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Chapter 1



HERRAMIENTAS ¢QUIEN DECIDE POR TI?

HERRAMIENTA DE APLICACION

EL MAPA DE TUS
PRIMERAS INFLUENCIAS

Durante los préximos dias, observa las ideas que aparecen en tu cabeza
cuando tomas decisiones o juzgas una situacion.

Usa este mapa para descubrir su origen y decidir si quieres conservarlas.

JQUE IDEAACABADE  ~
PASAR POR MI CABEZA?
Escribela exactamente
como ha aparecido.

%

Escribe aqui su posible origen

¢DE DONDE CREO QUE
APRENDI ESTA IDEA?
Puede ser tu familia, un profesor,
una experiencia, la television,
tus amigos, la sociedad...

P

un trabaje

Reflexiona y escribe tu respuesta..

(SIGUE SIENDO UTIL
PARA MI VIDA ACTUAL?

;Me ayuda o me limita?
Sé honesto contigo mismo.

&) Escribe tu decision y el motive

S1 HOY TUVIERA QUE
CONSTRUIR ESA CREENCIA _~
DESDE CERO, CON TODO LO
QUE SE AHORA, ;VOLVERIA

A ELEGIRLA?

¢Si, no o tal vez? ;Por qué?

UNA SEMANA DE OBSERVACION PUEDE CAMBIARLO TODO

No intentes cambiar nada todavia. Solo observa, escribe y comprende.
Descubrir el origen de tus ideas es el primer paso para decidir

qué quieres conservar y qué quieres transformar.
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422 ) HERRAMIENTA
MAPA DE INFLUENCIAS FAMILIARES

DESCUBRE LOS PATRONES QUE COMENZARON EN CASA ———

Esta herramienta te ayudara a identificar creencias, habitos y formas de reaccionar
que aprendiste en tu familia y que hoy influyen en tu vida sin que te des cuenta.
El primer paso para elegir con libertad es tomar conciencia,

ED osserva v RECUERDA

Piensa en tu familia de origen y completa la tabla con ejemplos concretos.

ZQUE MENSAJES RECIBI? £QUE COMPORTAMIENTOS ¢COMO INFLUYE HOY

AREA DE MI VIDA OBSERVE? EN Mi VIDA?

Frases, ideas o creencias repetidas %
Cémo actuaban en casa Efectos actuales

DINERO
Ahorro, gasto,
trabajo, éxito
material...

&/
EMOCIONES
Expresion

' emocional,
gestion del

enfado, tristeza,
miedo, alegria...

@®  RELACIONES
Comunicacién,
m conflictos, carifio,

limites, apayo...

ESFUERZO Y
O/ TRABAJO
O Disciplina,
responsabilidad,

descanso,
perseverancia...

CREENCIAS

SOBRE LA VIDA
Visién del mundo,
confianza,

seguridad,
posibilidades...

A ESTILO DE VIDA
Orden, alimentacion,
cuidado personal...

3 RerLEXIONA ¥ ELIGE

{QUE PATRONES {QUE PATRONES ¢QUE NUEVOS PATRONES

ME HAN AYUDADO? YA NO ME SIRVEN? | QUIERO CULTIVAR?
| Escribe aquellos aprendizajes Identifica creencias o habitos | Define cémo quieres pensar,
que valoras y quieres seguir que te limitan y que quieres sentir y actuar a partir de ahora,
conservando. transformar.

ED wi compromiso

El cambio empieza con pequefias decisiones diarias.
Hoy decido dar un paso concreto para construir |a vida que quiero: ‘ ’
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HERRAMIENTA

MI EXPERIENCIA EDUCATIVA

DESCUBRE LO QUE APRENDISTE MAS ALLA DE LOS LIBROS ———

Esta herramienta te ayudara a identificar los mensajes, hdbitos y creencias
que adquiriste en la escuela y que hoy influyen en tu forma de pensar,
aprender y actuar en la vida.

OBSERVA Y RECUERDA

Piensa en tu etapa escelar y completa la tabla con ejemplos concretos.

{QUE COMPORTAMIENTOS

{QUE MENSAJES RECIBI? (COMO INFLUYE HOY

AREA DE MI EDUCACION Frases, ideas o creencias Lo AERENDIZZESS EN MIVIDA?
que escuché o sentl Habitos, formas de actuar Efectos actuales, positivos
o de relacionarme o limitantes
RENDIMIENTO
Y EXITO

Notas, examenes,
logros, reconocimiento.

ERRORES

/‘ Y FRACASOS
L/ Cémo se trataban
los errores, las

correcciones, los
fracasos..

AUTORIDAD
[
:I Y NORMAS
Relacién con profescres,
reglas, obediencia,
disciplina...

~ ! , APRENDIZAJE

Y CURIOSIDAD
Métodos de estudio,
memorizacién, preguntas,
creatividad...

RELACIONES

Y COMPARACIONES
Compafieros, competencia,
comparaciones, aceptacion,
pertenencia...

ORIENTACION

Y FUTURO
Expectativas, consejos,
creencias sobre el futuro,
opciones consideradas...

3 REFLEXIONA Y IDENTIFICA

iQUE APRENDIZAJES
ME HAN AYUDADO?

Escribe aquellos que todavia
te aportan valor y quieres
conservar.

4QUE PATRONES
ME LIMITAN?

Identifica creencias o habitos
que hoy te frenan o te generan
miedo.

JQUE ME GUSTARIA
CAMBIAR?

Define qué te gustaria dejar
atras o transformar para
crecer.

#QUE NUEVOS
APRENDIZAJES QUIERD
CULTIVAR?

Escribe las habilidades, habitos
© mentalidades que quieres
fortalecer desde hoy.

MI COMPROMISO

El cambio empieza con pequefias decisiones diarias.

Hoy decido aprender de una manera mas consciente y elegir mi propioc camino:

®
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HERRAMIEN

MI ENTORNO, MI INFLUENCIA

DESCUBRE COMO EL LUGAR DONDE CRECES MOLDEA QUIEN ERES HOY

Esta herramienta te ayudara a identificar las influencias de tu barrio y entorno,
reconocer como han impactado en tu vida y decidir qué entorno deseas
crear a partir de ahora.

ol

1 OBSERVA Y ANALIZA TU ENTORNO

Piensa en el lugar donde creciste la mayor parte de tu vida y completa la tabla.

{COMO ME INFLUYO?
(Hébitos, creencia:
oportunidades, limits

(COMO ES AHORA?
(Si ha cambiade, en qué
y como me afecta hoy)

;COMO ERA ENTONCES?

(Ejemplos concretos)

AREAS DEL ENTORNO

RELACIONES

Y COMUNIDAD
Vecinos, amigos,
sentido de pertenencia,
apoyo, confianza..

ESTILO DE VIDA
Actividad fisica, ocio,
tiempo libre, rutinas.
cotidianas...

ALIMENTACION

Y COMERCIOS
Acceso a alimentos
saludables, habitos
de compra, variedad..

@
EDUCACION
Y CULTURA
Escuelas, bibliotecas,
actividades culturales,

niveles de estudio...

OPORTUNIDADES

Y MODELOS
Referentes profesionales,
aspiraciones comunes,
acceso a recursos..

ENTORNO FisICO
Espacios verdes, sequridad,

transporte, limpieza,
disefio del barrio..

2 REFLEXIONA Y TOMA CONCIENCIA

JQUE ASPECTOS
POSITIVOS ME APORTO
MI ENTORNO?

Escribe al menos 3

| influencias positivas que
valores y que te han ayudado
a crecer.

3 MICOMPROMISO

ZQUE ASPECTOS
LIMITANTES TUVO?

Escribe al menos 3
influencias negativas o
limitantes que identificas
en tu entorno.

(QUE INFLUENCIAS
SIGUEN PRESENTES
EN MI VIDA?

De las anteriores, jcudles
siguen afectando mis decisiones,
habitos o forma de pensar?

(QUE ENTORNO
QUIERO CREAR
DE AHORA EN ADELANTE?

£Qué caracteristicas debe tener
el entorne que elijas para apoyar
la vida que deseas construir?

No siempre puedes elegir
dénde vienes, pero si puedes
elegir el entorno que te
acompafia y el que creas
para los demas

@

Hoy decido ser més consciente del entorno que me rodea y elegir activamente
aquelle que quiero que me influya para vivir de acuerdo a mis valores y metas.

MI PRIMER PASO SERA:

IDEA CLAVE

Tu entorno no te define, pero si te influye. Conocerlo te da poder.
Disefiarlo te da libertad.
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o?o
«an’ M| CIRCULO, MI REFLEJO

DESCUBRE COMO LAS PERSONAS QUE TE RODEAN INFLUYEN EN TU VIDA
Esta herramienta te ayudara a identificar cémo influyen tus amistades y tu
necesidad de pertenecer en tus decisiones, habitos y forma de pensar,
y a elegir conscientemente con quién quieres construir tu futuro,

1 OBSERVA TU CiRCULO ACTUAL

Escribe las 5 personas con las que pasas mas tiempo y analiza su influencia en tu vida.

4QUE VALORO 4QUE HABITOS 0 ACTITUDES | ;COMO ME HACE SENTIR | ¢ME ACERCA 0 ME ALEJA
PERSONA DE ESTA PERSONA? INFLUYE EN Mi? CUANDO ESTOY CON ELLA? | DE LA VIDA QUE QUIERO?
(Nombre o relacién) (Cualidades, apoyo, {Habitos, forma de pensar, (Energia, motivacion, alegria, (Aporta o limita
fortalezas...) maneras de actuar...) estrés, confianza...) mis objetivos y valores)

(5]
2 REFLEXIONA SOBRE TU NECESIDAD DE PERTENECER

Responde con sinceridad para identificar cémo influye el deseo de aceptacién en tus decisiones.

ZEN QUE SITUACIONES ¢CUANDO ACTUO (QUE COSTUMBRES CUANDO ME CUESTA QUE RELACIONES
BUSCO APROBACION DIFERENTE PARA HE ADOPTADO DEL DECIR “NO"? ME INSPIRAN A SER

0 VALIDACION? ENCAJAR? GRUPO? MI MEJOR VERSION?
Describe ejsmplos +Qué cosas haces o dices ¢Hay habitos, gustos ¢En qué situaciones te Quiénes te impulsan
concretos de tu dia solo para no destacar o creenciss que has cuesta poner limites a crecer, aprender

a dia. o na quedar fuera? adoptado sin cuestionar? por miedo a decepcionar y mejorar?

© ser rechazado?

3 DISENA TU CiRCULO IDEAL

Piensa en las personas que quieres tener més cerca en el futuro y en el tipo de relaciones que quieres cultivar.

;QUE TIPO DE PERSONAS ZQUE ME GUSTARIA :COMO PUEDO APORTAR
QUIERO TENER MAS CERCA? APRENDER 0 MEJORAR YO A ESE CiRCULO?
A TRAVES DE ELLAS?
Describe las cualidades, valores £Qué puedes ofrecer a los demas?

i ¢Qué habitos, conocimientos , .
y actitudes que buscas. “ ¢Cémo puedes ser una influencia

© perspectivas te gustaria
b 9 positiva para ellos?

que te aportaran?

a ser la mejor versién de mi mismo/a.

MI COMPROMISO Hoy decido rodearme de personas que me inspiren, me apoyen y me impulsen I |

MI PROXIMO PASO SERA:

Eres el promedio de las cinco personas con las que pasas mas tiempo.
— Jim Rohn
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. ,
MI DECISION, MI ELECCION

DESCUBRE COMO LA PUBLICIDAD INFLUYE EN TUS DECISIONES

Esta herramienta te ayudara a identificar los mensajes publicitarios que recibes,
comprender su impacto en tus decisiones y elegir con méas conciencia
lo que realmente aporta valor a tu vida.

1N

1 OBSERVA LO QUE TE RODEA

Durante 3 dias, ancta los mensajes publicitarios que encuentres y cémo influyen en ti.

DIA / HORA DONDE LO VI ¢QUE ANUNCIO 0 MENSAJE ZQUE EMOCION 0 IDEA Z0UE ACCION 0 PENSAMIENTO
(0 ESCUCHE) ERA? (Producto, marca, oferta..) | TE TRANSMITO? GENERG EN TI?
L .
-@- Dia1
o8

é— DiA 2
¥
€ oins

2 REFLEXIONA SOBRE TU CONSUMO

o

Responde con sinceridad para i patrones y decisi impul:

QUE COMPRAS ¢QUE OFERTAS 0 QUE MARCAS QUE MENSAJES QUE NECESIDAD
—8 SUELES HACER SIN DESCUENTOS TE ASOCIAS CON Q INFLUYEN MAS EN INTENTA CUBRIR
PLANIFICAR? CCUESTA RECHAZAR? EXITO O FELICIDAD? TUS DECISIONES? CADA COMPRA?

Pon ejemplos de los ;Quétellevaa ¢De donde crees que Calidad, estatus, tendencia, 4Es una necesidad real

dltimos meses. decidirte? viene esa iacion? p ncia, © una emocién momentanea?

3 ELIGE CON CONCIENCIA

Aplica filtros que te ayuden a decidir desde tus valores y objetivos, no desde la influencia externa.

¢LO NECESITO ¢Este producto o servicio
REALMENTE? resuelve una necesidad real D Mi DEC[SIL‘IM CONSCIENTE:

o solo un deseo pasajero?

{-'APURTA VALOR £Me acerca a mis metas, mejora
A MIVIDA?

mi bienestar o me ahorra tiempo D MI DECISION CONSCIENTE:

o energia?

FLLATLTN: [ [Nl <! recio es coherente con el )
INVERSION? beneficic que e sporta? D MI DECISION CONSCIENTE:

¢Hay opciones mejores?
(L0 COMPRARIA  [EE R ey

SIN QUE NADIE geegriiiaqpioriondots D MI DECISION CONSCIENTE:
ME VIERA? de la misma manera?

eligiende lo que realmente me aporta valor y me acerca a la vida que quiero construir.

MI CQMPRUMISO Me comprometo a informarme, reflexionar y decidir con intencién,

MI PRIMER PASO SERA:

No puedes controlar los anuncios que ves, pero si puedes controlar las decisiones que tomas.
- Seth Godin
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pp U LCE -
G2 MI ATENCION, MI ELECCION

DESCUBRE COMO LAS REDES SOCIALES INFLUYEN EN TU VIDA

Esta herramienta te ayudara a tomar conciencia de tu uso de las redes sociales,
entender su impacto en tu mente y emociones, y utilizarlas de forma
consciente alineada con tus objetivos.

1 OBSERVA TU USO REAL

Durante 3 dias, registra tu uso de redes sociales para identificar patrones.

¢COMO TE SENTISTE
DESPUES?
(Energia, animo, enfoque)

DiA TIEMPO TOTAL ZPOR QUE LAS ABRISTE? | jQUE HICISTE REALMENTE?

(Fecha) (Horas y minutos) (Intencién inicial) (Actividad principal)

. - | —

2 REFLEXIONA SOBRE TU EXPERIENCIA

Responde con sinceridad para comprender cémo te afectan las redes sociales.

;QUE EMOCIONES 4CON QUETE ZQUE CONTENIDOS
a PREDOMINAN? COMPARAS? CONSUMES MAS?

4QUE DECISIONES 4QUE NECESIDAD
INFLUYE? INTENTA CUBRIR?

£Qué emociones sientes 4En qué aspectos tiendes £Qué tipo de i ¢Has i £Qué idad intentas
con més frecuencia antes, a compararte con otras ves con mas frecuencia? de opinién o tomado alguna cubrir cuando abres
durante y después de usar p noticias, | | decisién después de ver algo una red social?
redes sociales? viajes, éxito, humor...} en redes sociales?

3 DISENA TU USO CONSCIENTE

Establece limites y habitos que te ayuden a utilizar las redes sociales a tu favor, no en tu contra.

MIS REGLAS PERSONALES MI PLAN

LIMITE DE TIEMPO DIARIO:
Maximo

C

+QUE VOY A SEGUIR HACIENDO?

DESACTIVAR NOTIFICACIONES:
sil] N[O

a
8 MOMENTOS SIN REDES:
@

4QUE VOY A REDUCIR O ELIMINAR?

(Comidas, antes de dormir, trabajo...)

PROPGSITO CLARO: $QUE QUIERO ANADIR A MI DIA A DiA?

¢Para qué usaré las redes?

CONTENIDO QUE ME SUMA:

(10 ¢CUANDO REVISARE MI PROGRESO?
f.\ (Cuentas o temas que apartan valor)

B e 0 ©

MI COMPROMISO Elijo conscientemente cémo invierto mi atencién,

MI PRGXIMO PASO SERA:

porque mi atencién construye mi vida.

No son las redes sociales las que controlan tu vida, es tu atencién la que lo permite.
— Cal Newport
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- WETIELY —
5.~ MIELECCION, NO EL ALGORITMO

DESCUBRE COMO LOS ALGORITMOS INFLUYEN EN TUS DECISIONES

Esta herramienta te ayudara a tomar conciencia del papel de les algoritmos en tu dia a dia,

a identificar sesgos y a recuperar el control sobre tus elecciones.

1 OBSERVA Y REGISTRA

Durante 3 dias, anota situaciones en las que un algoritmo participé en tus decisiones.

PLATAFORMA /
SERVICIO

£Dénde?

¢QUE RECOMENDO | ;POR QUE ELEGISTE | zHABRIAS ELEGIDO
EL ALGORITMO? ESA OPCION? OTRO CAMINO?

£Qué te mostré? Motivacién principal (Cudl?

DECISION TOMADA |

£Qué elegiste?

DIiA / HORA

¢Cuéndo?

-®:- DiA1 |
&Y oinz ‘
€ oins ‘

2 ANALIZA EL PATRON

Reflexiona sobre cémo los algeritmos influyen en la informacién que recibes y en tus decisiones.

4QUE TEMAS 4QUE QUEDA 40UE DBJETIVOS £COMO INFLUYE £QUE DECISIONES
APARECEN MAS FUERA DETU TIENE LA EN TUS EMOCIONES PODRIAS TOMAR
FRECUENTEMENTE? PANTALLA? PLATAFORMA? ¥ PENSAMIENTOS? DE FORMA DISTINTA?

Sobre qué sueles ver o £Qué otras opcienes o Vender, retener tu £Qué emociones o ideas ¢En qué areas puedes
recibir més informacién? puntos de vista casi atencién, recomendar, aparecen con méas recuperar més
nunca ves? informar...? frecuencia? autonomia?

3 ACTUA CON CONCIENCIA

Aplica estrategias para reducir la influencia automética de los algoritmos y ampliar tus opciones.

AMPLIA TUS No te quedes con los primeros resultados. {QUE FUENTES ALTERNATIVAS PUEDO CONSULTAR?
BUSQUEDAS Explora mas fuentes y perspectivas.

- ELIGE Prueba opciones que el algoritmo (QUE OTRA OPCION VOY A PROBAR ESTA SEMANA?
=) ALTERNATIVAS no te muestra de forma habitual.

REDUCE LA Toma decisiones sin prisas y sin dejarte ¢DONDE PUEDQ TOMARME MAS TIEMPO PARA ELEGIR?
PO (PZYR [T llevar por recomendacicnes automticas.

==O=  PERSONALIZA Ajusta tus preferencias, desactiva lo que ¢QUE CONFIGURACIONES VOY A REVISAR O CAMBIAR?
sl VI WN T2 1 o necesitas y cuida tus datos.

DEFINE TUS Ten claros tus valores y ohjetivs para que {CUAL ES MI PRIDRIDAD PRINCIPAL AHORA MISMO?
PRIORIDADES tus decisiones no dependan del algori

exploro mas opciones y decido desde mis valores, no desde algoritmos.

MI COMPROMISO Elijo conscientemente mis fuentes de informacién, -

MI PROXIMO PASO SERA:

RECUERDA:

No se trata de evitar la tecnologia,

Los algoritmos son herramientas poderosas.
Que trabajen para ti, no en tu contra.
~ Tim Cook

sino de usarla con intencidn y criteric.
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! COMPRO CON CONCIENCIA

DESCUBRE COMO EL SUPERMERCADO INFLUYE EN TUS DECISIONES

Esta herramienta te ayudara a identificar las estrategias que buscan
influir en ti mientras compras y a tomar decisiones alineadas con tus
necesidades reales, no con impulsos.

1 OBSERVA TU COMPRA

Durante 3 compras, registra tu experiencia para detectar patrones.

COMPRA TIEMPO TOTAL | GLLEVABAS LISTA? | ;CUANTO GASTASTE|  PRODUCTOS PRODUCTOS NO L””E:f.'ﬁ“”m

el EN LA TIENDA Si/No ENTOTAL? |  COMPRADOS PLANIFICADOS | (g oferta, hambre,

| anuncio...)

COMPRA 1

&% compraz

. COMPRA3 ‘

2 REFLEXIONA SOBRE LO QUE TE INFLUYE

Responde con sinceridad para tomar conciencia de los factores que influyen en tus decisiones.

JOGNDE SUELEN JQUE JQUE JQUE PODRIAS
it TRE e 4 40UE EMOCIONES JQUE CRUETIVOS U
@ TU ATENCION? 0 TE TIENTAN? ALY INFLUYEN EN TUS TIENES AL IR HACER DE
d ¥ DECISIONES? A COMPRAR? FORMA DIFERENTE?

IMPULSIVAS?
£Qué elementos del ¢Qué tipo de ofertas ¢En qué zonas de la ¢Hambre, cansancio, ¢Ahorro, salud, £Qué cambios podrian
supermercado captan te hacen comprar tienda o momentos estrés, prisa, calidad, comodidad, ayudarte a tomar
mas tu atencién? cosas que no del proceso? aburrimiento...? variedad...? mejores decisiones?
necesitas?

3 ACTUA CON ESTRATEGIA

Aplica estas acciones para reducir las compras impulsivas y alinear tus decisiones con lo que realmente necesitas.

ANTES DE IR AL SUPERMERCADO DURANTE LA COMPRA

HAZ UNA LISTA CON LO QUE REALMENTE NECESITAS ~ — o SIGUE UN RECORRIDO EFICIENTE: VE DIRECTO 0
Y CINETE A ELLA, Ol I ALO QUE NECESITAS.
COMPARA PRECIOS Y COMPONENTES.
6 ‘:IUO::‘:SESS?R.;?.M;:E Pod:;.g:ANqo' ’V | O NO TE QUEDES CON LO PRIMERO QUE VEAS. {T
a CUESTIONA CADA OFERTA: “;LO NECESITARIA /_‘
® DEFINE UN PRESUPUESTO Y UN TIEMPO MAXIMO 0 AUNQUE NO ESTUVIERA EN PROMOCION?". —
PARATLL.COMPRA. = USA CESTAS PEQUENIAS §I ES POSIBLE. 0
TE AYUDARA A COMPRAR SOLO LO NECESARIO.
REVISA PROMOCIONES Y PRECIOS ONLINE -
TR [ EVITA LOS EXPOSITORES DE IMPULSO il
(CAJAS, EXTREMOS DE PASILLOS...). L

MI COMPROMISO g RESUEROA
5 El supermercado estd disefiado para que compres mdés.
EN MI PROXIMA COMPRA ME COMPROMETO A: Lo visible no siempre es lo mejor ni lo mas barato.

Cada decisién cuenta. Tu decides en qué gastas
tu dinero y tu energia.

Comprar con conciencia es ahorrar dinero, tiempo
y tomar el control de tus decisiones.

No se trata de comprar menos, sino de comprar lo que realmente te aporta valor.
J. Lobera

10
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HERRAMIEN

COMO CONSUMO, ASi ELIJO

TOMA EL CONTROL DE TUS DECISIONES ALIMENTARIAS

Esta herramienta te ayudara a identificar los factores que influyen en lo que comes
y a tomar decisiones mas conscientes y alineadas con tu bienestar.

1 OBSERVA TU ALIMENTACION

Durante 3 dias, registra lo que comes y los factores que pueden haber influido en tus elecciones.

;QUE COMI? ¢DONDE LO E,TENf:k HAMBRE pill3 EMDC\ON 0 ¢FUE UNAELECCION | ;MEHIZO SENTIR

" : CONSUMI? FISICA? SITUACION INFLUYO? CONSCIENTE D BIEN DESPUES?

o ek (Casa, trabajo, (Si/No/ (Estrés, cansancio, AUTOMATICA? (Si/No/
fuera, etc.) No estoy seguro) | celebracion, aburrimiento, etc) | (Consciente / Automitica) A medias)

(Desayuno, comida,

2 REFLEXIONA SOBRE LO QUE TE INFLUYE

Respande con sinceridad para identificar los patrones invisibles que condicionan tus decisiones alimentarias.

| Z0UE ALIMENTOS | U FACTORES ¢QUE EMOCIONES £QUE SUELE ZQUE MENSAJES 4COMD AFECTAN
ATRAEN MAS EXTERNOS TE DISPARAN TU LLEVARTE A COMPRAR DE LOS ENVASES TUS DECISIONES
TU ATENCION? INFLUYEN MAS? ANSIA DE COMER? MA:EgEsllgA%EE TE CONVENCEN? ATU BIENESTAR?
¢Por qué crees que (Publicidad, envases, :Qué alimentos buscas | (Ofertas, envases grandes, (Saludable, natural, £Qué cambios te
sueles elegirlos? ofertas, antojos, cuando te sientes asi? i s , bajo en gustaria lograr?
calorias...)

3 ACTUA CON CONCIENCIA

Aplica estas estrategias para comer mejor y recuperar el control de tus decisiones.

ANTES DE COMPRAR DURANTE EL CONSUMO
HAZ UNA LISTA CON LO QUE REALMENTE NECESITAS |j] T@‘ ‘COME SIN DISTRACCIONES: DISFRUTA Y ESCUCHA D
Y CINETE A ELLA. A TU CUERPO.
EVITA IR CON HAMBRE O CANSANCIO. D DETENTE UNOS SEGUNDOS ANTES DE REPETIR: D
TU AUTOCONTROL SERA MAYOR. ¢DE VERDAD SIGUES TENIENDO HAMBRE?
REVISA ETIQUETAS: LEE INGREDIENTES D PRIORIZA ALIMENTOS REALES: FRUTAS, VERDURAS, D
¥ VALOR NUTRICIONAL. LEGUMBRES, PESCADO, HUEVOS..
ELIGE ALIMENTOS FRESCOS Y MINIMAMENTE D BEBE AGUA CON REGULARIDAD Y LIMITA
PROCESADOS SIEMPRE QUE PUEDAS. LAS BEBIDAS AZUCARADAS. D
k. J\ = J
Revisa tus avances cada semana y ajusta tus habitos.
¢HE ELEGIDO ALIMENTOS ¢HE REDUCIDO LAS ¢ME ESCUCHO MAS £MI ENERGIA Y BIENESTAR £OUE CAMBIO POSITIVO
MAS SALUDABLES? COMPRAS IMPULSIVAS? AL COMER? HAN MEJORADO? DESTACO ESTA SEMANA?
D200 || O0@3 @G OIOIOXORE D@06 ®G
Nada Mucho | | Nada Mucho Nada Mucho ~ Nada Mucho

MI COMPROMISD . RECUERDA
EN MI ALIMENTACION ME COMPROMETO A:

=] No se trata de comer perfecto, sino de comer con concie
Pequefias decisiones, repetidas cada dia, marcan la diferencia.
Tu alimentacién influye en tu energia, tu salud y tu estado de animo.

Conocer cémo funciona el entorno te da libertad para elegir mejor.

a.
” ~

¢

g

Comer bien no es una dieta, es una forma de cuidarte.
J. Lobera
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HERRAMIENTAS ¢QUIEN DECIDE POR TI?

P W@\ HERRAMIEN

1% TU DINERO, TUS DECISIONES

DESCUBRE COMO LOS BANCOS Y EL SISTEMA FINANCIERO
INFLUYEN EN TUS ELECCIONES

Esta herramienta te ayudara a identificar los factores que influyen en tus decisiones
financieras y a tomar el control de tu dinero con més conciencia y libertad.

1 OBSERVA TU SITUACION ACTUAL

Durante 1 mes, registra tus ingresos, gastos fijos y decisiones financieras importantes.

Fr (netos) &/ (pagos automiticos) | £ (consumo diario) (Eoispras fof et amos CONTROL?
u inversiones...)

SEMANA @ INGRESOS [\ GASTOSFLIOS GASTOS VARIABLES DECISIONES FINANCIERAS ¢ME SENTI EN

(§i/ No / A medias)
Semana 1

Semana 2

Semana 3

Semana 4

TOTAL

2 REFLEXIONA SOBRE TUS PATRONES FINANCIEROS

Responde con sinceridad para identificar los patrones que influyen en tus decisiones econémicas.

(OUE EMOCIONES 4QUE FACTORES GTIENDES A FLIARTE ZUTILIZAS CREDITD STIENES PABOS £TUS DECISIONES
@ INFLUYEN MAS EN 6 EXTERNOS TE MAS EN LA CUOTA PARA COMPRAS 3 puromincos ave (of) FINANCIERAS ESTAN
TUS DECISIONES INFLUYEN MAS? MENSUAL QUE EN QUE PODRIAS ®/ N0 APORTAN ALINEADAS CON TUS
FINANCIERAS? EL COSTE TOTAL? POSPONER? VALOR A TU VIDA? OBJETIVOS?
(Estrés, ansiedad, (Publicidad, ofertas,
impulsividad, aresion sicial, 4Por qué? Con qué frecuencia? Cuiles? {Por qué?
miedo, etc.) facilidad de crédito...)

3 ACTUA CON CONCIENCIA

Aplica estas estrategias para tomar el control de tu dinero y tomar decisi i mas i

ANTES DE COMPRAR 0 FINANCIAR DURANTE EL CONSUMO A LARGO PLAZO

CALCULA EL COSTE TOTAL: incluye intereses, USA EFECTIVO O TARJETA DE DEBITO CREA UN FONDO DE EMERGENCIA: ¢
comisiones y seguros. SI ES POSIBLE. il de 326 meses de gastos. |

REVISA TUS GASTOS SEMANALMENTE 1
para mantenar el control. |

INVIERTE DE FORMA REGULAR, —

ESPERA AL MENOS 24 HORAS antes de tomar
incluso pequefias cantidades. L

una decisién importante.

PREGUNTATE: ;roalmente lo necesite
© es un deseo?

PAGA DEUDAS COSTOSAS

EVITA COMPRAS IMPULSIVAS causadas |
lo antes posibile.

por ofertas u ofertas limitadas. —~

Q
L 4

(COMPARA ALTERNATIVAS: precio al contado
vs. financiacién.

& EVALUAY AJUSTA

Revisa tus avances cada mes y ajusta tus habitos financieros.

INVERSION EN TI MISMO: aprende sobra |
educacion financiera. -

REVISA Y AJUSTA TU PLAN 0
financiere cada trimestre.

HE REDUCIDO ¢HE DISMINUIDO MiS | ¢HE AUMENTADO ¢ME SIENTO MAS EN ¢MIS DECISIONES ESTAN ¢QUE CAMBIO POSITIVO

GASTOS INNECESARIOS? DEUDAS? MIS AHORROS? CONTROL DE MIDINERO? | | ALINEADAS CON MIS METAS? DESTACO ESTE MES?
@O2O® DROJO)] =
Nada Mucho Nada Mucho | Nada Mucho Nada Mucho —
EN LO QUE RESPECTA A MI DINERO, ME COMPROMETO A: © Bl ciiners v s harvamsiinita; o .
. @ Cada decisién financiera es un vote por tu future.
. © El control financiero te da libertad y tranquilidad.
e @ Pequedias decisiones hoy, grandes resultados mafiana.

66 No se trata de cuanto ganas, sino de cuanto controlas. 99
- J. Lobera
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CHAPTER 1

,
TU TIEMPO, TU ELECCION

RECUPERA EL CONTROL SOBRE TU ATENCIGN
Y DISFRUTA DEL ENTRETENIMIENTO CONSCIENTEMENTE

Esta herramienta te ayudara a identificar cémo usas tu tiempo de entretenimiento
y a decidir conscientemente cémo quieres invertirlo.

1 OBSERVA TU USO ACTUAL

Durante 1 semana, registra como y cuanto tiempo dedicas al entretenimiento.

[»]

4CMO ME SENTI

© DESPUES?

(Energia, satisfaccién, vacio...

PRINCIPALES ACTIVIDADES
(Series, redles saciales, videolgugos,
videos, noticias, etc.)

TIEMPO TOTAL
DE ENTRETENIMIENTO

¢POR QUE LO HICE?

(Motivo principal)

@

e

LUNES

MARTES
MIERCOLES
JUEVES
VIERNES
SABADO
DOMINGO

TOTAL SEMANA

2 REFLEXIONA SOBRE TUS PATRONES

Responde con sinceridad para descubrir qué hay detrds de tu consumo de entretenimiento.

QUE EMOCIONES ¢QUE SITUACIONES ¢QUE PLATAFORMAS A QUE OTRAS COSAS {ME ENTRETIENE (CGMO QUISIERA
@ BUSCO CUANDD @ DISPARAN M| CONSUMD 0 ACTIVIDADES @ IMPORTANTES LES 0 0 ME DISTRAE 5 USAR MI TIEMPO
ME DE 7 wmcEmw ME CONSUMEN MAS ESTOY RESTANDO SIN DARME CUENTA? DE ENTRETENIMIENTO?
TIEMPO? TIEMPO?

(Antes de dormir,
esperas, comidas, fines

(Aburrimiento, cansancio,
estrés, evasiol
soledad.

(Con propdsito,
equilibrio y limites)

Elije | siste
(Bjercicio, lectura, familla, | ‘¢E1i° Yo e sistema

proyectos, descanso...)

decide por mi?)
de semana...)

3 ACTUA CON INTENCION

Aplica estas estrategias para recuperar el control de tu tiempo y disfrutar de lo que realmente eliges.

ANTES DE EMPEZAR DURANTE EL ENTRETENIMIENTO DESPUES DE CADA SESION

DEFINE TU INTENCION: ;qué quiero hacer OBSERVA TU ATENCION: cuando te des o
y cudnto tiempo dedicaré? Q cuenta de que estds en “pilota automitice”, <z
vuelve a tu intencién,

REVISA: gcumpli mi intencién y el fiempo
que habia definido?

PON UN LIMITE DE TIEMPO ANTES

HAZ PAUSAS CONSCIENTES cada cierto

DE EMPEZAR, . ; s
tiempo. Respira y decide si continuar,

ELIMINA DISTRACCIONES: dasactiva
notificaciones y reproducein automitica.

PRIORIZA LA CALIDAD, NO LA CANTIDAD:
mejor menos, pera significative.

ELIGE CONSCIENTEMENTE: selocciona
o que realmente te aporta valor.

& EVALUA Y MEJORA

DISFRUTA SIN CULPA, PERO SIN EXCESOS.
El equilibric es la clava.

2
o
L 4

£CEMO ME SIENTO AHORA?
(zMés energia, igual o vacio?)

APRENDE Y AJUSTA: qué haré diferente
la préxima vez.

CIERRA CONSCIENTEMENTE: termina t,
na el algoritmo.

al
©

Revisa tus avances cada semana y ajusta tus habitos.

4HE ELEGIDO MEJOR
QUE CONSUMIR?

ZME SIENTO MAS ENERGIA
¥ MENOS CULPA?

| gHE cumPLIDO LOS LiMITES |
DE TIEMPO QUE ME FIJE?

MI COMPROMISO

PARA USAR MI TIEMPO DE ENTRETENIMIENTO CON CONSCIENCIA,
ME COMPROMETO A:
.

(HE DEDICADO TIEMPO A LO QUE

$QUE CAMBIO POSITIVO

REALMENTE ME IMPORTA? DESTACO ESTA SEMANA?

4) (s

Mucho

@ @G

@ Tu stencién es tu recurso mas valioso.

© No se trata de eliminar el entret

@ El descanso real también incluye silencio, desconexién
y actividades que te nutren.

@ Eltiempe que hoy eliges, construye tu vida mafiana.

nto, sino de elegirlo tu.

No recuperas el tiempo perdido, pero si decides en qué invertir el que tienes por delante.

- J. Lobera -
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HERRAMIENTAS ¢QUIEN DECIDE POR TI?

S\= TU VALOR NO SE COMPARA

DEJA DE MEDIR TU VIDA CON LA REGLA DE LOS DEMAS

Esta herramienta te ayudara a identificar cuando te comparas con los demas,

recuperar tu perspectiva y centrarte en tu propio camino.

1 OBSERVA TUS COMPARACIONES

Durante 1 semana, registra los momentos en los que te comparas con otras personas.

¢COMO PODRIA VERLO
@) CON Mis REALIDAD?

(diners, trabajo, cuerpo, | (O~ (insatisfac: X " (Qué hay detris

ECON DUIEN. £QUE ASPECTD ZOUE PENSE £COMO AFECTO
DIk / FECHA ‘%3 V AIQ COMPARE? 0 SENTI? A MI DiA?

influencer, etc.) relaciones, logros, ete) | infarioridad), presién, etc.) comparacién)

LUNES
MARTES
MIERCOLES
JUEVES
VIERNES
SABADO
DOMINGO

REFLEXION SEMANAL

2 REFLEXIONA SOBRE TU PUNTO DE VISTA

Responde con sinceridad para cambiar tu perspectiva.

J0UE CRED QUE ESTOY e ¢0UE ESTOY PERDIENDO I\JSEILIUD&\??;HNPLHWTJDL @ ;CUILES SONMS PROPIOS JUE HE LOGRADO G), 40UETIPO DE PERSONA
- 2
, : oW vioes vpriornaces DESDE HACE 1 AN0? OMERDSER?
GANANDO AL COMPARARME CUANDO ME COMPARD? it oiv
(Validacidn, mativacién, (Paz, autoestima, tiempo,  (Recuerda: vemos el resultado, (Independientes de lo que (Reconace tus avances, (Mas alla de le que
pertenencia, sequridad..) energia, gratitud...) e el proceso.) hacen los domis.) por paqueRos que sean.) tenge & aparento.)

3 ACTOA CON CONSCIENCIA

Aplica estas estrategias para dejar de compararte y construir tu propio camine.

CAMBIA TU ENFOQUE USA LA COMPARACION A TU FAVOR REFUERZA TU AUTOESTIMA
@. CENTRATE EN TU PROPIO CAMINO: INSPIRATE, NO TE DISMINUYAS:
tu iinica competencia e tu version de ayer.

CELEBRA TUS AVANCES: m APRENDE DE QUIEN ADMIRAS:

DEFINE TU VALOR: tu valor no dapende

usa los logros de otros como motivacion, g
2 de tus logros ni de la opinién externa.

no como medida de tu valor.
ESTABLECE LIMITES SALUDABLES:

reconace cada pequeiio paso. estudia su proceso, no solo su resultado. aprande a decir "no” alo que te desgasta.

PRACTICA LA GRATITUD DIARIA: CUIDA TU DIALOGO INTERNO:

valora lo que ya tienes y eres.

RODEATE DE PERSONAS QUE SUMEN:
busca relaciones auténticas, no competencias.

D 3 C

I} habla contigo con respeto y compasién

RECUERDA QUE TODOS TIENEN
SUS LUCHAS: lo que no se muestra

LIMITA TU EXPOSICION:
reduce el tiempo en redes s te afecta.

HAZ COSAS QUE TE HAGAN BIEI
para ti, no para impresionar a nadie.

»

no significa que no exista.

& EVALUAY AJUSTA

Revisa tu progreso cada semana y ajusta tus habitos.

¢HE SIDO MENOS ¢HE DISFRUTADO MAS. (MEREDUCIDO LA | | ;MESIENTO MAS ENPAZ | | ;HE ENFOCADO MIENERGIA | | LQUE APRENDI ESTA

DURO CONMIGO MISMO? DE LO QUE TENGO? COMPARACION SOCIAL? [ CON M CAMING? | enio que meorma? SEMANA SOBRE M[?
h |
1) a) (s) 3) (2) (8) (s ) (s -
Nada Mucho Nada Mucho | | Nada Mucho | |
PARA DEJAR DE COMPARARME Y CONSTRUIR MI MEJOR VERSION: @ Tuvida no es un concurse.
@ Lo que ves de los demis no es toda la historia.
© Tuvalor es intrinseco, no depende de comparaciones.
© Cada paso que das te acerca a una vida con sentido.
@ Enfécate en tu progreso, no en Ia apariencia,

66 Dejade compararte con los demds, empieza a competir por ser tu mejor version. 99
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CHAPTER 1

HERRAMIEN

sz TU DECISION, TU FUTURO

— ELIGE HOY LO QUE TE ACERCA A LO QUE REALMENTE IMPORTA ——

Esta herramienta te ayudara a reconocer la gratificacién inmediata,

tomar mejores decisiones y construir resultados a largo plazo.

1 OBSERVA TUS DECISIONES

Durante 1 semana, registra las decisiones relevantes que tomas y qué tipo de gratificacion eliges.

4

DECISION TOMADA GRATIF

£Qué elegiste hacer?

DIA / FECHA

10N ELEGIDA

(Inmediata o a largo plazo)

BENEFICIO A LARGO PLAZO
4Qué podrias lograr si eliges
la opcién que aporta mis valor?

RECOMPENSA INMEDIATA

4Quié obtuvista al instanta?

LUNES
MARTES
MIERCOLES
JUEVES
VIERNES
SABADO
DOMINGO

REFLEXION SEMANAL

2 EVALOA TUS PATRONES

con para i cémo te esta afe do la
ZEN QUE AREAS DE {QUE RECOMPENSAS ¢QUE DECISIONES TE
TU VIDA TE CUESTA MAS INMEDIATAS ELEGISTE U ACERCARON A TU MEJOR
ESPERAR? MAS ESTA SEMANA? VERSION A LARGO PLAZO?

(Pequefias acciones que

(Salud, finanzas, trabajo,
estudies, relacic )

(Comida, redes, compras,

series, i ) si suman.)

(Distracciones, impulsos,

evitacién...) )

¢QUE DECISIONES TE
ALEJARON DE LO QUE
REALMENTE QUIERES?

2 LOUE TE MOTIVARIA
eﬁ- AELEGIR MAS A MENUDO
EL LARGO PLAZO?

(Rezones, visién,

ZCOMO TE SIENTES
CUANDD PRIORIZAS EL
PLACER INMEDIATO?

(Energa, culpa, vacio,
3 t

3 ACTOA CON INTENCION

de elegir lo que realmente importa.

Aplica estas para entrenar tu

REDUCE LA TENTACION FACILITA LO QUE IMPORTA FORTALECE TU VOLUNTAD

PLANIFICA TU MEJOR OPCION: decida con

IDENTIFICA DISPARADORES: reconoce qué
situaciones te llevan a buscar placer inmediato.

@

ELIMINA DISTRACCIONES; apaga notificaciones
¥ guarda ol mévil cuando sea posible.

—

©)
[0

HAZ MAS DIFICIL LO QUE NO TE SUMA:
alimina acceso fécil a compras, comida répida,
apps o contenidos que te roban tiempo.

USA REGLAS AMBIENTALES: deja a la vista lo que Crea h:

te acorca a tus metas y fuora de vists lo que no.

antelacién qué hards en momentos clave.

DIVIDE EN PEQUEROS PASOS: convierte lo grande,
en acciones pequeas y manejables.

APLICA LA REGLA DE LOS 5 MINUTOS:

empieza § minutos. La inercia haré el resto.

tos que ta acerquan a tus objetivos:

repeticion + constancia = transformacion.

PAUSA CONSCIENTE: espera 30 sogundos antes
de decidir impulsvamento.

VISUALIZA TU FUTURO: imagina cémo te sentirds
al lograr tu sbjetive.

CUIDA TU ENERGIA: duerme bien, aliméntate

mejor y gostiona el estrés.

PIDE APOYO ¥ RINDE CUENTAS: comparta tus
metas con alguien de confianza.

(3]

& EVALUA Y AJUSTA

Revisa tu progreso cada semana y ajusta tus habitos.

&CUANTO CONTROL TUVE
SOBRE MIS IMPULSOS?

(ELEGI MAS DECISIONES
A LARGO PLAZO?

Mada

MI COMPROMISO

ME COMPROMETO A ELEGIR HOY LO QUE CONSTRUIRA
LA VIDA QUE QUIERO MARANA,
i =

.
.

&ME SENTI ORGULLOSO DE
MIS ELECCIONES?

(T A X

2COMO PUEDO MEJORAR
LA PROXIMA SEMANA?

ZAVANCE HACIA MIS
OBJETIVOS IMPORTANTES?

1)@ 6E @G

Nada Mucho

El placer inmediato es real, pero no siempre es lo mejor para ti.
Cada pequefa dacisién do hoy construys tu future.

La constancia en pequeRas acciones crea resultados extracrdinarios
No 5@ trata de perfaccién, sino de progresa constante.

Td decides tu presente, pero tus decisiones construyen tu destine.

No se trata de evitar el placer, sino de elegir el que te acerca a tu mejor vida.
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HERRAMIENTAS ¢QUIEN DECIDE POR TI?

e | DECIDE CON CALMA, NO CON MIEDO

—— LIBERATE DEL MIEDO A PERDER Y RECUPERA TU LIBERTAD PARA ELEGIR —

Esta herramienta te ayudara a detectar cémo influye el miedo a perder

en tus decisiones y a elegir desde lo que realmente te importa.

1 DETECTA EL MIEDO A PERDER

Durante 1 semana, registra las situaciones en las que sientas que ¢l miedo a perder influyé en tu decision.

it MENSAJE 0 SENAL JQUE SENTI? 4 ' 4FUE UNA BUENA
DIA / FECHA é‘\lujis‘tj 2Qué activé el miedo? @ (Miedo, urgencia, _(;E'!iicim? @ DECISION?

oferta, escasez, urgendia.) | ansiocad, prosién... | (Si# No / No lo sé}
LUNES |
MARTES |
MIERCOLES |
JUEVES |
VIERNES |
SABADO |

DOMINGO l

NEFLEKIDN SEMANAL J

2 HAZ LA PAUSA CORRECTA

detente y completa estas preguntas. Te ayudaran a salir del modo “urgencia” y volver al control.

QUE ME ESTA {QUE PUEDO 2QUE PUEDO @  (ESTOESTAALINEADO I NO ES URGENTE,
HACIENDO SENTIR PERDER $INO ACTUO PERDER §1 DECIDO (2 0N L0 QUE REALMENTE PUEDO ESPERAR
QUE DEBO ACTUAR AHORA? DEMASIADO V' cunro pana i vina? 24 HORAS?
AHORA? DE PRISA?
e (sé n:hs.n, 4,: ua:vmma e ianaada; fu: qmemdvu @ e's Pw_’ (€l he‘"u: :P]m-
s n importante?) Shortonidades mijora. ) miedo a quedarme fuera?) claridad)
Aplica estas estrategias para reducir la influencia del miedo a perder.
REGLA DE LAS 24 HORAS LISTA DE CRITERIOS PIENSA A LARGO PLAZO
Espara un dia antes de decidir - Define tus critarios antes da - Pregiintate c6mo te sentirds  —
en compras, inversiones o ver precios, ofertas o con esta decisién dentro de |
decisiones importantes. recomendaciones 1 afio.
CONECTA CON TUS VALORES COMPARA CONTIGO, NO CON OTROS RECUPERA EL CONTROL
Recuerda lo que es reaimente . Cada vida es anica. Tu camine Ta decides cudndo, cémo y por
importante para ti y decide no necesita ser igual al de qué. Tu atencisén es tu mayor
desde ahi. nadie mds recurse.
Revisa tu progresc cada semana y ajusta tu enfoque.
CUANTAS DECISIONES CON QUE FRECUENCIA LESPERE AL MENOS ¢ME SENTI MAS LIBRE £QUE APRENDI ESTA
TOME ESTA SEMANA IDENTIFIQUE EL MIEDO 24 HORAS ANTES DE ¥ EN CONTROL DE MiS SEMANA SOBRE MI?
DESDE LA CALMA? A PERDER? DECIDIR EN ALGO IMPORTANTE? DECISIONES?
DEORORORE DROROROREOC 1)@ @ @ G DREOROROCHG
Nada Mucho Nada Mucho Nunca Siempre Nada Mucho

MI COMPROMISO

ME COMPROMETO A DECIDIR DESDE LO QUE REALMENTE
IMPORTA, NO DESDE EL MIEDO A PERDER.
.

No todo lo que parece urgante o ex.
Preguntar es més poderose que reaccionar.

El tiempao e tu mejor aliado,

Tu tranquilidad vale més que cualquier oferta.
Elige desde tus valores, no desde tus miedos.

.

0000

€& No se trata de no perder oportunidades, se trata de no perderte a ti mismo por el camino. 99
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CHAPTER 1

HERRAMIENTA

-+ ABRE TU MENTE, VE LA VERDAD

——— CUESTIONA TUS CREENCIAS Y DECIDE CON MAS CLARIDAD ——

Esta herramienta te ayudara a detectar el sesgo de confirmacion,

explorar otras perspectivas y tomar decisiones mas obje

1 0OBSERVA TUS PATRONES

Durante 1 semana, registra situaciones en las que puedas haber buscado informacién que confirmara tus ideas.

e TEMA TUACION R ZOUE BUSOUE PRIMERD? ¢OUE CONFIRMO MI IDEA? QUE IGNDRE 0 DESCARTE?
DIA / FECHA 250bre qué asunto Q 2Qué informacisn o fusntas | \/ 1Oué informacisn reforss. Qué informadin contraria

tenias una opinidn? consultaste inicialmente? lo que ys pensabas? no consideraste? © mantuviste t idea?

LUNES
MARTES
MIERCOLES
JUEVES
VIERNES

SABADO

DOMINGO

REFLEXION SEMANAL = ;Qué patrén has detectado esta semana?

e

2 DESAFIA TU SESGD

Elige una creencia importante que tengas y examinala desde todos los dngulos.

A " QU 4QUE OPINARIAN ﬂ LQUE TENDRIA QUE
LCUALES MI ¢QUE EVIDENCIAS QUE EVIDENCIAS (OTRAS PERSONAS OCURRIR PARA QUE
P L ¥

CREENCIA ACTUAL? LA APOYAN? LA CUESTIONAN?

QUE RESPETO? CAMBIE DE OPINION?
Escribe tu opinién o £Qué hechos, datos o +Qué heches o estudios. &Qué diria alguien que £Qué evidencia me haria
creencia sobre el tema. “xp respaldan dicen lo contrario? piensa diferente y per reconsiderar mi postura?

esta creencia? qué lo argumenta?

3 AMPLIA TU PERSPECTIVA

Aplica estos habitos para evitar ¢l sesgo de confirmacién en tu dia a dia.

EVALUA CON CRITERIOS

CONSUME DIVERSIDAD HAZ PREGUNTAS, NO SUPOSICIONES i i
Lee, escucha y conversa con i) Antes de concluir, pregunta y ungm Lo ":“ N e i
persanas que piensan diferente. verifica. No des nada por hecho. T“:””"’" PARRIRSIRn
as dice.

BUSCA LA VERDAD, NO LA RAZON REVISA TUS CREENCIAS ACEFTA LA RVCERTIDUMBRE

‘ Ne tener todas las respuestas
Tu objetiva no es ganar discusiones, | De vez en cuando, cuestiona lo que %

- también es parte de pensar -

sino comprender mejor la realidad. erees que sabes.

con claridad.

& EVALOA Y AJUSTA

Revisa tu progreso cada semana y ajusta tu enfoque.

¢CON QUE FRECUENCIA BUSQUE £QUE TAN ABIERTO FUI PARA (COMO DE OBJETIVO FUI AL ¢APRENDI ALGO NUEVO ¢QUE VOY A MEJORAR
PERSPECTIVAS DIFERENTES? CAMBIAR DE OPINION? EVALUAR LA INFORMACION? ESTA SEMANA? LA PROXIMA SEMANA?
V2@ @G 1) @ @ @) (s DEORORORE 1) (2 (3 @G

Nunca Siempre. Carrado Muy abierto Poca Muy objetivo Nada Mucho

MI COMPROMISO

ME COMPROMETO A BUSCAR LA VERDAD, NO SOLO A @ Cuestionar no es dudar de todo, s pensar con libertad.
TENER RAZON.
.

@ Las mojores decisiones nacen de una mente abierta.
@ Escuchar otras perspectivas no debilita tus ideas, las fortalece.

- @ Cambia de opinién cuando la evidencia lo haga.

. @ La verdad no necesita que la defiendas, necesita que fa busques.

66 No se trata de tener siempre razén, sino de estar dispuesto a aprender siempre. 99
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HERRAMIENTAS ¢QUIEN DECIDE POR TI?

—,
. | DISFRUTA, AGRADECE, NO TE ACOSTUMBRES

e
W B/ — RECONOCE LA ADAPTACION HEDONICA Y VIVE CON MAS PLENITUD —

Esta herramienta te ayudara a identificar cémo te acostumbras a lo bueno,

valorar lo que ya tienes y tomar decisiones mas conscientes.

1 IDENTIFICA TU ADAPTACION

Durante 1 semana, registra situaciones en las que algo que antes te hacia feliz ahora te parece normal.

ALGD QUE ANTES {CUANDO DEJODE | /™ ;COMO LO VEQ AHORA? 0UE MEJORAS O COMD PUEDO VOLVER
DIA / FECHA | ME EMOCIONABA @ SORPRENDERME? ®/ " Qui siento hoy HE BUSCADO DESPUES? A VALORARLO?
&Québ era? &Haca cubnto tiempo? sobre ello? £Qué desea nuevo £Qué puedo hacer para
apareci6? apreclario més?
LUNES
MARTES
MIERCOLES
JUEVES
VIERNES
SABADO
DOMINGO

REFLEXION SEMANAL | ; Qué patrones de adaptacion he detectado esta semana?

2 REDESCUBRE LO QUE YA TIENES

Haz una pausa y reconoce tode lo que hoy das por normal y antes habrias considerade un gran logro.

AL TERMINAR, RESPONDE:

ESCRIBE 10 COSAS QUE HOY

DAS POR HECHAS Y QUE HACE
50 10 ANOS ERAN UN SUEND JCiihntus da'wrtat cosus
PARATI han perdido brille
: solo porque
’ 5) - J q‘) - o - te has acostumbrado?

3 ENFOCA TU ATENCION

Entrena tu mente para apreciar lo cotidiano y no perseguir la préxima novedad.

- -
E PAUSA DIARIA 9 AGRADECIMIENTO DISFRUTA MENOS ES MAS CREA EXPERIENCIAS,
CONCRETO CONSCIENTEMENTE NO SOLO COSAS
Cada dia, al final de lajornada, || g.pipy 3 corar por Ine que Elige una cosa cotidiana Antes de buscar algo nusvs, Piodsa sissanening,
oy te sientas agradecido hay. y dedica 2 minutos a pregintate: L
Qué he dado hoy por p isfrutarla como  fuera
siamaliie; bach GBRE-afoH; So-wpatifco. HMmtaris s i (Realmente necesito mas Suelen mantener la
e, i la primera vez. to qul satisfaccin per mas tiempo,
habria considerado 1 a solo quiero recuperar
un privilegio? 4 = a emocién inicial?
s e b, e S

& DECIDE CON PERSPECTIVA

Antes de buscar lo siguiente, evalia si realmente te acercard a una felicidad duradera.

4Este objetivo aportar M hard sentir mejor 4L deseo por mi o por 4Estay buscando llenar Siya lo tuviera
valor a mi vida dentra solo al principio o de compararme con los un vacio emocional [333]  manana. cqué cambiaria

de 2 afos? forma duradera? demis? con algo externo? realmenta en mi vida?

sl NO TAL VEZ sl NO TAL VEZ sl NO TAL VEZ sl NO TALVEZ sl NO TAL VEZ

Notas: Notas: Notas: Notas: Notas:

Mi COMPROMISO

ME COMPROMETO A APRECIAR LO QUE YA TENGO
Y A DISFRUTAR DEL PRESENTE CADA DiA.

@ La felicidad no esti en la préxima meta, estd en este momento.
@ Lo que hoy das por hacho, ayer fue un sueio.

@ La gratitud convierte lo catidianc en extraordinario.

@ Enfécate en experiencias, relaciones y crecimiento persanal.
@ Disfruta ol camine, no solo el destine.

€6 La clave no es tener mas, es aprender a disfrutar mas de lo que ya tienes. 99
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CHAPTER 1

ﬁ DESCUBRE QUE EMOCION HAY DETRAS

DE COMER, COMPRAR 0 CONSUMIR

Esta herramienta te ayudara a ident

icar tus impulsos automaticos, comprender

la emocién que los activa y elegir respuestas mas saludables y conscientes.

1 OBSERVA TU PATRON

Durante 1 semana, registra cada vez que tengas un impulso intenso de comer, comprar o consumir para sentirte mejor.

p—ty UE IMPULSO TUVE? ;0UE ESTABA SINTIENDO? INTENSIDAD QUE HICE AL FINAL? £COMO ME SENTI
DIA / HORA %;a«« comprar, ontratenaome, @ £Qub amodén estaba m 0 = Nods sActué o slogi otra O DESPUES?

| redes, alcohol, stc? presents? 10'= Muy intansa opeién? M ayuds a largo plaz?

REFLEXION SEMANAL  ;Qué situaciones o emociones se repitieron mas?

2 IDENTIFICA LA EMOCION REAL

Cuando sientas un impulso fuerte, haz una pausa y pregtintate qué emocisn hay detras.

W e e & f %)

ABURRIMIENTO TRISTEZA ANSIEDAD SOLEDAD FRUSTRACION CANSANCIO —  OTRA:

4Qué estoy sintiendo exactamente?

PONLE NOMBRE A LO QUE SIENTES
Escribir la emocién con palabras claras reduce su

intensidad y te da poder para elegir. T —

3 ELIGE OTRAS RESPUESTAS

Antes de actuar, elige una alternativa que realmente te ayude a gestionar la emocién.

@  MUEVE TU CUERPO HABLA O CONECTA ) ESCRIBE @  RESPRAY CONECTA CON ALGO
= : / CONCIENCIATE QUE TE NUTRE
Camina, estira, 9 Liama a alguien Escribe lo que te
Br

haz ejarcicio o sal de confianza o pasa sin filtros. Respira profundo. Misica, loctura,
al aire libre comparte lo que sientes. Saca lo que llevas 3 minutos y observa arte, naturaleza,
dantro. lo que sientes. af

Mi sternativa elegida: Wi alternativa elegida: Mi shternativa legida: Mi ahernativa elegida: Mi ahernativa

& DECIDE CON CONSCIENCIA

Evaliia cada vez que tengas un impulso. La conciencia crea libertad.

S ST A e e e ey e
@ | @ W

sar?

si NG sl ) (sl ) si ) sf (no s ‘no

Notas: Motas: Notas: Notas: Notas: Notas:

MI COMPROMISO

ELLJO ENTENDER MIS EMOCIONES ANTES DE CONSUMIR.
BUSCO RESPUESTAS QUE ME NUTRAN DE VERDAD,
ME HAGO CARGO DE MIS DECISIONES.

Las emaciones no son enemigas, son informacién.
Sentirlas no es el problema, evitarlas si.

El alivio inmediato suele ser temporal.

Mi compromiso personal Existen muchas formas sanas de gestionar lo que sientes.

Cada eleccién consciente fortalece tu libertad.

900000

No se trata de eliminar el consumo, sino de elegir mejor.

La clave no es dejar de sentir, es aprender a elegir cémo responder. 99
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HERRAMIENTAS ;QUIEN DECIDE POR TI?

HERRAMIEN

@E, PIENSA ANTES DE DECIDIR

——— CREA ESPACIO, GANA CLARIDAD, ELIGE MEJOR

Esta herramienta te ayudara a pausar, analizar lo importante

y tomar decisiones alineadas con lo que realmente quieres.

1 DETECTA LA DECISION

Anota decisiones importantes que tengas que tomar o que hayas tomado recientemente.

DECISION ¢CUANDO? _~&  IMPORTANCIA URGENCIA PERCIBIDA A TOME SIN PENSAR?
4Qué decisién? {1#13) Focha o momento _lll 1=Baja 5=Muyahta = Ninguna 5 = Muy alta Si/No/Nosé

4.

5.

REFLEXION
SEMANAL

2 HAZ UNA PAUSA CON PROPGSITO

Antes de decidir, tomate unos minutes y responde con honestidad.

£Qué decisiones importantes he tomado esta semana sin darme el tiempo suficiente para pensar?

1. {CUAL ES 2. {QUE HECHOS 3. {UE SUPOSICIONES 4. JOUE EMOCIGN 5. JQUE ALTERNATIVAS 6. {COMO ME VERE
EL DBJETIVD REAL? CONOZCO? . ESTOY HACIENDD? PUEDE INFLUIR? TENGO? EN EL FUTUR0?
4Qué quiers conseguir Escribe lo que sabes 2Qué estoy dando por £Qué siento ahora que puede  Escribe al menos 2 opeiones | gSeguiré orgulloso de esta
con esta decisién? <on certeza, sentado sin comprobar? afectar mi decisién? distintas a la inicial. decisin en 1 ano?
— — — A
B. —_——
G

3 EVALUA Y COMPARA

Valora cada alternativa segin lo que realmente importa para ti.

. I BENEFIC: IMPACTO EN MI M
z P VALORES ? ALARGO PLAZD & E TIEMPO Y ENERGIA ag

Opciones Boja 5= Alts 1=Bsjs 5= Ahs 1= Negativo § = Positivo 1=Nada S =Mucho
Opcién A /25
Opcién B 125
Opcién € /25
REFLEXION  :Qué alternativa obtiens mejor puntuacién? ;Por qué? DECISION CONSCIENTE FINAL

|| 20iid Gciem oo e qus il i sasea i i

& ACTUA Y REVISA

Una buena decisién necesita accién y revisién para seguir aprendiendo.

1. PLAN DE ACCION 2. FECHA DE REVISION 2] 3. 0UE OBSERVARE? h 4. ;0UE APRENDERE?
4Cuil es el primer paso que iCuiindo revisaré esta decision :_Q £Qué sefiales me dirén si fue d £0ué puedo aprender pssa ko que
daré para avanzar? para evaluar resultades? una buena decisién? pase con el resultado?

Fecha: / /

MI COMPROMISO

ME COMPROMETO A DARME EL TIEMPO NECESARIO No todas las decisiones merecen la misma pausa

PARA PENSAR ANTES DE DECIDIR LO QUE @ Unos minutos de reflexion pueden evitar grandes errores.
REALMENTE IMPORTA. @ Las emociones intensas nublan el juicio temperalmente.
Mis compromisos personales: @ Comparar alternativas te da poder de eleccién.

@ Elegir alineado con tus valores trae paz a largo plazo.
@ Revisar tus decisiones te hace cada dia més sabio.

€6 Entre el impulso y la respuesta existe un espacio.
Ahi es donde nace tu libertad de elegir. 9
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CHAPTER 1

= DISENA UN ENTORNO

el T QUE JUEGUE A TU FAVOR —

_=

Esta herramienta te ayudara a evaluar tu entorno actual, identificar qué cambios
puedes hacer y crear un espacio que facilite las decisiones que realmente quieres tomar.

1 0BSERVA TU ENTORNO ACTUAL

Revisa los espacios donde pasas més tiempo y anota qué comportamientos fomenta cada uno.

ESPACIO FAVORECE? DIFICULTA 0 PROMUEVE? PRESENTES

(Lo que te acerca a tus objetivos) (Lo que te aleja de tus objetives) (Qué capta mis tu atencion) 1 = Negativo 5 = Positivo

@ JUE COMPORTAMIENTOS ® ZQUE COMPORTAMIENTOS SENALES Y DISTRACCIONES C IMPACTO GENERAL

Cocina

= salen
B= pormitorie
L

r.! Trabajo / Estudio
fm coche DEOREORORE

eee  Otros

REFLEXION  ;Qué espacios me ayudan mas a decidir mejor?  ;Cudles me ponen mds obstéculos?  ;Dénde puedo empezar a hacer cambios hoy misma?

2 ELIGE UN HABITO PRIORITARIO

Selecciona un habito que quieres fortalecer duranta las proximas 4 semanas

ZPOR QUE ES IMPORTANTE PARA Mi? ZQUE ME LO DIFICULTA ACTUALMENTE?

{Beneficios que quiera obtener) (Barreras del entono o de mis rutinas)

MI HABITO
c}/ PRIORITARIO ES:

3 DISENA CAMBIOS EN TU ENTORNO

Define acciones concretas para que tu entorno trabaje a tu favor.

0] QUE QUIER FAVORECER g: Zﬁmmg“ DONDE LO HARE £CURNDD LO MPLEMENTARE? ? INDICADOR DE EXITO.

(Conducta deseada) o (Lugar especifico) m (Fecha o momento) (Cémo sabré que funciona)
(Accidn concrata) |

1.

2.

3

Ejemplos: Dejar la fruta a la vista / Preparar la ropa de deporte la neche anterior / Colacar el mévil fuera de la habitacian
Automatizar un ahorro / Tener un libro siempre a mano / Crear un espacio de trabajo sin distracciones

& REVISA, AJUSTA Y CELEBRA

Evalia tu progreso cada semana y realiza los ajustes necesarios.

& REVISION SEMANAL LQUE ESTA e’ (QUE PUEDO MI PEQUERIA VICTORIA
e (¢Cmo va del 1 al 57) Q FUNCIONANDO? x_J MEJORAR O CAMBIAR? * DE ESTA SEMANA
ve| semamai 012345
Y=) semwmez 012345

Semanad O 1 2 3 4 5

Somanad O 1 2 3 4§

MI COMPROMISD
DISERAR M ENTORNO ES UNA FORMA DE CUIDARME 3
e e @ Pequeios cambios on ¢l entorno generan grandes resultades,
YO DECIDO COMO ORGANIZARLO.
Me comprometo a:

que me acerquen a mis objetivos. @ Automatiza lo importante y elimina lo que te distrae.

© Haz que la mejor decisién sea también la més facil.
@ Lo que esta a la vista, a la mente y a la mano, se elige més.

@ No necesitas mas fuerza de voluntad, necesitas mejor disefio.

@ Tu entorno puede ser tu mayor aliado.

@ Disfrutar del proceso y celobrar cada avance.

‘ ‘ No se trata de tener mas fuerza de voluntad, ’,
sino de crear un entorno que te ayude a decidir mejor cada dia.
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HERRAMIENTAS ¢QUIEN DECIDE POR TI?

DOMINAR TU DINIERO

— DECIDE CON INTENCION, GASTA CON PROPOSITO, CONSTRUYE TU FUTURO —

Esta herramienta te ayudara a tomar el control de tu dinero,
alinear tus gastos con tus valores y construir una vida mas libre y tranquila.

1 CONOCE TUS INGRESOS Y GASTOS

Registra todos tus ingresos y gastos durante 1 mes. Se honesto, todo cuenta: incluso lo pequefio.

INGRESOS DEL MES (GASTOS DEL MES

28
=

CONCEPTO IMPORTE (€) CATEGORIA DETALLE / EJEMPLOS IMPORTE (€)
Vivienda Alquiler; hipoteca, luz, agua, gas...

li i6 P  comidas fuera...
Transporte Combustible, transporte publice, coche
Salud Seguro, medicinas, médicos.

Ocio Cine, visjes, hobbies, salidas..
Suseripciones Netflix, Spotify, gimnasio, apps.
Ropa y hogar Rapa, articulos hogar, manteni
Educacién Cursos, libros, formacién...
Deudas Préstamos, tarjetas, cuotas...
Otros Otros gastos no incluidos arribs

TOTAL INGRESOS TOTAL GASTOS

REFLEXION: :En qué gastois) has notade mis serpresa? ;Qué patrones se repiten cada mes sin que lo decidas conscientemente?

2 CLASIFICA TUS GASTOS

Usa estas categorias para clasificar todos los gastos que anotaste. Al finalizar, calcula el total de cada una.

NECESIDAD VALOR PERSONAL IMPULSO
Q Imprescindibles para tu vida diaria ‘ Aportan a lo que es importante para ti No planificados o poco conscisntes
« Vivienda « Formacién, educacién * Compras por impulse
* Alimentacién bisica * Ocio de calidad * Antojos / caprichos
+ Transporte esencial = Relaciones, experiencias + Ofertas que no necesitaba
« Salud basica + Cuidado personal * Suscripciones no usadas
* Deudas necesarias = Contribuir / ayudar a otros * Gastos por emocién (estrés, aburimiento...)

TOTAL NECESIDAD [ | € | TOTAL VALOR PERSONAL € TOTAL IMPULSO €

REFLEXION: ;Qué categeris) tiene mas pese? ;Qué te gustaria cambiar o equilibrar?

3 DEFINE TUS OBJETIVOS FINANCIEROS

Escribe 1 a 3 objetivos que realmente importan para ti y por qué son importantes.

© EEEw © = © EEw

£Qué quiero lograr? £Qué quiero lograr? £Qué quiero lograr?
¢Por qué es importanta para mi? £Por qué es importante para mi? (Por qué es importante para mi?
(CUANTO NECESITO? L € CUANTO NECESITO? € LCUANTO NECESITO? | €

Tener objetives clares te ayuda a darle un propésite a tu dinero y mantener el enfoque.

& MI PLAN DE ACCIGN

Pequefias acciones generan grandes resultados. Elige 3 acciones concretas que vas a implementar desde hoy.

ACCIGN CONCRETA
£Qué voy a hacar?

2CUANDO?
¢Fecha o fracuen:

T, o
2. )
3. ()]

REFLEXION:  ;Qué obstaculos podrian aparecer? ;Cémo los vas a superar?

MI COMPROMISO

Me comprometo a tomar el control de mi dinero e El dinero es una herramienta, no un fin.

para construir la vida que quiero. @ Gastar con intencion te da libertad.

Mis 3 compromisos personales son: @ Pequenias decisiones diarias = grandes resultados.
i T TR

@ No se trata de ganar mas, sino de decidir mejor.

@ Tu futuro se construye con las decisiones de hoy.

66 No se trata de tener mas dinero,
sino de darle un mejor propésito. b
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CHAPTER 1

HERRAMIENTA

= | ELEGIR UN TRABAJO

mmt= /— CON INTENCION

Esta herramienta te ayudara a reflexionar sobre lo que realmente valoras en tu vida profesional,
evaluar tu situacién actual y dar pasos conscientes hacia el trabajo que quieres.

1 DESCUBRE LO QUE REALMENTE IMPORTA PARA TI

Valora del 1 al 5 cada aspecto segin su importancia en tu vida profesional. 1 = Nada importante 5 = Muy importante

ASPECTOS QUE PUEDEN SER IMPORTANTES PARA T IMPORTANCIA (1-5) ASPECTOS QUE PUEDEN SER IMPORTANTES PARA TI IMPORTANCIA (1-5)

Q@ Fropssita / Sentido de lo que hago VR @E §2  sakrios ingreses NOOAGE
ab Aprendizaje y desarrallo personal NVREGEG @  crecimionto profesianal DE@@E
(D Floxibilidad y tiempo libra NEOEGE A Corcania / Menos desplazamientos VDEOEG
23%  Buan ambisnta y ralaciones NOIOLIOIO ° Impacto pasitive en otras personas 1) (@) (3) (&) (5
4l Estabilidad laboral NEE @G W Reconocimiento / Prestigio NE@O@E

@ REFLEXION: ;Cuiles son los 3 aspactos més importantes para ti? Escribalos aqui en orden de prioridad.

1. 2. 3.

2 EVALUATU SITUACIGN ACTUAL

Valara tu trabajo actual del 1 al 5 segin cémo se ajusta a cada aspecto importante para ti.

g ASPECTOS QUESON IMPORTANIES PARAT | 43700 e LT o e 3 A
@  Propésito / Sentido de lo que hago 1 2 3 @4 §
@B  Aprendizaje y desarrollo personal 1 2 8 & &
(©  Flexibilidad y tiempo libre T 2 3 & 8§
#8%  Buen ambiente y relaciones 1 2 3 a s
4l Estabilidad labaral 1 2 3 4 s
£  salario e ingresos T 2 @ 4§ S
@&  Crecimiento profesional T
@  impacto positive en otras personas T 2 A g

REFLEXION: ;Cudl es el aspocto con mayor diforancia entre lo que es importante para ti y céme est tu situacién actual?

@ <

DEFINE TU TRABAJO IDEAL

Imagina tu trabajo ideal. Describe cémo seria en cada drea

@ ¢OUE HARIAS? L] % CON QUIEN? @ £COMO SERA TU DIA?

(Tareas y tipo de trabajo) (Equipo y entorno} (Harario, fexbilidad, lugar)

REFLEXION: 2Qué emociones sientes al imaginar este trabaje? (Ej: ilusién, motivacion, tranquilidad, etc) —

& TUPLAN DE ACCION

Pequefios pases constantes te acercan a tu trabajo con intencién. Define tus préximes pasos.

ACCION CONCRETA £PARA QUE? = (CUANDO? PRIMER PASO HOY ESTADO
£Qué voy a hacer? 206 me acercari? BB irechs o trecuen Ppusdo hacer hoy mismo?

@ REFLEXION: ;Qué posibles obsticulos pueden aparecer? ¢Como los vas a superar?

MI COMPROMISO

Me comprometo a elegir y construir una vida profesional Tu trabajo es un media para canstruir la vida que quieres.

Mis 3 compromisos personales son:

alineada con mis valores y objetivas, g La intencién te da claridad. La accién crea resultados.
@ Nosa trata de encontrar el trabajo perfecta,
sino de crear ol trabajo que mejor se adapta a &
@ Sigue aprendiendo, adaptindete y creciendo.

@ T cliges ol camino. Tir dacides hacia dénde ir:

(14 Trabaja para vivir, no vivas para trabajar. 99
Elige con intencién. Vive con propésito.
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HERRAMIENTAS ¢QUIEN DECIDE POR TI?

¢ I HERRAMIENTA

VIVIR CON MENOS

PARA VIVIR MEJOR —

Esta herramienta te ayudara a evaluar tus posesiones, soltar lo innecesario

1 MIINVENTARIO CONSCIENTE

Elige una habitacién o zona de tu casa y ancta las ias princi que
Luego estima cudntos objetos hay en cada categoria y cudntos usas realmente.

y crear espacio para lo que realmente importa.

BB .CUANTOS OBJETOS HAY ZCUANTOS USAS 9 QUE REALMENTE USAS
@ CATEGORIA @& APROXIMADAMENTE? EN EL DIA A DIA? (usa / total)

N U A wN

TomaLes S ) I =

'
,@ REFLEXION:  ;Qué te llama la atencién de estos nameros? gHay alguna categoria donde apenas usas lo que tienes?

2 CLASIFICA TUS PERTENENCIAS

Revisa cada objeta de la zona elegida y colécalo en la categoria que corresponda.

J 1. ESENCIAL A (A 3. PRESCINDIBLE
Lo uso y aporta valor Y Lo uso de vez en cuando, No lo uso, pero podria

a mi vida hey. pero tiene un propésite claro, ser atil en el futuro, |

4. INNECESARIO
No lo uso y no aporta
valor a mi vida.

. . . .
. . . .
. . . .

- = = = - = :

¢Cudntos? | (Cuéntos? £Cuéntos? | | ccuintos? )

REFLEXION:  2Qué porcentaje de tus cosas entra en la categorfa 47 ;Qué impacto tendria reducir esa cantidad?

%3
3 DECIDE CON INTENCION

Para cada categoria, decide qué acciones vas a tomar.

QUE VOY A HACER?
donar, regalar, vender, reciclar, reparar...)

NDO LO HARE?
echa o plazo)

CATEGORIA

@ 1. Esencial

2. Util ocasional

P 3. Prescindible

fii] 4 Innecesario

s creas qua obtendras al soltar lo innacesario? (Mis tiempo, més espacio, manos estrés, mas claridad..)

& MIPLAN DE ACCION

Paquerios pasos constantes generan grandes cambios. Define tus préximes pasos.

ACCION CONCRETA LCUANDO? ESTADO
6 voy a h Facha o frecuenci 6 bar Pandiante

£Qué posibles obstaculos pueden aparecer? ;Cémo los vas a superar?

MI COMPROMISO

Me comprometo a vivir con menos para vivir mejor,
eligiendo con intencion y soltando lo innecesario.

Menos cosas, més libertad.
Lo que no usas, te pesa.
Cada objeto necesita tiempo, espacic y energia.

Mis 3 compromisos personales son:

— Consarva lo que usas, disfrutas y valoras.
El espacio fisico crea claridad mental.

Lo esencial cabe en menos de lo que crees.

No se trata de tener menos por tener menos, ,’
sino de dejar espacio para lo que importa de verdad.
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CHAPTER 1

ETETY
DISENAR UNA VIDA CONSCIENTE

PLANIFICA HOY LA VIDA QUE QUIERES VIVIR MANANA ——

Esta herramienta te ayudara a clarificar tus valores, definir tus prioridades
y crear un plan de accién alineado con la vida que realmente deseas.

ED i viSION DE viDa

Imagina que han pasado 5 afios y has construido la vida que deseas.
Describe cémo es tu dia a dia y cémo te sientes.

; Mi vida ideal en el futuro:

ﬂ MIS VALORES PRINCIPALES

Elige y escribe los 5 valores que son més importantes para ti.
Estos seran tu brijula en cada decisién que tomes.

1 2 3 4 5

B MIS PRIORIDADES ACTUALES

Ordena las dreas de tu vida segun la importancia que tienen para ti hoy.
(1 = mas importante, 7 = menos importante)
il Ul sl el =gl ol

[ ) ° ==a

V2 53 -] IE%0) & 2
DESARROLLO TRABAJO ocioyY CONTRIBUCION ENTORNO

SALIN RELAGIGNES PERSONAL Y FINANZAS DISFRUTE Y PROPOSITO Y BIENESTAR

L _‘ ]

3 MiPLAN DE ACCION

Elige 3 dreas prioritarias y define acciones concretas para avanzar en ellas.

AREA PRIORITARIA ACCION CONCRETA PRIMER PASO CUANDO BENEFICIO

(Elige de |a seccién anterior) £Qué voy a hacer? £Cul es el primer paso? ¢Fecha o frecuencia? £Qué me aportara?

1]
1 (2]

e ] e

ED revisioN Y AJUSTE

La vida cambia y tii también. Revisa tu plan periédicamente y ajusta lo necesario.

PREGUNTAS DE REVISION si NO EN PROCESO NOTAS / AJUSTES
#Estoy actuando en coherencia con mis valores? O O
Mis acciones diarias me acercan a mi visién de vida? O [m) i}
:Estoy dedicando tiempo a lo que realmente importa? O O ]
;Qué necesito ajustar para seguir avanzando? El 0O {5
3
MI COMPROMISO PERSONAL «_'_, RECUERDA
Me p a tomar decisi i cada dia = — @ Nose trata de hacerla todo perfecto,
para construir |a vida que realmente deseo. ’ N €lno de ayamarcads dia.
@ Pequenas acciones constantes
generan grandes cambios.
Fiviia: Fochi: @ T eres el disefiador de tu vida.

@ Elige hoy la vida que quieres vivir.

“ No puedes controlar todas las circunstancias, pero si puedes decidir ’,

Ia direccién de tus decisiones. Ahi es donde empieza tu libertad.
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