
 
Este es un programa de Autocoaching,  en el  que te guiaré para

que puedas t ransformar tu v ida y reencontrarte con tu poder
personal .  Esto será posible s i  aprendes nuevos hábitos y  te

decides a entrenar con fuerza y determinación.
Para que el  programa de resultados deberás pract icar para i r

creando nuevos hábitos que sustenten las metas que te
propones y e l  est i lo de v ida que quieres para t i .  

Te propongo re programar tu rut ina para inclu i r  un espacio de
entrenamiento al  que  dedicarás 15 minutos por día,  durante 5

días de la semana. 
Agenda el  horar io para pract icar ,  sugiero que sea el  mismo
horar io cada día,  as í  haces rut ina de práct ica y te costará

menos mantener la regular idad.
También puedes ut i l izar  ese t iempo para real izar  la práct ica en

equipo o fami l ia.
 

Duración del  entrenamiento:  7 semanas,  del  19 de agosto al  30
de sept iembre 2021.

 

U N  P R O G R A M A  D E  L A U R A  P E T R A G L I A

AUTOCOACHING EN 15 MINUTOS

P L A N  ACADEMIA DE BIENESTAR

Empoderarse para el cambio



 
¿CÓMO ENTRENAR?

 
1 .  Real izarás un test  para evaluar tu n ivel  de empoderamiento

antes de in ic iar  e l  entrenamiento.
2.  Part ic iparás de los tal leres onl ine en lo que accederás a

contenidos teór icos y  práct icos.  
3.  Te especif icaré qué páginas leer  y  qué ejercic ios real izar
cada día de tu Ebook Si  quieres ,  puedes de Laura Petragl ia.

Sólo lee,  ref lex iona o pract ica lo indicado para ese día,  no te
adelantes,  ve paso a paso.  As í  no te sobrecargas y vas

real izando los cambios de a poco.
4.  Algunos ejercic ios los tendrás que real izar  en tu rut ina

diar ia,  ya que debes apl icar lo que haz le ído,  en otros casos
deberás escr ibi r  tus ref lex iones o compromisos.   

5.  Te recomendaré pel ículas que podrás ver  en fami l ia y  as í
conversar e l  tema, para aprender juntos.  También dispondrás de  

lecturas para ampl iar  los temas que son de tu interés.
6.  Potenciarás lo que vayas aprendiendo al  conversar con tu
equipo y fami l ia ,  para i r  compart iendo y creando entre todos

una cultura de manejo de estrés y  as í  apoyarse y cuidarse entre
todos.   

7 .  E l  test  que real izaste al  in ic io,  deberás real izar lo nuevamente
al  f inal izar  e l  entrenamiento,  para autoevaluarte y  poder medir

los resultados del  programa.
8.  Lo importante es que leas el  mater ia l  ref lex ionando,
anotando en un cuaderno adicional  las ideas,  metas y

sensaciones que te aparecen,  también los logros que vas
teniendo o dudas que aparecen.  

Recuerda que un entrenamiento es un camino a recorrer  y   se
avanza paso a paso con la práct ica.

 
 

MATERIALES DE AUTOCOACHING: 
·Tests

· 1  ebook "Si  quieres ,  puedes" de Laura Petragl ia.  
·Plan de entrenamiento diar io

·Webinars grabados
·Mater ial  complementar io
·Diploma  de part ic ipación

 
¡Vamos a entrenar !

 
 
 



S E S I Ó N  1 :  
1 9  D E  A G O S T O  D E  1 6  A  1 8  H S .  

 
 

S E M A N A  1  D E
A U T O C O A C H I N G  E N

1 5  M I N U T O S :  
2 3  A L  2 7  D E  A G O S T O

Objetivo:  Comprender por qué entrenar.   Aprender qué son
las emociones y cómo comenzar la re educación

emocional.
Semana 

D í a  1  
R e a l i z a r  e l  t e s t  d e  e m o c i o n e s .  

L e e r  d e l  e b o o k   S i  q u i e r e s ,  p u e d e s  d e s d e  l a  p á g i n a  2
a  l a  7 .  

 
D í a  2  

L e e r  d e l  e b o o k  l a s  p á g i n a s :  8  a  1 2  
L e e r  d e  l a  p r e s e n t a c i ó n  d e l  t a l l e r  l o s  s l i d e s  

H a c e r  e l  e j e r c i c i o  d e  l a  B r e c h a  d e l  c a m b i o  (  v e r
p r e s e n t a c i ó n  d e l  t a l l e r )

 
D í a  3

L e e r  d e l  e b o o k  l a s  p á g i n a s :  1 3  a  1 6
 

D í a  4
L e e r  d e l  e b o o k  l a s  p á g i n a s :  1 7  a  1 9  

H a c e r  e l  e j e r c i c i o  R e c o n o c e r  l a s  e m o c i o n e s .  (  v e r
p r e s e n t a c i ó n  d e l  t a l l e r )

 
D í a  5

L e e r  d e l  e b o o k  l a s  p á g i n a s :  2 0  a  2 2  
 



S E S I Ó N  2 :  
2 6  D E  A G O S T O  D E  1 6  A  1 8  H S .  

 
 

S E M A N A  2  D E
A U T O C O A C H I N G  E N

1 5  M I N U T O S :  
3 0  D E  A G O S T O  A L  3  D E

S E P T I E M B R E
 

Objetivos:  Comprender la importancia del  propósito y la
claridad de metas para conseguir  aquello que tanto

anhelas.  Descubrir  tus talentos y uti l izarlos a favor del
incremento de tu poder personal.

 
D í a  1

L e e r  d e l  e b o o k  l a s  p á g i n a s :  2 3  a  2 8
H a c e r  e l  e j e r c i c i o  p á g i n a :  2 7

P a r a  e l  h o g a r :  P e l í c u l a  p á g i n a  2 9 .
 

D í a  2  
V i d e o  2  

L e e r  d e l  e b o o k  l a s  p á g i n a s :  2 9  y  3 0
H a c e r  l o s  e j e r c i c i o s  p á g i n a s :  2 9  y  3 0

 
D í a  3

L e e r  d e l  e b o o k  l a s  p á g i n a s :  3 1  y  3 2  
E l e g i r  y  r e a l i z a r  u n o  d e  l o s  2  e j e r c i c i o s  p r o p u e s t o s  e n

l a s  p á g i n a s  3 1  y  3 2 .
 

D í a  4
L e e r  d e l  e b o o k  l a s  p á g i n a s :  3 3  a  3 5

H a c e r  l o s  e j e r c i c i o s  p r o p u e s t o s  :  C r e a r  t u s  p r o p i a s
f r a s e s  p o s i t i v a s  ( p a g .  3 3 )  y  b u s c a r  i n s p i r a c i ó n  ( p a g .

3 4 )
 

D í a  5
L e e r  d e l  e b o o k  l a s  p á g i n a s :  3 6  a  3 8

P a r a  e l  h o g a r :  E l e g i r  u n a  p e l í c u l a  d e  l a s
r e c o m e n d a d a s  y  v e r  e n  f a m i l i a  p a r a  c o n v e r s a r .

 
 
 



S E S I Ó N  3 :  
2  D E  S E P T I E M B R E  D E

 1 6  A  1 8  H S .  

 
 

S E M A N A  3  D E
A U T O C O A C H I N G  E N

1 5  M I N U T O S :  
6  A L  1 0  D E  S E P T I E M B R E

 

Objetivo:  Comprender que los obstáculos son parte del
camino del  desarrol lo personal y  aprender de el los.

Identif icar los obstáculos que uno mismo se crea para
desarticularlos y prevenirlos.

 
D í a  1  

L e e r  d e l  e b o o k  l a s  p á g i n a s :  3 9  a  4 1
H a c e r  e l  e j e r c i c i o   d e  l a  p á g i n a  4 1 .  ¿C u á l  e s  m i

o b s t á c u l o ?
 

D í a  2
L e e r  d e l  e b o o k  l a s  p á g i n a :  4 2

A n o t a  3  r e f l e x i o n e s  d e  l a  l e c t u r a  r e a l i z a d a .  ¿C u á l e s
s o n  t u s  d r a g o n e s ?

 
D í a  3

L e e r  d e l  e b o o k  l a s  p á g i n a s :  4 3  a  4 4
E s c r i b e  t u s  p r o p i a s  f r a s e s  p o s i t i v a s  p a r a  a l e n t a r t e  e n

l a  s u p e r a c i ó n  d e  t u s  o b s t á c u l o s .  C o l ó c a l a s  e n  u n  l u g a r
v i s i b l e  p a r a  t i .

 
D í a  4

L e e r  d e l  e b o o k  l a s  p á g i n a s :  4 5  a  4 6  
A n o t a  u n  a p r e n d i z a j e  q u e  s u r j a  d e  l a  l e c t u r a  d e l

c u e n t o .
 

D í a  5
L e e r  d e l  e b o o k  l a s  p á g i n a s :  4 7  a  4 8

P a r a  e l  h o g a r :  E l e g i r  u n a  p e l í c u l a  d e  l a s
r e c o m e n d a d a s  y  v e r  e n  f a m i l i a  p a r a  c o n v e r s a r .

 
 



S E S I Ó N  4 :  
9  D E S E P T I E M B R E  D E  1 6  A  1 8  H S .  

 
 

S E M A N A  4  D E
A U T O C O A C H I N G  E N

1 5  M I N U T O S :  
1 3  A L  1 7  D E  S E P T I E M B R E  

 

Objetivo:  Aprender herramientas y técnicas para
desplegar la creatividad y enfrentar los desafíos con

nuevos recursos.  Innovar y cambiar para f lexibi l izarse
ante los cambios.

 
D í a  1  

L e e r  d e l  e b o o k  l a s  p á g i n a s :  4 9  a  5 1
E l e g i r  u n a  d e  l a s  p r á c t i c a s  d e  l a  p á g i n a  5 1  y

r e a l i z a r l a .
 

D í a  2
L e e r  d e l  e b o o k  l a s  p á g i n a s :  5 2  a  5 3

E l e g i r  u n a  d e  l a s  p r á c t i c a s  d e  l a  p á g i n a  5 2  y
r e a l i z a r l a .

 
D í a  3

L e e r  d e l  e b o o k  l a s  p á g i n a s :  5 4  a  5 5
E l i g e  3  t i p s  q u e  t e  l l a m a r o n  m á s  l a  a t e n c i ó n  .

 
D í a  4

L e e r  d e l  e b o o k  l a s  p á g i n a s :  5 6  a  5 7  
C r e a  t u s  p r o p i a s  f r a s e s  p o s i t i v a s  q u e  a l i e n t e n  t u

c r e a t i v i d a d .  C o l ó c a l a s  e n  u n  l u g a r  v i s i b l e  p a r a  t i .
P a r a  e l  h o g a r :  E l e g i r  u n a  p e l í c u l a  d e  l a s

r e c o m e n d a d a s  y  v e r  e n  f a m i l i a  p a r a  c o n v e r s a r  e l
t e m a .

 
D í a  5

L e e r  d e l  e b o o k  l a s  p á g i n a s :  5 8  a  6 1
H a c e r  e l  e j e r c i c i o  p á g i n a :  5 8

 
 



Objetivo:  Despertar el  entusiasmo y la emocionalidad
posit iva para sentirte bien.  Aprender herramientas para

ser más optimista y alegre.
 

D í a  1  
L e e r  d e l  e b o o k  l a s  p á g i n a s :  6 2  a  6 4

H a c e r  e l  e j e r c i c i o  p á g i n a :  6 4  
 

D í a  2
L e e r  d e l  e b o o k  l a s  p á g i n a s :  6 5  a  6 6

E l i g e  u n a  d e  l a s  2  p r á c t i c a s  s u g e r i d a s  e n  l a s  p á g i n a s
6 5  y  6 6  y  r e a l i z a  u n a  d e  e l l a s .

 
D í a  3

L e e r  d e l  e b o o k  l a s  p á g i n a s :  6 7  a  6 8
E v a l ú a  c ó m o  e s  l a  e m o c i o n a l i d a d  d e  l a  g e n t e  q u e  t e
r o d e a .  ¿Q u é  c a m b i o s  p o d r í a s  r e a l i z a r  p a r a  r o d e a r t e

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

m e t a s .  C o l ó c a l a s  e n  u n  l u g a r  v i s i b l e  p a r a  t i .
 

D í a  4
L e e r  d e l  e b o o k  l a s  p á g i n a s :  6 9  a  7 1

P a r a  e l  h o g a r :  E l e g i r  u n a  p e l í c u l a  d e  l a s
r e c o m e n d a d a s  y  v e r  e n  f a m i l i a  p a r a  c o n v e r s a r  e l

t e m a .
 

D í a  5
L e e r  d e l  e b o o k  l a s  p á g i n a :  7 2

A n o t a  u n  a p r e n d i z a j e  d e  l a  l e c t u r a  d e l  c u e n t o .
 

S E S I Ó N  5 :  
1 6  D E S E P T I E M B R E  D E  1 6  A  1 8  H S .  

 
S E M A N A  5  D E

A U T O C O A C H I N G  E N
1 5  M I N U T O S :  
D E L  2 0  A L  2 4  D E

S E P T I E M B R E
 



S E S I Ó N  6 :  
2 3  D E  S E P T I E M B R E  

D E  1 6  A  1 8  H S .  

 
S E M A N A  6  D E

A U T O C O A C H I N G  E N
1 5  M I N U T O S :  

2 7  D E  S E P T I E M B R E  A L  1  D E
O C T U B R E

 

Objetivo:  Desplegar el  poder que da elegir  con más
conciencia lo que uno quiere y le hace bien.  Aceptar y

cambiar para salir  de la queja y el  lamento.  Potenciar la
actitud protagonista y decidida en la vida

D í a  1  
L e e r  d e l  e b o o k  l a s  p á g i n a s :   7 3  a  7 5

 
D í a  2

L e e r  d e l  e b o o k  l a s  p á g i n a s :  7 6  
 

D í a  3
L e e r  d e l  e b o o k  l a s  p á g i n a s :  7 7  a  8 1

H a c e r  e l  e j e r c i c i o   d e  v i s u a l i z a c i ó n  d e  l a  p á g i n a :  7 9
 

D í a  4
L e e r  d e l  e b o o k  l a s  p á g i n a s :  8 2  a  8 5

P a r a  e l  h o g a r :  E l e g i r  u n a  p e l í c u l a  d e  l a s
r e c o m e n d a d a s  y  v e r  e n  f a m i l i a  p a r a  c o n v e r s a r  e l

t e m a .
 

D í a  5
L e e r  d e l  e b o o k  l a s  p á g i n a s :  8 6  a  8 7

H a c e r  e l  e j e r c i c i o  d e  l a  b r e c h a  d e  l a  p á g i n a :  8 7  p a r a
s e g u i r  e n t r e n a n d o  e n  l a s  z o n a s  d e  d e s a f í o .

 

S E S I Ó N  7 :   3 0  D E   S E P T I E M B R E  D E  1 5  A  1 7
H S .   C I E R R E  D E L  P R O G R A M A  E

I N T E G R A C I Ó N  D E  T E M A S .


