  e s e  t i e m p o  n u e s t r a s  p r i m e r a s  e x p e r i e n c i a s  d e  f r u s t r a c i ó n  y
g r a t i f i c a c i ó n  n o  f u e r o n  d e l  t o d o  b a l a n c e a d a s  p o r  a l g u i e n  q u e  n o s  p e r m i t i e r a  v e r  q u e
a ú n  c o n  f r u s t r a c i o n e s ,  h a y  m u c h o  q u e  v i v i r  y  e x p e r i m e n t a r  e n  l a  v i d a .  Q u e  i n c l u s o  l a

v i d a  n o  e s  s i n  e s o s  s i n s a b o r e s  y  m o m e n t o s  a g r i o s .  

T e n e r  u n a  a c t i t u d  a b i e r t a  h a c i a  l a  g r a t i t u d  y  g e n e r o s i d a d  e n  l a  v i d a  n o s  c o n e c t a  d e
o t r a  m a n e r a  e n  n u e s t r o s  v í n c u l o s ,  h a c e  q u e  n u e s t r a s  r e l a c i o n e s  s e  t o r n e n  m á s

d u r a d e r a s  y  s i n c e r a s ,  s o b r e  t o d o  c u a n d o  e s t o  v i e n e  d e s d e  e l  e q u i l i b r i o  q u e  l a  p e r s o n a
g r a t a  s i e n t e  e n t r e  l o  q u e  t i e n e  y  l o  q u e  l e  f a l t a ,  p e r o  q u e  n o  p o r  n o  t e n e r l o  s e  a m a r g a

s u  p r e s e n t e .  

N o  t o d a s  l a s  l e c c i o n e s  d e l  a ñ o  s e  a g r a d e c e n ,  t a m b i é n  h a b r á  a l g u n a s  q u e  a ú n  e s t á s
i n t e n t a n d o  s u p e r a r  y  e s  c o m p l e t a m e n t e  v á l i d o  n o  s e n t i r  a ú n  g r a t i t u d  p o r  e l l a s .  

T e  i n v i t o  a  h a c e r  u n a  v i s u a l i z a c i ó n  d e  5  m i n u t o s  e n  s i l e n c i o  o  e s c r i b i e n d o  t o d o  l o  q u e
a g r a d e c e s  y  l o  q u e  e s t á s  e n  p r o c e s o  d e  a c o m o d a r  e m o c i o n a l m e n t e  p a r a  q u e  p u e d a s

i n t e g r a r l o  a  t u  v i d a  d e  o t r a  m a n e r a .
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FRASES PARA
VISION BOARD

Recorta y pega en tu corcho
o pizarra de metas

E l  a m o r  p r o p i o  n o  s e  c o n s t r u y e  e n  s o l e d a d ,  s i n o  e n  c o m p a ñ í a  d e  q u i e n e s  q u i e r e s .

V i v e  u n a  v i d a  d e  l a  q u e  n o  t e n g a s  q u e  e s c a p a r  c o n  f r e c u e n c i a .

C u a n d o  n o  t i e n e s  l o  q u e  q u i e r e s ,  h a z  d e  q u e r e r  l o  q u e  t i e n e s .  

L a  p r i s a  e s  e n e m i g a  d e  l a  c a l i d a d

H o g a r  e s  d o n d e  t u s  i n t e n t o s  d e  e s c a p a r  c e s a n .

N o  d e j e s  q u e  s e  v a y a  t u  p a z ,  p o r  q u i e n  n o  h a  h e c h o  p a c e s  c o n s i g o  m i s m o .

L o s  v í n c u l o s  n o  s e  m a n t i e n e n  d e  l o  q u e  s e n t i m o s ,  s i n o  d e  l o  q u e  h a c e m o s  c o n  l o  q u e  s e n t i m o s .



Ofrezco psicoterapia en línea y presencial en CDMX.
para niños, adolescentes y adultos.  

Brindo diagnóstico, capacitación y consultoría sobre
riesgos psicosociales y salud mental en el trabajo.

Al día de hoy son +1000 personas las que han recibido
capacitaciones especializadas, así como promoción a

la salud mental sobre diversos temas. 

Cuento con una red de colegas y otros profesionales
de la salud en distintos lugares de CDMX y la

República Mexicana, con el objetivo de tener una
comunidad de trabajo y aprendizaje sobre el abordaje

multidisciplinario de padecimientos asociados al
trabajo y a diversas patologías y malestares

emocionales. 

¿De qué otras formas
puedo acompañarte?

C O N T Á C T A M E  P O R  W H A T S A P P
  C O R R E O
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M A R I A @ E S P A C I O P S Y C H E . C O M



¡Gracias por
dejarme

acompañarte!

Linkedin: mariamacías-
espaciopsyche
Página web:

www.espaciopsyche.com


