CURSO PRACTICO

Crea tu Mapa de
Suenos

Visualiza, organiza y activa tus metas con
claridad, enfoque y propésito.

—

Visién con accion

p—

Habitos




@

~ Ayuda a clarificar prioridades
El mapa de SUCNoOS y mantenerlas presentes.

convierte deseos en -
dlI‘ECCl()n No decora deseos: orienta

decisiones cotidianas.

Funciona mejor cuando une
Imaginacion, reflexion y

accion.
Un mapa de suefos es una herramienta
visual para representar metas, valores

aspiraciones de forma memorable.



MODULO 2 - DIAGNOSTICO PERSONAL

Antes de Visualizar9 hay que elegir Lg claridad evita mapas saturados,
cCon intenCion dispersos o desconectados de tu

realidad personal.

Crecimiento Relaciones Finanzas
personal Saludy ¢Qué vinculos Tr abaj oy ¢Qué estabilidad
;Qué version de bICHBStaI' quiero cultivar? proposito deseo construir?
Tl GRS ¢Qué habitos

¢Qué impacto
quiero generar?

fortalecer?

sostienen mi
energia?

Clave del curso: elige metas auténticas, no expectativas prestadas.



MODULO 3 - CLARIDAD ACCIONABLE

Una ‘fiSi(’)n pOderosa neceSita Transformar sueﬁqs ampligs en metas
metas eSDQCIﬁcaS observables permite medir avances y

revisar el rumbo.

SUENO GENERAL META MAS CLARA

Actividad fisica 3 veces por

“Quiero estar mejor — Sermana

Ahorrar cada mes para

“Quiero viajar”

i viajar en 12 meses
Completar un cu
. ) rso
L er — '
Quiero crec profesional este semestre

Regla practica: cada imagen del mapa debe responder

QUE - POR QUE - qué quieres lograr, por qué importa y cuando revisaras el
CUANDO avance.



MODULO 4 - SELECCION VISUAL

Las imagenes deben
activar emociony
compromiso

Elige elementos que tengan significado
personal. El mapa funciona mejor cuando
una imagen despierta entusiasmo, calma
o sentido de posibilidad.

N

PREGUNTA FILTRO

(;Estg me conecta con una
accion real o solo se ve
bonito?

[

IMAGEN

Visualiza

Representa una meta
concreta que puedas

reconocer al instante.

PALABRA

Siente

Usa términos que nombren

la emocién que quieres
cultivar.

SiMBOLO

Actua

Evita copiar mapas ajenos:
tu conexiéon emocional
sostiene la constancia.

Regla practica: si no te mueve por dentro, no
merece espacio en tu mapa.




MODULO 5 - COMPOSICION VISUAL

El diseno del mapa
tambien comunica
prioridades

La forma en que ubicas imagenes,
palabras y espacios ayuda a distinguir o
urgente, lo importante y lo inspirador.

~

Principio guia
Si todo tiene el mismo tamario, nada guia

tu atencién. Disefa jerarquias para que tu
vision sea facil de leer.

visién principal

Secciones por
areas de vida

Proposito
central

la frase que resume
tu ano

Palabras clayve:
valores y
€mociones

Imagenes grandes
Para metas clave

Espacios libres
para ajustar

equilibrio de

foco visual

vida

flexibilidad




MODULO 6 - ACTIVACION

Sin accion, el mapa se
queda en intencion

Cada imagen importante debe
conectarse con un primer paso
concreto. Las acciones pequefas
reducen resistencia y construyen
confianza acumulativa.

Regla practica: mira el mapa
cada semana y elige una

accioén visible para los
proximos 7 dias.

r.
Mejor — Agendar una caminata de 20
salud minutos.

Nuevo _, Actualizar el curriculum esta

empleo semana.

A

Mayor
calma

- Practicar respiracién 5 minutos

al dia.

—*—

Inspiracion + calendario =
avance medible.



MODULO 7 - SEGUIMIENTO

La revision mantiene
vivo el proceso

c— - — ==

Un mapa de suefios no es definitivo:
evoluciona cuando lo observas, lo ajustas y
lo conviertes en aprendizaje mensual.

REVISAR TAMBIEN ES
AVANZAR

m Reconoce avances

Identifica qué si se movio,
aunque parezca pequefo.

Actualiza metas

Cambia, elimina o redefine lo
que ya no encaja.

Refuerza identidad

Celebrar pequenos logros
sostiene la motivacion.

L

Practica sugerida: agenda una revision de 20
minutos al cierre de cada mes.




MODULO 8 - TALLER APLICADO

Actividad practica: construye T —
tu mapa para los préximos 6 a _

Reflexionar Seleccionar Organizar Activar
. - Escribe un primer paso
. Elige imagen labr Agrupa por areas de p P
metas g genes, palabras g . 0
lajjf‘énneticas y descarta y frases con significado vida y crea una vision ]E)orhmeta y ﬁJa-Ema
expectativas que no te emocional real. equilibrada y legible. echa de revision.
pertenecen.

DE LA INSPIRACION AL PLAN VISIBLE

Un mapa organizado por areas, con imagenes significativas
Entregable oo e iy s s /

para cada meta prioritaria.




MODULO 9 - DEPURACION

Errores comunes
reducen el impacto

Un mapa de suenos pierde fuerza
cuando se vuelve disperso, ajeno o
decorativo. Antes de terminarlo, editalo
con intencidn.

-

Depura: menos elementos, mas
significado y pasos visibles.

o

Bemasiadas metas
ERROR 1 .
exceso de objetivos diluye el focoy

dificulta priorizar.

zigenes sin
gnificado

Lo atractivo no siempre conecta con
la motivacion.

ialta de acciones

primeros pasos ni revision, el mapa
queda estatico.

ERROR 3

Pregunta final: ;cada elemento del mapa me ayuda a
decidir qué hacer esta semana?



CIERRE - INTEGRACION

Tuvision necesita Compromiso de
presenciay practica hoy

Elige una meta de|
mapa.

Activala con una
accion concreta.
El mapa de suefios funciona cuando se mira,

se revisa y se convierte en decisiones
pequenas pero constantes.
|

Revisala esta semana.

antes de terminar el dia, realiza una accién de 10 minutos
alineada con tu vision.




