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S o y  M ó n i c a  P e s ,  C o a c h  P e r s o n a l ,  e s p e c i a l i z a d a  

e n  C o a c h i n g  p a r a  M u j e r e s .  

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

d e s c a r g a d o  e s t e  e - b o o k .  

L o  h e  c r e a d o  p e n s a n d o  e n  t i ,  d e s e a n d o  q u e  t e  s i r v a  p a r a  t u

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

Bienvenida mujer

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

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

 
 
 

 

 

 

 

 

No te pongas a contemplar toda la
escalera, simplemente da el
primer paso”        

 

                              (Martin Luther King)



 

P o s t e r g a r :  " a p l a z a r  u n a  a c c i ó n ,  d e m o r a r                    
p o s p o n e r  h a s t a  o t r o  d í a  o  m o m e n t o " .

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

 
 
 
 
 
 
 

Postergar, ¿que es eso?

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

 
 
 
 
 
 
 
 
 



w w w . c o a c h m o n i c a p e s . c o m

TTe propongo que hagas la prueba ,  elige sólo dos de esas cosas

pendientes que tienes para hacer y realízalas en las próximas 24 hs .

Lue

¿Cómo te sientes ?

 
 
 

D e t e c t a r  e s a s  e m o c i o n e s  t e  h a r á  t o m a r  c o n c i e n c i a
d e  l a  i m p o r t a n c i a  d e  r e a l i z a r  p e q u e ñ o s  g e s t o s  a l
p r i n c i p i o ,  p a r a  l u e g o  d e d i c a r t e  a  l a s  c u e s t i o n e s  q u e
t e  d e m a n d e n  m á s  t i e m p o ,  e s f u e r z o  y  c o m p r o m i s o .

N o  p e r m i t a s  q u e  t u s  " p e r o "  j u s t i f i q u e n  t u s
p o s t e r g a c i o n e s ,   n i  q u e  t u s  " p o r q u e "  l e  d e n  a  t u
m e n t e  e x p l i c a c i o n e s  q u e  s i e m p r e  p r e p a r a r á  p a r a
d i s c u l p a r t e  p o r  l o  q u e  n o  h a s  r e a l i z a d o .

 
 
 
 
 
 
 
 

¿ C ó m o  t e  s i e n t e s  c u a n d o  p o s t e r g a s ?

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

 



¿ P o n e s  e x c u s a s  p a r a  d i s c u l p a r t e  a n t e  t i  o
a n t e  o t r a s  p e r s o n a s  p o r  a c c i o n e s  o

d e c i s i o n e s   q u e  h a s  p o s t e r g a d o ?

R e f l e x i o n a  s o b r e  e s t a s  e x c u s a s ,  s i n c e r á n d o t e
c o n t i g o  m i s m a  a c e r c a  d e  c u a n d o  y  c u a l e s  h a n
s i d o  y  a n a l i z a  a  q u i e n  c r e e s  q u e  h a s  e n g a ñ a d o
c o n  e l l a s .

¿Creas excusas ?

¿ S o n  t u s  e x c u s a s  m á s  g r a n d e s  q u e  t u s
s u e ñ o s ?

“ ¿ Y  s i  l o  d e j o  p a r a

d e s p u é s ? . . . "

 “ M a ñ a n a  l o  h a g o  s i n

f a l t a . . . "

 “ H o y  n o  p u e d o . . . "

" E s  q u e  n o  t e n g o

t i e m p o . . . "

" L a  p r ò x i m a  s e m a n a

l o  h a g o . . . "



¿Exageras o mientes ?

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

P u e d e  q u e  p o s t e r g u e s  p o r  m i e d o  a l  f r a c a s o ,
p e r o  t a m b i é n   p u e d e  s e r  p o r  m i e d o  a l  é x i t o .
R e f l e x i o n a  s o b r e  e s t o  y  d e s c u b r e  p o r q u e  l o
h a c e s  y  p a r a  q u e  l o  h a c e s .  

T e  i n v i t o  a  q u e   t e  p r o p o n g a s  r e a l i z a r   " a l g o "
q u e  h a c e  t i e m p o  l l e v a s  p e n s a n d o  y  l o  c o n c r e t e s
e n  l a s  p r ó x i m a s  4 8  h o r a s .  L u e g o  s i é n t a t e  y
r e g i s t r a  l o  q u e  h a s  s e n t i d o .  D i s f r u t a  d e  h a b e r l o
r e a l i z a d o .

 

 

 

 

 

 

¿ A l g u n a  v e z  t e  h a s  e n c o n t r a d o  u t i l i z a n d o  "
m e n t i r i t a s " ,  p a r a  d i s c u l p a r t e  d e  l o  q u e  n o

h a b í a s   h e c h o  a  t i e m p o ? .  

¿ A  q u i e n ?

E l  p e o r  e n g a ñ o  e s  e l  a u t o e n g a ñ o



 

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

D e s d e  e l  m i s m o  m o m e n t o  d e  n a c e r ,  a  t r a v é s  d e
l a s  i n t e r a c c i o n e s  c o n  n u e s t r o s  p a d r e s  o
c u i d a d o r e s ,  f a m i l i a r e s  y  o t r a s  p e r s o n a s  d e l
e n t o r n o ,  v a m o s  c r e a n d o  n u e s t r a s  c r e e n c i a s  y
v a l o r e s .  V a m o s  c r e a n d o  n u e s t r a  m a n e r a  d e
r e l a c i o n a r n o s  c o n  n o s o t r o s  m i s m o s  y  c o n  l o s
d e m á s .

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

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

¿Cuándo comenzaste a postergar?

¡ L a s  c r e e n c i a s  p u e d e n  c a m b i a r s e !
 



 

¿ T e  s i e n t e s  u n a  m u j e r  q u e  p o s t e r g a ?
 

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

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

¿ Y ahora qué ?

 

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

 



Estrategia en 10 pasos

P r i m e r  p a s o
H a c e r  u n  l i s t a d o  d e  l a s  d e c i s i o n e s  y  a c c i o n e s

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

d e  t u  v i d a .

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

t a n t o  p o s i t i v a s  c o m o  n e g a t i v a s ,  a p ú n t a l a s .  R e p i t e

e s t a  a c c i ó n  c o n  c a d a  u n a  d e  e l l a s .  B u s c a  q u e

e m o c i ó n  t i e n e n  e n  c o m ú n  y  r e f l e x i o n a  s o b r e  e l l o .

C u a r t o  p a s o
R e c u e r d a  y  e s c r i b e  u n  p a r  d e  s u c e s o s  e n  l o s  q u e  h a s

s e n t i d o  l a  n e c e s i d a d  d e  m e n t i r  p a r a  j u s t i f i c a r  u n a

p o s t e r g a c i ó n .  

T e r c e r  p a s o
A n a l i z a  s i  h a s  b u s c a d o  e x c u s a s   p a r a  j u s t i f i c a r  l a

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

 p r o p u e s t o .



Q u i n t o  p a s o
¿ H a s  l l e g a d o  a  m e n t i r  p a r a  d i s c u l p a r t e  a n t e  u n a

p o s t e r g a c i ó n  ?   ¿  R e c u e r d a s  c o n   q u i e n ?     ¿  y  p o r q u e

l o  h i c i s t e ?  ¿ y  a  t i  t e  m i e n t e s ?  ¿ C ó m o ? ,  ¿ C u á n d o ? ,

¿  P a r a  q u é ?  ¿ C o n  q u e  e l  r e s u l t a d o ?

R e s p ó n d e t e  c o n  t o t a l  s i n c e r i d a d  y  e s c r i b i r l o  t e

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

S e x t o  p a s o
¿ R e c u e r d a s  a l g ú n  s u c e s o  d e  c u a n d o  e r a s  n i ñ a  o

a d o l e s c e n t e  e n  d o n d e  h a y a s  p o s p u e s t o  o  l l e g a d o

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

p a r a  t í ?  E s c r i b e  s o b r e  e l l o . ¿  E n c u e n t r a s  r e l a c i ó n  c o n

l o  q u e  t e  s u c e d e  a c t u a l m e n t e ?

S é p t i m o  p a s o
¿ Y  a h o r a ,  q u e  c o s a s  s o n  l a s  q u e  p o s t e r g a s ?

H a s  u n  l i s t a d o  d e  a c c i o n e s  o  a c t i v i d a d e s  q u e  t e

i n t e r e s a r í a  d e j a r  d e  p o s t e r g a r .

O c t a v o  p a s o
E s t i m a  e l  t i e m p o  a p r o x i m a d o   q u e  t e  o c u p a r á  e n

r e a l i z a r  c a d a  u n a  d e  l a s  a c t i v i d a d e s  o  a c c i o n e s  d e l

l a  l i s t a   d e l  p a s o  7 .  A p ú n t a l o   a l  l a d o  d e  c a d a  u n a .

N o v e n o  p a s o
P o n l e s  f e c h a s  d e  r e a l i z a c i ó n  a  c a d a  u n a  d e  l a s

a c c i o n e s  d e l  l i s t a d o  d e l  p a s o  7 .  M e d í t a l a s  m u y

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

a c t i v i d a d e s  c o t i d i a n a s .  

D e c i m o  p a s o
E s t e  e s  e l  p a s o  m á s  i m p o r t a n t e  d e  t o d o s .

A C T Ú A ,  l l e v a  a  l a  a c c i ó n  c a d a  u n a  d e  l a s

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

c o m i e n z a  u n a  p o r  u n a  a  r e a l i z a r l a s  ! ! !



" L a  m e d i d a  d e  l a  i n t e l i g e n c i a  e s  l a
c a p a c i d a d  d e  c a m b i a r . "

                                  A l b e r t  E i n s t e i n
                                                      

Ahora tu...
 

“ T ú  p u e d e s  h a c e r  l o  q u e  t e  p r o p o n g a s .  E r e s
f u e r t e  y  c a p a z .  N o  e r e s  f r á g i l  n i
q u e b r a d i z a .  A l  p o s t e r g a r  p a r a  u n  m o m e n t o
f u t u r o  l o  q u e  q u i s i e r a s  h a c e r  a h o r a ,  t e
e n t r e g a s  a l  e s c a p i s m o ,  a  l a  a u t o d u d a ,  y  l o
q u e  e s  p e o r  a ú n  a l  a u t o e n g a ñ o . ”

                                      W a y n e  W .  D y e r



Simplemente hazlo !
Comienza hoy mismo con las estrategias que te brindo en este
e-book y comienza una nueva manera de organizar tu tiempo,
de organizar tu vida.

Las creencias pueden cambiarse y con ello el cambio en tu
vida será una realidad.

Cualquier proceso de cambio  exige grandes dosis de energía,
tiempo, compromiso y un plan de acción, sabiendo que en
nosotras, las mujeres, todo se nos hace un poco más difícil.

Por esta  razón y por mi experiencia con mujeres de
diferentes edades y profesiones, me he especializado en
Coaching para Mujeres.

He creado una serie de actividades y programas para que
personas como tú dejen de postergar y realicen esos cambios
que les  llevarán al logro de objetivos personales y
profesionales.

Si crees que puedo ayudarte, te ofrezco una primera
entrevista gratuita y sin compromiso , que sirva para
conocernos y juntas evaluar si mi método de trabajo
interdisciplinar puede ayudarte a cumplir tus metas.



C o a c h i n g  P e r s o n a l ,
C o a c h i n g  E d u c a c i o n a l  
C o a c h i n g  E j e c u t i v o
A n á l i s i s  T r a n s a c c i o n a l
P r o g r a m a c i ó n  N e u r o l i n g ü í s t i c a
I n t e l i g e n c i a  E m o c i o n a l

 

M i  f o r m a c i ó n

 

V i s i t a  m i  w e b :  w w w . c o a c h m o n i c a p e s . c o m

E s c r í b e m e  a  :  h o l a @ c o a c h m o n i c a p e s . c o m

L l á m a m e  a l :  + 3 4  6 9 9  4 5 0  7 8 7   

¿Seguimos en contacto?


