
 

 
TEXTO del 1º audio sobre la Tristeza 

 
La TRISTEZA es una de las emociones más profundas, humanas y universales del 
camino emprendedor. No aparece solo cuando algo termina, sino también cuando algo 
no llega a convertirse en lo que imaginabas. En el contexto de mujeres latinas 
emprendedoras - la tristeza puede mezclarse con expectativas culturales, 
responsabilidades familiares, presiones económicas y el deseo de honrar un legado. 
A continuación, se describen los ocho elementos del eje, vinculados con situaciones 
reales del emprendimiento. 
EL DOLOR: 
Aparece cuando un proyecto se cae, una alianza se rompe o una oportunidad se 
desvanece. Es la señal de que algo importante se movió. No es debilidad: es 
información emocional. 
EL REPLIEGUE - AISLAMIENTO: 
Surge como una retirada protectora: dejar de responder mensajes, evitar reuniones, 
desconectarse de redes. A veces es descanso; otras, desconexión que profundiza el 
malestar. 
LA SOLEDAD: 
Aparece cuando sientes que nadie entiende tu ritmo, tu visión o tus decisiones. Puede 
surgir incluso rodeada de gente. 
LA PENA – DEPRESIÓN: 
Tiñe de gris el camino cuando se acumulan pérdidas, rechazos o pausas forzadas. No es 
un diagnóstico clínico: es un estado emocional que pide pausa y cuidado. 
EL DUELO INFANTIL – DESESPERACIÓN: 
Se activa cuando una herida antigua -de insuficiencia, abandono o comparación- se 
despierta ante un fracaso o una crítica. 
EL FRACASO - ERROR: 
Puede vivirse como sentencia, no como información. Sin conciencia, se convierte en 
identidad: “no sirvo para esto”. 
LA AFLICCIÓN: 
Es la mezcla de tristeza profunda, cansancio emocional y sensación de pérdida 
acumulada. 
EL DESENGAÑO – DESESPERANZA: 
Aparece cuando la visión se nubla y dudas de tu lugar, tu talento o tu camino. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
TEXTO del 2º audio sobre la Tristeza 

 
1. Integración emocional y estratégica: 
Cada elemento del eje “Tristeza” cumple una función de señal y también un riesgo. 
PENA - DEPRESIÓN → Señal de acumulación emocional 
• Función: pausar, pedir ayuda, reorganizar. 
• Riesgo: paralización. 
FRACASO - ERROR → Señal de ajuste estratégico 
• Función: identificar qué parte del modelo, ritmo o estrategia necesita cambio. 
• Riesgo: interpretarlo como sentencia. 
2. Plan táctico semanal: Para integrar la tristeza como guía de cuidado y aprendizaje. 
Lunes - Nombrar y validar: 
Identifica una emoción del eje (DOLOR, AFLICCIÓN, SOLEDAD, etc.) y escribe: 
“Tiene sentido que me sienta así porque...” 
Martes - Aprendizaje del FRACASO – ERROR: 
Elige un error reciente y extrae tres aprendizajes: 
• Uno emocional 
• Uno relacional 
• Uno estratégico 
Miércoles - Pedir apoyo mínimo: 
Un mensaje, una llamada, una pregunta. No se trata de resolver: se trata de no hacerlo 
sola. 
Jueves - Revisión de expectativas: 
¿Qué esperabas que ocurriera? ¿Qué parte era realista? ¿Qué parte era presión 
externa? 
Viernes - Ritual de cierre: 
Escribe, agradece, despide lo que ya no sostiene tu camino. 
Sábado - Descanso consciente: 
No como escape, sino como nutrición. 
Domingo - Intención para la semana: 
Una frase breve que marque dirección. 
3. Cierre integrador e inspiracional: 
La tristeza es una maestra silenciosa. No viene a destruir tu camino, sino a recordarte 
que también eres humana mientras emprendes. Integrar DOLOR, REPLIEGUE - 
AISLAMIENTO, SOLEDAD, PENA - DEPRESIÓN, DUELO INFANTIL - DESESPERACIÓN, 
FRACASO - ERROR, AFLICCIÓN y DESENGAÑO - DESESPERANZA te permite crear desde 
un lugar más honesto, más maduro y más alineado con tu verdad. 
Este eje no busca eliminar la tristeza, sino convertirla en: 
• un espacio de verdad emocional, 
• una fuente de aprendizaje estratégico, 
• un puente hacia decisiones más coherentes, 
• un recordatorio de que no estás sola. 
Tu camino emprendedor merece sostén, claridad y humanidad. Y tú también. 
 
 

 


