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Bienvenida y propósito del eBook

¡Felicidades por dar este primer paso! 🎉

Has decidido abrir este eBook porque quieres crear contenido, colaborar con
marcas y mostrar tu autenticidad al mundo. Pero también sabes que, muchas
veces, el miedo, la pena o las creencias limitantes pueden detenernos justo
antes de comenzar. Y eso está completamente bien. La buena noticia es que
todo esto se puede superar, y este diario de 7 días está diseñado para ayudarte
a hacerlo, paso a paso.

Este eBook no es solo teoría; es un compañero práctico y transformador,
pensado para que cada día tomes acción, explores tu creatividad y fortalezcas
tu mentalidad como creadora UGC. Aquí aprenderás a romper tus bloqueos
internos, confiar en tu capacidad frente a la cámara y adaptar la creación de
contenido a tu estilo de vida.

Cómo usar este diario de 7 días
Cada día encontrarás:

Reflexiones y teoría: pequeñas dosis de conocimiento sobre mentalidad,
miedo y autenticidad.
Ejercicios prácticos: actividades concretas que te ayudarán a poner en
práctica lo aprendido.
Recursos útiles: tips, afirmaciones y ejemplos que puedes aplicar de
inmediato.

@scar.lisa



Te recomiendo reservar unos minutos diarios para hacer el ejercicio del día. No
necesitas ser perfecta; lo importante es ser constante y honesta contigo misma.

Como dijo Wayne Dyer, “Lo que piensen de ti no es tu realidad”. Este diario
está diseñado para que tu realidad la construyas tú.

La importancia de la mentalidad en la creación de contenido

Antes de aprender estrategias, técnicas o trucos para crear contenido, es
fundamental entender tu mentalidad. Tu forma de pensar define cómo actúas,
qué riesgos tomas y, sobre todo, si te atreves a mostrar tu creatividad al mundo.

Crear contenido no se trata solo de likes o seguidores; se trata de expresarte
auténticamente, superar tus miedos y transformar tu confianza en acción. 

Como dice Brené Brown, experta en vulnerabilidad y coraje: “La vulnerabilidad
suena como verdad y se siente como coraje. La verdad y el coraje no
siempre son cómodos, pero nunca son debilidad”.
Este eBook te acompañará en 7 días de descubrimiento y práctica, para que al
finalizar:

Sientas confianza frente a cámara.
Hagas de tu creatividad una herramienta para crecer profesional y
personalmente.
Transformes tus miedos en acción y comiences a crear contenido de manera
consistente.

Prepárate para romper barreras, desafiar creencias limitantes y crear desde tu
autenticidad. Tu camino como creadora UGC empieza hoy. 🌟

@scar.lisa



Día 1

El primer paso para superar cualquier miedo es reconocerlo y nombrarlo. Muchas
personas que quieren crear contenido sienten pena, miedo al juicio o dudas
sobre sus capacidades, y esto es completamente normal. Lo importante es que
identifiques qué te detiene para poder transformarlo en acción.

Como dice la psicóloga Carol Dweck, autora de Mindset, “Los grandes logros no
vienen de la ausencia de miedo, sino de la disposición a enfrentarlo”.
Hoy vas a explorar tus bloqueos internos, entender su origen y empezar a
desarmarlos.

Identificando tus miedos y
creencias limitantes

Qué son las creencias limitantes
Las creencias limitantes son pensamientos que nos dicen que no podemos hacer
algo, aunque no sean verdad. Por ejemplo:

“No tengo suficiente experiencia para crear contenido profesional.”
“No tengo seguidores, así que nadie me va a tomar en serio.”
“Mi voz o mi apariencia no son lo suficientemente buenas.”

Estas ideas actúan como frenos invisibles, y aunque parecen reales, no reflejan
tu potencial. Reconocerlas es el primer paso para liberarte de ellas.



Ejercicio práctico: Detecta tus bloqueos
1.Toma un cuaderno o tu diario.

2.Divide la página en dos columnas: “Miedo / Creencia Limitante” y
“Realidad Positiva”.

3.Escribe todos los pensamientos que te detienen de crear contenido (ej.:
miedo al qué dirán, falta de experiencia, inseguridad frente a cámara).

4.En la columna de al lado, reescribe cada pensamiento de manera
positiva y empoderadora. Por ejemplo:

Miedo: “No tengo experiencia.” → Realidad Positiva: “Estoy
aprendiendo y cada video me hace mejorar.”
Miedo: “Mi contenido no es suficiente.” → Realidad Positiva: “Mi
autenticidad es valiosa y conecta con personas reales.”

💡 Tip extra: Sé honesta contigo misma. Escribe todos los
pensamientos, incluso los que te avergüenzan. Reconocerlos es
liberador y te prepara para actuar.

*Ejemplo práctico de la vida real*
Imagina a Laura, una creadora que siempre había querido
colaborar con marcas, pero sentía miedo frente a cámara y
pensaba que nadie le tomaría en serio. Después de escribir sus
miedos y transformarlos en afirmaciones positivas, empezó a
grabar micro videos de 30 segundos cada día, centrados en su
rutina diaria.
 En solo una semana, Laura ganó confianza, se dio cuenta de
que sus inseguridades eran solo pensamientos, y logró su
primera colaboración UGC con una marca pequeña.
Este ejemplo demuestra que identificar tus bloqueos y
reescribirlos es el primer paso para la acción y el éxito.



Hoy aprendiste a:
Reconocer tus miedos y creencias limitantes.
Diferenciar entre lo que tu mente te dice y la realidad
de tu potencial.
Empezar a transformar esos pensamientos en
afirmaciones empoderadoras.

🎯 Tarea del día: Completa tu ejercicio de detección de
miedos y afirmaciones, y léelas en voz alta frente a un

espejo. 

Esto activa tu cerebro para aceptar tu valor y fortalece tu
confianza frente a cámara.

Recuerda: lo que reconoces, lo controlas; lo que
controlas, puedes transformar. Cada paso que tomas hoy

te acerca a crear contenido con autenticidad y
seguridad.



Día 2

Ayer identificaste tus miedos y creencias limitantes. 

Hoy es momento de darles un nuevo significado. El miedo no es tu enemigo; es
una señal de que estás saliendo de tu zona de confort y acercándote a tu
potencial.
Como dice Susan Jeffers, psicóloga experta en manejo del miedo: “El miedo es
normal; lo que importa es la acción que tomes a pesar de él”.
Hoy aprenderás a reinterpretar el miedo, usarlo como motivación y empezar a
crear contenido con valentía.

Redefiniendo el miedo

Qué significa redefinir el miedo

Redefinir el miedo es cambiar tu perspectiva sobre él: dejar de verlo como un obstáculo
y comenzar a verlo como una oportunidad de crecimiento.

Miedo → Oportunidad de aprendizaje
Vergüenza → Señal de que estás mostrando tu autenticidad
Duda → Indicador de que estás explorando algo nuevo

Estudios en psicología positiva muestran que enfrentar pequeñas dosis de miedo aumenta la
confianza y fortalece la resiliencia (Fredrickson, 2001). Esto significa que cada vez que actúas a
pesar del miedo, tu cerebro se acostumbra a la acción y disminuye la ansiedad.



Ejemplo práctico de la vida real
Conoce a Sofía, quien siempre soñó con colaborar con
marcas, pero sentía miedo al qué dirán. Cada vez que
intentaba grabar, su mente le decía: “No eres lo
suficientemente buena”.
 Al aplicar la estrategia de redefinir el miedo, Sofía
comenzó con microvideos de 20 segundos que compartía
únicamente con su mejor amiga. Con cada grabación, su
confianza creció y pronto se animó a publicar en su
perfil. En pocas semanas, recibió su primera propuesta
de colaboración UGC.
Este ejemplo demuestra que enfrentar el miedo con
pasos pequeños y concretos es la forma más efectiva de
superarlo.

Ejercicio práctico: Transformando tus miedos en acción

1.Toma tu cuaderno y repasa la columna de “Miedos / Creencias Limitantes” que
trabajaste en el Día 1.

2.Por cada miedo, escribe una acción pequeña y concreta que puedas hacer hoy para
enfrentarlo. Ejemplos:

Miedo: “No sé si mi voz es buena para grabar reels” → Acción: Graba un video de
30 segundos hablando de tu rutina diaria.
Miedo: “No tengo seguidores suficientes” → Acción: Comparte un reel solo en tus
historias para comenzar.
Miedo: “Me da pena aparecer frente a cámara” → Acción: Practica 1 minuto
frente al espejo diciendo tu frase favorita.

3.Realiza al menos una de estas acciones hoy, sin esperar perfección. La clave está en
empezar y acostumbrarte a la acción.

💡 Tip extra: Haz una lista de tus logros diarios, por pequeños que sean. Cada paso te
demuestra que el miedo no define tus resultados.

Hoy aprendiste a:

Redefinir tus miedos y verlos como señales de crecimiento.
Transformar la duda y la inseguridad en acciones concretas que te acerquen a tus objetivos.
Empezar a tomar decisiones valientes, aunque sea con pasos pequeños.

🎯 Tarea del día: Elige una acción pequeña de tu lista y realízala hoy, por más simple que parezca.
Reflexiona después: ¿cómo te sentiste al hacerlo? ¿Qué aprendiste sobre ti misma?
Recuerda: el miedo disminuye con la acción constante. Cada pequeño paso que das hoy fortalece tu
confianza para crear contenido auténtico y valioso.



Día 3
Hasta ahora has identificado tus miedos y empezado a enfrentarlos. 
Hoy es momento de mirarte a ti misma con amabilidad y aceptación, porque la confianza no surge
de la perfección, sino de reconocer tu valor y autenticidad.

Como dice Brené Brown, experta en vulnerabilidad y coraje:

"La vulnerabilidad suena como verdad y se siente como coraje. La verdad y el coraje no siempre son
cómodos, pero nunca son debilidad."
Aceptar quién eres, con tus fortalezas y áreas de mejora, es la base para crear contenido genuino
que conecte con tu audiencia y con las marcas.

Redefiniendo el miedo

Qué es la autoaceptación y por qué es clave

La autoaceptación es reconocer tus cualidades y limitaciones sin juzgarte. Cuando te aceptas:
La ansiedad frente a cámara disminuye.
La creatividad fluye de manera más natural.
Tus mensajes y contenido reflejan autenticidad, algo que las marcas valoran profundamente.

Estudios en psicología positiva muestran que la autoaceptación está directamente relacionada con la
resiliencia y la confianza (Neff, 2003). Esto significa que cuanto más te aceptas, más segura te sientes
para tomar acción.

Ejercicio práctico: Conectando con tu valor frente a cámara

1.Encuentra un lugar tranquilo y coloca tu cámara o celular frente a ti.
2.Mírate al espejo o la cámara y di en voz alta 5 cosas que valoras de ti misma, pueden ser

habilidades, cualidades o aspectos físicos que te gustan. Ejemplos
“Soy creativa y me gusta experimentar con ideas nuevas.”
“Mi voz transmite confianza y claridad.”
“Tengo autenticidad y eso me hace única.”

3.Graba un mini video de 30 segundos donde digas una de estas frases y explica brevemente por
qué es importante para ti.

4.Revísalo sin juzgarte. La meta no es la perfección, sino acostumbrarte a ver tu propio valor
reflejado frente a la cámara.

💡 Tip extra: Haz este ejercicio todos los días de la semana durante 1 minuto. Verás cómo tu
confianza y comodidad frente a cámara aumentan progresivamente.



Ejercicio práctico: Conectando con tu valor frente a cámara

1.Encuentra un lugar tranquilo y coloca tu cámara o celular frente a ti.
2.Mírate al espejo o la cámara y di en voz alta 5 cosas que valoras de ti misma,

pueden ser habilidades, cualidades o aspectos físicos que te gustan. Ejemplos
“Soy creativa y me gusta experimentar con ideas nuevas.”
“Mi voz transmite confianza y claridad.”
“Tengo autenticidad y eso me hace única.”

3.Graba un mini video de 30 segundos donde digas una de estas frases y explica
brevemente por qué es importante para ti.

4.Revísalo sin juzgarte. La meta no es la perfección, sino acostumbrarte a ver tu propio
valor reflejado frente a la cámara.

💡 Tip extra: Haz este ejercicio todos los días de la semana durante 1 minuto. Verás
cómo tu confianza y comodidad frente a cámara aumentan progresivamente.

Hoy aprendiste a:

Reconocer tu valor y autenticidad frente a cámara.
Practicar la autoaceptación como base de tu confianza.
Transformar la incomodidad inicial en acción consciente y empoderadora.

🎯 Tarea del día: Graba tu mini video de 30 segundos con una afirmación de valor
personal. Míralo y reflexiona sobre cómo te hace sentir. Esta práctica diaria fortalecerá
tu confianza frente a cámara y preparará el terreno para crear contenido auténtico y
profesional.
Recuerda: la autenticidad y la autoaceptación atraen a las marcas y a la audiencia
correcta. Cada vez que te muestras tal como eres, estás un paso más cerca de tus
objetivos UGC.



Día 4

Hasta ahora has identificado tus miedos, empezado a redefinirlos y fortalecido tu confianza frente
a cámara. Hoy es momento de descubrir y potenciar tu autenticidad, porque la autenticidad es lo
que diferencia a un contenido común de uno que realmente conecta con marcas y audiencias.

Conectando con tu autenticidad

Como dice Simon Sinek, autor y experto en liderazgo:
"La gente no compra lo que haces, compra por qué lo haces."

 Tu autenticidad, tu “por qué” y tu estilo único son los que hacen que tu contenido sea valioso.

Qué significa crear contenido auténtico
Crear contenido auténtico no significa ser perfecto, sino ser genuino, coherente con tus valores y tu
estilo de vida, y comunicarlo de manera natural. Cuando eres auténtica:

Tu contenido genera conexión real con la audiencia.
Las marcas perciben profesionalismo y consistencia.
Te liberas de compararte con otros y de la presión de la perfección.

Estudios en marketing digital muestran que el contenido auténtico tiene un 3 veces más de
engagement que el contenido excesivamente producido o artificial (Source: Edelman Trust
Barometer, 2021). Esto demuestra que las marcas buscan creadores genuinos y confiables.

Ejercicio práctico: Adaptando el contenido a tu estilo de vida

1.Haz una lista de tus intereses y rutinas diarias. Ejemplos:
Tu café de la mañana ☕
Tu rutina de ejercicios 🏋️
Tu forma de organizar tu espacio de trabajo 📝

2.Elige una actividad simple de tu día y piensa cómo podrías transformarla en un mini video o reel
que refleje tu estilo único. Ejemplo:

Mostrar tu café favorito y cómo lo preparas, contando un tip personal.
Compartir un momento divertido o inspirador durante tu rutina de ejercicios.
Enseñar tu escritorio mientras hablas sobre cómo organizas tu contenido UGC.

3.Graba tu primer micro contenido siguiendo estas ideas. Recuerda, no se trata de la perfección,
sino de reflejar tu estilo de vida y autenticidad.

💡 Tip extra: Puedes usar hashtags y captions que reflejen tu personalidad. Esto ayudará a que tu
contenido llegue a la audiencia adecuada y muestre tu identidad de manera consistente.



Ejercicio práctico: Adaptando el
contenido a tu estilo de vida

1.Haz una lista de tus intereses y rutinas
diarias. Ejemplos:

Tu café de la mañana ☕
Tu rutina de ejercicios 🏋️
Tu forma de organizar tu espacio
de trabajo 📝

2.Elige una actividad simple de tu día y
piensa cómo podrías transformarla en
un mini video o reel que refleje tu
estilo único. Ejemplo:

Mostrar tu café favorito y cómo lo
preparas, contando un tip
personal.
Compartir un momento divertido o
inspirador durante tu rutina de
ejercicios.
Enseñar tu escritorio mientras
hablas sobre cómo organizas tu
contenido UGC.

3.Graba tu primer micro contenido
siguiendo estas ideas. Recuerda, no se
trata de la perfección, sino de reflejar
tu estilo de vida y autenticidad.

💡 Tip extra: Puedes usar hashtags y
captions que reflejen tu personalidad. Esto
ayudará a que tu contenido llegue a la
audiencia adecuada y muestre tu
identidad de manera consistente.

Hoy aprendiste a:
Reconocer la importancia de tu
autenticidad en la creación de
contenido.
Adaptar ideas y rutinas diarias en
contenido genuino y relevante.
Entender que tu estilo personal es lo
que atrae a marcas y audiencia
correcta.

🎯 Tarea del día: Escoge una actividad
diaria y crea un mini video o reel que la
refleje. Compártelo, aunque sea solo en
tus historias al principio. Observa cómo tu
autenticidad resuena con tu entorno y
cómo cada paso te acerca a tu objetivo
UGC.
Recuerda: el contenido auténtico conecta,
inspira y abre oportunidades. Mostrarte tal
como eres es tu mayor ventaja frente a
marcas y seguidores



Día 5
Ahora que ya estás trabajando en tu confianza y autenticidad, es normal que surja la preocupación
por qué pensarán los demás. La vergüenza y el miedo al juicio externo son uno de los mayores
bloqueos para creadores al momento de mostrar su contenido.

Como dice Eleanor Roosevelt:
"Nadie puede hacerte sentir inferior sin tu consentimiento."
 Hoy aprenderás a liberarte de la opinión ajena y enfocarte en tu crecimiento y autenticidad.

 Superando la vergüenza y el
juicio externo

Por qué el juicio externo nos frena
Todos queremos ser aceptados, y esto nos hace preocupamos por cómo nos perciben los demás.
Sin embargo:

Las personas raramente se fijan en los detalles que más te preocupan.
Cada vez que te expones, estás entrenando tu confianza y disminuyendo la vergüenza.
La opinión ajena no define tu valor ni tus oportunidades profesionales.

Estudios en psicología muestran que la exposición gradual a situaciones que generan ansiedad
reduce el miedo y aumenta la confianza (Source: Hofmann et al., 2012). Esto significa que cada
paso que das frente a cámara hace que el juicio externo pierda poder sobre ti.

Ejercicio práctico: Liberándote del juicio externo
1.Elige un mini contenido para grabar hoy, puede ser un reel o un video de 30 segundos sobre tu rutina

o tu hobby.
2.Antes de grabar, respira profundo y repite en voz alta:

“Mi autenticidad es valiosa.”
“El juicio de otros no define mi capacidad ni mi éxito.”

3.Graba el video, sin preocuparte por la perfección.
4.Opcional: Comparte primero el contenido solo contigo o con alguien de confianza, antes de

publicarlo en tus redes.
5.Reflexiona después: ¿Cómo te sentiste al grabarlo? ¿Qué aprendiste sobre tu miedo al juicio?
💡 Tip extra: Cada vez que sientas miedo al juicio, recuerda que las marcas buscan creadores
auténticos, no personas perfectas. Mostrar vulnerabilidad es un signo de valor y conexión.



Ejemplo práctico de la vida real

Ana, una nueva creadora UGC, evitaba grabar reels
porque pensaba: “¿Y si mi voz suena rara?” o “¿Y si
nadie lo valora?”. Al aplicar la estrategia de
exposición gradual, comenzó con microvideos de 15
segundos que compartía solo con amigas. Cada vez
se sentía más cómoda y segura. En unas semanas,
Ana publicó un reel completo en su perfil y recibió su
primera propuesta de colaboración con una marca
de cosméticos.
Este ejemplo demuestra que la exposición gradual y
la aceptación de la propia vulnerabilidad son claves
para superar la vergüenza y el juicio externo.

Hoy aprendiste a:

Reconocer que la vergüenza y el juicio externo son sentimientos normales pero no determinantes.
Practicar la exposición gradual para disminuir el miedo.
Focalizarte en tu autenticidad y tu crecimiento, más que en la opinión ajena.

🎯 Tarea del día: Graba un mini video enfrentando un miedo pequeño al juicio externo. Compártelo
primero contigo o alguien de confianza. Reflexiona sobre cómo disminuye tu miedo cada vez que actúas
a pesar de la vergüenza.
Recuerda: mostrarte tal como eres y tomar acción es tu mayor poder frente a marcas y audiencia. Cada
pequeño paso fortalece tu confianza y te acerca a tus objetivos UGC.



Día 6

Has avanzado identificando tus miedos, fortaleciendo tu confianza, conectando con tu
autenticidad y enfrentando la vergüenza. 
Hoy es momento de convertir estas acciones en hábitos. La constancia es lo que
diferencia a quienes logran oportunidades reales con las marcas de quienes abandonan a
mitad de camino.

Como dice Aristóteles:
"Somos lo que hacemos repetidamente. La excelencia, entonces, no es un acto, sino un
hábito."
Crear contenido de manera consistente no significa pasar horas grabando todos los días,
sino incorporar pequeñas acciones sostenibles en tu rutina.

 Constancia y hábitos de
creación

Por qué la constancia es clave
La constancia genera confianza frente a cámara: cuanto más creas, más natural se vuelve.
Te permite probar diferentes estilos y formatos, descubriendo lo que funciona mejor para ti y tu
audiencia.
Construye credibilidad ante marcas, que valoran creadores capaces de producir contenido de
manera regular y profesional.

Investigaciones en neurociencia muestran que el cerebro refuerza patrones a través de la
repetición, y cada acción repetida fortalece la confianza y reduce la ansiedad al actuar (Duhigg,
The Power of Habit, 2012).



Ejercicio práctico: Construyendo tu hábito de creación

1.Define tu tiempo de creación: incluso 10-15 minutos al día pueden ser suficientes al
inicio.

2.Planifica tu semana de contenido usando un esquema simple:
Lunes: micro video mostrando tu rutina
Miércoles: tip o consejo relacionado con tu estilo de vida
Viernes: contenido divertido o inspirador

3.Crea un checklist diario con tus acciones de creación. Ejemplo:
Grabar 1 video
Revisar calidad y edición
Publicar o guardar para publicación futura

4.Evalúa tu progreso al final de la semana: ¿Qué funcionó bien? ¿Qué puedes mejorar?

💡 Tip extra: No busques la perfección. La constancia se construye haciendo contenido
imperfecto pero real, aprendiendo con cada intento.

Ejemplo práctico de la vida real

Daniela, una creadora UGC, solía
abandonar la creación de contenido por
falta de tiempo o miedo a no hacerlo
perfecto. Al implementar pequeños
hábitos diarios, dedicando 15 minutos a
grabar micro videos, vio cómo su
confianza creció y su contenido comenzó
a recibir interacción real. En pocas
semanas, una marca la contactó para
una colaboración, valorando su
constancia y profesionalismo.
Este ejemplo demuestra que los hábitos
pequeños y sostenibles son más
poderosos que esfuerzos esporádicos. La
acción diaria, aunque breve, construye
resultados tangibles.

Hoy aprendiste a:
Entender que la constancia es la
base del éxito en la creación de
contenido UGC.
Incorporar hábitos diarios y
sostenibles que fortalecen tu
confianza frente a cámara.
Evaluar tu progreso y ajustar tus
acciones para mejorar
continuamente.

🎯 Tarea del día: Diseña tu plan de
creación semanal y establece tu primer
hábito diario de contenido.
Comprométete a realizarlo al menos
durante una semana completa y observa
cómo la acción constante transforma tu
confianza y tus resultados.
Recuerda: la constancia no exige
perfección, solo compromiso. Cada
pequeño paso diario te acerca a tus
objetivos como creadora UGC y te
prepara para oportunidades reales con
marcas.



¡Felicidades! 🎉

 Has completado una semana de trabajo profundo en tu mentalidad, confianza y
autenticidad como creadora UGC. Hoy es momento de reconocer todo lo que has
logrado, por pequeño que parezca, y proyectar tu crecimiento hacia nuevas
oportunidades y metas.

Como dice Oprah Winfrey:
"Haz lo mejor que puedas hasta que sepas mejor. Luego, cuando sepas mejor, hazlo
mejor."
Celebrar tus avances es fundamental para reforzar la confianza y consolidar hábitos de
creación que perduren en el tiempo.

Día 7
Celebrando logros y

proyectando tu crecimiento

Por qué celebrar logros es importante

La celebración refuerza la motivación y el sentimiento de logro.
Ayuda a fijar nuevas metas y visualizar tu crecimiento futuro.
Reduce la ansiedad y el miedo al fracaso, recordándote que cada paso cuenta.

Investigaciones en psicología positiva muestran que el reconocimiento de logros, incluso
pequeños, incrementa la autoestima y fortalece la resiliencia (Seligman, 2011). Esto
significa que cuando celebras tus avances, tu mente se prepara para asumir nuevos retos
con más confianza.

Ejercicio práctico: Evaluando y celebrando tu semana
1.Revisa tu diario de los días anteriores: los miedos que identificaste, los ejercicios realizados y los micro videos

que creaste.
2.Escribe 5 logros que hayas alcanzado esta semana, pueden ser:

Enfrentar un miedo frente a cámara
Crear tu primer micro video
Sentirte más cómoda con tu autenticidad
Reescribir tus creencias limitantes
Incorporar un hábito de creación diario

3.Reflexiona sobre cómo te sientes al mirar tu progreso y qué aprendiste de esta semana.
4.Proyecta tu crecimiento a futuro: escribe 3 metas concretas para el próximo mes, relacionadas con tu

contenido UGC. Ejemplo:
Publicar 3 reels semanales
Conseguir mi primera colaboración con una marca
Mejorar mi confianza frente a cámara grabando un video diario

💡 Tip extra: Cada logro, por pequeño que parezca, es un paso hacia tu éxito profesional como creadora UGC.
Revisa tu lista cada semana para mantener la motivación y medir tu progreso.



Ejemplo práctico de la vida real

Mariana, tras una semana siguiendo este diario, logró grabar micro videos diarios y
enfrentar sus miedos frente a cámara. Al revisar su progreso, se dio cuenta de que había
transformado su inseguridad en confianza activa y había creado contenido auténtico que
reflejaba su estilo de vida. Esto le permitió proyectar nuevas metas: publicar
semanalmente y contactar a su primera marca.
Este ejemplo demuestra que celebrar logros y visualizar metas futuras es clave para
mantener la motivación y consolidar hábitos de éxito.

Hoy aprendiste a:
Reconocer y celebrar tus logros, por pequeños que sean.
Evaluar tu progreso y reforzar la confianza en tu capacidad de crear contenido.
Proyectar tu crecimiento y establecer metas claras y alcanzables para el futuro.

🎯 Tarea del día: Haz un resumen de tu semana:
Lista tus logros
Reflexiona sobre tus aprendizajes
Define tus 3 metas principales para continuar tu camino como creadora UGC

Recuerda: cada pequeño avance construye tu confianza, tu autenticidad y tu
profesionalismo. Lo que comenzaste esta semana es solo el inicio de tu camino hacia
colaboraciones, crecimiento y éxito en el mundo UGC. 🌟



Has llegado al final de este proceso, y eso ya es un logro enorme. 🌟

Durante estos siete días, has enfrentado tus miedos, trabajado en tu mentalidad,
fortalecido tu confianza, y, sobre todo, has dado pasos reales hacia la creadora UGC
auténtica y segura que estás destinada a ser.

Este eBook no solo fue una guía práctica, sino una herramienta de transformación interna.
A lo largo del camino, descubriste que:
✨ Día 1: Reconocer tus miedos es el primer paso para liberarte de ellos.
 ✨ Día 2: Cambiar tu diálogo interno te da poder sobre tus pensamientos y emociones.
 ✨ Día 3: Conectar con tu autenticidad atrae las oportunidades correctas.
 ✨ Día 4: Visualizar tu éxito crea la energía y la dirección para hacerlo realidad.
 ✨ Día 5: El juicio externo no define tu valor ni tu capacidad de crear.
 ✨ Día 6: La constancia y los hábitos diarios construyen tu confianza y tu crecimiento.
 ✨ Día 7: Celebrar tus logros te recuerda lo lejos que has llegado y te impulsa a seguir
avanzando.

Cada módulo fue una pieza del rompecabezas que te guía hacia una mentalidad más
fuerte, libre y decidida. Ahora tienes las herramientas necesarias para seguir creciendo,
creando y creyendo en ti.

 7 Días para Romper el Miedo y
Crear Contenido con Confianza

Recomendaciones adicionales para seguir creciendo
1.Mantén el hábito del diario personal: escribir tus pensamientos, logros y metas

semanales refuerza tu mentalidad positiva.
2.Rodéate de inspiración: sigue a creadores que te motiven, no que te comparen. Tu

camino es único.
3.Celebra cada oportunidad, grande o pequeña: incluso el simple hecho de publicar un

reel o contactar a una marca es progreso.
4.Aprende constantemente: invierte tiempo en seguir formándote sobre UGC,

storytelling y marketing de contenido.
5.Recuerda tu propósito: las marcas no buscan perfección, buscan conexión. Y tú ya

tienes todo lo necesario para conectar.

Un mensaje final para ti

Quiero que recuerdes esto:

no necesitas ser la mejor, solo necesitas empezar.
 Cada paso que des desde la autenticidad, con intención y amor por lo que haces, te acercará a tus metas.
La mente es tu herramienta más poderosa; cuando crees en ti, todo se alinea: las oportunidades, las marcas,
las ideas y la confianza.
 El miedo puede aparecer de nuevo, pero ahora sabes cómo enfrentarlo, cómo transformarlo y cómo convertirlo
en energía creativa.

conclusión & proximos pasos...



💛 Gracias por confiar en este eBook y en tu propio proceso.

 Has elegido crecer, sanar tus creencias limitantes y transformar tu mentalidad para crear
desde tu esencia.

 El mundo necesita lo que tú tienes para ofrecer.
Sigue creando, sigue creyendo y sigue mostrando tu luz.

Tu historia como creadora UGC apenas comienza… ✨
Con cariño,

Scar Lisa
 Creadora de contenido y mentora UGC
@scar.lisa


