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Rueda de la vida
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Colorea la siguiente rueda con la puntuación de satisfacción que
consideras que t iene cada área en este momento de tu vida. Este
ejercicio te ayuda a comprender en qué t ienes que trabajar para que tu
vida sea equil ibrada.
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Expl ica la puntuación de cada una de las áreas de la Rueda anterior .
¿Por qué le has puesto esa nota? ¿Cómo te sientes en esas áreas?

Puedes hacer esta ref lexión varias veces al  año y así  evaluar en pocos
meses si  te sientes diferente con cada área y encontrar la causa de
esos cambios.

 PERSONAL SALUD

PAREJA PROFESIONAL

FAMILIA AMISTAD

ECONOMÍA ESPIRITUALIDAD

FECHA:       /        /       



Visualización
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Este ejercicio consiste en describir  cómo sería un día normal en tu vida
soñada con el  objetivo de manifestar todo aquello que escribas.

Deberás describir  con todo detal le cómo es tu vida y cómo te sientes al
vivir  así .  Una vez lo tengas escrito,  sería ideal leerlo día a día para
instaurar estos pensamientos y sentimientos en tu mente y atraerlo
más fáci lmente.  Una ayuda para leerlo a diario es escribir lo en un email
e ir  reenviándotelo cada día,  o escribir lo en una notif icación del móvil .
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Cómo quiero ser
Ahora que ya tienes una idea de cómo quieres que sea tu vida soñada, el siguiente
ejercicio te ayudará a desglosar lo que quieres conseguir en las diferentes áreas de tu
vida para así crear cambios globales y construir la vida que sueñas.

Deberás describir cómo quieres ser dentro de un año en las diferentes áreas de tu
vida, es decir cómo quieres que sea tu salud, finanzas, relaciones, desarrollo
profesional y personal. Así podrás instaurar nuevos hábitos y acciones para lograr ser
tu mejor versión. Escribe 3 hábitos o acciones a dar para mejorar esa área.
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Desarrollo personal

Profesional

Salud

Relaciones

Finanzas
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Mis imprescindibles
Con este ejercicio vamos a descubrir  qué cosas son imprescindibles en
tu vida. Aquellas que forman tu esencia y sin las que no podrías vivir .

Haz una l ista con todas las cosas que harías si  no trabajaras y el  dinero
no fuera un problema. ¿Qué quieres hacer en tu t iempo l ibre y de ocio? 
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Vuelve a tu l ista y escribe sin cuáles de esas cosas no podrías vivir?



Metas 2026
Este ejercicio consiste en hacer una gran l ista de metas que te gustaría
cumplir  en toda tu vida. ¿Si  tuvieras una lámpara mágica y pudiese
concederte todos tus sueños,  qué le pedir ías?

Tienes 5 minutos para escribir  tantos como quieras.  
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Ahora tacha de la l ista las metas que no vayan con tu esencia y estén
influenciadas por la supervivencia o el  miedo.



METAS

Metas 2026
¿Ya t ienes tu l ista de deseos? Ahora vamos a volcarla a este gráfico
donde deberás elegir  cuáles quieres cumplir  en 6 meses,  1  año, 3 años y
toda la vida. Estas últ imas se ref ieren a la forma de vida. Por ejemplo:
viajar a diferentes lugares durante toda mi vida.

En los espacios blancos colocarás tus deseos/metas y debajo
escribirás las acciones más importantes para lograrlo.
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Palabra del año
Escribe esa palabra que te inspira a vivir  como sueñas y que quieres
tener presente durante el  2023 para ayudarte a seguir el  rumbo que has
trazado, tomar mejores decisiones y no desviarte de tus valores.

Hábitos 2026
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NUEVOS HÁBITOS

Escribe esos hábitos que has visualizado en tu vida soñada y que te
harán vivir  como deseas y conseguir tus metas.  También escribe
aquellos malos hábitos que deseas dejar atrás cuanto antes.

HÁBITOS A ELIMINAR



Soy agradecida
Ser consciente de aquello que te hacer sentir gratitud y felicidad te llenará de buena
energía. Yo me siento agradecida por despertarme cada día, por la gente que me
rodea, por tener el chocolate que tanto me gusta en mi despensa, por las croquetas,
por poder trabajar en aquello que me apasiona. Hay miles de motivos. ¡Ahora tú!
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Qué me recarga Qué me roba energía

Cuido mi energía
Haz una lista de aquellas cosas que te recargan de energía en tu día a día y otra lista
de aquellas cosas que te roban energía. Este ejercicio te ayudará a comprender en
qué enfocarte y qué debes eliminar en tu vida.
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Calendarios mensuales
Te dejamos a continuación unas plantillas de calendarios donde podrás planificar
mensualmente tu objetivo y describir las acciones semanales para lograrlo.
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O B J E T I V O  D E L  M E S

E N E R O

  S E M A N A  1

  S E M A N A  2

  S E M A N A  3

  S E M A N A  4

O B J E T I V O  D E L  M E S

F E B R E R O

  S E M A N A  1

  S E M A N A  2

  S E M A N A  3

  S E M A N A  4
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O B J E T I V O  D E L  M E S

M A R Z O

  S E M A N A  1

  S E M A N A  2

  S E M A N A  3

  S E M A N A  4

O B J E T I V O  D E L  M E S

A B R I L

  S E M A N A  1

  S E M A N A  2

  S E M A N A  3

  S E M A N A  4
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O B J E T I V O  D E L  M E S

M A Y O

  S E M A N A  1

  S E M A N A  2

  S E M A N A  3

  S E M A N A  4

O B J E T I V O  D E L  M E S

J U N I O

  S E M A N A  1

  S E M A N A  2

  S E M A N A  3

  S E M A N A  4
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O B J E T I V O  D E L  M E S

J U L I O

  S E M A N A  1

  S E M A N A  2

  S E M A N A  3

  S E M A N A  4

O B J E T I V O  D E L  M E S

A G O S T O

  S E M A N A  1

  S E M A N A  2

  S E M A N A  3

  S E M A N A  4
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O B J E T I V O  D E L  M E S

S E P T I E M B R E

  S E M A N A  1

  S E M A N A  2

  S E M A N A  3

  S E M A N A  4

O B J E T I V O  D E L  M E S

O C T U B R E

  S E M A N A  1

  S E M A N A  2

  S E M A N A  3

  S E M A N A  4
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O B J E T I V O  D E L  M E S

N O V I E M B R E

  S E M A N A  1

  S E M A N A  2

  S E M A N A  3

  S E M A N A  4

O B J E T I V O  D E L  M E S

D I C I E M B R E

  S E M A N A  1

  S E M A N A  2

  S E M A N A  3

  S E M A N A  4
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Regalo
¿Quieres seguir construyendo la vida que sueñas?

¡Es hora de comenzar tu viaje!

Comienza tu viaje hacia el amor
propio con este Workbook gratuito.
En el encontrarás ejercicios con los
que valorarte, aceptarte y respetarte.

Captura el Código QR o entra en
www.zambrashop.com/empieza-aqui

Self love
W O R K B O O K

Un viaje hacia tu interior, donde descubrir quién eres en esencia y qué quieres
para tu vida. Donde encontrar la verdadera felicidad, la que se encuentra dentro
de ti. Un viaje hacia la aceptación, el respeto y el amor incondicional hacia ti
misma. Donde mejorar día a día y convertirte en tu mejor compañía. Un viaje
donde hacer realidad tus sueños y crear la vida que deseas. Donde vivir feliz. El
viaje hacia el pleno disfrute de tu vida.
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https://zambrashop.com/empieza-aqui
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ENHORABUENA
P O R  L L E G A R  H A S T A  A Q U Í

Es el momento de trabajar duro y conseguir todo lo que te has
propuesto en este workbook. Estamos seguras de que llegarás
dónde te propongas.

Un abrazo muy grande.

Eva, Marta y Lydia, el equipo Zambra.
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