Guia Practica: 7 Dias para Recuperar el
Control de tu Vida

Instrucciones

* Lee esta guia junto con el ebook “Kit de Accion Rapida”.
* Dedica entre 10 y 20 minutos diarios para completar las actividades.

* Usa el espacio provisto para escribir tus reflexiones y planes.

Dia 1: Claridad Mental - Define tu Prioridad Principal

Objetivo: Identificar una meta clara y prioritaria para guiar tus acciones esta semana.

1. Reflexiona: ;Qué area de tu vida necesita mas atencion ahora mismo?

2. Escribe tu prioridad principal:

3. Accion clave del dia: Elige una tarea que se alinee con tu prioridad y complétala hoy
mismo.

Dia 2: Organizacion - Simplifica tu Rutina Diaria
Objetivo: Identificar actividades que generan estrés y reemplazarlas por acciones simples y
efectivas.

1. Lista tus actividades diarias principales:

2. Sefiala actividades que puedes delegar, eliminar o automatizar:

3. Crea una rutina optimizada para maiana:




Dia 3: Gestion del Estrés - Respira y Enfoca

Objetivo: Reducir el estrés a través de técnicas de respiracion y enfoque.

1. Técnica de respiraciéon: Inhala por 4 segundos, mantén el aire por 4 segundos, exhala por 6
segundos. Haz esto durante 3-5 minutos.

* Como te sientes después?

2. Escribe 3 cosas que te generaron estrés hoy:

3. Accion de enfoque: Define una tarea importante y trabaja en ella sin distracciones durante
25 minutos (método Pomodoro).

Dia 4: Productividad - Bloquea Tiempo para lo Importante

Objetivo: Priorizar tus tareas mas importantes mediante bloques de tiempo.

1. Identifica tus 3 tareas clave para maifana:

2. Crea bloques de tiempo en tu agenda para cada tarea:

3. Reflexiona: ; Como te ayuda este enfoque a sentirte mas en control?

Dia 5: Energia y Bienestar - Mejora tu Bienestar en 10
Minutos

Objetivo: Introducir habitos simples que mejoren tu energia y salud.

1. Elige una accion de bienestar para hoy (ejemplo: caminar, hidratarte, comer algo
saludable):

2. Escribe como te sientes después de realizar esta accion:

3. Planifica otra acciéon de bienestar para maiiana:




Dia 6: Autoevaluacion - Revisa y Ajusta tu Plan

Objetivo: Analizar tu progreso y realizar ajustes necesarios.

1. Escribe 3 logros de los ultimos 5 dias:

2. ¢Qué puedes mejorar o ajustar?

3. Establece una accién para mejorar mafiana:

Dia 7: Planificacion Futura - Crea tu Plan de Accion

Objetivo: Disefiar un plan claro para continuar avanzando después de estos 7 dias.

1. Define 3 objetivos para los préximos 30 dias:

2. Desglosa un objetivo en pasos simples:

* Paso 1:

e Paso 2:

e Paso 3:

3. Reflexiona: ; Como te sientes al haber completado estos 7 dias?

iFelicidades!

Has completado esta guia practica. Sigue aplicando estos principios para mantener el control y
avanzar hacia una vida mas plena y equilibrada.
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