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S O B R E  E S T A  A G E N D A

No necesariamente, desde el 1 de enero a las
00:01, tienes que planificar tu año.

No necesariamente, tu cambio debe de empezar
un lunes.

Tus propósitos, pueden cambiar a lo largo de
los 365 días.

El título que he utilizado para este año
atemporal es:

 “Un camino de mil millas empieza con un
primer paso”. 

Esta frase es atribuida a Laozi, un antiguo
filósofo chino y fundador del taoísmo.

Ese proverbio nos recuerda que incluso los

logros más grandes comienzan con un

pequeño paso adelante.

¡EMPEZAR A MIRAR POR TU SALUD MENTAL ES TU

PRIMER PASO!



E N  E S T A  A G E N D A
E N C O N T R A R Á S . . .

ENCUENTRA TU IKIGAI: EL PROPÓSITO DE TU VIDA

APRENDER A AMARME: MEJORA DE AUTOESTIMA

EN BUSCA DE LA FELICIDAD: OBJETIVOS Y ACCIÓN PARA

LLEVARLOS A CABO

CARTA A MI YO DEL PASADO: HAZ LAS PACES CON TU

PASADO

CARTA A MI YO DEL FUTURO: CUÉNTALE TUS INTENCIONES

ACTUALES

CALENDARIO ANUAL 2024 Y 2025

PLAN MENSUAL DE 12 MESES AUTORRELLENABLES

PLAN SEMANAL: 72 SEMANAS AUTORRELLENABLES CON

ANOTACIONES DIARIAS DE GRATITUD Y DE LOGROS, NOTAS

Y MEJORAS PARA LA PRÓXIMA SEMANA.

AGENDA: PARA ANOTAR TUS CONTACTOS IMPORTANTES

CUENTAS DE INSTAGRAM Y PÁGINAS WEBS INTERESANTES

HOJA DE NOTAS

CONTACTO

¡ESPERO QUE LA DISFRUTES!



"Ikigai" es una palabra japonesa que se refiere a un
concepto que podría traducirse como "razón de ser" o
"razón para vivir". Esta idea se centra en encontrar un

propósito en la vida, combinando cuatro aspectos
principales:

1. Lo que amas: Aquello que te apasiona, disfrutas y te
hace sentir realizado/a.

2. Lo que eres bueno/a: Tus habilidades, talentos y
fortalezas.

3. Lo que el mundo necesita: Las necesidades del mundo
que puedes satisfacer con tus habilidades y pasiones.

4. Lo que puedes ser remunerado/a por hacer: Aquello
por lo que puedes ser recompensado/a monetaria o

socialmente.

El concepto de Ikigai propone que la intersección de
estos cuatro aspectos es donde se encuentra el sentido

profundo de la vida y la satisfacción personal. Al
descubrir y seguir tu Ikigai, puedes sentirte más

realizado/a, experimentar un mayor bienestar y tener
una vida más significativa.

En resumen, Ikigai es una filosofía que busca encontrar
un equilibrio entre lo que amas, lo que haces bien, lo

que el mundo necesita y lo que te permite mantener un
sustento. Al identificar esta intersección, se aspira a

alcanzar una vida plena y satisfactoria.

E N C U E N T R A  T U  I K I G A I



E N C U E N T R A  T U  I K I G A I

lo que te apasiona lo que se te da bien

lo que necesita el mundo por lo que te pueden pagar



aprender a amarme

Cada día voy a trabajar por mejorar mi autoestima. Voy
a aprender a quereme y a cuidarme mucho. Mi amor

propio no depende de lo que otras personas piensen de
mí.

mis fortalezas mis áreas de mejora

lo mejor de mi 
personalidad

lo que me hace sentir
orgullosa



E N  B U S C A  D E  L A
F E L I C I D A D

para que estos 365 sean parte de tu evolución, debes
marcarte unos objetivos que vayan enfocados a

encontrar lo que realmente te haga feliz. léelos las
veces que haga falta.

lista de objetivos acción 



C A R T A  A  
M I  Y O  D E L  P A S A D O

haz las paces con tu yo del pasado. perdónate y
prepárate para empezar de nuevo.



C A R T A  A  
M I  Y O  D E L  F U T U R O

cuéntale a tu “yo del futuro” todas esas cosas por las
que te vas a  esforzar para conseguir tu evolución.
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Calendario de cumpleaños
Enero

Abril

Julio

Octubre

Febrero

Mayo

Agosto

Noviembre

Marzo

Junio

Septiembre

Diciembre
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CUENTAS DE INSTAGRAM QUE TE AYUDARÁN CON
 TU CRECIMIENTO PERSONAL

@elestoicoesp (Pepe García): Estoicismo en Español y entrevistas.

@themacrowizard (Alberto Álvarez): Crecimiento Personal.

@fitness.revolucionario (Marcos Vázquez): Estoicismo, Salud y Deporte.

@lqtdradio (Lo que tu digas): Podcast y entrevistas de Alex Fidalgo.

@desansiedad (Dale alas a la ansiedad): recursos sobre la Ansiedad.

@72kilos (72 kilos): ilustración.

PÁGINAS WEB SOBRE SALUD MENTAL

Salud Mental España: organización que proporciona información sobre

salud mental, noticias, eventos y recursos útiles. www.saludmental.org

Teléfono de la Esperanza: Ofrecen atención telefónica para personas que

necesitan apoyo emocional, así como recursos y orientación.

https://telefonodelaesperanza.org

Fundación ANAR: No solo se enfoca en salud mental, pero ofrece ayuda

a niños y adolescentes en riesgo, incluyendo atención psicológica.

www.anar.org

Instituto Español de Investigación en Salud Mental:Ofrece información

sobre investigaciones, publicaciones y recursos relacionados con la salud

mental. https://iesm.org/

TELÉFONO DE PREVECIÓN DEL SUICIDIO EN ESPAÑA: 

024



NOTAS



ESPERO QUE ESTA AGENDA ATEMPORAL TE HAYA
AYUDADO A PONER UN POCO EN ORDEN TUS
IDEAS Y A ADQUIRIR (AUNQUE SEA UN POCO

TAMBIÉN) DE MOTIVACIÓN.

“EVOLUCIONAR” NO ES FÁCIL. CUESTA MUCHO
ESFUERZO Y SACRIFICIO. LO IMPORTANTE ES TENER

LA ACTITUD (Y LA TIENES). 
CADA DÍA ES BUENO PARA EMPEZAR DESDE 0.

 RECUERDA QUE “UN CAMINO DE MIL MILLAS
EMPIEZA CON UN SOLO PASO”. 

UN PASO (Y GRANDE) TAMBIÉN ES PEDIR AYUDA
PSICOLÓGICA CUANDO SE NECESITE.

SI CREES QUE TE PUEDO AYUDAR, NO DUDES EN
PONERTE EN CONTACTO CONMIGO. 
ESTARÉ ENCANTADA DE ATENDERTE.

¡FELIZ 365 DÍAS!

____________

email: psicologialaurahervas@gmail.com

telefono: +34 681946690

web: www.psicologalaurahervas.com

instagram: @psicolaurahervas

facebook: Psicóloga Laura Hervás



Laura Hervás Moreno . 2023


