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Manual de uso Método 90

;COMO ESTA ORGANIZADO ESTE DIARIO?

Este diario esta dividido en 6 bloques, cada uno disefiado para desarrollar una
habilidad concreta. No avanzaras solo acumulando dias, sino construyendo
una base sdlida que te permita mantener el cambio a largo plazo.

Cada bloque introduce nuevas herramientas y preguntas que responden al
momento en el que te encuentras dentro del proceso.

BLOQUE 1 - EL COMPROMISO

Dias 1-10

Objetivo: empezar.

El mayor obstaculo al principio no es la falta de capacidad, sino la dificultad
para dar el primer paso.

Durante estos primeros diez dias aprenderas a:

- vencer la procrastinacion
- definir objetivos pequefios

- empezar antes de sentirte preparado
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- actuar aunque no tengas motivacion
- crear el habito de presentarte cada dia

Aqui no importa cuanto hagas.
Lo importante es empezar.

BLOQUE 2 - CREAR EL HABITO

Dias 11-20

Ahora que ya has demostrado que puedes empezar, toca aprender a repetir.
El objetivo de este bloque es convertir las acciones en rutinas.
Trabajaras aspectos como:

- mantener una hora fija

- preparar el entorno

- crear una rutina de inicio
- anticipar excusas

- construir una cadena de dias cumplidos

La constancia empieza a sustituir a la motivacion.

BLOQUE 3 - MANTENER EL FOCO

Dias 21-30

Una vez aparece el habito, el siguiente reto es proteger la atencion.

En este bloque entrenaras la concentracion mediante:

- bloques de trabajo profundo
- reduccion de interrupciones
- control del uso del mévil

* pausas conscientes
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- evaluacion diaria del nivel de enfoque

No se trata de trabajar mas horas.

Se trata de trabajar mejor.

BLOQUE 4 - APRENDER Y MEJORAR

Dias 31-40

Todo proceso tiene dias buenos y dias malos.
Este bloque te ensefia a utilizar ambos para avanzar.
Aprenderas a:

- analizar recaidas

- identificar causas reales

- detectar patrones repetitivos
+ corregir errores

- transformar los fallos en informacion util

El objetivo no es evitar caer.

Es levantarte cada vez mejor.

BLOQUE 5 - EVOLUCIONAR Y CRECER

Dias 41-50

Llegados a este punto ya existen habitos.
Ahora toca hacerlos mejores.
En este bloque revisaras:

- el progreso conseguido
- qué funciona realmente

- qué necesita cambiar
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- cémo aumentar poco a poco el nivel

- como automatizar cada vez mas tus habitos

La mejora continua es el motor del crecimiento.

BLOQUE 6 - CONSTRUIR PARA EL LARGO PLAZO

Dias 51-90

Los ultimos cuarenta dias tienen un objetivo diferente.
Ya no se trata solo de cumplir.
Ahora construyes un sistema que pueda acompafiarte durante afios.
Trabajaras aspectos como:

- planificacion semanal

- proyectos importantes

- revisién mensual

- mantenimiento del habito

- prevencion de recaidas

- compromiso para los siguientes 30 dias

- visién a largo plazo

Durante este bloque dejaras de depender de la motivacion para empezar a
depender de un sistema.
Porque el verdadero éxito no consiste en cambiar durante unos meses.

Consiste en seguir avanzando cuando este diario ya no esté delante de ti.

:COMO DEBES UTILIZAR ESTE LIBRO?

No intentes rellenar varias paginas de una vez.
Dedica entre 5y 10 minutos cada dia, preferiblemente a la misma hora.
Responde con sinceridad. No existen respuestas correctas.

Si un dia fallas, no vuelvas al principio.

A
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Continda al dia siguiente.
El objetivo no es una racha perfecta.

Es convertir la mejora en parte de tu identidad.
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El compromiso empieza ahora

Hasta este momento has estado leyendo.

Has descubierto por qué procrastinas, qué patrones influyen en tus de-
cisiones y como tu cerebro, muchas veces sin que seas consciente, intenta
llevarte hacia el camino mas facil. Has aprendido estrategias para afrontar esos
patronesy ahora probablemente entiendas mejor por qué, en tantas ocasiones,
acababas posponiendo aquello que realmente era importante.

Pero comprender no cambia una vida.

Saber qué hacer y hacerlo son dos cosas muy distintas.

Existe una gran diferencia entre conocer el camino y recorrerlo.

Por eso, este no es el final del libro. En realidad, es el comienzo.

A partir de la siguiente pagina dejaras de ser un lector para convertirte en
el protagonista de tu propio cambio. Durante los préximos noventa dias no
tendras que demostrarle nada a nadie. No competirds con otras personas.
No buscaras la perfeccién ni una racha impecable. El Gnico compromiso que
importa es el que adquieres contigo mismo.

Habra dias faciles y habra dias dificiles. Algunos sentiras que avanzas con
decision; otros pensaras que has retrocedido. Es completamente normal.

Ningn proceso de aprendizaje sigue una linea recta. Lo que diferencia a

6
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quienes consiguen cambiar de quienes abandonan no es que nunca fallen, sino
que siempre encuentran una razén para volver a empezar.

No dejes que un mal dia se convierta en una mala semana, ni que una mala
semana termine convirtiéndose en un abandono definitivo.

Recuerda que este entrenamiento no consiste en completar noventa paginas.
Consiste en construir una identidad diferente. Cada vez que eliges empezar una
tarea aunque no tengas ganas, cada vez que cumples un pequefio compromiso
o decides continuar después de un tropiezo, estas enviando un mensaje a tu
cerebro: soy una persona que actua.

Y esa identidad se construye una decisién cada vez.

Dentro de tres meses quiza no recuerdes cada reflexion que has escrito
en estas paginas. Lo que si recordaras sera la persona en la que te habras
convertido gracias a ellas.

No pienses en el Dia 90.

No pienses en hacerlo perfecto.

Piensa Gnicamente en completar el dia de hoy.

Después llegara el siguiente.

Y después otro mas.

Los grandes cambios rara vez nacen de acciones extraordinarias. Suelen
ser la consecuencia de pequefias decisiones repetidas con constancia, incluso
cuando nadie las ve y cuando la motivacién ha desaparecido.

Respira hondo.

Compromeétete contigo mismo.

Pasa la pagina.

Hoy empieza el primer dia del resto de tu vida.
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Y 4
“No necesito hacerlo perfecto. Solo necesito empezar.”
D I A 1 Fecha: / /

EL COMPROMISO

€ comproMISO

N 7
— — ¢Por qué quiero dejar de procrastinar?
-~ ~

¢Qué cambiara en mi vida si consigo ser una persona que actua?

o Hoy decido actuar, aunque sea poco.

€@ PLAN DE HoY
Mi objetivo principal de hoy (muy pequefio y especifico):

Primera accién (Regla de los 2 minutos) Ejemplos de acciones de 2 minutos

¢Qué puedo hacer en menos de 2 minutos

Abrir el documento

para avanzar? + Preparar el material

« Escribir la primera frase
+ Hacer una llamada
+ Ordenar el espacio de trabajo

@ Hora prevista de inicio Tiempo minimo que me comprometo

a trabajar hoy

minutos

¢Qué puede distraerme hoy?

C Pen .
D Movil sR:fizlses U Television 8 e o Otro:
O O 0l O

electrénico demasiado

:Como evitaré esas distracciones?

@ RECUERDA: Empieza pequefio, piensa pequefio, actiia pequefio... pero empieza.
¥
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€ EJEcucion

E ;He empezado? i ;Cuanto tardé en empezar?

st D No [] Menosde 5min [ ] 5-15min [ ] Mas de 15 min [_| No empecé

@ Tiempo de trabajo real ¢ iCompleté mi objetivo principal?

minutos s [] Parcialmente [ No

El Nivel de energia durante el dia (1-10) 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

-
O ReFLEXION /A DETECTAR EXCUSAS
i ¢Queé fue lo més dificil hoy? :Qué excusas pasaron por mi mente hoy?

(Marcas las que aparecieron)

] No tengo tiempo
;Qué excusa aparecio? No es el momento adecuado

No tengo ganas

No sé por dénde empezar
;Qué he aprendido hoy? Necesito hacerlo perfecto

Es demasiado dificil

Es mejor esperar

Otra:

RECUERDA:
Las excusas son normales.

Lo importante es detectarlas

I8 P 1

;Qué haré diferente mafiana?

Mi primera accién mafiana sera:

y no creerlas.

L€ - S S S S A

© ceesracion © i punTuACION DE HOY
Hoy he dado el paso mas importante: [] He escrito mi compromiso (+1)
E EIJIPEZAR. " " TOTAL

[] He definido un objetivo muy pequefio  (+2)

: ! o jCelebro mi inicio! He aplicado la regla de los 2 minutes ~ (+2)

I
e
&": [[] He empezado mi tarea (+3) __ /10

[[J He trabajado al menos el tiempo minimo  (+2)

.

‘ﬁ? NO BUSCO LA PERFECCION. BUSCO PROGRESO. A7 1% cada dia = 90% en 90 dias.
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“Pequeiias acciones hoy, grandes

Y 4
resultados mafana.”
Fecha: / !/

EL COMPROMISO [y YR g )

g ¢Por qué quiero dejar de procrastinar?

¢Qué cambiara en mi vida si consigo ser una persona que actia?

o Hoy decido actuar, aunque sea poco.

€ PLAN DE Hoy
Mi objetivo principal de hoy (muy pequefio y especifico):

Primera accién (Regla de los 2 minutos) plos de acci de 2

¢ Qué puedo hacer en menos de 2 minutos * Abrir una nota y escribir una idea
para avanzar? * Revisar el plan del dia

+ Enviar un correo importante

* Guardar un archivo en su lugar

* Estirar el cuerpo 2 minutos

Hora prevista de inicio Tiempo minimo que me comprometo
@ a trabajar hoy
minutos
£ Qué puede distraerme hoy?
Mévil Redes m Televisis 5<) Correo R Pensar Otro:
£4 sociales i N electronico demasiado
(| O O

. Como evitaré esas distracciones?

’@“ RECUERDA: Empieza pequefio, piensa pequefio, actiia pequeno... pero empieza.
b

10
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€ EJEcucion

E ;He empezado? i ;Cuanto tardé en empezar?

st D No [] Menosde 5min [ ] 5-15min [ ] Mas de 15 min [_| No empecé

@ Tiempo de trabajo real ¢ iCompleté mi objetivo principal?

minutos s [] Parcialmente [ No

El Nivel de energia durante el dia (1-10) 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

-
O ReFLEXION /A DETECTAR EXCUSAS
i ¢Queé fue lo més dificil hoy? :Qué excusas pasaron por mi mente hoy?

(Marcas las que aparecieron)

] No tengo tiempo
;Qué excusa aparecio? No es el momento adecuado

No tengo ganas

No sé por dénde empezar
;Qué he aprendido hoy? Necesito hacerlo perfecto

Es demasiado dificil

Es mejor esperar

Otra:

RECUERDA:
Las excusas son normales.

Lo importante es detectarlas

I8 P 1

;Qué haré diferente mafiana?

Mi primera accién mafiana sera:

y no creerlas.

L€ - S S S S A

© ceesracion © i punTuACION DE HOY
Hoy he dado el paso mas importante: [] He escrito mi compromiso (+1)
E EIJIPEZAR. " " TOTAL

[] He definido un objetivo muy pequefio  (+2)

: ! o jCelebro mi inicio! He aplicado la regla de los 2 minutes ~ (+2)

I
e
&": [[] He empezado mi tarea (+3) __ /10

[[J He trabajado al menos el tiempo minimo  (+2)

.

‘ﬁ? NO BUSCO LA PERFECCION. BUSCO PROGRESO. A7 1% cada dia = 90% en 90 dias.

11
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“La disciplina de hoy construye

I 4
la libertad de mafana.”
Fecha: ¥ /

EL COMPROMISO € comproMISO

E ¢Por qué quiero dejar de procrastinar?

:Qué cambiara en mi vida si consigo ser una persona que actua?

o Hoy decido actuar, aunque sea poco.

€ PLAN DE HoY
Mi objetivo principal de hoy (muy pequeno y especifico):

Primera accién (Regla de los 2 minutos) Ejemplos de acci de 2
¢Qué puedo hacer en menos de 2 minutos i« Revisar una nota rapida
para avanzar? i * Responder un mensaje breve

+ Guardar un archivo importante
B o ) + Estirar el cuerpe 2 minutos

B === i« Planificar la préxima tarea

Hora prevista de inicio Tiempo minimo que me comprometo
@ Z a trabajar hoy

minutos
¢ Qué puede distraerme hoy?
5 Redes it Correo 5 Pensar Biro:
D Mgyl sociales @ Televisicn @ electrénico demasiado
= d O d O

¢ Cémo evitaré esas distracciones?

'@‘ RECUERDA: Empieza pequefio, piensa pequefio, actia pequefio... pero empieza.
=

12
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€ EJEcucion

E ;He empezado? i ;Cuanto tardé en empezar?

st D No [] Menosde 5min [ ] 5-15min [ ] Mas de 15 min [_| No empecé

@ Tiempo de trabajo real ¢ iCompleté mi objetivo principal?

minutos s [] Parcialmente [ No

El Nivel de energia durante el dia (1-10) 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

-
O ReFLEXION /A DETECTAR EXCUSAS
i ¢Queé fue lo més dificil hoy? :Qué excusas pasaron por mi mente hoy?

(Marcas las que aparecieron)

] No tengo tiempo
;Qué excusa aparecio? No es el momento adecuado

No tengo ganas

No sé por dénde empezar
;Qué he aprendido hoy? Necesito hacerlo perfecto

Es demasiado dificil

Es mejor esperar

Otra:

RECUERDA:
Las excusas son normales.

Lo importante es detectarlas

I8 P 1

;Qué haré diferente mafiana?

Mi primera accién mafiana sera:

y no creerlas.

L€ - S S S S A

© ceesracion © i punTuACION DE HOY
Hoy he dado el paso mas importante: [] He escrito mi compromiso (+1)
E EIJIPEZAR. " " TOTAL

[] He definido un objetivo muy pequefio  (+2)

: ! o jCelebro mi inicio! He aplicado la regla de los 2 minutes ~ (+2)

I
e
&": [[] He empezado mi tarea (+3) __ /10

[[J He trabajado al menos el tiempo minimo  (+2)

.

‘ﬁ? NO BUSCO LA PERFECCION. BUSCO PROGRESO. A7 1% cada dia = 90% en 90 dias.

13
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4 “Cada pequerio paso que das hoy
D IA 4 te acerca a la vida que quieres.”
Fecha: / £
RN @ conpromiso

g ¢ Por qué quiero dejar de procrastinar?

¢ Qué cambiara en mi vida si consigo ser una persona que actia?

o Hoy decido actuar, aunque sea poco.

€ PLAN DE Hoy
Mi objetive principal de hoy (muy pequerio y especifico):

Primera accién (Regla de los 2 minutos) Ejemplos de acciones de 2 minutos
¢Que puedo hacer en menos de 2 minutos s Revisar una nota rapida
para avanzar? i = Enviar un mensaje breve

* Hacer una lista de tareas

* Ordenar un archivo o carpeta

+ Estirar el cuerpo 2 minutos

Hora prevista de inicio Tiempo minimo que me comprometo
Z a trabajar hoy

minutos
£ Qué puede distraerme hoy?

o Redes m i Correo Py Fensar Otro:
D Mévil sociales Television M electrénico demasiado
O O

£ Como evitaré esas distracciones?

'Q' RECUERDA: Empieza pequefio, piensa pequefio, actua pequefio... pero empieza.

14
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€ EJEcucion

E ;He empezado? i ;Cuanto tardé en empezar?

st D No [] Menosde 5min [ ] 5-15min [ ] Mas de 15 min [_| No empecé

@ Tiempo de trabajo real ¢ iCompleté mi objetivo principal?

minutos s [] Parcialmente [ No

El Nivel de energia durante el dia (1-10) 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

-
O ReFLEXION /A DETECTAR EXCUSAS
i ¢Queé fue lo més dificil hoy? :Qué excusas pasaron por mi mente hoy?

(Marcas las que aparecieron)

] No tengo tiempo
;Qué excusa aparecio? No es el momento adecuado

No tengo ganas

No sé por dénde empezar
;Qué he aprendido hoy? Necesito hacerlo perfecto

Es demasiado dificil

Es mejor esperar

Otra:

RECUERDA:
Las excusas son normales.

Lo importante es detectarlas

I8 P 1

;Qué haré diferente mafiana?

Mi primera accién mafiana sera:

y no creerlas.

L€ - S S S S A

© ceesracion © i punTuACION DE HOY
Hoy he dado el paso mas importante: [] He escrito mi compromiso (+1)
E EIJIPEZAR. " " TOTAL

[] He definido un objetivo muy pequefio  (+2)

: ! o jCelebro mi inicio! He aplicado la regla de los 2 minutes ~ (+2)

I
e
&": [[] He empezado mi tarea (+3) __ /10

[[J He trabajado al menos el tiempo minimo  (+2)

.

‘ﬁ? NO BUSCO LA PERFECCION. BUSCO PROGRESO. A7 1% cada dia = 90% en 90 dias.

15
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“La constancia de hoy es

' 4
el resultado de manana.”
Fecha: / /

EL COMPROMISO i WM iy

\
N 7/
— — <Por qué quiero dejar de procrastinar?
7 ~

:Qué cambiara en mi vida si consigo ser una persona que actua?

o Hoy decido actuar, aunque sea poco.

€) PLAN DE Hoy
Mi objetivo principal de hoy (muy pequenio y especifico):

Primera accién (Regla de los 2 minutos) Ejemplos de acciones de 2 minutos
;Qué puedo hacer en menos de 2 minutos * Hacer una lista rdpida
para avanzar? + Revisar una pagina o documento

+ Enviar un mensaje importante

* Limpiar o despejar una superficie

* Leer una pagina de un libro

Hora prevista de inicio Tiempo minimo que me comprometo
@ a trabajar hoy
minutos
¢Qué puede distraerme hoy?
5 Redes o Correo &R Pensar Otre:
Q el sociales m Telsuisioe B electrénico demasiado
] O |

¢ Como evitaré esas distracciones?

'@' RECUERDA: Empieza pequeiio, piensa pequeio, actia pequefio... pero empieza.

16
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€ EJEcucion

E ;He empezado? i ;Cuanto tardé en empezar?

st D No [] Menosde 5min [ ] 5-15min [ ] Mas de 15 min [_| No empecé

@ Tiempo de trabajo real ¢ iCompleté mi objetivo principal?

minutos s [] Parcialmente [ No

El Nivel de energia durante el dia (1-10) 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

-
O ReFLEXION /A DETECTAR EXCUSAS
i ¢Queé fue lo més dificil hoy? :Qué excusas pasaron por mi mente hoy?

(Marcas las que aparecieron)

] No tengo tiempo
;Qué excusa aparecio? No es el momento adecuado

No tengo ganas

No sé por dénde empezar
;Qué he aprendido hoy? Necesito hacerlo perfecto

Es demasiado dificil

Es mejor esperar

Otra:

RECUERDA:
Las excusas son normales.

Lo importante es detectarlas

I8 P 1

;Qué haré diferente mafiana?

Mi primera accién mafiana sera:

y no creerlas.

L€ - S S S S A

© ceesracion © i punTuACION DE HOY
Hoy he dado el paso mas importante: [] He escrito mi compromiso (+1)
E EIJIPEZAR. " " TOTAL

[] He definido un objetivo muy pequefio  (+2)

: ! o jCelebro mi inicio! He aplicado la regla de los 2 minutes ~ (+2)

I
e
&": [[] He empezado mi tarea (+3) __ /10

[[J He trabajado al menos el tiempo minimo  (+2)

.

‘ﬁ? NO BUSCO LA PERFECCION. BUSCO PROGRESO. A7 1% cada dia = 90% en 90 dias.
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“No busco motivacién, creo disciplina.

y
La motivacién viene después.”
Fecha: / /

ELCOMPROMISO NPT

E ¢Por qué quiero dejar de procrastinar?

¢Qué cambiara en mi vida si consigo ser una persona que actua?

o Hoy decido actuar, aunque sea poco.

€ PLAN DE HoY
Mi objetivo principal de hoy (muy pequefio y especifico):

Primera accién (Regla de los 2 minutos) Ejemplos de acciones de 2 minutos
<Qué puedo hacer en menos de 2 minutos i« Revisar mi lista de tareas
para avanzar? * Responder un mensaje breve

+ Limpiar mi escritorio

* Guardar un archivo importante

i« Estirar el cuerpo 2 minutos

Hora prevista de inicio Tiempo minimo que me comprometo
@ g a trabajar hoy

minutos

¢Qué puede distraerme hoy?

@ Redes s 7 Correo R Pensar Otro:
E Mowi sociales m Telsvision ] electrénico demasiado
O = =] d (il

¢Cémo evitaré esas distracciones?

'Q' RECUERDA: Empieza pequefio, piensa pequefio, actua peguefio... pero empieza.

18
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€ EJEcucion

E ;He empezado? i ;Cuanto tardé en empezar?

st D No [] Menosde 5min [ ] 5-15min [ ] Mas de 15 min [_| No empecé

@ Tiempo de trabajo real ¢ iCompleté mi objetivo principal?

minutos s [] Parcialmente [ No

El Nivel de energia durante el dia (1-10) 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

-
O ReFLEXION /A DETECTAR EXCUSAS
i ¢Queé fue lo més dificil hoy? :Qué excusas pasaron por mi mente hoy?

(Marcas las que aparecieron)

] No tengo tiempo
;Qué excusa aparecio? No es el momento adecuado

No tengo ganas

No sé por dénde empezar
;Qué he aprendido hoy? Necesito hacerlo perfecto

Es demasiado dificil

Es mejor esperar

Otra:

RECUERDA:
Las excusas son normales.

Lo importante es detectarlas

I8 P 1

;Qué haré diferente mafiana?

Mi primera accién mafiana sera:

y no creerlas.

L€ - S S S S A

© ceesracion © i punTuACION DE HOY
Hoy he dado el paso mas importante: [] He escrito mi compromiso (+1)
E EIJIPEZAR. " " TOTAL

[] He definido un objetivo muy pequefio  (+2)

: ! o jCelebro mi inicio! He aplicado la regla de los 2 minutes ~ (+2)

I
e
&": [[] He empezado mi tarea (+3) __ /10

[[J He trabajado al menos el tiempo minimo  (+2)

.

‘ﬁ? NO BUSCO LA PERFECCION. BUSCO PROGRESO. A7 1% cada dia = 90% en 90 dias.

19




HERRAMIENTAS-VENCE-LA-PROCRASTINACION

& “No se trata de tener tiempo,
se trata de decidir qué es importante.”
Fecha: / /
AN @ conpromiso

E ¢ Por qué quiero dejar de procrastinar?

i Qué cambiara en mi vida si consigo ser una persona que actda?

o Hoy decido actuar, aunque sea poco.

€) PLAN DE Hoy
Mi objetiveo principal de hoy (muy pequerio y especifico):

Primera accién (Regla de los 2 minutos) Ejemplos de acciones de 2 minutos
¢Qué puedo hacer en menos de 2 minutos s Hacer una lista rapida
para avanzar? ¢ e Revisar una nota o documento

+ Enviar un mensaje breve

+ Ordenar mi espacio de trabajo

* Beber un vaso de agua

Hora prevista de inicio Tiempo minimo que me comprometo
@ Z a trabajar hoy

minutos
¢Qué puede distraerme hoy?

o Redes I@ ey Correo Pensar Otro:
D Mévil somales Television E electrénico demasiado
O 0

¢Cémo evitaré esas distracciones?

'@' RECUERDA: Empieza pequefio, piensa pequefio, actia pequefio... pero empieza.
¥
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METODO 90 J. LOBERA

€ EJEcucion

E ;He empezado? i ;Cuanto tardé en empezar?

st D No [] Menosde 5min [ ] 5-15min [ ] Mas de 15 min [_| No empecé

@ Tiempo de trabajo real ¢ iCompleté mi objetivo principal?

minutos s [] Parcialmente [ No

El Nivel de energia durante el dia (1-10) 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

-
O ReFLEXION /A DETECTAR EXCUSAS
i ¢Queé fue lo més dificil hoy? :Qué excusas pasaron por mi mente hoy?

(Marcas las que aparecieron)

] No tengo tiempo
;Qué excusa aparecio? No es el momento adecuado

No tengo ganas

No sé por dénde empezar
;Qué he aprendido hoy? Necesito hacerlo perfecto

Es demasiado dificil

Es mejor esperar

Otra:

RECUERDA:
Las excusas son normales.

Lo importante es detectarlas

I8 P 1

;Qué haré diferente mafiana?

Mi primera accién mafiana sera:

y no creerlas.

L€ - S S S S A

© ceesracion © i punTuACION DE HOY
Hoy he dado el paso mas importante: [] He escrito mi compromiso (+1)
E EIJIPEZAR. " " TOTAL

[] He definido un objetivo muy pequefio  (+2)

: ! o jCelebro mi inicio! He aplicado la regla de los 2 minutes ~ (+2)

I
e
&": [[] He empezado mi tarea (+3) __ /10

[[J He trabajado al menos el tiempo minimo  (+2)

.

‘ﬁ? NO BUSCO LA PERFECCION. BUSCO PROGRESO. A7 1% cada dia = 90% en 90 dias.
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HERRAMIENTAS-VENCE-LA-PROCRASTINACION

” “No busco resultados inmediatos,
busco progreso constante.”
Fecha: Vi s

EL COMPROMISO

€ comproOMISO

E ¢Por qué quiero dejar de procrastinar?

;Qué cambiara en mi vida si consigo ser una persona que acttia?

o Hoy decido actuar, aunque sea poco.

€) PLAN DE HoY
Mi objetivo principal de hoy (muy pequefio y especifico):

Primera accion (Regla de los 2 minutos) Ejemplos de acciones de 2 minutos

¢Qué puedo hacer en menos de 2 minutos i« Revisar un correo importante

para avanzar? i e Anotar una idea o tarea

* Limpiar o ordenar algo pequefio

» Estirar el cuerpo 2 minutos

* Beber un vaso de agua

@ Hora prevista de inicio Tiempo minimo que me comprometo

Z a trabajar hoy

minutos

¢Qué puede distraerme hoy?

Correo Pensar ;
E Mévil Redes L television Q) g Otro:
O (5|

sociales electrénico demasiado

¢Como evitaré esas distracciones?

.
@ RECUERDA: Empieza pequefio, piensa pequefio, actia pequefio... pero empieza.
Y
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METODO 90 J. LOBERA

€ EJEcucion

E ;He empezado? i ;Cuanto tardé en empezar?

st D No [] Menosde 5min [ ] 5-15min [ ] Mas de 15 min [_| No empecé

@ Tiempo de trabajo real ¢ iCompleté mi objetivo principal?

minutos s [] Parcialmente [ No

El Nivel de energia durante el dia (1-10) 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

-
O ReFLEXION /A DETECTAR EXCUSAS
i ¢Queé fue lo més dificil hoy? :Qué excusas pasaron por mi mente hoy?

(Marcas las que aparecieron)

] No tengo tiempo
;Qué excusa aparecio? No es el momento adecuado

No tengo ganas

No sé por dénde empezar
;Qué he aprendido hoy? Necesito hacerlo perfecto

Es demasiado dificil

Es mejor esperar

Otra:

RECUERDA:
Las excusas son normales.

Lo importante es detectarlas

I8 P 1

;Qué haré diferente mafiana?

Mi primera accién mafiana sera:

y no creerlas.

L€ - S S S S A

© ceesracion © i punTuACION DE HOY
Hoy he dado el paso mas importante: [] He escrito mi compromiso (+1)
E EIJIPEZAR. " " TOTAL

[] He definido un objetivo muy pequefio  (+2)

: ! o jCelebro mi inicio! He aplicado la regla de los 2 minutes ~ (+2)

I
e
&": [[] He empezado mi tarea (+3) __ /10

[[J He trabajado al menos el tiempo minimo  (+2)

.

‘ﬁ? NO BUSCO LA PERFECCION. BUSCO PROGRESO. A7 1% cada dia = 90% en 90 dias.
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HERRAMIENTAS-VENCE-LA-PROCRASTINACION

“No busco excusas, busco soluciones.

' 4
Hoy elijo avanzar, pase lo que pase.”
Fecha: / /

EL COMPROMISO "y YR ey

E ¢Por qué quiero dejar de procrastinar?

:Qué cambiara en mi vida si consigo ser una persona que actia?

o Hoy decido actuar, aunque sea poco.

€) PLAN DE HoY
Mi objetivo principal de hoy (muy pequefio y especifico):

Primera accién (Regla de los 2 minutos) Ejemplos de acci de 2
2Qué puedo hacer en menos de 2 minutos ¢ Revisar una nota rapida
para avanzar? s Enviar un mensaje importante

* Organizar un archivo o carpeta

* Limpiar una pequefia superficie

* Leer una pagina de un libro

Hora prevista de inicio Tiempo minimo que me comprometo
@ Z a trabajar hoy

o — minutos
:Qué puede distraerme hoy?

. Redes o 57 Correo X Pensar Otro:
D Ml sociales m Talaigioh < electronico demasiado
0O | ] [ [

¢Coémo evitaré esas distracciones?

'@‘ RECUERDA: Empieza pequefio, piensa pequefio, actia pequefio... pero empieza.
Y
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METODO 90 J. LOBERA

€ EJEcucion

E ;He empezado? i ;Cuanto tardé en empezar?

st D No [] Menosde 5min [ ] 5-15min [ ] Mas de 15 min [_| No empecé

@ Tiempo de trabajo real ¢ iCompleté mi objetivo principal?

minutos s [] Parcialmente [ No

El Nivel de energia durante el dia (1-10) 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

-
O ReFLEXION /A DETECTAR EXCUSAS
i ¢Queé fue lo més dificil hoy? :Qué excusas pasaron por mi mente hoy?

(Marcas las que aparecieron)

] No tengo tiempo
;Qué excusa aparecio? No es el momento adecuado

No tengo ganas

No sé por dénde empezar
;Qué he aprendido hoy? Necesito hacerlo perfecto

Es demasiado dificil

Es mejor esperar

Otra:

RECUERDA:
Las excusas son normales.

Lo importante es detectarlas

I8 P 1

;Qué haré diferente mafiana?

Mi primera accién mafiana sera:

y no creerlas.

L€ - S S S S A

© ceesracion © i punTuACION DE HOY
Hoy he dado el paso mas importante: [] He escrito mi compromiso (+1)
E EIJIPEZAR. " " TOTAL

[] He definido un objetivo muy pequefio  (+2)

: ! o jCelebro mi inicio! He aplicado la regla de los 2 minutes ~ (+2)

I
e
&": [[] He empezado mi tarea (+3) __ /10

[[J He trabajado al menos el tiempo minimo  (+2)

.

‘ﬁ? NO BUSCO LA PERFECCION. BUSCO PROGRESO. A7 1% cada dia = 90% en 90 dias.
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HERRAMIENTAS-VENCE-LA-PROCRASTINACION

“Cada pequefio paso que doy hoy

I 4
me acerca a la vida que quiero.”
Fecha: / V)

ELCOMPROMISO. WP TN

g ¢Por qué quiero dejar de procrastinar?

:Qué cambiaré en mi vida si consigo ser una persona que actda?

o Hoy decido actuar, aunque sea poco.

€ PLAN DE HoY
Mi objetivo principal de hoy (muy pequefio y especifico):

Primera accién (Regla de los 2 minutos) Ejemplos de acci de 2 minut

¢Qué puedo hacer en menos de 2 minutos * Revisar mi lista de tareas

para avanzar? * Responder un mensaje pendiente

* Guardar un archivo importante

* Limpiar o ordenar algo pequefio

+ Estirar el cuerpo 2 minutos

Tiempo minimo que me comprometo

@ Hora prevista de inicio
g a trabajar hoy

minutos

¢Qué puede distraerme hoy?

L Redes i Correo R Pensar Otro:
D Mawt sociales m Televigion g electronico demasiado
g

O (] O (] O

¢Cémo evitaré esas distracciones?

@ RECUERDA: Empieza pequefio, piensa pequefio, actlia pequefio... pero empieza.
=
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METODO 90 J. LOBERA

€ EJEcucion

E ;He empezado? i ;Cuanto tardé en empezar?

st D No [] Menosde 5min [ ] 5-15min [ ] Mas de 15 min [_| No empecé

@ Tiempo de trabajo real ¢ iCompleté mi objetivo principal?

minutos s [] Parcialmente [ No

El Nivel de energia durante el dia (1-10) 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

-
O ReFLEXION /A DETECTAR EXCUSAS
i ¢Queé fue lo més dificil hoy? :Qué excusas pasaron por mi mente hoy?

(Marcas las que aparecieron)

] No tengo tiempo
;Qué excusa aparecio? No es el momento adecuado

No tengo ganas

No sé por dénde empezar
;Qué he aprendido hoy? Necesito hacerlo perfecto

Es demasiado dificil

Es mejor esperar

Otra:

RECUERDA:
Las excusas son normales.

Lo importante es detectarlas

I8 P 1

;Qué haré diferente mafiana?

Mi primera accién mafiana sera:

y no creerlas.

L€ - S S S S A

© ceesracion © i punTuACION DE HOY
Hoy he dado el paso mas importante: [] He escrito mi compromiso (+1)
E EIJIPEZAR. " " TOTAL

[] He definido un objetivo muy pequefio  (+2)

: ! o jCelebro mi inicio! He aplicado la regla de los 2 minutes ~ (+2)

I
e
&": [[] He empezado mi tarea (+3) __ /10

[[J He trabajado al menos el tiempo minimo  (+2)

.

‘ﬁ? NO BUSCO LA PERFECCION. BUSCO PROGRESO. A7 1% cada dia = 90% en 90 dias.
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HERRAMIENTAS-VENCE-LA-PROCRASTINACION

B LO O U E 2 “La constancia no es hacer mucho,

S es hacer lo correcto todos los dias."”
D IA 11 Fecha: / £

CREAR EL HABITO |8
o MI COMPROMISO DE CONSTANCIA

¢Por qué es importante para mi ser constante?

o Hoy elijo ser constante, no perfecto.

@ PLAN DE Hoy

@ HORA FIJA D RUTINA DE INICID @ PREPARACIGN DEL ENTORNO C@j OBJETIVO MUY PEQUENO
Mi hora fija para trabajar Mi rutina de inicio Hoy preparo mi entorno para Mi objetivo de hoy
en mi objetivo es: (3-5 minutos): eliminar distracciones. (especifico y alcanzable):

:Qué voy a preparar?

R, - J—— 1 (sefiala lo que haras)
(Intenta mantenerla cada dia) 2. [0 Ordenar mi espacio
3, [J Apagar notificaciones
4. O Tener todo a mano Primera accién (Regla de
5. [0 Avisar a otras personas los 2 minutos):
O Otro:

(=) POSIBLES EXCUSAS DE HOY (anticiparlas me da poder)

:Qué me diré a mi mismo para superarlas?

[J “No tengo tiempo"” O “No sé ni como empezar”
[0 “Estoy cansado” [0 “Mafiana empiezo”
[J "No tengo ganas” O Otra

@ CADENA DE DfAS CUMPLIDOS

Marca cada dia que completes tu objetiva (no rompas la cadena!).

'@' RECUERDA: Pequefios pasos, repetidos cada dia, crean grandes cambios.
-

28



METODO 90 J. LOBERA

€ EJEcucion

[> ¢He empezado a mi hora fija? [ si [ No
@ ;Cuénto tardé en empezar? [] Menosde5min [ ] 5-15min [ | Masde15min [ | Noempecé
g Tiempo de trabajo real minutos
@ ;Completé mi objetivo de hoy? Osi [] Parcialmente [ No
M} Nivel de energia durante el dia (1-10) 1 2|3 |&||5)|8]|]7 8 9 10
o REFLEXION [0\ DETECTAR EXCUSAS
ok +Qué fue lo mis dificil hoy? ¢Qué excusas pasaron por mi mente hoy?
;ﬁ{ (Marca las que aparecieron)

[] No tengo tiempo
[] No es el momento adecuado
No tengo ganas

l!!J £ Qué he aprendido hoy?
No sé por dénde empezar

Necesito hacerlo perfecto

Prefiero esperar

;Qué haré diferente mafiana?
Otra:

a
O
i
[] Es demasiado dificil
O
g

o8

RECUERDA:
Las excusas son normales.
Mi primera accién mafiana sera: = Lo importante es detectarlas

y no creerlas.

CELEBRACIGN @ i PunTuACION DE HOY

g Hoy he dado un paso mas hacia [] He empezado a mi hora fija (+2)
P
&

la persona que quiero ser. [] He seguido mi rutina de inicio (+2) TOTAL

iCelebro mi constancial (] He aplicado la regla de los 2 minutos (+2)

[] He trabajado al menos 15 minutos (+2) I 9
[] He preparado mi entorno +1)
ﬁr LA CADENA SOLO SE ROMPE S| TU DECIDES ROMPERLA. CQ Cada dia cuenta.
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HERRAMIENTAS-VENCE-LA-PROCRASTINACION

B LOQ UE 2 “La disciplina de hoy

es la libertad de mafana.”

Fecha: / /

CREAR EL HABITO

o MI COMPROMISO DE CONSTANCIA

;Por qué es importante para mi ser constante?

o Hoy elijo ser constante, no perfecto.

@ PLAN DE Hoy

@ HORA FIJA l> RUTINA DE INICIO Q PREPARACION DEL ENTORNO @ OBJETIVO MUY PEQUENO
Mi hora fija para trabajar Mi rutina de inicio Hoy preparo mi entorno para Mi objetivo de hoy
en mi objetivo es: (3—5 minutos): eliminar distracciones. (especifico y alcanzable):

(Qué voy a preparar?

I N 1 (sefiala lo que haras)
(Intenta mantenerla cada dia) O [0 Ordenar mi espacio
3 [0 Apagar notificaciones
& || O Tenertodoamano Primera accién (Regla de
L [0 Avisar a otras personas los 2 minutos):
O Otre:

(") POSIBLES EXCUSAS DE HOY (anticiparlas me da poder)

:Qué me diré a mi mismo para superarlas?

[ “No tengo tiempo” [0 “No sé ni cémo empezar”
[J “Estoy cansado” O “Mafana empiezo”
[J “No tengo ganas” O Otra;

@ CADENA DE DIAS CUMPLIDOS

Marca cada dia que completes tu objetivo (no rompas la cadenal).

4

(n) (12) () (w) (1) (16) (17) (&) (19) (20

“Q" RECUERDA: Pequefios pasos, repetidos cada dia, crean grandes cambios.
=

30



METODO 90 J. LOBERA

€ EJEcucion

[> ¢He empezado a mi hora fija? [ si [ No
@ ;Cuénto tardé en empezar? [] Menosde5min [ ] 5-15min [ | Masde15min [ | Noempecé
g Tiempo de trabajo real minutos
@ ;Completé mi objetivo de hoy? Osi [] Parcialmente [ No
M} Nivel de energia durante el dia (1-10) 1 2|3 |&||5)|8]|]7 8 9 10
o REFLEXION [0\ DETECTAR EXCUSAS
ok +Qué fue lo mis dificil hoy? ¢Qué excusas pasaron por mi mente hoy?
;ﬁ{ (Marca las que aparecieron)

[] No tengo tiempo
[] No es el momento adecuado
No tengo ganas

l!!J £ Qué he aprendido hoy?
No sé por dénde empezar

Necesito hacerlo perfecto

Prefiero esperar

;Qué haré diferente mafiana?
Otra:

a
O
i
[] Es demasiado dificil
O
g

o8

RECUERDA:
Las excusas son normales.
Mi primera accién mafiana sera: = Lo importante es detectarlas

y no creerlas.

CELEBRACIGN @ i PunTuACION DE HOY

g Hoy he dado un paso mas hacia [] He empezado a mi hora fija (+2)
P
&

la persona que quiero ser. [] He seguido mi rutina de inicio (+2) TOTAL

iCelebro mi constancial (] He aplicado la regla de los 2 minutos (+2)

[] He trabajado al menos 15 minutos (+2) I 9
[] He preparado mi entorno +1)
ﬁr LA CADENA SOLO SE ROMPE S| TU DECIDES ROMPERLA. CQ Cada dia cuenta.
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HERRAMIENTAS-VENCE-LA-PROCRASTINACION

“No se trata de ser perfecto,

BLOQUE 2

se trata de ser constante cada dia.”

Fecha: /i /

o MI COMPROMISO DE CONSTANCIA

¢Por qué es importante para mi ser constante?

o Hoy elijo ser constante, no perfecto.

€ pLan ok HoY

@ Hora FuA

Mi hora fija para trabajar

en mi objetivo es:

(Intenta mantenerla cada dia)

() POSIBLES EXCUSAS DE HOY (anticiparlas me da poder)

[J "No tengo tiempo”
[ “Estoy cansado”

[J “No tengo ganas”

(> RuTiNa DE INiCID R} PREPARACION DEL ENTORNO

Mi rutina de inicio Hoy preparo mi enterno para

(3-5 minutos): eliminar distracciones,

Qué voy a preparar?
I ——— (sefala lo que haras)

21 ]

Ordenar mi espacio

3 — — [0 Apagar notificaciones

L [J Tener todo a mano

By [J Avisar a otras personas
O Otro:

[J "No sé ni cémo empezar”
[ “Mafana empiezo”

O Otra:

@ CADENA DE DiAS CUMPLIDOS

Marca cada dia que completes tu objetive (no rompas la cadenal).

n 12

'@‘ RECUERDA: Pequeios pasos, repetidos cada dia, crean grandes cambios.

32

13) (14 15 1 17 18

@ oBJETIVO MUY PEQUERD

Mi objetivo de hoy

(especifico y alcanzable)

Primera accion (Regla de

los 2 minutes):

£ Qué me diré a mi mismo para superarlas?



METODO 90 J. LOBERA

€ EJEcucion

[> ¢He empezado a mi hora fija? [ si [ No
@ ;Cuénto tardé en empezar? [] Menosde5min [ ] 5-15min [ | Masde15min [ | Noempecé
g Tiempo de trabajo real minutos
@ ;Completé mi objetivo de hoy? Osi [] Parcialmente [ No
M} Nivel de energia durante el dia (1-10) 1 2|3 |&||5)|8]|]7 8 9 10
o REFLEXION [0\ DETECTAR EXCUSAS
ok +Qué fue lo mis dificil hoy? ¢Qué excusas pasaron por mi mente hoy?
;ﬁ{ (Marca las que aparecieron)

[] No tengo tiempo
[] No es el momento adecuado
No tengo ganas

l!!J £ Qué he aprendido hoy?
No sé por dénde empezar

Necesito hacerlo perfecto

Prefiero esperar

;Qué haré diferente mafiana?
Otra:

a
O
i
[] Es demasiado dificil
O
g

o8

RECUERDA:
Las excusas son normales.
Mi primera accién mafiana sera: = Lo importante es detectarlas

y no creerlas.

CELEBRACIGN @ i PunTuACION DE HOY

g Hoy he dado un paso mas hacia [] He empezado a mi hora fija (+2)
P
&

la persona que quiero ser. [] He seguido mi rutina de inicio (+2) TOTAL

iCelebro mi constancial (] He aplicado la regla de los 2 minutos (+2)

[] He trabajado al menos 15 minutos (+2) I 9
[] He preparado mi entorno +1)
ﬁr LA CADENA SOLO SE ROMPE S| TU DECIDES ROMPERLA. CQ Cada dia cuenta.
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HERRAMIENTAS-VENCE-LA-PROCRASTINACION

B LOO UE 2 “Pequerios pasos hoy

~ construyen grandes logros mafana.”
D I A 14 Fecha: / /

CREAR EL HABITO |8
' o MI COMPROMISO DE CONSTANCIA

| ¢Por qué es importante para mi ser constante?

o Hoy elijo ser constante, no perfecto.

@ pLaN DE HoY

@ HORA FlJA |> RUTINA DE INICIO @ PREPARACION DEL ENTORNO @ OBJETIVO MUY PEQUENO
Mi hora fija para trabajar Mi rutina de inicio Hoy preparo mi entorno para Mi objetivo de hoy
en mi objetivo es: (3—5 minutos): eliminar distracciones. (especifico y alcanzable):

;Qué voy a preparar?

1 (sefiala lo que haras)
(Intenta mantenerla cada dfa) - S [0 Ordenar mi espacio
3 [J Apagar notificaciones
4 O Tener todo a mano Primera accion (Regla de
5 [0 Avisar a otras personas los 2 minutos):
O Otre:

() POSIBLES EXCUSAS DE HOY (anciciparlas me da poder)

¢Qué me diré a mi mismo para superarlas?

O *No téinga e Ol N hia el
[ “Estoy cansado” [0 “Mariana empiezo”
0 “No tengo ganas” O ova:

@ CADENA DE DfAS CUMPLIDOS

Marca cada dia que completes tu objetive (no rompas la cadenal).

S 7o {/"7 X ¢ Faoy /’”‘\‘ (/""\\
(M) (12) (13) ( 14) (15) L16) {(37)
N o =4 AN 4 S L A N A

e SR e i L A

2N =

’Q" RECUERDA: Pequefios pasos, repetidos cada dfa, crean grandes cambios.
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METODO 90 J. LOBERA

€ EJEcucion

[> ¢He empezado a mi hora fija? [ si [ No
@ ;Cuénto tardé en empezar? [] Menosde5min [ ] 5-15min [ | Masde15min [ | Noempecé
g Tiempo de trabajo real minutos
@ ;Completé mi objetivo de hoy? Osi [] Parcialmente [ No
M} Nivel de energia durante el dia (1-10) 1 2|3 |&||5)|8]|]7 8 9 10
o REFLEXION [0\ DETECTAR EXCUSAS
ok +Qué fue lo mis dificil hoy? ¢Qué excusas pasaron por mi mente hoy?
;ﬁ{ (Marca las que aparecieron)

[] No tengo tiempo
[] No es el momento adecuado
No tengo ganas

l!!J £ Qué he aprendido hoy?
No sé por dénde empezar

Necesito hacerlo perfecto

Prefiero esperar

;Qué haré diferente mafiana?
Otra:

a
O
i
[] Es demasiado dificil
O
g

o8

RECUERDA:
Las excusas son normales.
Mi primera accién mafiana sera: = Lo importante es detectarlas

y no creerlas.

CELEBRACIGN @ i PunTuACION DE HOY

g Hoy he dado un paso mas hacia [] He empezado a mi hora fija (+2)
P
&

la persona que quiero ser. [] He seguido mi rutina de inicio (+2) TOTAL

iCelebro mi constancial (] He aplicado la regla de los 2 minutos (+2)

[] He trabajado al menos 15 minutos (+2) I 9
[] He preparado mi entorno +1)
ﬁr LA CADENA SOLO SE ROMPE S| TU DECIDES ROMPERLA. CQ Cada dia cuenta.
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HERRAMIENTAS-VENCE-LA-PROCRASTINACION

BLOQUE 2 “La disciplina que construyes hoy

D i u 1 5 es la vida que disfrutas mafiana.”

CREAR EL HABITO [

Fecha: / /

€ i comPROMISO DE CONSTANCIA

¢ Por qué es importante para mi ser constante?

| o Hoy elijo ser constante, no perfecto.

@ PLAN DE HoY

@ HORA FIJA D RUTINA DE INICIO @ PREPARACION DEL ENTORND @‘j OBJETIVO MUY PEQUENO
Mi hora fija para trabajar Mi rutina de inicio Hoy preparo mi entorno para Mi objetivo de hoy
en mi objetivo es: (3-5 minutos): eliminar distracciones. (especifico y alcanzable):

(Qué voy a preparar?

1 (sefiala lo que haréas) e
(Intenta mantenerla cada dia) 2, [J Ordenar mi espacio
& [0 Apagar notificaciones
L [0 Tener todo a mano Primera accién (Regla de
5. [J Avisar a otras personas los 2 minutos):
0O Otre:

(=)  POSIBLES EXCUSAS DE HOY (anticiparlas me da poder)

;Qué me diré a mi mismo para superarlas?

[ "No tengo tiempo” [0 "No sé ni cémo empezar”
[ “Estoy cansado” [0 “Mafiana empiezo”
[J “No tengo ganas” O Otra:

@ CADENA DE DiAS CUMPLIDOS
Marca cada dia que completes tu objetivo (no rompas la cadenal).

- \ T TN - / p ~

) (=) (1) (w) (18) (1) (7) (18) (10) (20

“@“ RECUERDA: Pequefios pasos, repetidos cada dia, crean grandes cambios.
E
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METODO 90 J. LOBERA

€ EJEcucion

[> ¢He empezado a mi hora fija? [ si [ No
@ ;Cuénto tardé en empezar? [] Menosde5min [ ] 5-15min [ | Masde15min [ | Noempecé
g Tiempo de trabajo real minutos
@ ;Completé mi objetivo de hoy? Osi [] Parcialmente [ No
M} Nivel de energia durante el dia (1-10) 1 2|3 |&||5)|8]|]7 8 9 10
o REFLEXION [0\ DETECTAR EXCUSAS
ok +Qué fue lo mis dificil hoy? ¢Qué excusas pasaron por mi mente hoy?
;ﬁ{ (Marca las que aparecieron)

[] No tengo tiempo
[] No es el momento adecuado
No tengo ganas

l!!J £ Qué he aprendido hoy?
No sé por dénde empezar

Necesito hacerlo perfecto

Prefiero esperar

;Qué haré diferente mafiana?
Otra:

a
O
i
[] Es demasiado dificil
O
g

o8

RECUERDA:
Las excusas son normales.
Mi primera accién mafiana sera: = Lo importante es detectarlas

y no creerlas.

CELEBRACIGN @ i PunTuACION DE HOY

g Hoy he dado un paso mas hacia [] He empezado a mi hora fija (+2)
P
&

la persona que quiero ser. [] He seguido mi rutina de inicio (+2) TOTAL

iCelebro mi constancial (] He aplicado la regla de los 2 minutos (+2)

[] He trabajado al menos 15 minutos (+2) I 9
[] He preparado mi entorno +1)
ﬁr LA CADENA SOLO SE ROMPE S| TU DECIDES ROMPERLA. CQ Cada dia cuenta.
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HERRAMIENTAS-VENCE-LA-PROCRASTINACION

BLOQUE 2

“No se trata de tener tiempo,

- se trata de hacer que cada minuto cuente.”
D I A 1 6 Fecha: 74 /

CREAR EL HABITO

€ 11 coMPROMISO DE CONSTANCIA

¢ Por qué es importante para mi ser constante?

‘ o Hoy elijo ser constante, no perfecto.

€ PLANDE HoY

(O Hora i [> RuriNa DE INicio {n} PREPARACION DELENTORNO (@) OBJETIVO MUY PEQUERD
Mi hora fija para trabajar Mi rutina de inicio Hoy preparo mi entorno para Mi objetivo de hoy
en mi abjetivo es: (3-5 minutos): eliminar distracciones. (especifico y alcanzable):

+Qué voy a preparar?

1 ) (sefala lo que haras)

(Intenta mantenerla cada dia) 2 [J Ordenar miespacio
3 O Apagar notificaciones
4 LI e todotartheand Primera accion (Regla de
5 O Avisar a otras personas los 2 minutos):

5 O Otre:

() POSIBLES EXCUSAS DE HOY (anticiparlas me da pader)

:Qué me diré a mi mismo para superarlas?

[0 “No tengo tiempo” [J “No sé ni cémo empezar”
[ “Estoy cansado” [ "Mafiana empiezo”
[J "No tengo ganas” O Otra:

@ CADENA DE DIAS CUMPLIDOS
Marca cada dia que completes tu objetiva (no rompas la cadena!)

7

1 7)) () (4 15 16 17 18 19 20

'@' RECUERDA: Pequefios pasos, repetidos cada dia, crean grandes cambios.
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METODO 90 J. LOBERA

€ EJEcucion

[> ¢He empezado a mi hora fija? [ si [ No
@ ;Cuénto tardé en empezar? [] Menosde5min [ ] 5-15min [ | Masde15min [ | Noempecé
g Tiempo de trabajo real minutos
@ ;Completé mi objetivo de hoy? Osi [] Parcialmente [ No
M} Nivel de energia durante el dia (1-10) 1 2|3 |&||5)|8]|]7 8 9 10
o REFLEXION [0\ DETECTAR EXCUSAS
ok +Qué fue lo mis dificil hoy? ¢Qué excusas pasaron por mi mente hoy?
;ﬁ{ (Marca las que aparecieron)

[] No tengo tiempo
[] No es el momento adecuado
No tengo ganas

l!!J £ Qué he aprendido hoy?
No sé por dénde empezar

Necesito hacerlo perfecto

Prefiero esperar

;Qué haré diferente mafiana?
Otra:

a
O
i
[] Es demasiado dificil
O
g

o8

RECUERDA:
Las excusas son normales.
Mi primera accién mafiana sera: = Lo importante es detectarlas

y no creerlas.

CELEBRACIGN @ i PunTuACION DE HOY

g Hoy he dado un paso mas hacia [] He empezado a mi hora fija (+2)
P
&

la persona que quiero ser. [] He seguido mi rutina de inicio (+2) TOTAL

iCelebro mi constancial (] He aplicado la regla de los 2 minutos (+2)

[] He trabajado al menos 15 minutos (+2) I 9
[] He preparado mi entorno +1)
ﬁr LA CADENA SOLO SE ROMPE S| TU DECIDES ROMPERLA. CQ Cada dia cuenta.
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HERRAMIENTAS-VENCE-LA-PROCRASTINACION

BLO O UE 2 “La constancia es el puente

& entre donde estas y donde quieres llegar.”

CREAR EL HABITO

o MI COMPROMISO DE CONSTANCIA

v : i ;i
¢ Por qué es importante para mi ser constante?

o8

o Hoy elijo ser constante, no perfecto.

@ pLAN DE HoY

@ HORA FLJA [> RUTINA DE INICIO ﬁ PREPARACION DEL ENTORNO @ OBJETIVO MUY PEQUEND
Mi hora fija para trabajar Mi rutina de inicio Hoy preparo mi entorno para Mi objetivo de hoy
en mi objetivo es: (3—-5 minutos): eliminar distracciones. (especifico y alcanzable):

;Qué voy a preparar?

1 (sefiala lo que haras)

(Intenta mantenerla cada dia) 2. [0 Ordenar mi espacio
3 [J Apagar nctificaciones
4 [l i st riar Primera accién (Regla de
5 [0 Avisar a otras personas los 2 minutos):
0 Otro:

(") POSIBLES EXCUSAS DE HOY (anticiparlas me da poder)

:Qué me diré a mi mismo para superarlas?

[0 “No tengo tiempo” [ “No sé ni como empezar”
[ “Estoy cansado” O “Mafana empiezo”
[J “No tengo ganas” O Otra:

@ CADENA DE DIAS CUMPLIDOS

Marca cada dia que completes tu objetiva (no rompas la cadena!).

N - - 3 -

(n) (12 13) (1) (15) (1) (v 18 19) (20)

’Q’ RECUERDA: Pequeiics pasos, repetidos cada dia, crean grandes cambios.
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METODO 90 J. LOBERA

€ EJEcucion

[> ¢He empezado a mi hora fija? [ si [ No
@ ;Cuénto tardé en empezar? [] Menosde5min [ ] 5-15min [ | Masde15min [ | Noempecé
g Tiempo de trabajo real minutos
@ ;Completé mi objetivo de hoy? Osi [] Parcialmente [ No
M} Nivel de energia durante el dia (1-10) 1 2|3 |&||5)|8]|]7 8 9 10
o REFLEXION [0\ DETECTAR EXCUSAS
ok +Qué fue lo mis dificil hoy? ¢Qué excusas pasaron por mi mente hoy?
;ﬁ{ (Marca las que aparecieron)

[] No tengo tiempo
[] No es el momento adecuado
No tengo ganas

l!!J £ Qué he aprendido hoy?
No sé por dénde empezar

Necesito hacerlo perfecto

Prefiero esperar

;Qué haré diferente mafiana?
Otra:

a
O
i
[] Es demasiado dificil
O
g

o8

RECUERDA:
Las excusas son normales.
Mi primera accién mafiana sera: = Lo importante es detectarlas

y no creerlas.

CELEBRACIGN @ i PunTuACION DE HOY

g Hoy he dado un paso mas hacia [] He empezado a mi hora fija (+2)
P
&

la persona que quiero ser. [] He seguido mi rutina de inicio (+2) TOTAL

iCelebro mi constancial (] He aplicado la regla de los 2 minutos (+2)

[] He trabajado al menos 15 minutos (+2) I 9
[] He preparado mi entorno +1)
ﬁr LA CADENA SOLO SE ROMPE S| TU DECIDES ROMPERLA. CQ Cada dia cuenta.

41



HERRAMIENTAS-VENCE-LA-PROCRASTINACION

BLOQUE 2

“La constancia es silenciosa,

A pero sus resultados hacen ruido.”
D I A 18 Fecha: / /

CREAR EL HABITO

€@ i coMPROMISO DE CONSTANCIA

;Por qué es importante para mi ser constante?

o Hoy elijo ser constante, no perfecto.

.

©  HoraFIA [> RUTINADEINICIO  {/} PREPARACION DELENTORNO (@) OBJETIVO MUY PEQUENO
Mi hora fija para trabajar Mi rutina de inicio Hoy preparo mi entorno para Mi objetivo de hoy
en mi objetivo es: (3-5 minutos): eliminar distracciones. (especifico y alcanzable):
;Qué voy a preparar?
r (senala lo que haras) B
(Intenta mantenerla cada dia) 2, [0 Ordenar mi espacio
3 _ [0 Apagar notificaciones. .
R [ Tenar todeaimans Primera accién (Regla de
5 [J Avisar a otras personas los 2 minutos):
O Otro:
p. -
() POSIBLES EXCUSAS DE HOY (anticiparlas me da poder)
iQué me diré a mi mismo para superarlas?
[J “No tengo tiempo” [0 “No sé ni cémo empezar”
[ “Estoy cansado” [J “Mafana empiezo”
[ “No tengo ganas” O Otra;

@ CADENA DE DIAS CUMPLIDOS

Marca cada dia que completes tu objetivo (ne rompas la cadena).

’ % -

(1 12) (13) (14) (15) (6 (17 _18"‘ (19) (20

'@' RECUERDA: Pequefios pasos, repetidos cada dia, crean grandes cambios.
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METODO 90 J. LOBERA

€ EJEcucion

[> ¢He empezado a mi hora fija? [ si [ No
@ ;Cuénto tardé en empezar? [] Menosde5min [ ] 5-15min [ | Masde15min [ | Noempecé
g Tiempo de trabajo real minutos
@ ;Completé mi objetivo de hoy? Osi [] Parcialmente [ No
M} Nivel de energia durante el dia (1-10) 1 2|3 |&||5)|8]|]7 8 9 10
o REFLEXION [0\ DETECTAR EXCUSAS
ok +Qué fue lo mis dificil hoy? ¢Qué excusas pasaron por mi mente hoy?
;ﬁ{ (Marca las que aparecieron)

[] No tengo tiempo
[] No es el momento adecuado
No tengo ganas

l!!J £ Qué he aprendido hoy?
No sé por dénde empezar

Necesito hacerlo perfecto

Prefiero esperar

;Qué haré diferente mafiana?
Otra:

a
O
i
[] Es demasiado dificil
O
g

o8

RECUERDA:
Las excusas son normales.
Mi primera accién mafiana sera: = Lo importante es detectarlas

y no creerlas.

CELEBRACIGN @ i PunTuACION DE HOY

g Hoy he dado un paso mas hacia [] He empezado a mi hora fija (+2)
P
&

la persona que quiero ser. [] He seguido mi rutina de inicio (+2) TOTAL

iCelebro mi constancial (] He aplicado la regla de los 2 minutos (+2)

[] He trabajado al menos 15 minutos (+2) I 9
[] He preparado mi entorno +1)
ﬁr LA CADENA SOLO SE ROMPE S| TU DECIDES ROMPERLA. CQ Cada dia cuenta.

43



HERRAMIENTAS-VENCE-LA-PROCRASTINACION

BLO Q UE 2 “La disciplina de hoy

”
es la libertad de mafana.”
D I A 19 Fecha: / /

CREAR EL HABITO

@ ™I COMPROMISO DE CONSTANCIA

;Por qué es importante para mi ser constante?

o Hoy elijo ser constante, no perfecto.

€ PLAN DE HoY

(O Hora FUA > RUTINA DE INICID {R) PREPARACION DELENTORNO (@) OBJETIVO MUY PEQUERD
Mi hora fija para trabajar Mi rutina de inicio Hoy preparo mi entorno para Mi objetivo de hoy
en mi objetivo es: (3—5 minutos): eliminar distracciones. (especifico y alcanzable):

{Qué voy a preparar?

1 (sefiala lo que haras)

(Intenta mantenerla cada dia) 2 [0 Ordenar mi espacio
1 [J Apagar notificaciones
4 E) “Tahisr todls aimaic Primera accién (Regla de
5 [ Avisar a otras personas los 2 minutos):
O Otre:

() POSIBLES EXCUSAS DE HOY {anticiparias me da poder)

;Qué me diré a mi mismo para superarlas?

[0 “No tengo tiempo” O “No sé ni cémo empezar”
[J “Estoy cansado” [J "Mafana empiezo”
[ “No tengo ganas” O Otra:

@ CADENA DE DIAS CUMPLIDOS
Marca cada dia que completes tu objetivo (no rompas la cadenal)

1) (1 13) (18) (15) () (w) (18) (1) (20)

s i N / / . / N

'@' RECUERDA: Pequefios pasos, repetidos cada dia, crean grandes cambios.

A




METODO 90 J. LOBERA

€ EJEcucion

[> ¢He empezado a mi hora fija? [ si [ No
@ ;Cuénto tardé en empezar? [] Menosde5min [ ] 5-15min [ | Masde15min [ | Noempecé
g Tiempo de trabajo real minutos
@ ;Completé mi objetivo de hoy? Osi [] Parcialmente [ No
M} Nivel de energia durante el dia (1-10) 1 2|3 |&||5)|8]|]7 8 9 10
o REFLEXION [0\ DETECTAR EXCUSAS
ok +Qué fue lo mis dificil hoy? ¢Qué excusas pasaron por mi mente hoy?
;ﬁ{ (Marca las que aparecieron)

[] No tengo tiempo
[] No es el momento adecuado
No tengo ganas

l!!J £ Qué he aprendido hoy?
No sé por dénde empezar

Necesito hacerlo perfecto

Prefiero esperar

;Qué haré diferente mafiana?
Otra:

a
O
i
[] Es demasiado dificil
O
g

o8

RECUERDA:
Las excusas son normales.
Mi primera accién mafiana sera: = Lo importante es detectarlas

y no creerlas.

CELEBRACIGN @ i PunTuACION DE HOY

g Hoy he dado un paso mas hacia [] He empezado a mi hora fija (+2)
P
&

la persona que quiero ser. [] He seguido mi rutina de inicio (+2) TOTAL

iCelebro mi constancial (] He aplicado la regla de los 2 minutos (+2)

[] He trabajado al menos 15 minutos (+2) I 9
[] He preparado mi entorno +1)
ﬁr LA CADENA SOLO SE ROMPE S| TU DECIDES ROMPERLA. CQ Cada dia cuenta.
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HERRAMIENTAS-VENCE-LA-PROCRASTINACION

BLOQUE 2

“Pequenos habitos constantes

-4 construyen grandes resultados.”

CREAR EL HABITO

€ i CoMPROMISO DE CONSTANCIA

¢ Por qué es importante para mi ser constante?

o Hoy elijo ser constante, no perfecto.

(O HoRA FIIA [> RUTINADEINICIO {7} PREPARACION DELENTORNO (&) OBJETIVO MUY PEQUERO
Mi hora fija para trabajar Mi rutina de inicio Hoy preparc mi entorno para Mi objetivo de hoy
en mi objetive es: (3—5 minutos): eliminar distracciones. (especifico y alcanzable):
;Qué voy a preparar?
o 1 _ (sefala lo que haras)
(Intenta mantenerla cada dia) 2. _ [J Ordenar mi espacio
3 [ Apagar notificaciones
e 0 Tenertodo & mano Primera accién (Regla de
5. [J Avisar a otras personas los 2 minutos):
P O Otre: __ -
(=) POSIBLES EXCUSAS DE HOY (anticiparlas me da poder) o
£Qué me diré a mi mismo para superarlas?
[ "No tengo tiempo” [ “No sé ni cémo empezar”
[[] “Estoy cansado” [ “Mahana empiezo”
[J "No tengo ganas” O Otra:

@ CADENA DE DIAS CUMPLIDOS

Marca cada dia que completes tu objetivo (no rompas la cadenal).

P F v v 5 , e - P P -
M 12 13 14 ) (15 16 17 18 19 ) 20

'@' RECUERDA: Pequefios pasos, repetidos cada dia, crean grandes cambios.
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METODO 90 J. LOBERA

€ EJEcucion

[> ¢He empezado a mi hora fija? [ si [ No
@ ;Cuénto tardé en empezar? [] Menosde5min [ ] 5-15min [ | Masde15min [ | Noempecé
g Tiempo de trabajo real minutos
@ ;Completé mi objetivo de hoy? Osi [] Parcialmente [ No
M} Nivel de energia durante el dia (1-10) 1 2|3 |&||5)|8]|]7 8 9 10
o REFLEXION [0\ DETECTAR EXCUSAS
ok +Qué fue lo mis dificil hoy? ¢Qué excusas pasaron por mi mente hoy?
;ﬁ{ (Marca las que aparecieron)

[] No tengo tiempo
[] No es el momento adecuado
No tengo ganas

l!!J £ Qué he aprendido hoy?
No sé por dénde empezar

Necesito hacerlo perfecto

Prefiero esperar

;Qué haré diferente mafiana?
Otra:

a
O
i
[] Es demasiado dificil
O
g

o8

RECUERDA:
Las excusas son normales.
Mi primera accién mafiana sera: = Lo importante es detectarlas

y no creerlas.

CELEBRACIGN @ i PunTuACION DE HOY

g Hoy he dado un paso mas hacia [] He empezado a mi hora fija (+2)
P
&

la persona que quiero ser. [] He seguido mi rutina de inicio (+2) TOTAL

iCelebro mi constancial (] He aplicado la regla de los 2 minutos (+2)

[] He trabajado al menos 15 minutos (+2) I 9
[] He preparado mi entorno +1)
ﬁr LA CADENA SOLO SE ROMPE S| TU DECIDES ROMPERLA. CQ Cada dia cuenta.
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HERRAMIENTAS-VENCE-LA-PROCRASTINACION

B LO 0 U E 3 “La concentracién es decidir

2 qué no merece tu atencién.”
DIA 2 1 Fecha: / /

MANTENER EL FOCO

@ i comMPROMISO DE ENFOOUE

+Qué es lo mas importante que quiero lograr hoy?

&

< Por qué merece mi maxima atencién hoy?

o Hoy elijo enfocarme en lo importante y dejar lo demas en segundo plano.

@ PLAN DE CONCENTRACION

ol 2l
@ BLOGUESE HORARIO DEBLODUES (P PAUSKSENTRE BLOQUES (]2 TIEMPU DE TRABALD

CONCENTRACION PROFUNDO Meta del dia)
Voy a trabajar en bloques Define a qué hora comenzaré Después de cada bloque haré Tiempo total que me comprometo
sin interrupcicnes. cada bloque. una pausa breve. a trabajar en profundo hoy:

Duracién de la pausa:

N° de blogues: Bloque 1: _ minutos
[0 5 minutos
Duracién de cada bloque:
3 Bloque2: [J 10 minutos A
(] 25 minutos (Pemodore) O 15 minutos MEprotidad shsoluts:
Bloque 3: - =
(J 45 minutos O Otra:
[ 60 minutos Bloque 4: = B
O otre: ¢Qué haré en mis pausas?
Bloque 5.

@ PREPARACION PARA EL ENFOQUE

Antes de empezar, preparo mi entorno para evitar interrupciones.

@ RECORDATORIO CLAVE

Menos es mas.
Ordeno mi espacic de trabajo
: Y ” : Un entorno limpio = una mente libre
Cierro pestanas y aplicaciones innecesarias
i para lo importante.
Activo modo noe molestar

Dejo solo lo esencial a mano

(o o i o

Otra accidn:

@ POSIBLES DISTRACCIONES DE HOY
Anticipalas para no perder el foco. :Qué haré si aparecen?

Redes sociales [J Noticias

a
[ Correo electrénico [J Pensamientos / Preocupaciones

Mensajeria [0 Otras:

‘@‘ RECUERDA: Tu enfoque determina tu resultado. Protege tu atencién como tu recurso mas valioso.
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oo B0 O

€ EJECUCION DEL DiA

METODO 90 J. LOBERA

;He seguido mi plan de
D & g P Osi

bloques de concentracién?

¢Cuantos bloques completé?

[ Pl 2 s 4

Nivel de energia durante el dia (1-10)
E 1 2 3 4 5 6 7

TIEMPO DE TRABAJO PROFUNDO REAL

Total acumulade hoy:

minutos

CALIDAD DEL ENFOQUE

¢ Como calificarias tu enfoque hoy?

01 02 Oe D4 Os

Muy baja Muy alta

SATISFACCION GENERAL
¢Qué tan satisfecho estas con tu dia
de enfoque?

B 02 O3 DO4 0Os

USO DEL MOVIL

D ;Cuanto tiempo usé el movil hoy?

minutos

ACCION PARA MANANA

;Cudntas veces lo desbloqueé?

¢Qué haré diferente manana para reducir el use innecesario del movil?

¢Para qué lo usé principalmente?

Trabajo

Mensajeria

Redes sociales
Noticias / Informacién

Entretenimiento

0 | s 8 e

Otra:

REFLEXION DEL DiA

£Qué fue lo mas dificil para mantener
el foco hoy?

£Qué distraccion me afectéd mas?

¢Qué aprendi sobre mi capacidad
de concentracion hoy?

¢Qué haré manana para mejorar
mi faco?

CADENA DE DiAS ENFOCADOS

Marca con una % cada dia que completes tu tiempo de trabajo profundo.

TN i

¢ Rk AN N
(21) (22) (23) (24)
. 2

N

X N .

1’:{ CADA MINUTO DE ENFOQUE ES UN PASO HACIA TUS MEJORES RESULTADOS.

e y \ / \
27) (228) (29) (30)
N 7S / N _/’ h N I 4 ‘\_ s

7
@ i punTUACION DE HOY

[J Segui mi plan de bloques (+2)
[ Completé al menos 2 bloques (+2)
[] Trabajé en profundo al menos

el tiempo planificado (+2)
[J Mantuve a raya las distracciones (+2)
[J Reduje el uso innecesario del mévil (+1)

TOTAL
/9

RN AN

/)Q‘\ Sigue construyendo tu mejor version.




HERRAMIENTAS-VENCE-LA-PROCRASTINACION

BLDOU E 3 “Cada vez que eliges enfocarte,

D I' u 22 estas construyendo tu mejor versién.”

Fecha: / /

MANTENER EL FOCO

@ i coMPROMISO DE ENFOOUE

ﬁ Qué es lo mas importante que quiero lograr hoy?

< Por qué merece mi méaxima atencién hoy?

o Hoy elijo enfocarme en lo importante y dejar lo demas en segundo plano.

@) PLAN DE CONCENTRACION

Ale
iy megE HORARIODEBLOQUES (P PAUSASENTREBLOQUES (]2 TEMPU DETRABAJD
CONCENTRACION - PROFUNDO (Meta del diz)
Voy a trabajar en bloques Define a qué hora comenzara Después de cada bloque haré Tiempo total que me comprometo
sin interrupciones. cada bloque. una pausa breve. a trabajar en profundo hoy:
Duracién de la pausa:
N° de bloques: . Bloque 1: _ ____ minutos
O 5 minutos
Duracion de cada blogue: Bloque 2 i i
P = minutos
[ 25 minutos (Pomodoro) 0O 15 minutes Miipachicad shealot!
Bloque 3:
[J 45 minutos O Otra:
[J 60 minutos Bloque 4.
0O otre: ¢Qué haré en mis pausas?
Bloque 5

@ PREPARACIGN PARA EL ENFOQUE

'
Antes de empezar, preparo mi entorno para evitar interrupciones. '@' RECORDATORIO CLAVE
X _ . Menos es mas.
Ordeno mi espacio de trabajo

- W ) Un entorno limpio = una mente libre
Cierro pestafas y aplicaciones innecesarias
para lo importante.
Dejo solo lo esencial a mano

O
]
[ Active modo no melestar
O
O

Otra accién:

@ POSIBLES DISTRACCIONES DE HOY

Anticipalas para no perder el foco. +Qué haré si aparecen?
[] Redes sociales [] Noticias
[ Correo electrénico [ Pensamientos / Preocupaciones S -
[0 Mensajeria [ Otras:

’@' RECUERDA: Tu enfoque determina tu resultado. Protege tu atencién como tu recurso mas valioso.
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oo B0 O

€ EJECUCION DEL DiA

METODO 90 J. LOBERA

;He seguido mi plan de
D & g P Osi

bloques de concentracién?

¢Cuantos bloques completé?

[ Pl 2 s 4

Nivel de energia durante el dia (1-10)
E 1 2 3 4 5 6 7

TIEMPO DE TRABAJO PROFUNDO REAL

Total acumulade hoy:

minutos

CALIDAD DEL ENFOQUE

¢ Como calificarias tu enfoque hoy?

01 02 Oe D4 Os

Muy baja Muy alta

SATISFACCION GENERAL
¢Qué tan satisfecho estas con tu dia
de enfoque?

B 02 O3 DO4 0Os

USO DEL MOVIL

D ;Cuanto tiempo usé el movil hoy?

minutos

ACCION PARA MANANA

;Cudntas veces lo desbloqueé?

¢Qué haré diferente manana para reducir el use innecesario del movil?

¢Para qué lo usé principalmente?

Trabajo

Mensajeria

Redes sociales
Noticias / Informacién

Entretenimiento

0 | s 8 e

Otra:

REFLEXION DEL DiA

£Qué fue lo mas dificil para mantener
el foco hoy?

£Qué distraccion me afectéd mas?

¢Qué aprendi sobre mi capacidad
de concentracion hoy?

¢Qué haré manana para mejorar
mi faco?

CADENA DE DiAS ENFOCADOS

Marca con una % cada dia que completes tu tiempo de trabajo profundo.

TN i

¢ Rk AN N
(21) (22) (23) (24)
. 2

N

X N .

1’:{ CADA MINUTO DE ENFOQUE ES UN PASO HACIA TUS MEJORES RESULTADOS.

e y \ / \
27) (228) (29) (30)
N 7S / N _/’ h N I 4 ‘\_ s

7
@ i punTUACION DE HOY

[J Segui mi plan de bloques (+2)
[ Completé al menos 2 bloques (+2)
[] Trabajé en profundo al menos

el tiempo planificado (+2)
[J Mantuve a raya las distracciones (+2)
[J Reduje el uso innecesario del mévil (+1)

TOTAL
/9

RN AN

/)Q‘\ Sigue construyendo tu mejor version.




HERRAMIENTAS-VENCE-LA-PROCRASTINACION

BLO 0 UE 3 “El enfoque de hoy

es el éxito de mafana.”

DIA 23 -

MANTENER EL FOCO

@ i COMPROMISO DE ENFOQUE

Qué es lo mas importante que quiero lograr hoy?

< Por qué merece mi maxima atencién hoy?

o Hoy elijo enfacarme en lo importante y dejar lo demas en segunde plano.

S ™y

€©) PLAN DE CONCENTRACION |
BLOQUES DE — Al . TIEMPO DE TRABAJO

@ CONCENTRACIGN HORARIO DE BLOQUES Q PAUSAS ENTRE BLOQUES é PROFUNDO v el i ‘

Voy a trabajar en bloques Define a qué hora comenzara Después de cada blogue haré Tiempo total que me comprometo |

sin interrupciones. cada bloque. unha pausa breve. a trabajar en profundo hoy: ‘

Duracién de la pausa:

N® de bloques: Bloque 1: _ minutos
[J 5 minutos
Duracién de cada bloque: Bloque 2: 0O 10 %
O 25 minutos (Pomodoro) B TEritaios Mi prioridad absoluta:
Bloque 3:
[] 45 minutos O otra:
] 60 minutes Bloque 4: |
[ Otro: ¢Qué haré en mis pausas? |
Bloque 5: |

{‘é’} PREPARACION PARA EL ENFOQUE

'
Antes de empezar, preparc mi entorno para evitar interrupciones. '@' RECORDATORIO CLAVE
= ! y . Menos es mas.
[[] ©Ordeno mi espacio de trabajo A

. 5 : g : Un entorno limpio = una mente libre
Cierro pestanias y aplicaciones innecesarias

. para lo importante.

Activo modo no molestar

Dejo solo lo esencial a mano

Otra accion:

@ POSIBLES DISTRACCIONES DE HOY

Anticipalas para no perder el foco. ;Qué haré si aparecen?

[] Redes sociales [] Noticias

[ Correo electrénico [] Pensamientos / Preocupaciones
[ Mensajeria [J Otras: 2 S

'@' RECUERDA:  Tu enfoque determina tu resultado. Protege tu atencion como tu recurso mas valioso.
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oo B0 O

€ EJECUCION DEL DiA

METODO 90 J. LOBERA

;He seguido mi plan de
D & g P Osi

bloques de concentracién?

¢Cuantos bloques completé?

[ Pl 2 s 4

Nivel de energia durante el dia (1-10)
E 1 2 3 4 5 6 7

TIEMPO DE TRABAJO PROFUNDO REAL

Total acumulade hoy:

minutos

CALIDAD DEL ENFOQUE

¢ Como calificarias tu enfoque hoy?

01 02 Oe D4 Os

Muy baja Muy alta

SATISFACCION GENERAL
¢Qué tan satisfecho estas con tu dia
de enfoque?

B 02 O3 DO4 0Os

USO DEL MOVIL

D ;Cuanto tiempo usé el movil hoy?

minutos

ACCION PARA MANANA

;Cudntas veces lo desbloqueé?

¢Qué haré diferente manana para reducir el use innecesario del movil?

¢Para qué lo usé principalmente?

Trabajo

Mensajeria

Redes sociales
Noticias / Informacién

Entretenimiento

0 | s 8 e

Otra:

REFLEXION DEL DiA

£Qué fue lo mas dificil para mantener
el foco hoy?

£Qué distraccion me afectéd mas?

¢Qué aprendi sobre mi capacidad
de concentracion hoy?

¢Qué haré manana para mejorar
mi faco?

CADENA DE DiAS ENFOCADOS

Marca con una % cada dia que completes tu tiempo de trabajo profundo.

TN i

¢ Rk AN N
(21) (22) (23) (24)
. 2

N

X N .

1’:{ CADA MINUTO DE ENFOQUE ES UN PASO HACIA TUS MEJORES RESULTADOS.

e y \ / \
27) (228) (29) (30)
N 7S / N _/’ h N I 4 ‘\_ s

7
@ i punTUACION DE HOY

[J Segui mi plan de bloques (+2)
[ Completé al menos 2 bloques (+2)
[] Trabajé en profundo al menos

el tiempo planificado (+2)
[J Mantuve a raya las distracciones (+2)
[J Reduje el uso innecesario del mévil (+1)

TOTAL
/9

RN AN

/)Q‘\ Sigue construyendo tu mejor version.




HERRAMIENTAS-VENCE-LA-PROCRASTINACION

BLOOUE 3

DIA 24

MANTENER EL

“Pequefios pasos con enfoque
crean grandes logros.”

Fecha: / ¥

€ i comPROMISO DE ENFOQUE

2Qué es lo mas importante que quiero lograr hoy?

+Por qué merece mi méxima atencién hoy?

o Hoy elijo enfocarme en lo importante y dejar lo demas en segunde plano.

€ PLAN DE CONCENTRACION

@ BLOQUES DE
CONCENTRACION
Voy a trabajar en bloques

sin interrupciones. cada bloque.

N° de blogues: Bloque 1:
Duracién de cada bloque: Blogue 2
] 25 minutos (Pomodoro)

Bloque 3: _
[0 45 minutos
[J 60 minutos Bloque 4:
O Otre:

Bloque 5:

PREPARACION PARA EL ENFOQUE

Ordeno mi espacio de trabajo
Cierro pestafas y aplicaciones innecesarias
Activo modo no molestar

Dejo solo lo esencial a mano

Otra accion:

HORARIO DE BLOQUES

Define a qué hora comenzara

Antes de empezar, preparc mi entorno para evitar interrupciones.

sz
_(P PAUSAS ENTRE BLOQUES
Después de cada bloque haré
una pausa breve.

Duracién de la pausa:

[J] 5 minutos

[J 10 minutos
[J 15 minutos
O Otra:

¢Qué haré en mis pausas?

TIEMPO DE TRABAJO
PROFUNDO (Veta del dia)
Tiempo total que me comprometo

a trabajar en profundo hoy:

minutos

Mi prioridad abscluta:

@ RECORDATORIO CLAVE

Menos es més.

Un entorno limpio = una mente libre

para lo importante.

POSIBLES DISTRACCIONES DE HOY

Anticipalas para no perder el foco.

& ooo @ Doooag @

2 Qué haré si aparecen?

Redes sociales [J Noticias

Correo electrénico [J Per ientos / Preocup
Mensajeria [J Otras:

RECUERDA:
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Tu enfoque determina tu resultado. Protege tu atencién como tu recurso mas valioso.



oo B0 O

€ EJECUCION DEL DiA

METODO 90 J. LOBERA

;He seguido mi plan de
D & g P Osi

bloques de concentracién?

¢Cuantos bloques completé?

[ Pl 2 s 4

Nivel de energia durante el dia (1-10)
E 1 2 3 4 5 6 7

TIEMPO DE TRABAJO PROFUNDO REAL

Total acumulade hoy:

minutos

CALIDAD DEL ENFOQUE

¢ Como calificarias tu enfoque hoy?

01 02 Oe D4 Os

Muy baja Muy alta

SATISFACCION GENERAL
¢Qué tan satisfecho estas con tu dia
de enfoque?

B 02 O3 DO4 0Os

USO DEL MOVIL

D ;Cuanto tiempo usé el movil hoy?

minutos

ACCION PARA MANANA

;Cudntas veces lo desbloqueé?

¢Qué haré diferente manana para reducir el use innecesario del movil?

¢Para qué lo usé principalmente?

Trabajo

Mensajeria

Redes sociales
Noticias / Informacién

Entretenimiento

0 | s 8 e

Otra:

REFLEXION DEL DiA

£Qué fue lo mas dificil para mantener
el foco hoy?

£Qué distraccion me afectéd mas?

¢Qué aprendi sobre mi capacidad
de concentracion hoy?

¢Qué haré manana para mejorar
mi faco?

CADENA DE DiAS ENFOCADOS

Marca con una % cada dia que completes tu tiempo de trabajo profundo.

TN i

¢ Rk AN N
(21) (22) (23) (24)
. 2

N

X N .

1’:{ CADA MINUTO DE ENFOQUE ES UN PASO HACIA TUS MEJORES RESULTADOS.

e y \ / \
27) (228) (29) (30)
N 7S / N _/’ h N I 4 ‘\_ s

7
@ i punTUACION DE HOY

[J Segui mi plan de bloques (+2)
[ Completé al menos 2 bloques (+2)
[] Trabajé en profundo al menos

el tiempo planificado (+2)
[J Mantuve a raya las distracciones (+2)
[J Reduje el uso innecesario del mévil (+1)

TOTAL
/9

RN AN

/)Q‘\ Sigue construyendo tu mejor version.




HERRAMIENTAS-VENCE-LA-PROCRASTINACION

BLOOU EJ “La disciplina en lo pequefio

D i u 2 5 construye resultados extraordinarios.”

MANTENER EL FOCO

Fecha: / /

@ i coMPROMISO DE ENFOQUE

:Qué es lo mas importante que quiero lograr hoy?

iPor qué merece mi maxima atencion hoy?

| o Hoy elijo enfocarme en lo importante y dejar lo demas en segunde plano.

\

@) PLAN DE CONCENTRACION

e
gLy SuEme HORARIODE BLOUES > PAUSAS ENTRE BLOQUES HENEEIES )
CONCENTRACION . PROFUNDD (veta del dia)
Voy a trabajar en bloques Define a qué hora comenzara Después de cada bloque haré Tiempo total que me comprometo
sin interrupciones. cada blogue. una pausa breve. a trabajar en profundo hoy:

Duracion de la pausa:
N° de bloques: Bloque 1 minutos

] 5 minutos

Duracién de cada bloque:
P Bloque2 [J 10 minutos B
[ 25 minutos (Pomedore) O 15:minutos Miiprioridad sbeol e
Bloque 3: =
[J 45 minutos ] Otra:
[ 60 minutos Bloque 4: a
Ol it :Qué haré en mis pausas?

Bloque 5

PREPARACION PARA EL ENFOQUE

Antes de empezar, preparo mi entorno para evitar interrupciones.

—@— RECORDATORIO CLAVE

. X . Menos es mas.
Ordeno mi espacio de trabajo
Un entorno limpio = una mente libre

oo B

Cierro pestanas y aplicaciones innecesarias
para lo importante.

Activo modo no molestar

Dejo solo lo esencial a mano

Otra accion:

POSIBLES DISTRACCIONES DE HOY

“DD® EiE

Anticipalas para no perder el foco. +Qué haré si aparecen?
Redes sociales [] Noticias
Correo electrénico [J Pensamientos / Preocupaciones

[[J Mensajeria [] Otras:

@ RECUERDA: Tu enfoque determina tu resultade. Protege tu atencion como tu recurso maés valiose.
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oo B0 O

€ EJECUCION DEL DiA

METODO 90 J. LOBERA

;He seguido mi plan de
D & g P Osi

bloques de concentracién?

¢Cuantos bloques completé?

[ Pl 2 s 4

Nivel de energia durante el dia (1-10)
E 1 2 3 4 5 6 7

TIEMPO DE TRABAJO PROFUNDO REAL

Total acumulade hoy:

minutos

CALIDAD DEL ENFOQUE

¢ Como calificarias tu enfoque hoy?

01 02 Oe D4 Os

Muy baja Muy alta

SATISFACCION GENERAL
¢Qué tan satisfecho estas con tu dia
de enfoque?

B 02 O3 DO4 0Os

USO DEL MOVIL

D ;Cuanto tiempo usé el movil hoy?

minutos

ACCION PARA MANANA

;Cudntas veces lo desbloqueé?

¢Qué haré diferente manana para reducir el use innecesario del movil?

¢Para qué lo usé principalmente?

Trabajo

Mensajeria

Redes sociales
Noticias / Informacién

Entretenimiento

0 | s 8 e

Otra:

REFLEXION DEL DiA

£Qué fue lo mas dificil para mantener
el foco hoy?

£Qué distraccion me afectéd mas?

¢Qué aprendi sobre mi capacidad
de concentracion hoy?

¢Qué haré manana para mejorar
mi faco?

CADENA DE DiAS ENFOCADOS

Marca con una % cada dia que completes tu tiempo de trabajo profundo.

TN i

¢ Rk AN N
(21) (22) (23) (24)
. 2

N

X N .

1’:{ CADA MINUTO DE ENFOQUE ES UN PASO HACIA TUS MEJORES RESULTADOS.

e y \ / \
27) (228) (29) (30)
N 7S / N _/’ h N I 4 ‘\_ s

7
@ i punTUACION DE HOY

[J Segui mi plan de bloques (+2)
[ Completé al menos 2 bloques (+2)
[] Trabajé en profundo al menos

el tiempo planificado (+2)
[J Mantuve a raya las distracciones (+2)
[J Reduje el uso innecesario del mévil (+1)

TOTAL
/9

RN AN

/)Q‘\ Sigue construyendo tu mejor version.




BLOQUE 3

DiA 26

MANTENER EL FOCO

)
O

Voy a trabajar en bloques

HERRAMIENTAS-VENCE-LA-PROCRASTINACION

“Enfécate en el progreso,
no en la perfeccién.”

Fecha: / /

o MI COMPROMISO DE ENFOQUE

<Qué es lo mas importante que quiero lograr hoy?

&

¢Por qué merece mi maxima atencion hoy?

o Hoy elijo enfocarme en lo importante y dejar lo demas en segunde plano.

\

PLAN DE CONCENTRACION

BLOOUES DE

Al
- PAUSAS ENTRE BLOQUES
CONCENTRACION Q

TIEMPO DE TRABAJO
PROFUNDO (vieta def cia)

Tiempa total que me comprometo

HORARIO DE BLOQUES

Define a qué hora comenzara  Después de cada bloque haré

sin interrupciones. cada bloque. una pausa breve. a trabajar en profundo hoy:
Duracién de la pausa:

N° de blogues: Blogue 1: minutos
[] 5 minutos

Duracién de cada bloque: Bloque 2 5 i

O 25 minutos (Pomodoro) 0 15 minutos Mi prioridad absoluta:

. Bloque 3:

[J 45 minutos [ Otra:

[] 60 minutos Bloque 4:
£Qué haré en mis pausas?

[J Otro: ¢ —

Bloque 5:

B 'EBE BsE @

PREPARACION PARA EL ENFOQUE

Antes de empezar, preparo mi entorno para evitar interrupciones.

@ RECORDATORIO CLAVE

. < . Menos es mas.
Ordeno mi espacio de trabajo
- & o s . A Un entorno limpio = una mente libre
Cierro pestanas y aplicaciones innecesarias
; ara lo importante.
Activo mado no molestar P P

Dejo solo lo esencial a mano

Otra accién:

POSIBLES DISTRACCIONES DE HOY

Anticipalas para no perder el faco. LQUé haré si aparecen?

[J Redes sociales
Correo electrénico
[ Mensajeria

RECUERDA:

[ Noticias

[J Pensamientos / Preocupaciones

[] Otras:

Tu enfoque determina tu resultade. Protege tu atencién como tu recurso mas valioso.
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oo B0 O

€ EJECUCION DEL DiA

METODO 90 J. LOBERA

;He seguido mi plan de
D & g P Osi

bloques de concentracién?

¢Cuantos bloques completé?

[ Pl 2 s 4

Nivel de energia durante el dia (1-10)
E 1 2 3 4 5 6 7

TIEMPO DE TRABAJO PROFUNDO REAL

Total acumulade hoy:

minutos

CALIDAD DEL ENFOQUE

¢ Como calificarias tu enfoque hoy?

01 02 Oe D4 Os

Muy baja Muy alta

SATISFACCION GENERAL
¢Qué tan satisfecho estas con tu dia
de enfoque?

B 02 O3 DO4 0Os

USO DEL MOVIL

D ;Cuanto tiempo usé el movil hoy?

minutos

ACCION PARA MANANA

;Cudntas veces lo desbloqueé?

¢Qué haré diferente manana para reducir el use innecesario del movil?

¢Para qué lo usé principalmente?

Trabajo

Mensajeria

Redes sociales
Noticias / Informacién

Entretenimiento

0 | s 8 e

Otra:

REFLEXION DEL DiA

£Qué fue lo mas dificil para mantener
el foco hoy?

£Qué distraccion me afectéd mas?

¢Qué aprendi sobre mi capacidad
de concentracion hoy?

¢Qué haré manana para mejorar
mi faco?

CADENA DE DiAS ENFOCADOS

Marca con una % cada dia que completes tu tiempo de trabajo profundo.

TN i

¢ Rk AN N
(21) (22) (23) (24)
. 2

N

X N .

1’:{ CADA MINUTO DE ENFOQUE ES UN PASO HACIA TUS MEJORES RESULTADOS.

e y \ / \
27) (228) (29) (30)
N 7S / N _/’ h N I 4 ‘\_ s

7
@ i punTUACION DE HOY

[J Segui mi plan de bloques (+2)
[ Completé al menos 2 bloques (+2)
[] Trabajé en profundo al menos

el tiempo planificado (+2)
[J Mantuve a raya las distracciones (+2)
[J Reduje el uso innecesario del mévil (+1)

TOTAL
/9

RN AN

/)Q‘\ Sigue construyendo tu mejor version.




HERRAMIENTAS-VENCE-LA-PROCRASTINACION

B LO 0 U E 3 “Enfécate en avanzar,

-4 no en ser perfecto.”

MANTENER EL FOCO

@ ™ CoMPROMISO DE ENFOQUE

.Qué es lo mas importante que quiero lograr hoy?

e

¢Por qué merece mi méxima atencion hoy?

o Hoy elijo enfocarme en lo importante y dejar lo demas en segundo plano.

€ PLAN DE CONCENTRACION

sy
@ BESIUES. HORARIODEBLOQUES [ > PAUSAS ENTRE BLOGUES JIEMED TETRADA0
CONCENTRACION e PROFUNDO (veta del dia)
Voy a trabajar en bloques Define a qué hora comenzara Después de cada blogue haré Tiempo total gue me comprometo
sin interrupciones. cada bloque. una pausa breve a trabajar en profundo hoy:

Duracién de la pausa:
N° de bloques: Bloque 1: ________ minutos
[ 5 minutos

Duracion de cada blogue:

Bloque 2: [] 10 minutos
) Mi prioridad absoluta:
[J 25 minutos (Pomodoro) [ 15 minutes HRESHECERT R
- Bloque 3:
[J 45 minutos [ Otra:
[J 60 minutos Bloque 4:

7 £Qué haré en mis pausas?
| tro:
Bloque 5:

@ PREPARACION PARA EL ENFOQUE

Antes de empezar, preparo mi entorno para evitar interrupciones.

»@- RECORDATORIO CLAVE

R " L Menos es més.
Ordeno mi espacio de trabajo

3 Z ot A i Un entorno limpio = una mente libre
Cierro pestafias y aplicaciones innecesarias

4 ra lo importante.
Active modo no molestar para lo importante

Dejo solo lo esencial a mano

s e s

Otra accién:

@ POSIBLES DISTRACCIONES DE HOY

Anticipalas para no perder el foco. £Qué hare si aparecen?

Redes sociales [J Noticias -

0
[ Correo electrénico [] Pensamientos / Preocuy ne:
[0 Mensajeria [0 Otras:

'@’ RECUERDA: Tu enfoque determina tu resultado. Protege tu atencién como tu recursc mas valioso.
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oo B0 O

€ EJECUCION DEL DiA

METODO 90 J. LOBERA

;He seguido mi plan de
D & g P Osi

bloques de concentracién?

¢Cuantos bloques completé?

[ Pl 2 s 4

Nivel de energia durante el dia (1-10)
E 1 2 3 4 5 6 7

TIEMPO DE TRABAJO PROFUNDO REAL

Total acumulade hoy:

minutos

CALIDAD DEL ENFOQUE

¢ Como calificarias tu enfoque hoy?

01 02 Oe D4 Os

Muy baja Muy alta

SATISFACCION GENERAL
¢Qué tan satisfecho estas con tu dia
de enfoque?

B 02 O3 DO4 0Os

USO DEL MOVIL

D ;Cuanto tiempo usé el movil hoy?

minutos

ACCION PARA MANANA

;Cudntas veces lo desbloqueé?

¢Qué haré diferente manana para reducir el use innecesario del movil?

¢Para qué lo usé principalmente?

Trabajo

Mensajeria

Redes sociales
Noticias / Informacién

Entretenimiento

0 | s 8 e

Otra:

REFLEXION DEL DiA

£Qué fue lo mas dificil para mantener
el foco hoy?

£Qué distraccion me afectéd mas?

¢Qué aprendi sobre mi capacidad
de concentracion hoy?

¢Qué haré manana para mejorar
mi faco?

CADENA DE DiAS ENFOCADOS

Marca con una % cada dia que completes tu tiempo de trabajo profundo.

TN i

¢ Rk AN N
(21) (22) (23) (24)
. 2

N

X N .

1’:{ CADA MINUTO DE ENFOQUE ES UN PASO HACIA TUS MEJORES RESULTADOS.

e y \ / \
27) (228) (29) (30)
N 7S / N _/’ h N I 4 ‘\_ s

7
@ i punTUACION DE HOY

[J Segui mi plan de bloques (+2)
[ Completé al menos 2 bloques (+2)
[] Trabajé en profundo al menos

el tiempo planificado (+2)
[J Mantuve a raya las distracciones (+2)
[J Reduje el uso innecesario del mévil (+1)

TOTAL
/9

RN AN

/)Q‘\ Sigue construyendo tu mejor version.




HERRAMIENTAS-VENCE-LA-PROCRASTINACION

BLOQUE 3

DIA 28

MANTENER EL FOCO

/127

Fecha:

"La constancia de hoy
construye el éxito de maiiana.”

€ ™ coMPROMISO DE ENFOQUE

+Qué es lo mas importante que quiero lograr hoy?

¢Por qué merece mi méxima atencién hoy?

o Hoy elijo enfocarme en lo importante y dejar lo demas en segundo plano.

e PLAN DE CONCENTRACION

BLOQUES DE
CONCENTRACION

S

Voy a trabajar en bloques

HORARIO DE BLOQUES

Define a qué hora comenzara

Al
(P PAUSAS ENTRE BLODUES

Después de cada blogue haré

TIEMPO DE TRABAJO
PROFUNDO (veta del dia)

Tiempo total que me comprometo

sin interrupciones. cada bloque. una pausa breve. a trabajar en profunde hoy:
Duracién de la pausa:
N*® de bloques: Bloque 1: — minutos
[ 5 minutos
Duracion de cada bl S i
uracion de cada bloque: Bloque 2: 5 Ao
O 25 minutos (Pomodoro) B 95 e Mi prioridad absoluta:
Bloque 3:
[ 45 minutos O Ota:
[ 60 minutos Bloque 4: I
R . >
O Gires ¢Qué haré en mis pausas?
Bloque 5:

©

PREPARACION PARA EL ENFOQUE

Antes de empezar, preparo mi entorno para evitar interrupciones.

@ RECORDATORIO CLAVE

B0 0008

B8

]

Ordeno mi espacio de trabajo Menos es mas.

Cierro pestaias y aplicaciones innecesarias Un entorne limpio = una mente libre

Activo mado no molestar para lo importante.
Dejo solo lo esencial a mano

Otra accién:

POSIBLES DISTRACCIONES DE HOY

Anticipalas para no perder el foco. £Qué haré si aparecen?

Redes sociales [J Noticias

Correo electrénico [[] Pensamientos / Preccupaciones

Mensajeria [J Otras:

RECUERDA: Tu enfoque determina tu resultado. Protege tu atencién como tu recurso mas valioso.
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oo B0 O

€ EJECUCION DEL DiA

METODO 90 J. LOBERA

;He seguido mi plan de
D & g P Osi

bloques de concentracién?

¢Cuantos bloques completé?

[ Pl 2 s 4

Nivel de energia durante el dia (1-10)
E 1 2 3 4 5 6 7

TIEMPO DE TRABAJO PROFUNDO REAL

Total acumulade hoy:

minutos

CALIDAD DEL ENFOQUE

¢ Como calificarias tu enfoque hoy?

01 02 Oe D4 Os

Muy baja Muy alta

SATISFACCION GENERAL
¢Qué tan satisfecho estas con tu dia
de enfoque?

B 02 O3 DO4 0Os

USO DEL MOVIL

D ;Cuanto tiempo usé el movil hoy?

minutos

ACCION PARA MANANA

;Cudntas veces lo desbloqueé?

¢Qué haré diferente manana para reducir el use innecesario del movil?

¢Para qué lo usé principalmente?

Trabajo

Mensajeria

Redes sociales
Noticias / Informacién

Entretenimiento

0 | s 8 e

Otra:

REFLEXION DEL DiA

£Qué fue lo mas dificil para mantener
el foco hoy?

£Qué distraccion me afectéd mas?

¢Qué aprendi sobre mi capacidad
de concentracion hoy?

¢Qué haré manana para mejorar
mi faco?

CADENA DE DiAS ENFOCADOS

Marca con una % cada dia que completes tu tiempo de trabajo profundo.

TN i

¢ Rk AN N
(21) (22) (23) (24)
. 2

N

X N .

1’:{ CADA MINUTO DE ENFOQUE ES UN PASO HACIA TUS MEJORES RESULTADOS.

e y \ / \
27) (228) (29) (30)
N 7S / N _/’ h N I 4 ‘\_ s

7
@ i punTUACION DE HOY

[J Segui mi plan de bloques (+2)
[ Completé al menos 2 bloques (+2)
[] Trabajé en profundo al menos

el tiempo planificado (+2)
[J Mantuve a raya las distracciones (+2)
[J Reduje el uso innecesario del mévil (+1)

TOTAL
/9

RN AN

/)Q‘\ Sigue construyendo tu mejor version.




HERRAMIENTAS-VENCE-LA-PROCRASTINACION

BLOOUE 3

DIA 29

MANTENER EL FOCO

"Cada bloque de enfoque
te acerca a tus mejores resultados.”

Fecha: / /

@ i coMPROMISO DE ENFOQUE

¢ Qué es lo mas importante que quiero lograr hoy?

~

&

¢ Por qué merece mi maxima atencion hoy?

o Hoy elijo enfocarme en lo importante y dejar lo demas en segundo planc.

o PLAN DE CONCENTRACION
O

Voy a trabajar en blagues

BLOQUES DE

s
. PAUSAS ENTRE BLOQUES
CONCENTRACION D

TIEMPO DE TRABAJO
PROFUNDO (Mete del die)

Tiempo total que me comprometo

HORARIO DE BLOQUES

Define a qué hora comenzara ~ Después de cada blogue haré

sin interrupciones. cada blogue. una pausa breve. a trabajar en profundo hoy

Duracién de la pausa:

N® de bloques: N Bloque 1: minutos
[] 5 minutos

Duracién de cada bloque: Bloque 2: O 10 minutos

[J 25 minutos (Pomodoro) [] 15 minutos Miricrided sbecluta;

o Bloque 3: B

[J 45 minutos O Otra:

[J 60 minutos Bloque 4: T
;Qué haré en mis pausas?

O otro: —

Bloque 5:

PREPARACION PARA EL ENFOQUE

Antes de empezar, preparo mi entorno para evitar interrupciones.

-@- RECORDATORIO CLAVE

Ordeno mi espacio de trabajo Menos es mas.

Cierro pestanas y aplicaciones innecesarias Un entorno limpio = una mente libre

Activo modo ne molestar para lo importante.
Dejo solo lo esencial a mano

Otra accién:

POSIBLES DISTRACCIONES DE HOY

Anticipalas para no perder el foco. £Qué haré si aparecen?

Redes sociales
Correo electronico

Mensajeria

- cmm@ e N ! @

RECUERDA:

[J Noticias

[ Pensamientos / Preocupaciones

[J Ofras:
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Tu enfoque determina tu resultado. Protege tu atencién como tu recurso mas valioso.



oo B0 O

€ EJECUCION DEL DiA

METODO 90 J. LOBERA

;He seguido mi plan de
D & g P Osi

bloques de concentracién?

¢Cuantos bloques completé?

[ Pl 2 s 4

Nivel de energia durante el dia (1-10)
E 1 2 3 4 5 6 7

TIEMPO DE TRABAJO PROFUNDO REAL

Total acumulade hoy:

minutos

CALIDAD DEL ENFOQUE

¢ Como calificarias tu enfoque hoy?

01 02 Oe D4 Os

Muy baja Muy alta

SATISFACCION GENERAL
¢Qué tan satisfecho estas con tu dia
de enfoque?

B 02 O3 DO4 0Os

USO DEL MOVIL

D ;Cuanto tiempo usé el movil hoy?

minutos

ACCION PARA MANANA

;Cudntas veces lo desbloqueé?

¢Qué haré diferente manana para reducir el use innecesario del movil?

¢Para qué lo usé principalmente?

Trabajo

Mensajeria

Redes sociales
Noticias / Informacién

Entretenimiento

0 | s 8 e

Otra:

REFLEXION DEL DiA

£Qué fue lo mas dificil para mantener
el foco hoy?

£Qué distraccion me afectéd mas?

¢Qué aprendi sobre mi capacidad
de concentracion hoy?

¢Qué haré manana para mejorar
mi faco?

CADENA DE DiAS ENFOCADOS

Marca con una % cada dia que completes tu tiempo de trabajo profundo.

TN i

¢ Rk AN N
(21) (22) (23) (24)
. 2

N

X N .

1’:{ CADA MINUTO DE ENFOQUE ES UN PASO HACIA TUS MEJORES RESULTADOS.

e y \ / \
27) (228) (29) (30)
N 7S / N _/’ h N I 4 ‘\_ s

7
@ i punTUACION DE HOY

[J Segui mi plan de bloques (+2)
[ Completé al menos 2 bloques (+2)
[] Trabajé en profundo al menos

el tiempo planificado (+2)
[J Mantuve a raya las distracciones (+2)
[J Reduje el uso innecesario del mévil (+1)

TOTAL
/9

RN AN

/)Q‘\ Sigue construyendo tu mejor version.




HERRAMIENTAS-VENCE-LA-PROCRASTINACION

B LUO UE 3 “Tu enfoque hoy

es el progreso de mafana.”
D IA 30 Fecha: / -

MANTENER EL

o MI COMPROMISO DE ENFOQUE

ﬁ Qué es lo mas importante que quiero lograr hoy?

¢ Por qué merece mi maxima atencion hoy?

o Hoy elijo enfocarme en lo importante y dejar lo demés en segunde planc.

@) PLAN DE CONCENTRACION

BLOQUES DE . = TIEMPO DE TRABAJO
9 HORARIO DE BLOQUES PAUSAS ENTRE BLOQUES
@ CONCENTRACION <) D Gb PROFUNDO (Meta del dia)
Voy a trabajar en bloques Define a qué hora comenzara Después de cada bloque haré Tiempo total que me comprometo
sin interrupciones. cada blogue. una pausa breve. atrabajar en profundo hoy:

Duracién de la pausa:

N° de bloques: Bloque 1: minutos
[] 5 minutos

Duracién de cada blogue: Bloque2: O fominitss

[] 25 minutos (Pomodoro) O 15 minutes Mi pricridad absoluta:

. Bloque 3: __

[] 45 minutos [] Otra:

[] 60 minutos Bloque 4: -

:Qué haré en mis pausas?

=)

Otro:
Blogue 5:

PREPARACION PARA EL ENFOQUE
Antes de empezar, preparo mi entorno para evitar interrupciones. @ RECORDATORIO CLAVE

Menos es mas.

@

Ordeno mi espacio de trabajo

Cierro pestafias y aplicaciones innecesarias Un entorno limpio = una mente libre
Activo modo no molestar para lo importante
Dejo solo lo esencial a mana

Otra accidn: —_— —

POSIBLES DISTRACCIONES DE HOY

Anticipalas para no perder el foco. ;Qué haré si aparecen?
Redes sociales [] Noticias

Correo electrénico [] Pensamientos / Preocupaciones

Mensajeria [] Otras: |

. DDD@ oooo

'@' RECUERDA:  Tu enfoque determina tu resultado, Protege tu atencidn como tu recurso mas valioso,
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oo B0 O

€ EJECUCION DEL DiA

METODO 90 J. LOBERA

;He seguido mi plan de
D & g P Osi

bloques de concentracién?

¢Cuantos bloques completé?

[ Pl 2 s 4

Nivel de energia durante el dia (1-10)
E 1 2 3 4 5 6 7

TIEMPO DE TRABAJO PROFUNDO REAL

Total acumulade hoy:

minutos

CALIDAD DEL ENFOQUE

¢ Como calificarias tu enfoque hoy?

01 02 Oe D4 Os

Muy baja Muy alta

SATISFACCION GENERAL
¢Qué tan satisfecho estas con tu dia
de enfoque?

B 02 O3 DO4 0Os

USO DEL MOVIL

D ;Cuanto tiempo usé el movil hoy?

minutos

ACCION PARA MANANA

;Cudntas veces lo desbloqueé?

¢Qué haré diferente manana para reducir el use innecesario del movil?

¢Para qué lo usé principalmente?

Trabajo

Mensajeria

Redes sociales
Noticias / Informacién

Entretenimiento

0 | s 8 e

Otra:

REFLEXION DEL DiA

£Qué fue lo mas dificil para mantener
el foco hoy?

£Qué distraccion me afectéd mas?

¢Qué aprendi sobre mi capacidad
de concentracion hoy?

¢Qué haré manana para mejorar
mi faco?

CADENA DE DiAS ENFOCADOS

Marca con una % cada dia que completes tu tiempo de trabajo profundo.

TN i

¢ Rk AN N
(21) (22) (23) (24)
. 2

N

X N .

1’:{ CADA MINUTO DE ENFOQUE ES UN PASO HACIA TUS MEJORES RESULTADOS.

e y \ / \
27) (228) (29) (30)
N 7S / N _/’ h N I 4 ‘\_ s

7
@ i punTUACION DE HOY

[J Segui mi plan de bloques (+2)
[ Completé al menos 2 bloques (+2)
[] Trabajé en profundo al menos

el tiempo planificado (+2)
[J Mantuve a raya las distracciones (+2)
[J Reduje el uso innecesario del mévil (+1)

TOTAL
/9

RN AN

/)Q‘\ Sigue construyendo tu mejor version.




HERRAMIENTAS-VENCE-LA-PROCRASTINACION

BLOOUE 4 "No se trata de no caer,

y se trata de levantarse con mas claridad.”

Fecha: / /

APRENDER Y MEJORAR

@ M COMPROMISO DE APRENDIZAJE

| @ +Qué quiero aprender de mi mismo para seguir creciendo?

|
D ” |
OuLl s

* Cada dia me conozco mejor y tomo mejores decisiones.

€ RESUMEN DEL DiA
@ ¢ Cumpli mi objetivo principal? O si [] Parcialmente ] No
@ Tiempo total de trabajo minutos
ﬁ‘\ﬁl Nivel de enfoque del dia (1-10) 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
¢Me siento satisfecho con mi dia? O st [C] Regular [J Ne

EVALUACIGN RAPIDA

Marca lo que mas se haya presentado hoy.

QR @ @

) LOQUE FUNCIONO & L0 QUE ME DISTRAJO @ DIFICULTADES ﬁ PEQUENAS VICTORIAS
(Fortalezas) (Debilidades) = (Obstaculos) (Logros)
[l Plan claro [ Moévil / Redes saciales [[] Falta de tiempo [J Empecé a tiempo
[l Blogues de enfoque [J Pensamientos [[] Falta de motivacion ] Cumpli un bloque
[l Entorno preparado innecesarios [[] Sobrecarga de tareas [} Avancé en lo importante
[0 Buena energia [ Falta de planificacion [] Perfeccionismo [ Me mantuve enfocade
T
O Constancia [J] Entorno desordenado (1 Miedo / inseguridad (| St ard e aiata
[ Otre: O -cansancla 0O otro: ] Otro:
O Otre:
Notas: Notas: Notas: Notas:
RECUERDA: Las recaidas no te definen. Lo que haces después de ellas, si. S Cada dia es una nueva oportunidad para elegir mejor.
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METODO 90 J. LOBERA

@ REFLEXION PROFUNDA

if Z0UE HA PROVOCADO LA RECAIDA?

Si hoy no lograste lo que querias o tuviste una caida, identifica la causa raiz.

:Qué sucedio?

CAUSAS COMUNES (marca las que apliquen)

Falta de planificacién

Metas poco claras
Distracciones digitales
Entorno desordenado
Cansancio fisico / mental

Exceso de tareas

2Qué lo provocd realmente?

¢OUE HARE DIFERENTE MANANA?

Acciones concretas para mejorar y evitar lo mismo.

EEEEO ®

¢ COMO RECUPERAR LA MOTIVACION

<5

£ M A &

Perfeccionismo
Falta de motivacion

Estrés / emociones

L 3.0 2R0D'E 8.8

Otra:

@ COMPROMISO PARA MANANA

Manana voy a:

Me comprometo a actuar

de inmediato.

Elige o escribe acciones que te devuelvan energia y te ayuden a seguir adelante.

% @ &

Mover mi cuerpo Leer / Aprender Escuchar musica Hablar con alguien Salir a la naturaleza Recordar mi Otra accion:
inspiradora que me motive © tomar zire propésito
O O () O a ]
Mensaje para mi mismo:
© i CIERRE DEL DiA M1 PUNTUACION
Mafiana me emocicne por: DE HOY

Eg Hoy doy gracias por:

S Cada dia es una nueva opertunidad para elegir mejor.
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HERRAMIENTAS-VENCE-LA-PROCRASTINACION

BLUU UE &4 “Cada pequeno paso que das hoy

r construye tu mejor version de mafana.”

Fecha: / /

@ I COMPROMISO DE APRENDIZAJE

/\} @ +Qué quiero aprender de mi mismo para seguir creciendo?
o[l I] 1

APRENDER Y MEJORAR

ﬁ Cada dia me conozco mejor y tomo mejores decisiones.

RESUMEN DEL DiA

Qo®

¢Cumpli mi objetivo principal? [ si [] Parcialmente [ No

Tiempo total de trabajo minutos
il | Nivel de enfoque del dia (1-10) 1 2 3| &([5] 6 7/ 8([9(10
@ iMe siento satisfecho con mi dia? [Jsi [] Regular [ No

€ cvaLuacion RéPIDA

Marea lo que mas se haya presentado hoy.

@ L0 QUE FUNCIONG & L0 QUE ME DISTRAJO Q DIFICULTADES ﬁ? PEQUENAS VICTORIAS
(Fortalezas) (Debilidades) o (Obstaculos) (Logros)
[J Plan clare [ Mévil / Redes sociales [] Falta de tiempo [J] Empecé atiempo
[] Bloques de enfoque [J  Pensamientos [] Falta de motivacién [J Cumpliun bloque
q q
[ Entorno preparado Inngcasarias [] Sobrecarga de tareas [] Avancé en lo importante
[0 Buenaenergia [ Falta de planificacion L] Petetisinis [0 Me mantuve enfacado
[J Constancia [J] Entorno desordenado [J Miedo / inseguridad [] Superé una excusa
O Ote: B Canianieio 0 Ot O Ot
O ote:
Notas: Notas: Notas: Notas:
@ RECUERDA: Lo eca it ne e o Lotnue Faces doemuiaicllas i £ Cada dia o5 una rueva oportunicad para elegir mejor.
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METODO 90 J. LOBERA

@ REFLEXION PROFUNDA

if Z0UE HA PROVOCADO LA RECAIDA?

Si hoy no lograste lo que querias o tuviste una caida, identifica la causa raiz.

:Qué sucedio?

CAUSAS COMUNES (marca las que apliquen)

Falta de planificacién

Metas poco claras
Distracciones digitales
Entorno desordenado
Cansancio fisico / mental

Exceso de tareas

2Qué lo provocd realmente?

¢OUE HARE DIFERENTE MANANA?

Acciones concretas para mejorar y evitar lo mismo.

EEEEO ®

¢ COMO RECUPERAR LA MOTIVACION

<5

£ M A &

Perfeccionismo
Falta de motivacion

Estrés / emociones

L 3.0 2R0D'E 8.8

Otra:

@ COMPROMISO PARA MANANA

Manana voy a:

Me comprometo a actuar

de inmediato.

Elige o escribe acciones que te devuelvan energia y te ayuden a seguir adelante.

% @ &

Mover mi cuerpo Leer / Aprender Escuchar musica Hablar con alguien Salir a la naturaleza Recordar mi Otra accion:
inspiradora que me motive © tomar zire propésito
O O () O a ]
Mensaje para mi mismo:
© i CIERRE DEL DiA M1 PUNTUACION
Mafiana me emocicne por: DE HOY

Eg Hoy doy gracias por:

S Cada dia es una nueva opertunidad para elegir mejor.
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HERRAMIENTAS-VENCE-LA-PROCRASTINACION

B OOUE A “La disciplina de hoy

DIA 33

construye los logros de mafana.”

Fecha: / .

sl @) M1 COMPROMISO DE APRENDIZAJE

/\ﬁ @ :Qué quiero aprender de mi mismo para seguir creciendo?
il [l Q

ﬁ Cada dia me conozco mejor y tomo mejores decisiones.

€@ ReSUMEN DEL DiA
@ ¢ Cumpli mi objetivo principal? Osi [] Parcialmente [ No
@ Tiempo total de trabajo minutos

ﬁﬁl Nivel de enfoque del dia (1-10) 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

@ ¢Me siento satisfecho con mi dia? I 5 [T] Regular [] Ne

€ cvaLuacion RipiDA

Marca lo que més se haya presentado hoy.

(&) LoauE FuNcioNd /N L0 QUEME DISTRAJD <> DIFICULTADES g PEOUERAS VICTORIAS
(Fortalezas) (Debilidades) " (Obstaculos) (Logros)
[J Plan claro [ Mévil / Redes sociales [] Falta de tiempo [] Empecé a tiempo
[0 Blogues de enfoque [ Pensamientos [] Falta de motivacién (] Cumpli un bloque
[] Entorno preparado Inngcessfios [[] Sebrecarga de tareas [] Avancé en lo importante
[] Buena energia L] Falta de planificacion [} Perfeccionismo ] Me mantuve enfocado
[J Constancia 0 Entorno desordenado [] Miede / inseguridad [7] Superé una excusa
[] Otro: i L Cansancio [ Otro: _ i [ otro:
[0 oOtre:
Notas: Notas: Notas: Notas:
RECUERDA: Las recaidas no te definen. Lo que haces después de ellas, si. S Cada dia es una nueva oportunidad para elegir mejor.
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METODO 90 J. LOBERA

@ REFLEXION PROFUNDA

if Z0UE HA PROVOCADO LA RECAIDA?

Si hoy no lograste lo que querias o tuviste una caida, identifica la causa raiz.

:Qué sucedio?

CAUSAS COMUNES (marca las que apliquen)

Falta de planificacién

Metas poco claras
Distracciones digitales
Entorno desordenado
Cansancio fisico / mental

Exceso de tareas

2Qué lo provocd realmente?

¢OUE HARE DIFERENTE MANANA?

Acciones concretas para mejorar y evitar lo mismo.

EEEEO ®

¢ COMO RECUPERAR LA MOTIVACION

<5

£ M A &

Perfeccionismo
Falta de motivacion

Estrés / emociones

L 3.0 2R0D'E 8.8

Otra:

@ COMPROMISO PARA MANANA

Manana voy a:

Me comprometo a actuar

de inmediato.

Elige o escribe acciones que te devuelvan energia y te ayuden a seguir adelante.

% @ &

Mover mi cuerpo Leer / Aprender Escuchar musica Hablar con alguien Salir a la naturaleza Recordar mi Otra accion:
inspiradora que me motive © tomar zire propésito
O O () O a ]
Mensaje para mi mismo:
© i CIERRE DEL DiA M1 PUNTUACION
Mafiana me emocicne por: DE HOY

Eg Hoy doy gracias por:

S Cada dia es una nueva opertunidad para elegir mejor.
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HERRAMIENTAS-VENCE-LA-PROCRASTINACION

B LOU UE &4 "Cada decision consciente

DiA 34

te acerca a la vida que quieres construir."”

Fecha: / 7

il @ M COMPROMISO DE APRENDIZAJE

@ +Qué quiero aprender de mi mismo para seguir creciendo?

ﬁ Cada dia me conozco mejor y tomo mejores decisiones.

€ RESUMEN DEL DiA
@ ¢ Cumpli mi objetivo principal? [] st [ ] Parcialmente [] No

@ Tiempo total de trabajo _ minutos

’/l-ﬂ Nivel de enfoque del dfa (1-10) 1 2 3 &4 5 6 7 8 9 10
@ :Me siento satisfecho con mi dia? [ si [C] Regular [] Ne

€ cvaLuacion RiPiDA

Marca lo que més se haya presentado hoy.

@ LO QUE FUNCIONG /1N L0 OUE ME DISTRAJD > DIFICULTADES 'y PEDUERAS VICTORIAS
(Fortalezas) (Debilidades) L (Obstéculos) (Logros)
[] Plan clare [ Movil / Redes sociales (] Falta de tiempo [J Empecé a tiempo
[] Bloques de enfoque [ Pensamientos [} Falta de motivacion ] Cumplf un blogue
[] Entorno preparado iAnacesarios [] Sobrecarga de tareas [J Avancé en lo importante
O Busna sfergta C) Falta de planificacién O Peifsccibisme O (M manumseniscads
[[] Constancia L] Entorno desordenado ] Miedo / inseguridad [T Superé una excusa
[ i = =
[ Otro: ; Cansancio ] Otro: [ otro:
L] Otro:
Notas: Notas: Notas: Notas:
RECUERDA: Lasireceichs noiteiclefinun: Lo 4us haces chesiuss dasllas, o1 £ Caca cia oz una nueva oportunidad para elegir mejr.
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METODO 90 J. LOBERA

@ REFLEXION PROFUNDA

if Z0UE HA PROVOCADO LA RECAIDA?

Si hoy no lograste lo que querias o tuviste una caida, identifica la causa raiz.

:Qué sucedio?

CAUSAS COMUNES (marca las que apliquen)

Falta de planificacién

Metas poco claras
Distracciones digitales
Entorno desordenado
Cansancio fisico / mental

Exceso de tareas

2Qué lo provocd realmente?

¢OUE HARE DIFERENTE MANANA?

Acciones concretas para mejorar y evitar lo mismo.

EEEEO ®

¢ COMO RECUPERAR LA MOTIVACION

<5

£ M A &

Perfeccionismo
Falta de motivacion

Estrés / emociones

L 3.0 2R0D'E 8.8

Otra:

@ COMPROMISO PARA MANANA

Manana voy a:

Me comprometo a actuar

de inmediato.

Elige o escribe acciones que te devuelvan energia y te ayuden a seguir adelante.

% @ &

Mover mi cuerpo Leer / Aprender Escuchar musica Hablar con alguien Salir a la naturaleza Recordar mi Otra accion:
inspiradora que me motive © tomar zire propésito
O O () O a ]
Mensaje para mi mismo:
© i CIERRE DEL DiA M1 PUNTUACION
Mafiana me emocicne por: DE HOY

Eg Hoy doy gracias por:

S Cada dia es una nueva opertunidad para elegir mejor.
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HERRAMIENTAS-VENCE-LA-PROCRASTINACION

BLOQUE 4

DiA 35

APRENDER Y MEJORAR

ik

"Pequefas acciones enfocadas hoy,

grandes resultados maiana."

Fecha:

7

@ V1 cOMPROMISO DE APRENDIZAJE

@ +Qué quiero aprender de mi mismo para sequir creciendo?

ﬁ Cada dia me conozco mejor y tomo mejores decisiones.

€©) ReSUMEN DEL DIA

©
@

¢ Cumpli mi objetivo principal?

Tiempo total de trabajo

Nivel de enfoque del dia (1-10)

¢ Me siento satisfecho con mi dia?

€ cvaLuacion RiPIDA

Marca lo que méas se haya presentado hoy.

@ LD QUE FUNCIONG

(Fortalezas)

[] Plan claro

[ Blogues de enfague
[] Entorno preparado
[J Buena energia

[[] Constancia

[] Otro:

Notas:

RECUERDA:

L0 QUE ME DISTRAJO

(Debilidades)

[ Moévil / Redes sociales

Pensamientos
innecesarios

[[] Falta de planificacion

[] Entorno desordenado
[[] Cansancio

[ Otro:

Notas:

Las recaidas no te definen. Lo que haces después de ellas, si.
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[ ] Parcialmente

minutos

] Si [] Regular

& DIFICULTADES

(Obstaculos)

[[] Falta de tiempo

[ Falta de motivacion
[0 Sobrecarga de tareas
O Paficdodiamo

[] Miedo / inseguridad
0 Otre:

Notas:

[] No

ﬂ? PEQUENAS VICTORIAS

(Logros)

Empecé a tiempo

oo

Cumpli un bloque
Avancé en lo importante

Me mantuve enfocade

B B

Superé una excusa

Otro:

Notas:

G Cada dia es una nueva oportunidad para elegir mejor.



METODO 90 J. LOBERA

@ REFLEXION PROFUNDA

if Z0UE HA PROVOCADO LA RECAIDA?

Si hoy no lograste lo que querias o tuviste una caida, identifica la causa raiz.

:Qué sucedio?

CAUSAS COMUNES (marca las que apliquen)

Falta de planificacién

Metas poco claras
Distracciones digitales
Entorno desordenado
Cansancio fisico / mental

Exceso de tareas

2Qué lo provocd realmente?

¢OUE HARE DIFERENTE MANANA?

Acciones concretas para mejorar y evitar lo mismo.

EEEEO ®

¢ COMO RECUPERAR LA MOTIVACION

<5

£ M A &

Perfeccionismo
Falta de motivacion

Estrés / emociones

L 3.0 2R0D'E 8.8

Otra:

@ COMPROMISO PARA MANANA

Manana voy a:

Me comprometo a actuar

de inmediato.

Elige o escribe acciones que te devuelvan energia y te ayuden a seguir adelante.

% @ &

Mover mi cuerpo Leer / Aprender Escuchar musica Hablar con alguien Salir a la naturaleza Recordar mi Otra accion:
inspiradora que me motive © tomar zire propésito
O O () O a ]
Mensaje para mi mismo:
© i CIERRE DEL DiA M1 PUNTUACION
Mafiana me emocicne por: DE HOY

Eg Hoy doy gracias por:

S Cada dia es una nueva opertunidad para elegir mejor.
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HERRAMIENTAS-VENCE-LA-PROCRASTINACION

BLUOUE l| "Cada dia es una oportunidad

DIA 36

para ser un poco mejor que ayer."

Fecha: / /

Sl SRl @ i COMPROMISO DE APRENDIZAJE

/f ;Qué quiero aprender de mi mismo para seguir creciendo?
W]l U i

* Cada dia me conozco mejor y tomo mejores decisiones.

@ RESUMEN DEL DiA

@ ¢ Cumpli mi objetivo principal? [ si [} Parcialmente [] No

@ Tiempo total de trabajo minutos

/(] Nivel de enfoque del dia (1-10) 1|[z|[s)[a][s]|e]|[2][e][ 0] w
© ¢ Me siento satisfecho con mi dia? [ si [] Regular [] No
Marca lo que més se haya presentado hoy.
@ L0 QUE FUNCIONO & L0 QUE ME DISTRAJO Q DIFICULTADES ﬁ PEQUENAS VICTORIAS
(Fortalezas) (Debilidades) " (Cbstéculos) (Logres)
] Plan claro ] Mévil / Redes sociales [[] Falta de tiempo [] Empecé a tiempo
| Blogues de enfoque L Pensamientos [ Falta de motivacién [} Cumpli un bloque
| Entorno preparado ihnaresenios [] Sobrecarga de tareas [} Avancé en lo importante
) Bosnawenergia L] Falta dle planificacién O Parfescionisme 0O Memartave enfocsde
) Eonstanda U Entorne desordenado ] Miedo / inseguridad )] Elpaaima mars
7 ote: ) :Ganeanicio [ ovo: [ oto:
Otro:
Notas: Notas: Notas: Notas:
RECUERDA: Las recaidas no te definen. Lo que haces después de ellas, si. x_, Cadadia es una nueva oportunidad para elegir mejor,
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METODO 90 J. LOBERA

@ REFLEXION PROFUNDA

if Z0UE HA PROVOCADO LA RECAIDA?

Si hoy no lograste lo que querias o tuviste una caida, identifica la causa raiz.

:Qué sucedio?

CAUSAS COMUNES (marca las que apliquen)

Falta de planificacién

Metas poco claras
Distracciones digitales
Entorno desordenado
Cansancio fisico / mental

Exceso de tareas

2Qué lo provocd realmente?

¢OUE HARE DIFERENTE MANANA?

Acciones concretas para mejorar y evitar lo mismo.

EEEEO ®

¢ COMO RECUPERAR LA MOTIVACION

<5

£ M A &

Perfeccionismo
Falta de motivacion

Estrés / emociones

L 3.0 2R0D'E 8.8

Otra:

@ COMPROMISO PARA MANANA

Manana voy a:

Me comprometo a actuar

de inmediato.

Elige o escribe acciones que te devuelvan energia y te ayuden a seguir adelante.

% @ &

Mover mi cuerpo Leer / Aprender Escuchar musica Hablar con alguien Salir a la naturaleza Recordar mi Otra accion:
inspiradora que me motive © tomar zire propésito
O O () O a ]
Mensaje para mi mismo:
© i CIERRE DEL DiA M1 PUNTUACION
Mafiana me emocicne por: DE HOY

Eg Hoy doy gracias por:

S Cada dia es una nueva opertunidad para elegir mejor.
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HERRAMIENTAS-VENCE-LA-PROCRASTINACION

BLOOQUE 4

DIiA 37

Fecha: /

APRENDER Y MEJORAR

"Lo que haces hoy con disciplina,
te acerca a la vida que suenas."

/

@ VI COMPROMISO DE APRENDIZAJE

@ :Qué quierc aprender de mi mismo para seguir creciendo?

ﬁ Cada dia me conozco mejor y tomo mejores decisiones.

€ RESUMEN DEL DiA
O
@
/fﬁ

v

©

€ cvaLUACION RAPIDA

Marca lo que més se haya presentado hoy.

:Cumpli mi objetivo principal?
Tiempo total de trabajo
Nivel de enfoque del dia (1-10)

iMe siento satisfecho con mi dia?

@ L0 QUE FUNCIONG

(Fortalezas)

& L0 QUE ME DISTRAJO
(Debilidades)

Plan clarc []  Movil / Redes sociales
[l Bloques de enfoque [] Pensamientos
[ Ertorno preparads Innecesarios
[] Buena energia [] Falta de planificacion
Bt T [] Entornc desordenado
0O Owe: [[] Cansancio

O Otro: _

Notas: Notas:

RECUERDA:

80

Las recaidas no te definen. Lo que haces después de ellas, si.

s

["] Parcialmente

minutos

[ Regular

&> DIFICULTADES

7 (Obstacilos)

Falta de tiempo

[ Falta de motivacion

Sobrecarga de tareas

Perfeccionismo

[]  Miedo / inseguridad
[] Otro: _
Notas:

]

./

[] No

10

] No

ﬁ PEQUENAS VICTORIAS

(Logros)

Empecé a tiempo
Cumpli un blogue
Avancé en lo importante
Me mantuve enfocado
Superé una excusa

[0 oOtro: -~

Notas:

Cada dia es una nueva oportunidad para elegir mejor.



METODO 90 J. LOBERA

@ REFLEXION PROFUNDA

if Z0UE HA PROVOCADO LA RECAIDA?

Si hoy no lograste lo que querias o tuviste una caida, identifica la causa raiz.

:Qué sucedio?

CAUSAS COMUNES (marca las que apliquen)

Falta de planificacién

Metas poco claras
Distracciones digitales
Entorno desordenado
Cansancio fisico / mental

Exceso de tareas

2Qué lo provocd realmente?

¢OUE HARE DIFERENTE MANANA?

Acciones concretas para mejorar y evitar lo mismo.

EEEEO ®

¢ COMO RECUPERAR LA MOTIVACION

<5

£ M A &

Perfeccionismo
Falta de motivacion

Estrés / emociones

L 3.0 2R0D'E 8.8

Otra:

@ COMPROMISO PARA MANANA

Manana voy a:

Me comprometo a actuar

de inmediato.

Elige o escribe acciones que te devuelvan energia y te ayuden a seguir adelante.

% @ &

Mover mi cuerpo Leer / Aprender Escuchar musica Hablar con alguien Salir a la naturaleza Recordar mi Otra accion:
inspiradora que me motive © tomar zire propésito
O O () O a ]
Mensaje para mi mismo:
© i CIERRE DEL DiA M1 PUNTUACION
Mafiana me emocicne por: DE HOY

Eg Hoy doy gracias por:

S Cada dia es una nueva opertunidad para elegir mejor.
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HERRAMIENTAS-VENCE-LA-PROCRASTINACION

B LOU U E l{ "Enfécate en avanzar,

DIiA 38

no en ser perfecto."

Fecha: / /

sttt @ i COMPROMISO DE APRENDIZAJE

i

y
anl¢ ’ ’

+Qué quiero aprender de mi mismo para sequir creciendo?

ﬁ Cada dia me conozco mejor y tomo mejores decisiones.

€) ResUMEN DEL DA

@ ¢Cumpli mi objetivo principal? O si ["] Parcialmente [ No

@ Tiempo total de trabajo minutos

ﬂ'ﬁ Nivel de enfoque del dia (1-10) 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
@ ¢Me siento satisfecho con mi dia? O si [_] Regular [] Ne

€ cvaLuacioN RiPIDA

Marca lo que mas se haya presentado hoy.

@ LO QUE FUNCIONO & LO QUE ME DISTRAJO Q) DIFICULTADES ﬁ PEQUENAS VICTORIAS
{Fortalazas) (Debilidades) " (Obstaculos) (Logros)
[] Plan claro [ Mévil / Redes sociales [] Falta de tiempo [[] Empecé a tiempo
[[] Blogues de enfoque [] Pensamientos [] Falta de motivacion [[] Cumpli un bloque
[] Entorno preparado Inacésatios | Sobrecarga de tareas [[] Avancé en lo importante
[] Buena energia [ Falta de planificacion [] Perfeccionismo [ Me mantuve enfocado
[] Constancia Ll Entorno desordenado [ Miedo / inseguridad [} Superé una excusa
[ otro: B £l Eansangio [] Otre: [J Otre:
O otre:
Notas: Notas: Notas: Notas:
RECUERDA: Las recaides note definen. Lo que haces después de slles, si 7 Cada dia es una nueva opertunidad para elegi mejor
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METODO 90 J. LOBERA

@ REFLEXION PROFUNDA

if Z0UE HA PROVOCADO LA RECAIDA?

Si hoy no lograste lo que querias o tuviste una caida, identifica la causa raiz.

:Qué sucedio?

CAUSAS COMUNES (marca las que apliquen)

Falta de planificacién

Metas poco claras
Distracciones digitales
Entorno desordenado
Cansancio fisico / mental

Exceso de tareas

2Qué lo provocd realmente?

¢OUE HARE DIFERENTE MANANA?

Acciones concretas para mejorar y evitar lo mismo.

EEEEO ®

¢ COMO RECUPERAR LA MOTIVACION

<5

£ M A &

Perfeccionismo
Falta de motivacion

Estrés / emociones

L 3.0 2R0D'E 8.8

Otra:

@ COMPROMISO PARA MANANA

Manana voy a:

Me comprometo a actuar

de inmediato.

Elige o escribe acciones que te devuelvan energia y te ayuden a seguir adelante.

% @ &

Mover mi cuerpo Leer / Aprender Escuchar musica Hablar con alguien Salir a la naturaleza Recordar mi Otra accion:
inspiradora que me motive © tomar zire propésito
O O () O a ]
Mensaje para mi mismo:
© i CIERRE DEL DiA M1 PUNTUACION
Mafiana me emocicne por: DE HOY

Eg Hoy doy gracias por:

S Cada dia es una nueva opertunidad para elegir mejor.
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HERRAMIENTAS-VENCE-LA-PROCRASTINACION

BLOQUE 4

DIA 39

"Pequefos pasos constantes
construyen grandes cambios."

Fecha: / /

@ 11 CoMPROMISO DE APRENDIZAJE

@ £Qué quiero aprender de mi mismo para seguir creciendo?

APRENDER Y MEJORAR

ﬁ Cada dia me conozco mejor y tomo mejores decisiones.

@ RESUMEN DEL DiA

@ £Cumpli mi ebjetive principal? O si [] Parcialmente ] Ne

@ Tiempo total de trabajo o minutos

//I.\ﬁl Nivel de enfoque del dia (1-10) 1 2 3 4 5 (] g 8 9 10
@ iMe siento satisfecho con mi dia? O s [ Regular ] No

€ cevaLuacion RipiDa

Marca lo que mas se haya presentado hoy.

@ L0 QUE FUNCIONO & LO QUE ME DISTRAJO

> DIFICULTADES Sy PEOUENAS VICTORIAS

(Fortalezas) {Debilidades) (Obstaculos) (Logros)

[J Plan claro [[] Movil / Redes sociales [[] Falta de tiempo [l Empecé a tiempo

[l Blogues de enfoque "] Pensamientos [] Falta de motivacion [] Cumpli un blogue

[} Entorno preparado iy [} Sobrecarga de tareas [l Avanceé en lo importante
[] Falta de planificacic -

[} Buena energia = 3 N e | Perfeccionismo [l Me mantuve enfocado

[] Constancia \E], "Extorgoizesordanads [] Miedo / inseguridad [] Superé una excusa

O otre: U Cansancio [J otro: [] otro:
[0 Otro:

Notas: Notas: Notas: Notas:

RECUERDA:

84

Las recaidas no te definen. Lo que haces después de ellas, si.

e
L

Cada dia es una nueva oportunidad para elegir mejor.



METODO 90 J. LOBERA

@ REFLEXION PROFUNDA

if Z0UE HA PROVOCADO LA RECAIDA?

Si hoy no lograste lo que querias o tuviste una caida, identifica la causa raiz.

:Qué sucedio?

CAUSAS COMUNES (marca las que apliquen)

Falta de planificacién

Metas poco claras
Distracciones digitales
Entorno desordenado
Cansancio fisico / mental

Exceso de tareas

2Qué lo provocd realmente?

¢OUE HARE DIFERENTE MANANA?

Acciones concretas para mejorar y evitar lo mismo.

EEEEO ®

¢ COMO RECUPERAR LA MOTIVACION

<5

£ M A &

Perfeccionismo
Falta de motivacion

Estrés / emociones

L 3.0 2R0D'E 8.8

Otra:

@ COMPROMISO PARA MANANA

Manana voy a:

Me comprometo a actuar

de inmediato.

Elige o escribe acciones que te devuelvan energia y te ayuden a seguir adelante.

% @ &

Mover mi cuerpo Leer / Aprender Escuchar musica Hablar con alguien Salir a la naturaleza Recordar mi Otra accion:
inspiradora que me motive © tomar zire propésito
O O () O a ]
Mensaje para mi mismo:
© i CIERRE DEL DiA M1 PUNTUACION
Mafiana me emocicne por: DE HOY

Eg Hoy doy gracias por:

S Cada dia es una nueva opertunidad para elegir mejor.
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HERRAMIENTAS-VENCE-LA-PROCRASTINACION

BLOOUE 4

"Pequenas decisiones hoy, construyen
un futuro que te enorgullece.”

Fecha:

/

/

DIA 40

APRENDER Y MEJORAR

@ v cOMPROMISO DE APRENDIZAJE

@ +Qué quiero aprender de mi mismo para seguir creciendo?

ﬁ' Cada dia me conozco mejor y tomo mejores decisiones,

€©) RESUMEN DEL DiA
O
@

+Cumpli mi objetive principal?
Tiempo total de trabajo
Nivel de enfoque del dia (1-10)

¢Me siento satisfecho con mi dia?

Al
©

€ cvaLuacioN RiPIDA

Marca lo que mas se haya presentado hoy.

@ LO QUE FUNCIONG & L0 QUE ME DISTRAJO

(Fortalezas)

O
O

Plan claro

Blogues de enfoque
Entorno preparado
Buena energia
Constancia

Otro:

Notas:

RECUERDA:

(Debilidades)
Mévil / Redes saciales

innecesarios

Falta de planificacion

@]
[ Pensamientos
O
O

Entorno desordenado

] Cansancio

] Otro:

—

Notas:

Las recaidas no te definen. Lo que haces después de ellas, si.

86

[ No

[] Parcialments

Osi

minutos

O si [] Regular [ Ne

> DIFICULTADES 7 PEQUENAS VICTORIAS

W

(Obstaculos)

[ Falta de tiempo

[[] Falta de motivacién
[] Sobrecarga de tareas
[0 Perfeccionismo

[ Miedo / inseguridad
O

Otro:

Notas:

|

(Logros)

Empecé a tiempo

Cumpli un bloque

a0

Avancé en lo importante

O

Me mantuve enfocade

=]

Superé una excusa

Otro:

E

Notas:

k_) Cadadia es una nueva oportunidad para elegir mejor.



METODO 90 J. LOBERA

@ REFLEXION PROFUNDA

if Z0UE HA PROVOCADO LA RECAIDA?

Si hoy no lograste lo que querias o tuviste una caida, identifica la causa raiz.

:Qué sucedio?

CAUSAS COMUNES (marca las que apliquen)

Falta de planificacién

Metas poco claras
Distracciones digitales
Entorno desordenado
Cansancio fisico / mental

Exceso de tareas

2Qué lo provocd realmente?

¢OUE HARE DIFERENTE MANANA?

Acciones concretas para mejorar y evitar lo mismo.

EEEEO ®

¢ COMO RECUPERAR LA MOTIVACION

<5

£ M A &

Perfeccionismo
Falta de motivacion

Estrés / emociones

L 3.0 2R0D'E 8.8

Otra:

@ COMPROMISO PARA MANANA

Manana voy a:

Me comprometo a actuar

de inmediato.

Elige o escribe acciones que te devuelvan energia y te ayuden a seguir adelante.

% @ &

Mover mi cuerpo Leer / Aprender Escuchar musica Hablar con alguien Salir a la naturaleza Recordar mi Otra accion:
inspiradora que me motive © tomar zire propésito
O O () O a ]
Mensaje para mi mismo:
© i CIERRE DEL DiA M1 PUNTUACION
Mafiana me emocicne por: DE HOY

Eg Hoy doy gracias por:

S Cada dia es una nueva opertunidad para elegir mejor.
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HERRAMIENTAS-VENCE-LA-PROCRASTINACION

“No te conformes con ser constante,

BLOQUE 5
conviértete cada dia en una mejor version de ti."”

-
D IA 4 Fecha: ! /

EVOLUCIONAR o MI COMPROMISO DE EVOLUCION

Y CRECER

@ ¢Qué tipo de persona quiero ser dentro de 90 dias?
o

/‘N’I’

¢Qué habitos me acercan a esa persona?

* Hoy elijo crecer un 1% mejor que ayer.

€ RevisioN DE 0BJETIVOS 5]

Objetivo principal actual:

¢SI60 ENFOCADO? EVALUACION DEL PROGRESO AJUSTES NECESARIOS
¢Sigue siendo importante ¢Qué progreso he logrado hasta ahora? ¢Qué necesito cambiar
para mi este objetivo? % para avanzar mas?

[ Si, totalmente

[ Si, pero necesito ajustarlo ¢Qué ha funcienado mejor?

[ No tante
[J Ya no es relevante Nuevo objetivo (si aplica):

2 ; Qué ?
¢Por qué? :Qué me ha frenado?

9 AUTOMATIZAR HABITOS

Convierte tus habitos en algo automatico para que tu energia se enfoque en lo importante

HABITO CLAVE DISPARADOR (;Qué lo activa?) RUTINA (;Qué hago?) RECOMPENSA (¢ Qué obtengo?)

LA T ]

8 Regla de oro: Disefia tu entorno y tus rutinas para que el habito sea la opcion mas facil.

@ RECUERDA: La constancia te mantiene en el juego. La mejora continua te lleva al siguiente nivel.
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METODO 90 J. LOBERA

@ AUMENTAR LA DIFICULTAD (PROGRESIGN INTELIGENTE)

F Cuando algo se vuelve facil, es momento de subir el nivel.

o\

AREA / HiBITO DIFICULTAD ACTUAL NUEVO RETO (Un paso més alls) FECHA PARA IMPLEMENTAR
i b it o gl N S
2. W W W wW S S
3. W W I S
4. g g g g N N S
5. bk i g g . S S

/-Ar\ Pequefios retos sostenidos = Grandes resultados acumulados.

© SISTEMA DE HABITOS AUTOMATICOS

;Coémo estoy asegurando que mis habitos importantes se mantengan sin depender de la motivacion?

HE DEFINIDO HORAS FIJAS Mis horas clave:

Mis habitos clave tienen un horario concreto.

HE PREPARADO MI ENTORNO Entorno preparado:

Mi entorno me facilita hacer lo correcto.

HE ELIMINADD FRICCION Acciones tomadas:

He hecho mis habitos lo mas faciles posible.

HE CREADO RECORDATORIOS Mis recordatorios:

Tengo sefiales que me activan automaticamente.

TENGO RENDICIGN DE CUENTAS ¢Con quién?

Comparto mis objetivos con alguien.

PLAN PARA LOS PROXIMOS 10 DiAS MI DECLARACION
DE CRECIMIENTO

;En qué me enfocaré para sequir creciendo?

OQ X2 X N O HA

Me comprometo a seguir

3 ] , luci da dia.
1. Habito principal 2. Nuevo reto que asumiré: 3. Resultado que espero lograr: evolugionando. cada-dia

a fortalecer:

Q HOY NO SOLO FUI CONSTANTE. HOY ELEGI EVOLUCIONAR. ,/f\ 1% mejor cada dia. Ese es el juego.
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HERRAMIENTAS-VENCE-LA-PROCRASTINACION

BLOUUE 5 “La disciplina de hoy

P es la libertad de mafana.”

EVOLUCIONAR @ 1 coPRroMISO DE EVOLUCION
@ +Qué tipo de persona quiero ser dentro de 90 dias?

Fecha: / s

Y CRECER

-]

.

:Qué habitos me acercan a esa persona?

* Hoy elijo crecer un 1% mejor que ayer.

€ Revision DE 0BJETIVOS  [£]

Objetivo principal actual:

£SIG0 ENFOCADOD? EVALUACION DEL PROGRESO AJUSTES NECESARIOS
iSigue siendo importante ¢Qué progreso he logrado hasta ahora? :Qué necesito cambiar
para mi este objetivo? % para avanzar mas?
[ Si, totalmente
[ /s pero necesito ajustarlo ¢Qué ha funcionado mejor?
[J No tanto
[J Yano es relevante Nuevo objetivo (si aplica):
Por qué? 2 Qué me ha frenado?

e AUTOMATIZAR HABITOS

Convierte tus habitos en algo automético para que tu energia se enfoque en lo importante.

HABITO CLAVE DISPARADOR (;Qué lo activa?) RUTINA (;Qué hago?) RECOMPENSA (;Qué obtengo?)

Ll ol

c Regla de oro: Disefa tu entorno y tus rutinas para que el habito sea la opcion mas facil.

ld’ RECUERDA: La constancia te mantiene en el juego. La mejora continua te lleva al siguiente nivel.
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METODO 90 J. LOBERA

@ AUMENTAR LA DIFICULTAD (PROGRESIGN INTELIGENTE)

F Cuando algo se vuelve facil, es momento de subir el nivel.

o\

AREA / HiBITO DIFICULTAD ACTUAL NUEVO RETO (Un paso més alls) FECHA PARA IMPLEMENTAR
i b it o gl N S
2. W W W wW S S
3. W W I S
4. g g g g N N S
5. bk i g g . S S

/-Ar\ Pequefios retos sostenidos = Grandes resultados acumulados.

© SISTEMA DE HABITOS AUTOMATICOS

;Coémo estoy asegurando que mis habitos importantes se mantengan sin depender de la motivacion?

HE DEFINIDO HORAS FIJAS Mis horas clave:

Mis habitos clave tienen un horario concreto.

HE PREPARADO MI ENTORNO Entorno preparado:

Mi entorno me facilita hacer lo correcto.

HE ELIMINADD FRICCION Acciones tomadas:

He hecho mis habitos lo mas faciles posible.

HE CREADO RECORDATORIOS Mis recordatorios:

Tengo sefiales que me activan automaticamente.

TENGO RENDICIGN DE CUENTAS ¢Con quién?

Comparto mis objetivos con alguien.

PLAN PARA LOS PROXIMOS 10 DiAS MI DECLARACION
DE CRECIMIENTO

;En qué me enfocaré para sequir creciendo?

OQ X2 X N O HA

Me comprometo a seguir

3 ] , luci da dia.
1. Habito principal 2. Nuevo reto que asumiré: 3. Resultado que espero lograr: evolugionando. cada-dia

a fortalecer:

Q HOY NO SOLO FUI CONSTANTE. HOY ELEGI EVOLUCIONAR. ,/f\ 1% mejor cada dia. Ese es el juego.
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HERRAMIENTAS-VENCE-LA-PROCRASTINACION

B LO 0 U E 5 “Cada pequefio paso constante

- te lleva mas lejos de lo que imaginas.”

EV\?LIFJ{EICUEP:{AR @ i compRoMISO DE EVOLUCION
C @ ¢ Queé tipo de persona quiero ser dentro de 90 dias?

Fecha: / /

.

¢ Qué habitos me acercan a esa persona?

* Hoy elijo crecer un 1% mejor que ayer.

€ RevisION DE 0BJETIVOS  [5]

Objetivo principal actual:

¢SI1G0 ENFOCADO? EVALUACION DEL PROGRESO AJUSTES NECESARIOS
¢Sigue siendo importante ¢Qué progreso he logrado hasta ahora? ¢ Qué necesito cambiar
para mi este objetivo? % para avanzar méas?
[ Si, totalmente
] Si, pero necesito ajustarlo £Qué ha funcionado mejor?
[J No tanto

[] Yano es relevante Nuevo objetivo (si aplica):

: :Qué 5
;Por qué? :Qué me ha frenado?

AUTOMATIZAR HABITOS

Convierte tus habitos en algo automético para que tu energia se enfoque en lo importante.

HABITO CLAVE DISPARADOR (;Qué lo activa?) RUTINA (;Qué hago?) RECOMPENSA (;Qué obtengo?)

LA S

S Regla de oro: Disefia tu entorno y tus rutinas para que el habito sea la opcion més facil.

|dj RECUERDA: La constancia te mantiene en el juego. La mejora continua te lleva al siguiente nivel.
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METODO 90 J. LOBERA

@ AUMENTAR LA DIFICULTAD (PROGRESIGN INTELIGENTE)

F Cuando algo se vuelve facil, es momento de subir el nivel.

o\

AREA / HiBITO DIFICULTAD ACTUAL NUEVO RETO (Un paso més alls) FECHA PARA IMPLEMENTAR
i b it o gl N S
2. W W W wW S S
3. W W I S
4. g g g g N N S
5. bk i g g . S S

/-Ar\ Pequefios retos sostenidos = Grandes resultados acumulados.

© SISTEMA DE HABITOS AUTOMATICOS

;Coémo estoy asegurando que mis habitos importantes se mantengan sin depender de la motivacion?

HE DEFINIDO HORAS FIJAS Mis horas clave:

Mis habitos clave tienen un horario concreto.

HE PREPARADO MI ENTORNO Entorno preparado:

Mi entorno me facilita hacer lo correcto.

HE ELIMINADD FRICCION Acciones tomadas:

He hecho mis habitos lo mas faciles posible.

HE CREADO RECORDATORIOS Mis recordatorios:

Tengo sefiales que me activan automaticamente.

TENGO RENDICIGN DE CUENTAS ¢Con quién?

Comparto mis objetivos con alguien.

PLAN PARA LOS PROXIMOS 10 DiAS MI DECLARACION
DE CRECIMIENTO

;En qué me enfocaré para sequir creciendo?

OQ X2 X N O HA

Me comprometo a seguir

3 ] , luci da dia.
1. Habito principal 2. Nuevo reto que asumiré: 3. Resultado que espero lograr: evolugionando. cada-dia

a fortalecer:

Q HOY NO SOLO FUI CONSTANTE. HOY ELEGI EVOLUCIONAR. ,/f\ 1% mejor cada dia. Ese es el juego.
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HERRAMIENTAS-VENCE-LA-PROCRASTINACION

BLOOU E 5 “El progreso no es suerte,

- es el resultado de tu constancia diaria.”

EVOLUCIONAR € i coMPRONMISO DE EVOLUCIGN

@/ ¢Qué tipc de persona quiero ser dentro de 90 dias? |

Fecha: / /

Y CRECER

=}

.

¢ Qué habitos me acercan a esa persona?

* Hoy elijo crecer un 1% mejor que ayer.

€ REvISION DE 0BJETIVOS 2]

Objetivo principal actual:

25160 ENFOCADO? EVALUACION DEL PROGRESO AJUSTES NECESARIOS
¢Sigue siendo importante ;Qué progreso he logrado hasta ahora? +Qué necesito cambiar
para mi este objetivo? % para avanzar mas?

[ Si, totalmente

[0 Si, pero necesito ajustarlo £Qué ha funcionado mejor?
[J No tanto

[J Yano es relevante Nuevo objetivo (si aplica):

; Qs 5
;Por qué? :Qué me ha frenado?

AUTOMATIZAR HABITOS

Convierte tus habitos en algo automético para que tu energia se enfoque en lo importante.

HABITO CLAVE DISPARADOR (;Qué lo activa?) RUTINA (;Qué hago?) RECOMPENSA (;Qué obtenga?)

Regla de oro: Disefia tu entorno y tus rutinas para que el habito sea la opcion mas facil

RECUERDA: La constancia te mantiene en el juego. La mejora continua te lleva al siguiente nivel.

@ C).w.b.w:u.—-
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METODO 90 J. LOBERA

@ AUMENTAR LA DIFICULTAD (PROGRESIGN INTELIGENTE)

F Cuando algo se vuelve facil, es momento de subir el nivel.

o\

AREA / HiBITO DIFICULTAD ACTUAL NUEVO RETO (Un paso més alls) FECHA PARA IMPLEMENTAR
i b it o gl N S
2. W W W wW S S
3. W W I S
4. g g g g N N S
5. bk i g g . S S

/-Ar\ Pequefios retos sostenidos = Grandes resultados acumulados.

© SISTEMA DE HABITOS AUTOMATICOS

;Coémo estoy asegurando que mis habitos importantes se mantengan sin depender de la motivacion?

HE DEFINIDO HORAS FIJAS Mis horas clave:

Mis habitos clave tienen un horario concreto.

HE PREPARADO MI ENTORNO Entorno preparado:

Mi entorno me facilita hacer lo correcto.

HE ELIMINADD FRICCION Acciones tomadas:

He hecho mis habitos lo mas faciles posible.

HE CREADO RECORDATORIOS Mis recordatorios:

Tengo sefiales que me activan automaticamente.

TENGO RENDICIGN DE CUENTAS ¢Con quién?

Comparto mis objetivos con alguien.

PLAN PARA LOS PROXIMOS 10 DiAS MI DECLARACION
DE CRECIMIENTO

;En qué me enfocaré para sequir creciendo?

OQ X2 X N O HA

Me comprometo a seguir

3 ] , luci da dia.
1. Habito principal 2. Nuevo reto que asumiré: 3. Resultado que espero lograr: evolugionando. cada-dia

a fortalecer:

Q HOY NO SOLO FUI CONSTANTE. HOY ELEGI EVOLUCIONAR. ,/f\ 1% mejor cada dia. Ese es el juego.
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HERRAMIENTAS-VENCE-LA-PROCRASTINACION

B LO 0 U E 5 “Pequenas decisiones diarias

” construyen grandes resultados.”

B @ M comPROMISO DE EVOLUCION

Fecha: / /

Y CRECER

f ¢Queé tipo de persona quiero ser dentre de 90 dias?
o @)

.

£ Qué habitos me acercan a esa persona?

* Hoy elijo crecer un 1% mejor que ayer.

© reviSION DE 0BJETIVOS 5]

Objetivo principal actual:

¢S160 ENFOCADO? EVALUACION DEL PROGRESO AJUSTES NECESARIOS
¢Sigue siendo importante ¢Qué progreso he logrado hasta ahora? ¢ Qué necesito cambiar
para mi este objetivo? = para avanzar mas?

[J Si, totalmente

[] Si, pero necesito ajustarlo £Qué ha funcionado mejor?

[] No tanto

[ Ya no es relevante Nuevo objetivo (si aplica):

- ; Oud 5
Por qué? Qué me ha frenado?

o AUTOMATIZAR HABITOS

Convierte tus habitos en algo automatico para que tu energia se enfoque en lo importante.

HABITO CLAVE DISPARADOR (:Queé lo activa?) RUTINA (;:Qué hago?) RECOMPENSA (;Qué obtengo?)

L

~

ks Regla de oro: Disefia tu entorno y tus rutinas para que el habito sea la opcién mas facil.

@ RECUERDA: La constancia te mantiene en el juego. La mejora continua te lleva al siguiente nivel.
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METODO 90 J. LOBERA

@ AUMENTAR LA DIFICULTAD (PROGRESIGN INTELIGENTE)

F Cuando algo se vuelve facil, es momento de subir el nivel.

o\

AREA / HiBITO DIFICULTAD ACTUAL NUEVO RETO (Un paso més alls) FECHA PARA IMPLEMENTAR
i b it o gl N S
2. W W W wW S S
3. W W I S
4. g g g g N N S
5. bk i g g . S S

/-Ar\ Pequefios retos sostenidos = Grandes resultados acumulados.

© SISTEMA DE HABITOS AUTOMATICOS

;Coémo estoy asegurando que mis habitos importantes se mantengan sin depender de la motivacion?

HE DEFINIDO HORAS FIJAS Mis horas clave:

Mis habitos clave tienen un horario concreto.

HE PREPARADO MI ENTORNO Entorno preparado:

Mi entorno me facilita hacer lo correcto.

HE ELIMINADD FRICCION Acciones tomadas:

He hecho mis habitos lo mas faciles posible.

HE CREADO RECORDATORIOS Mis recordatorios:

Tengo sefiales que me activan automaticamente.

TENGO RENDICIGN DE CUENTAS ¢Con quién?

Comparto mis objetivos con alguien.

PLAN PARA LOS PROXIMOS 10 DiAS MI DECLARACION
DE CRECIMIENTO

;En qué me enfocaré para sequir creciendo?

OQ X2 X N O HA

Me comprometo a seguir

3 ] , luci da dia.
1. Habito principal 2. Nuevo reto que asumiré: 3. Resultado que espero lograr: evolugionando. cada-dia

a fortalecer:

Q HOY NO SOLO FUI CONSTANTE. HOY ELEGI EVOLUCIONAR. ,/f\ 1% mejor cada dia. Ese es el juego.
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HERRAMIENTAS-VENCE-LA-PROCRASTINACION

BLOOU E 5 “Cada dia es una nueva oportunidad

7 para escribir la historia que quieres vivir.”

EHCENCIEN @ i comPROMISO DE EVOLUCION
VERELER O/' Qué tipo d jero ser dentro de 90 di
O (Que tipe de persona quiero ser dentro de ias?

Fecha: / /

».

¢ Qué habitos me acercan a esa persona?

* Hoy elijo crecer un 1% mejor que ayer.

€ revisioN DE 0BUETIVOS (2]

Objetivo principal actual:

#5160 ENFOCADO? EVALUACION DEL PROGRESO AJUSTES NECESARIOS
Sigue siende importante :Qué progreso he logrado hasta ahora? ;Qué necesito cambiar
para mi este objetivo? % para avanzar mas?

[0 si, totalmente
[0 si, pero necesito ajustarlo :Qué ha funcionado mejor?

[J No tanto
[} Yano es relevante Nuevo objetivo (si aplica):

JPor qué? :Qué me ha frenado?

AUTOMATIZAR HABITOS

Convierte tus habitos en algo automético para que tu energia se enfoque en lo impoartante.

HABITO CLAVE DISPARADOR (;Qué lo activa?) RUTINA (;Qué hago?) RECOMPENSA (;Qué obtengo?)

;mor oo =

c Regla de oro: Disefia tu entorno y tus rutinas para que el habito sea la opcién mas facil.

{d’ RECUERDA: La constancia te mantiene en el juego. La mejora continua te lleva al siguiente nivel.
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METODO 90 J. LOBERA

@ AUMENTAR LA DIFICULTAD (PROGRESIGN INTELIGENTE)

F Cuando algo se vuelve facil, es momento de subir el nivel.

o\

AREA / HiBITO DIFICULTAD ACTUAL NUEVO RETO (Un paso més alls) FECHA PARA IMPLEMENTAR
i b it o gl N S
2. W W W wW S S
3. W W I S
4. g g g g N N S
5. bk i g g . S S

/-Ar\ Pequefios retos sostenidos = Grandes resultados acumulados.

© SISTEMA DE HABITOS AUTOMATICOS

;Coémo estoy asegurando que mis habitos importantes se mantengan sin depender de la motivacion?

HE DEFINIDO HORAS FIJAS Mis horas clave:

Mis habitos clave tienen un horario concreto.

HE PREPARADO MI ENTORNO Entorno preparado:

Mi entorno me facilita hacer lo correcto.

HE ELIMINADD FRICCION Acciones tomadas:

He hecho mis habitos lo mas faciles posible.

HE CREADO RECORDATORIOS Mis recordatorios:

Tengo sefiales que me activan automaticamente.

TENGO RENDICIGN DE CUENTAS ¢Con quién?

Comparto mis objetivos con alguien.

PLAN PARA LOS PROXIMOS 10 DiAS MI DECLARACION
DE CRECIMIENTO

;En qué me enfocaré para sequir creciendo?

OQ X2 X N O HA

Me comprometo a seguir

3 ] , luci da dia.
1. Habito principal 2. Nuevo reto que asumiré: 3. Resultado que espero lograr: evolugionando. cada-dia

a fortalecer:

Q HOY NO SOLO FUI CONSTANTE. HOY ELEGI EVOLUCIONAR. ,/f\ 1% mejor cada dia. Ese es el juego.
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HERRAMIENTAS-VENCE-LA-PROCRASTINACION

BLOOUE 5 “La constancia transforma lo ordinario

” en extraordinario.”

EYOLUCIONAR @ ™ comPROMISO DE EVOLUCION

@/’ :Qué tipo de persona quiero ser dentro de 90 dias?

Fecha: / /

Y CRECER

-]

.

£ Qué habitos me acercan a esa persona?

* Hoy elijo crecer un 1% mejor que ayer.

© RevISION DE 0BJETIVOS  [2]

Objetivo principal actual:

£S160 ENFOCADD? EVALUACIGN DEL PROGRESO AJUSTES NECESARIOS
¢Sigue siendo importante $Qué progreso he logrado hasta ahora? ;Qué necesito cambiar
para mi este objetivo? % para avanzar més?
[] Si, totalmente
[] Si, pero necesito ajustarlo :Qué ha funcionado mejor?
] No tanto
[] Yano es relevante Nuevo objetivo (si aplica):
iPor qué? :Qué me ha frenado?

o AUTOMATIZAR HABITOS

Convierte tus habitos en algo automético para que tu energia se enfoque en lo importante.
HABITO CLAVE DISPARADOR (;Qué lo activa?) RUTINA (:Qué hago?) RECOMPENSA (;Qué obtengo?)
1
2
3
&4
5.
Kk Regla de oro: Disefia tu entorno y tus rutinas para que el habito sea la opcion mas facil

Q RECUERDA: La constancia te mantiene en el juego. La mejora continua te lleva al siguiente nivel.
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METODO 90 J. LOBERA

@ AUMENTAR LA DIFICULTAD (PROGRESIGN INTELIGENTE)

F Cuando algo se vuelve facil, es momento de subir el nivel.

o\

AREA / HiBITO DIFICULTAD ACTUAL NUEVO RETO (Un paso més alls) FECHA PARA IMPLEMENTAR
i b it o gl N S
2. W W W wW S S
3. W W I S
4. g g g g N N S
5. bk i g g . S S

/-Ar\ Pequefios retos sostenidos = Grandes resultados acumulados.

© SISTEMA DE HABITOS AUTOMATICOS

;Coémo estoy asegurando que mis habitos importantes se mantengan sin depender de la motivacion?

HE DEFINIDO HORAS FIJAS Mis horas clave:

Mis habitos clave tienen un horario concreto.

HE PREPARADO MI ENTORNO Entorno preparado:

Mi entorno me facilita hacer lo correcto.

HE ELIMINADD FRICCION Acciones tomadas:

He hecho mis habitos lo mas faciles posible.

HE CREADO RECORDATORIOS Mis recordatorios:

Tengo sefiales que me activan automaticamente.

TENGO RENDICIGN DE CUENTAS ¢Con quién?

Comparto mis objetivos con alguien.

PLAN PARA LOS PROXIMOS 10 DiAS MI DECLARACION
DE CRECIMIENTO

;En qué me enfocaré para sequir creciendo?

OQ X2 X N O HA

Me comprometo a seguir

3 ] , luci da dia.
1. Habito principal 2. Nuevo reto que asumiré: 3. Resultado que espero lograr: evolugionando. cada-dia

a fortalecer:

Q HOY NO SOLO FUI CONSTANTE. HOY ELEGI EVOLUCIONAR. ,/f\ 1% mejor cada dia. Ese es el juego.
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HERRAMIENTAS-VENCE-LA-PROCRASTINACION

B LOUUE 5 “El cambio empieza cuando decides

” ser mejor que ayer.”

EVOLUCIONAR @ i comPROMISO DE EVOLUCION

@ :Qué tipo de persona quiero ser dentro de 90 dias?

Fecha: / i

Y CRECER

<]

.

¢ Qué habitos me acercan a esa persona?

* Hoy elijo crecer un 1% mejor que ayer.

€ REVISION DE 0BJETIVOS  [5]

Objetivo principal actual:

#5160 ENFOCADOD? EVALUACION DEL PROGRESO AJUSTES NECESARIOS
¢Sigue siendo importante ;Qué progreso he logrado hasta ahora? ;Qué necesito cambiar
para mi este objetivo? 5 para avanzar mas?

[ si, totalmente

[ Si, pero necesito ajustarlo ¢Qué ha funcionado mejor?

] No tanto

Nuevo objetivo (si aplica):

[J Yano es relevante

"  Oud o
iPor qué? :Qué me ha frenado?

o AUTOMATIZAR HABITOS

Convierte tus habitos en algo automatico para que tu energia se enfoque en lo importante

HABITO CLAVE DISPARADOR (;Qué lo activa?) RUTINA (;Qué hago?) RECOMPENSA (;Qué obtengo?)

Regla de oro: Disefia tu entorno y tus rutinas para que el habito sea la opcién mas facil.

O RECUERDA: La constancia te mantiene en el juego. La mejora continua te lleva al siguiente nivel.

@ CD o
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METODO 90 J. LOBERA

@ AUMENTAR LA DIFICULTAD (PROGRESIGN INTELIGENTE)

F Cuando algo se vuelve facil, es momento de subir el nivel.

o\

AREA / HiBITO DIFICULTAD ACTUAL NUEVO RETO (Un paso més alls) FECHA PARA IMPLEMENTAR
i b it o gl N S
2. W W W wW S S
3. W W I S
4. g g g g N N S
5. bk i g g . S S

/-Ar\ Pequefios retos sostenidos = Grandes resultados acumulados.

© SISTEMA DE HABITOS AUTOMATICOS

;Coémo estoy asegurando que mis habitos importantes se mantengan sin depender de la motivacion?

HE DEFINIDO HORAS FIJAS Mis horas clave:

Mis habitos clave tienen un horario concreto.

HE PREPARADO MI ENTORNO Entorno preparado:

Mi entorno me facilita hacer lo correcto.

HE ELIMINADD FRICCION Acciones tomadas:

He hecho mis habitos lo mas faciles posible.

HE CREADO RECORDATORIOS Mis recordatorios:

Tengo sefiales que me activan automaticamente.

TENGO RENDICIGN DE CUENTAS ¢Con quién?

Comparto mis objetivos con alguien.

PLAN PARA LOS PROXIMOS 10 DiAS MI DECLARACION
DE CRECIMIENTO

;En qué me enfocaré para sequir creciendo?

OQ X2 X N O HA

Me comprometo a seguir

3 ] , luci da dia.
1. Habito principal 2. Nuevo reto que asumiré: 3. Resultado que espero lograr: evolugionando. cada-dia

a fortalecer:

Q HOY NO SOLO FUI CONSTANTE. HOY ELEGI EVOLUCIONAR. ,/f\ 1% mejor cada dia. Ese es el juego.
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HERRAMIENTAS-VENCE-LA-PROCRASTINACION

B LUO U E 5 “Pequerios pasos constantes

” te llevan a grandes transformaciones.”

EVOLUCIONAR @ i corPROMISO DE EVOLUCION

(O/) ¢ Qué tipo de persona quiero ser dentro de 90 dias?

Fecha: / /

Y CRECER

-}

R

¢ Qué habitos me acercan a esa persona?

* Hoy elijo crecer un 1% mejor que ayer.

€© ~Revision bE 0BJETIVOS  [£]

Objetivo principal actual:

¢S1G0 ENFOCADD? EVALUACION DEL PROGRESO AJUSTES NECESARIOS
¢Sigue siendo importante ;Qué progreso he logrado hasta ahora? ;Qué necesito cambiar
para mi este objetivo? % para avanzar més?

[ si, totalmente

[ Si, pero necesito ajustarlo ¢Qué ha funcionado mejor?

[[] No tanto

Nuevo objetivo (si aplica):

[ Yano es relevante

iPor qué? :Qué me ha frenado?

o AUTOMATIZAR HABITOS

Conwierte tus habitos en algo automatico para que tu energia se enfoque en lo importante
HABITO CLAVE DISPARADOR (;Qué lo activa?) RUTINA (;Qué hago?) RECOMPENSA (;Qué obtengo?)
1
2.
3
&4,
5.
~

Y] Regla de oro: Disefia tu entorno y tus rutinas para que el habito sea la opcién mas facil.

(@‘) RECUERDA: La constancia te mantiene en el juego. La mejora continua te lleva al siguiente nivel,
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METODO 90 J. LOBERA

@ AUMENTAR LA DIFICULTAD (PROGRESIGN INTELIGENTE)

F Cuando algo se vuelve facil, es momento de subir el nivel.

o\

AREA / HiBITO DIFICULTAD ACTUAL NUEVO RETO (Un paso més alls) FECHA PARA IMPLEMENTAR
i b it o gl N S
2. W W W wW S S
3. W W I S
4. g g g g N N S
5. bk i g g . S S

/-Ar\ Pequefios retos sostenidos = Grandes resultados acumulados.

© SISTEMA DE HABITOS AUTOMATICOS

;Coémo estoy asegurando que mis habitos importantes se mantengan sin depender de la motivacion?

HE DEFINIDO HORAS FIJAS Mis horas clave:

Mis habitos clave tienen un horario concreto.

HE PREPARADO MI ENTORNO Entorno preparado:

Mi entorno me facilita hacer lo correcto.

HE ELIMINADD FRICCION Acciones tomadas:

He hecho mis habitos lo mas faciles posible.

HE CREADO RECORDATORIOS Mis recordatorios:

Tengo sefiales que me activan automaticamente.

TENGO RENDICIGN DE CUENTAS ¢Con quién?

Comparto mis objetivos con alguien.

PLAN PARA LOS PROXIMOS 10 DiAS MI DECLARACION
DE CRECIMIENTO

;En qué me enfocaré para sequir creciendo?

OQ X2 X N O HA

Me comprometo a seguir

3 ] , luci da dia.
1. Habito principal 2. Nuevo reto que asumiré: 3. Resultado que espero lograr: evolugionando. cada-dia

a fortalecer:

Q HOY NO SOLO FUI CONSTANTE. HOY ELEGI EVOLUCIONAR. ,/f\ 1% mejor cada dia. Ese es el juego.
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HERRAMIENTAS-VENCE-LA-PROCRASTINACION

BLOQUE 5

DIA S

EVOLUCIONAR

Y CRECER

<]

o

“Hoy es el resultado de tus decisiones
de ayer. Manana sera el de las de hoy.”

Fecha: / i/

@ i CoMPROMISO DE EVOLUCION

@/ :Qué tipo de persona quiero ser dentro de 90 dias?

¢ Qué habitos me acercan a esa persona?

* Hoy elijo crecer un 1% mejor que ayer.

€ RevisION DE 0BJETIVOS (5]

Objetivo principal actual:

¢S160 ENFOCADD?

:Sigue siendo importante

para mi este objetivo?

[ Si, totalmente

[ Si, pero necesito ajustarlo
[J No tanto

[J Ya no es relevante

¢Por qué?

EVALUACION DEL PROGRESO
¢Qué progreso he logrado hasta ahora?

%

:Qué ha funcionado mejor?

:Qué me ha frenado?

9 AUTOMATIZAR HABITOS

Convierte tus habitos en algo automatico para que tu energia se enfoeque en lo importante.

HABITO CLAVE

Al S

DISPARADOR (;Qué lo activa?)

RUTINA (; Qué hago?)

AJUSTES NECESARIOS

;Qué necesito cambiar
para avanzar mas?

Nuevo objetivo (si aplica):

RECOMPENSA (;Qué obtengo?)

S Regla de oro: Disefia tu entorno y tus rutinas para que el habito sea la opcion mas facil.

O RECUERDA: La constancia te mantiene en el juego. La mejora continua te lleva al siguiente nivel.
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METODO 90 J. LOBERA

@ AUMENTAR LA DIFICULTAD (PROGRESIGN INTELIGENTE)

F Cuando algo se vuelve facil, es momento de subir el nivel.

o\

AREA / HiBITO DIFICULTAD ACTUAL NUEVO RETO (Un paso més alls) FECHA PARA IMPLEMENTAR
i b it o gl N S
2. W W W wW S S
3. W W I S
4. g g g g N N S
5. bk i g g . S S

/-Ar\ Pequefios retos sostenidos = Grandes resultados acumulados.

© SISTEMA DE HABITOS AUTOMATICOS

;Coémo estoy asegurando que mis habitos importantes se mantengan sin depender de la motivacion?

HE DEFINIDO HORAS FIJAS Mis horas clave:

Mis habitos clave tienen un horario concreto.

HE PREPARADO MI ENTORNO Entorno preparado:

Mi entorno me facilita hacer lo correcto.

HE ELIMINADD FRICCION Acciones tomadas:

He hecho mis habitos lo mas faciles posible.

HE CREADO RECORDATORIOS Mis recordatorios:

Tengo sefiales que me activan automaticamente.

TENGO RENDICIGN DE CUENTAS ¢Con quién?

Comparto mis objetivos con alguien.

PLAN PARA LOS PROXIMOS 10 DiAS MI DECLARACION
DE CRECIMIENTO

;En qué me enfocaré para sequir creciendo?

OQ X2 X N O HA

Me comprometo a seguir

3 ] , luci da dia.
1. Habito principal 2. Nuevo reto que asumiré: 3. Resultado que espero lograr: evolugionando. cada-dia

a fortalecer:

Q HOY NO SOLO FUI CONSTANTE. HOY ELEGI EVOLUCIONAR. ,/f\ 1% mejor cada dia. Ese es el juego.
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HERRAMIENTAS-VENCE-LA-PROCRASTINACION

“La disciplina no es para hoy,
BLOOU E 6 es para la vida que estds construyendo.”

DIA 51 e

CONSTRUIR PARA MI COMPROMISO DE IMPACTO

EL LARGO PLAZO

¢Qué tipo de vida quiero construir con mis habitos?

:Qué quiero que estos 90 dias hayan cambiado en mi?

* Pienso en grande, actio pequefio, pero todos los dias

PLANIFICACION SEMANAL

MIS 3 PRIORIDADES DE LA SEMANA PLAN DE ACCION SEMANAL BLOQUES DE TIEMPO DEDICADOS
1 LuN Horas previstas para
mis prioridades:
MAR
2 MIE horas
JUE
3 VIE
@ Horas reales invertidas:
sAB
horas
Dom
@ Planifico lo importante. Protejo mi tiempo. Cumplo mi plan.
"' MANTENIMIENTO DEL HABITO (SISTEMA PARA NO VOLVER ATRAS)
MIS DISPARADORES MI RUTINA MINIMA (NO NEGOCIABLE) SERALES DE ALERTA (Riesgo de caida) MI PLAN DE RECUPERACION
£Qué sefales me recuerdan actuar? Aunque sea un mal dia, haré esto Cuando note esto, recloblaré el enfoque: Si me desvio, haré esto para volver;
O ] a ]
O El [ O
O O ] ]
x_s Nobusco perfeccion. Busco volver rapido y seguir avanzando
/)Q(-\ RECUERDA:  Pequefias acciones diarias, repetidas en el tiempo, crean resultados extraordinarios
¢ TU FUTURO SE CONSTRUYE HOY. alll 1% mejor cada dia - 37 mejor en un afio.
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METODO 90 J. LOBERA

PROYECTOS LARGOS (VISION + PASOS)

Mis proyectos importantes (1-3 maximo)

PROYECTO (POR QUE ES IMPORTANTE? PROXIMO PASO (esta semana) PLAZO ESTIMADO
Tk /_ i
2 li i
3. / /

g Divido lo grande en pasos pequerios y me concentro en el siguiente.

g REVISION MENSUAL

¢COMO HA IDO ESTE MES? CP LOGROS MAS IMPORTANTES
Valora del 1al 10 cada area.

@ Constancia A 23|14 ||5||efl7]|8]]2][10

2.
Q Productividad 1{l2|3||a||s||e||7]|8] 9|0

N -
©> Enfoque 1/12)|3|la]|5||e||7]/8]|9]lw0

LECCIONES APRENDIDAS

™3 Habitos 1|[2]|z][%][s]le]|z]2][9]{w [ e
L)
Q) Bienestar 1ll2|[allalls]le]]2]]e]]e][0
@ Disciplina 1[2][a][a][s][e][7][e][o][0

ff Celebro lo que he logrado y aprendo para seguir mejorando.

@ COMPROMISO CONTINUO

Marca cada dia que cumplas tu compromiso.
MI COMPROMISO PARA LOS
PROXIMOS 30 DIAS 1 2 3 4 5 6 7

Me comprometo a seguir construyendo 8 ] 10 1 12 13 14
mi mejor versién, un dia a la vez.

15 16 17 18 19 20 21

Firina: 22) (23) (24) (25) (26) (27) (28

Fecha: / / 29 30

& Esto no termina aqui. Esto es el comienzo de tu nueva identidad.

%7 TU FUTURO SE CONSTRUYE HOY. alll 1% mejor cada dia = 37x mejor en un afio.
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HERRAMIENTAS-VENCE-LA-PROCRASTINACION

“Cada eleccién alineada con tu futuro

BLOQUE 6 . ot
te acerca a la vida que suefas.

DIA 52 FE

CONSTRUIR PARA MI COMPROMISO DE IMPACTO

EL LARGO PLAZO

¢Qué tipo de vida quiero construir con mis habitos?

* Pienso en grande, actuo pequefio, pero todos los dias.

PLANIFICACION SEMANAL

MIS 3 PRIORIDADES DE LA SEMANA PLAN DE ACCION SEMANAL BLOQUES DE TIEMPO DEDICADOS
1 LUN @ Horas previstas para
MAR mis prioridades:
2 MIE horas
JUE
3 VIE
@ Horas reales invertidas:
SAB
horas
DoM
@ Planifico lo importante. Protejo mi tiempo. Cumplo mi plan.
' MANTENIMIENTO DEL HABITO (SISTEMA PARA NO VOLVER ATRAS)
MIS DISPARADORES MI RUTINA MINIMA (NO NEGOCIABLE) SENALES DE ALERTA (Riesgo de caida) MI PLAN DE RECUPERACION
£Qué sefiales me recuerdan actuar? Aunque sea un mal dia, haré esto! Cuando note esto, redoblaré el enfoque: $i me desvio, haré esto para volver:
u] O B m
= Ll O O
[ O O a
+ ) No busco perfeccién. Busco volver rapido y seguir avanzando
: equenas acciones diarias, repetidas en el tiempo, crean resultades extracrdinarios
RECUERDA:  Peq i diari. petid I tiemp: Itad dinari
¢ TUFUTURO SE CONSTRUYE HOY. alll 15 mejor cacia dia = 37 mejor en un affo.
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METODO 90 J. LOBERA

PROYECTOS LARGOS (VISION + PASOS)

Mis proyectos importantes (1-3 maximo)

PROYECTO (POR QUE ES IMPORTANTE? PROXIMO PASO (esta semana) PLAZO ESTIMADO
Tk /_ i
2 li i
3. / /

g Divido lo grande en pasos pequerios y me concentro en el siguiente.

g REVISION MENSUAL

¢COMO HA IDO ESTE MES? CP LOGROS MAS IMPORTANTES
Valora del 1al 10 cada area.

@ Constancia A 23|14 ||5||efl7]|8]]2][10

2.
Q Productividad 1{l2|3||a||s||e||7]|8] 9|0

N -
©> Enfoque 1/12)|3|la]|5||e||7]/8]|9]lw0

LECCIONES APRENDIDAS

™3 Habitos 1|[2]|z][%][s]le]|z]2][9]{w [ e
L)
Q) Bienestar 1ll2|[allalls]le]]2]]e]]e][0
@ Disciplina 1[2][a][a][s][e][7][e][o][0

ff Celebro lo que he logrado y aprendo para seguir mejorando.

@ COMPROMISO CONTINUO

Marca cada dia que cumplas tu compromiso.
MI COMPROMISO PARA LOS
PROXIMOS 30 DIAS 1 2 3 4 5 6 7

Me comprometo a seguir construyendo 8 ] 10 1 12 13 14
mi mejor versién, un dia a la vez.

15 16 17 18 19 20 21

Firina: 22) (23) (24) (25) (26) (27) (28

Fecha: / / 29 30

& Esto no termina aqui. Esto es el comienzo de tu nueva identidad.

%7 TU FUTURO SE CONSTRUYE HOY. alll 1% mejor cada dia = 37x mejor en un afio.

111



HERRAMIENTAS-VENCE-LA-PROCRASTINACION

“No se trata de tener tiempo,
BLOOUE 6 se trata de disefar tu futuro cada dia.”

DIA 53 F e ——

CONSTRUIR PARA MI COMPROMISO DE IMPACTO

EL LARGO PLAZO

¢Que tipo de vida quiero construir con mis habitos?

:Qué quiera que estos 90 dias hayan cambiado en mi?

* Pienso en grande, actuo pequefio, pero todos los dias.

PLANIFICACION SEMANAL

MIS 3 PRIORIDADES DE LA SEMANA PLAN DE ACCION SEMANAL BLOQUES DE TIEMPO DEDICADOS
1 i Horas previétas para
mis prioridades:
MAR
2. MIE horas
JUE
3 VIE
@ Horas reales invertidas:
shB
horas
DoM
@ Planifico lo importante. Protejo mi tiempo. Cumplo mi plan.
e i i
MANTENIMIENTO DEL HABITO (SSTEk PARA HO VOLVER ATRiS)
MIS DISPARADORES MI RUTINA MINIMA (NO NEGOCIABLE) SENALES DE ALERTA (Riesgo de caida) MI PLAN DE RECUPERACION
¢Qué sefiales me recuardan actuar? Aunque sea un mal dia, haré esto: Cuando note esto, redoblaré el enfoque: Si me dasvio, haré asto para volver:
C (| ad O
O ] [ ]
O O 1] a
k_s No busco perfeccion. Busco volver rapido y seguir avanzando.
/)’é};\‘\ RECUERDA: Pequefias acciones diarias, repetidas en el tiempo, crean resultados extraordinarios.
<7 TU FUTURD SE CONSTRUYE HOY. ol 15 misiorads dia =37 mejor et i aha:
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METODO 90 J. LOBERA

PROYECTOS LARGOS (VISION + PASOS)

Mis proyectos importantes (1-3 maximo)

PROYECTO (POR QUE ES IMPORTANTE? PROXIMO PASO (esta semana) PLAZO ESTIMADO
Tk /_ i
2 li i
3. / /

g Divido lo grande en pasos pequerios y me concentro en el siguiente.

g REVISION MENSUAL

¢COMO HA IDO ESTE MES? CP LOGROS MAS IMPORTANTES
Valora del 1al 10 cada area.

@ Constancia A 23|14 ||5||efl7]|8]]2][10

2.
Q Productividad 1{l2|3||a||s||e||7]|8] 9|0

N -
©> Enfoque 1/12)|3|la]|5||e||7]/8]|9]lw0

LECCIONES APRENDIDAS

™3 Habitos 1|[2]|z][%][s]le]|z]2][9]{w [ e
L)
Q) Bienestar 1ll2|[allalls]le]]2]]e]]e][0
@ Disciplina 1[2][a][a][s][e][7][e][o][0

ff Celebro lo que he logrado y aprendo para seguir mejorando.

@ COMPROMISO CONTINUO

Marca cada dia que cumplas tu compromiso.
MI COMPROMISO PARA LOS
PROXIMOS 30 DIAS 1 2 3 4 5 6 7

Me comprometo a seguir construyendo 8 ] 10 1 12 13 14
mi mejor versién, un dia a la vez.

15 16 17 18 19 20 21

Firina: 22) (23) (24) (25) (26) (27) (28

Fecha: / / 29 30

& Esto no termina aqui. Esto es el comienzo de tu nueva identidad.

%7 TU FUTURO SE CONSTRUYE HOY. alll 1% mejor cada dia = 37x mejor en un afio.
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HERRAMIENTAS-VENCE-LA-PROCRASTINACION

“No se trata de ser el mejor hoy,

BLOOUE 6 se trata de ser mejor que ayer.”

DIA 54 FEE

CONSTRUIR PARA MI COMPROMISO DE IMPACTO

EL LARGO PLAZO

¢Qué tipo de vida quiero construir con mis habitos?

¢Qué quiera que estos 90 dias hayan cambiado en mi?

* Pienso en grande, actuo pequefio, pero todos los dias.

PLANIFICACION SEMANAL

MIS 3 PRIORIDADES DE LA SEMANA PLAN DE ACCION SEMANAL BLOOUES DE TIEMPO DEDICADOS
1 LUN @ Horas previstas para
mis prioridades:
MAR
2, MIE horas
JUE
3 VIE
® Horas reales invertidas:
sAB
horas
DoM
@ Planifico lo importante. Protejo mi tiempo. Cumplo mi plan.
B8] anTENIMIENTO DEL HABITO (st s o vouvew ki
MIS DISPARADORES MI RUTINA MiNIMA (NO NEGOCIABLE) SENALES DE ALERTA (Riesgo de caida) MI PLAN DE RECUPERACION
£Qué senales me recuerdan actuar? Aunque sea un mal dia, haré esto! Cuando note esto, redoblaré el enfoque: Si me desvio, haré esto para volver:
O 1 m O
0 O il O
= O ] O
£ No busco perfeccion. Busco volver répido y seguir avanzando.
/74\‘{\ RECUERDA:  Pequefias acciones diarias, repetidas en el tiempo, crean resultados extraordinarios
<7 TUFUTURO SE CONSTRUYE HOY. allll 15 mejor cada dia = 37 mejor en un afio.
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METODO 90 J. LOBERA

PROYECTOS LARGOS (VISION + PASOS)

Mis proyectos importantes (1-3 maximo)

PROYECTO (POR QUE ES IMPORTANTE? PROXIMO PASO (esta semana) PLAZO ESTIMADO
Tk /_ i
2 li i
3. / /

g Divido lo grande en pasos pequerios y me concentro en el siguiente.

g REVISION MENSUAL

¢COMO HA IDO ESTE MES? CP LOGROS MAS IMPORTANTES
Valora del 1al 10 cada area.

@ Constancia A 23|14 ||5||efl7]|8]]2][10

2.
Q Productividad 1{l2|3||a||s||e||7]|8] 9|0

N -
©> Enfoque 1/12)|3|la]|5||e||7]/8]|9]lw0

LECCIONES APRENDIDAS

™3 Habitos 1|[2]|z][%][s]le]|z]2][9]{w [ e
L)
Q) Bienestar 1ll2|[allalls]le]]2]]e]]e][0
@ Disciplina 1[2][a][a][s][e][7][e][o][0

ff Celebro lo que he logrado y aprendo para seguir mejorando.

@ COMPROMISO CONTINUO

Marca cada dia que cumplas tu compromiso.
MI COMPROMISO PARA LOS
PROXIMOS 30 DIAS 1 2 3 4 5 6 7

Me comprometo a seguir construyendo 8 ] 10 1 12 13 14
mi mejor versién, un dia a la vez.

15 16 17 18 19 20 21

Firina: 22) (23) (24) (25) (26) (27) (28

Fecha: / / 29 30

& Esto no termina aqui. Esto es el comienzo de tu nueva identidad.

%7 TU FUTURO SE CONSTRUYE HOY. alll 1% mejor cada dia = 37x mejor en un afio.
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HERRAMIENTAS-VENCE-LA-PROCRASTINACION

“El progreso no siempre es visible,

BLOQUE 6

pero siempre te estd llevando lejos.”

Fecha: / Vi

MI COMPROMISO DE IMPACTO

:Queé tipo de vida quiero construir con mis habites?

¢Qué quiero que estos 90 dias hayan cambiado en mi?

* Pienso en grande, actuo pequefio, pero todos los dias.

PLANIFICACION SEMANAL

MIS 3 PRIORIDADES DE LA SEMANA PLAN DE ACCION SEMANAL BLOQUES DE TIEMPO DEDICADOS
1 U Horas previstas para
MAR mis prioridades:
2 MIE horas
JUE
3 VIE
® Horas reales invertidas;
shs
horas
DoM
@ Planifico lo importante. Protejo mi tiempo. Cumplo mi plan.
f&) ANTENIMIENTO DEL KABITO (sisrene pres o vouver ki
MIS DISPARADORES MI RUTINA MINIMA (NO NEGOCIABLE) SENALES DE ALERTA (Riesgo de caida) MI PLAN DE RECUPERACION
¢Qué serales me recuerdan actuar? Aungue sea un mal dia, haré esto Cuanda note esto, redoblaré el enfoque: Si me desvio, haré esto para volver:
O O il 1
= ‘ 1
O O O O
x_s No busco perfeccion. Busco volver rapido y seguir avanzando.
/;Q\ RECUERDA:  Pequefias acciones diarias, repetidas en el tiempo, crean resultados extraordinarios.
'i:-(' TU FUTURO SE CONSTRUYE HOY. nﬂﬂ 1% mejor cada dfa = 37x mejor en un afio.
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METODO 90 J. LOBERA

PROYECTOS LARGOS (VISION + PASOS)

Mis proyectos importantes (1-3 maximo)

PROYECTO (POR QUE ES IMPORTANTE? PROXIMO PASO (esta semana) PLAZO ESTIMADO
Tk /_ i
2 li i
3. / /

g Divido lo grande en pasos pequerios y me concentro en el siguiente.

g REVISION MENSUAL

¢COMO HA IDO ESTE MES? CP LOGROS MAS IMPORTANTES
Valora del 1al 10 cada area.

@ Constancia A 23|14 ||5||efl7]|8]]2][10

2.
Q Productividad 1{l2|3||a||s||e||7]|8] 9|0

N -
©> Enfoque 1/12)|3|la]|5||e||7]/8]|9]lw0

LECCIONES APRENDIDAS

™3 Habitos 1|[2]|z][%][s]le]|z]2][9]{w [ e
L)
Q) Bienestar 1ll2|[allalls]le]]2]]e]]e][0
@ Disciplina 1[2][a][a][s][e][7][e][o][0

ff Celebro lo que he logrado y aprendo para seguir mejorando.

@ COMPROMISO CONTINUO

Marca cada dia que cumplas tu compromiso.
MI COMPROMISO PARA LOS
PROXIMOS 30 DIAS 1 2 3 4 5 6 7

Me comprometo a seguir construyendo 8 ] 10 1 12 13 14
mi mejor versién, un dia a la vez.

15 16 17 18 19 20 21

Firina: 22) (23) (24) (25) (26) (27) (28

Fecha: / / 29 30

& Esto no termina aqui. Esto es el comienzo de tu nueva identidad.

%7 TU FUTURO SE CONSTRUYE HOY. alll 1% mejor cada dia = 37x mejor en un afio.
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HERRAMIENTAS-VENCE-LA-PROCRASTINACION

“Lo que construyes hoy, te acerca
BLOOUE 6 a la vida que algin dia agradeceréas.”

y

CONSTRUIR PARA MI COMPROMISO DE IMPACTO

EL LARGO PLAZO

¢Qué tipo de vida quiero construir con mis habitos?

:Qué quiera que estos 90 dias hayan cambiado en mi?

* Pienso en grande, actio pequefio, pero todos los dias.

PLANIFICACION SEMANAL

MIS 3 PRIORIDADES DE LA SEMANA PLAN DE ACCION SEMANAL BLOQUES DE TIEMPO DEDICADOS
1 e @ Horas previstas para
mis prioridades:

MAR

2 MIE horas
JUE

E VIE

(1) Horas reales invertidas:
SAB
horas

DoM

@ Planifico lo importante. Protejo mi tiempo. Cumplo mi plan.

"' MANTENIMIENTO DEL HABITO (SISTEMA PARA NO VOLVER ATRAS)
MIS DISPARADORES MIRUTINA MINIMA (NO NEGOCIABLE) SENALES DE ALERTA (Riesgo de caida) MI PLAN DE RECUPERACION
(Qué senales me recuerdan actuar? Aungue sea un mal dia, haré esto: Cuanda note esto, redoblaré el enfoque: Si me desvio, haré esto para volver:

= O i | =

O O I ]

O O 1] O

x_s No busco perfeccion. Busco volver rapido y seguir avanzando,

/)“c{\ RECUERDA:  Pequefias acciones diarias, repetidas en el tiempo, crean resultados extraordinarios.
7 TUFUTURO SE CONSTRUYE HOY. allll 1% mejor cada dia - 37 mejor en un afio.
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METODO 90 J. LOBERA

PROYECTOS LARGOS (VISION + PASOS)

Mis proyectos importantes (1-3 maximo)

PROYECTO (POR QUE ES IMPORTANTE? PROXIMO PASO (esta semana) PLAZO ESTIMADO
Tk /_ i
2 li i
3. / /

g Divido lo grande en pasos pequerios y me concentro en el siguiente.

g REVISION MENSUAL

¢COMO HA IDO ESTE MES? CP LOGROS MAS IMPORTANTES
Valora del 1al 10 cada area.

@ Constancia A 23|14 ||5||efl7]|8]]2][10

2.
Q Productividad 1{l2|3||a||s||e||7]|8] 9|0

N -
©> Enfoque 1/12)|3|la]|5||e||7]/8]|9]lw0

LECCIONES APRENDIDAS

™3 Habitos 1|[2]|z][%][s]le]|z]2][9]{w [ e
L)
Q) Bienestar 1ll2|[allalls]le]]2]]e]]e][0
@ Disciplina 1[2][a][a][s][e][7][e][o][0

ff Celebro lo que he logrado y aprendo para seguir mejorando.

@ COMPROMISO CONTINUO

Marca cada dia que cumplas tu compromiso.
MI COMPROMISO PARA LOS
PROXIMOS 30 DIAS 1 2 3 4 5 6 7

Me comprometo a seguir construyendo 8 ] 10 1 12 13 14
mi mejor versién, un dia a la vez.

15 16 17 18 19 20 21

Firina: 22) (23) (24) (25) (26) (27) (28

Fecha: / / 29 30

& Esto no termina aqui. Esto es el comienzo de tu nueva identidad.

%7 TU FUTURO SE CONSTRUYE HOY. alll 1% mejor cada dia = 37x mejor en un afio.
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HERRAMIENTAS-VENCE-LA-PROCRASTINACION

“Cada pequefio paso que das hoy,

BLOQUE 6 : e s
construye el mafiana que suefias.

DIA 57

CONSTRUIR PARA MI COMPROMISO DE IMPACTO

EL LARGO PLAZO

¢Que tipo de vida quiero construir con mis habitos?

¢Qué quiero que estos 90 dias hayan cambiado en mi?

* Pienso en grande, actuo pequerio, pero todos los dias.

PLANIFICACION SEMANAL

MIS 3 PRIORIDADES DE LA SEMANA PLAN DE ACCION SEMANAL BLOQUES DE TIEMPO DEDICADOS

1 LUN @

JUE

O

shB

@ Planifico lo importante. Protejo mi tiempo. Cumplo mi plan.

MANTENIMIENTO DEL HABITD (SISTEMA PARA NO VOLVER ATRAS)

MIS DISPARADORES MI RUTINA MINIMA (NO NEGOCIABLE) SENALES DE ALERTA (Riesgo de caidal
(Qué senales me recuerdan actuar? Aunque sea un mal dia, haré esto: Cuando note esto, redoblaré ¢l enfoque:
[ ] [
O 1 [

Horas previstas para

mis prioridades:

horas

Horas reales invertidas:

horas

MI PLAN DE RECUPERACION
Si me desvio, haré esto para volver:
]
]

= a 1] O

x_s No busco perfeccién. Busco volver répido y seguir avanzando

/74}{\ RECUERDA:  Pequefias acciones diarias, repetidas en el tiempo, crean resultados extraordinarios

<7 TU FUTURD SE CONSTRUYE HOY. alll 1% mejor cacia dia = 37 mejor en un afio.
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METODO 90 J. LOBERA

PROYECTOS LARGOS (VISION + PASOS)

Mis proyectos importantes (1-3 maximo)

PROYECTO (POR QUE ES IMPORTANTE? PROXIMO PASO (esta semana) PLAZO ESTIMADO
Tk /_ i
2 li i
3. / /

g Divido lo grande en pasos pequerios y me concentro en el siguiente.

g REVISION MENSUAL

¢COMO HA IDO ESTE MES? CP LOGROS MAS IMPORTANTES
Valora del 1al 10 cada area.

@ Constancia A 23|14 ||5||efl7]|8]]2][10

2.
Q Productividad 1{l2|3||a||s||e||7]|8] 9|0

N -
©> Enfoque 1/12)|3|la]|5||e||7]/8]|9]lw0

LECCIONES APRENDIDAS

™3 Habitos 1|[2]|z][%][s]le]|z]2][9]{w [ e
L)
Q) Bienestar 1ll2|[allalls]le]]2]]e]]e][0
@ Disciplina 1[2][a][a][s][e][7][e][o][0

ff Celebro lo que he logrado y aprendo para seguir mejorando.

@ COMPROMISO CONTINUO

Marca cada dia que cumplas tu compromiso.
MI COMPROMISO PARA LOS
PROXIMOS 30 DIAS 1 2 3 4 5 6 7

Me comprometo a seguir construyendo 8 ] 10 1 12 13 14
mi mejor versién, un dia a la vez.

15 16 17 18 19 20 21

Firina: 22) (23) (24) (25) (26) (27) (28

Fecha: / / 29 30

& Esto no termina aqui. Esto es el comienzo de tu nueva identidad.

%7 TU FUTURO SE CONSTRUYE HOY. alll 1% mejor cada dia = 37x mejor en un afio.
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HERRAMIENTAS-VENCE-LA-PROCRASTINACION

“La constancia de hoy

BLOOUE 6 es el éxito de manana.”

r 4

CONSTRUIR PARA MI COMPROMISO DE IMPACTO

EL LARGO PLAZO

¢Qué tipo de vida quiero construir con mis habitos?

¢Qué quiero que estos 90 dias hayan cambiado en mi?

* Pienso en grande, actio pequefio, pero todos los dias

PLANIFICACION SEMANAL

MIS 3 PRIORIDADES DE LA SEMANA PLAN DE ACCION SEMANAL BLOQUES DE TIEMPO DEDICADOS
1 EUR Horas previstas para
mis prioridades:
MAR
2. MIE horas
JUE
3 VIE
@ Horas reales invertidas:
SAB
horas
DoM
@ Planifico lo importante. Protejo mi tiempo. Cumplo mi plan
f&) ranTeNmENTO DEL HABITO (srew paes o vouvee i
MIS DISPARADORES MI RUTINA MiNIMA (NO NEGOCIABLE) SENALES DE ALERTA (Riesgo de caida) MI PLAN DE RECUPERACION
£Qué senales me recuerdan actuar? Aunque sea un mal dia, haré esto: Cuanda note esto, redoblare ¢l enfoque: Si me desvio, haré esto para volver,
O O O a
| O a ]
O ] O a
x_s No busco perfeccion. Busco volver rapido y seguir avanzando
/)K:(\ RECUERDA:  Pequefias acciones diarias, repetidas en el tiempo, crean resultados extraordinarios
7 TU FUTURO SE CONSTRUYE HOY. alll 1% mejor cacia dia = 37 mejor en un afio.
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METODO 90 J. LOBERA

PROYECTOS LARGOS (VISION + PASOS)

Mis proyectos importantes (1-3 maximo)

PROYECTO (POR QUE ES IMPORTANTE? PROXIMO PASO (esta semana) PLAZO ESTIMADO
Tk /_ i
2 li i
3. / /

g Divido lo grande en pasos pequerios y me concentro en el siguiente.

g REVISION MENSUAL

¢COMO HA IDO ESTE MES? CP LOGROS MAS IMPORTANTES
Valora del 1al 10 cada area.

@ Constancia A 23|14 ||5||efl7]|8]]2][10

2.
Q Productividad 1{l2|3||a||s||e||7]|8] 9|0

N -
©> Enfoque 1/12)|3|la]|5||e||7]/8]|9]lw0

LECCIONES APRENDIDAS

™3 Habitos 1|[2]|z][%][s]le]|z]2][9]{w [ e
L)
Q) Bienestar 1ll2|[allalls]le]]2]]e]]e][0
@ Disciplina 1[2][a][a][s][e][7][e][o][0

ff Celebro lo que he logrado y aprendo para seguir mejorando.

@ COMPROMISO CONTINUO

Marca cada dia que cumplas tu compromiso.
MI COMPROMISO PARA LOS
PROXIMOS 30 DIAS 1 2 3 4 5 6 7

Me comprometo a seguir construyendo 8 ] 10 1 12 13 14
mi mejor versién, un dia a la vez.

15 16 17 18 19 20 21

Firina: 22) (23) (24) (25) (26) (27) (28

Fecha: / / 29 30

& Esto no termina aqui. Esto es el comienzo de tu nueva identidad.

%7 TU FUTURO SE CONSTRUYE HOY. alll 1% mejor cada dia = 37x mejor en un afio.
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HERRAMIENTAS-VENCE-LA-PROCRASTINACION

BLOQUE 6 “Tu enfoque determina tu realidad,

tu disciplina determina tu destino.”

r 4

CONSTRUIR PARA MI COMPROMISO DE IMPACTO

EL LARGO PLAZO

¢Qué tipo de vida quiero construir con mis habitos?

¢Qué quiero que estos 90 dias hayan cambiado en mi?

* Pienso en grande, actuo pequefio, pero todos los dias.

PLANIFICACION SEMANAL

MIS 3 PRIORIDADES DE LA SEMANA PLAN DE ACCION SEMANAL BLOOUES DE TIEMPO DEDICADOS
1 N @ Horas previstas para
mis prioridades:
MAR
2, MIE horas
JUE
3 VIE
@ Horas reales invertidas:
SAB
horas
DoM
@ Planifico lo importante. Protejo mi tiempo. Cumplo mi plan.
”‘ MANTENIMIENTO DEL HABITO (SISTEMA PARA NO VOLVER ATRAS)
MIS DISPARADORES Mi RUTINA MINIMA (NO NEGOCIABLE) SENALES DE ALERTA (Riesgo de caida) MI PLAN DE RECUPERACION
Qué sefiales me recuerdan actuar? Aunque sea un mal dia, haré esto: Cuando note esto, redoblaré el enfoque: Si me desvio, haré esto para volver.
O ] i 7
O O O O
a O a a
x_s No busco perfeccion. Busco volver rapido y seguir avanzando.
/)A}{\ RECUERDA: Pequerias acciones diarias, repetidas en el tiempo, crean resultados extraordinarios.
Ty TUFUTURO SE CONSTRUYE HOY. alll 1% mejor cada dia = 37x mejor en un afo.
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METODO 90 J. LOBERA

PROYECTOS LARGOS (VISION + PASOS)

Mis proyectos importantes (1-3 maximo)

PROYECTO (POR QUE ES IMPORTANTE? PROXIMO PASO (esta semana) PLAZO ESTIMADO
Tk /_ i
2 li i
3. / /

g Divido lo grande en pasos pequerios y me concentro en el siguiente.

g REVISION MENSUAL

¢COMO HA IDO ESTE MES? CP LOGROS MAS IMPORTANTES
Valora del 1al 10 cada area.

@ Constancia A 23|14 ||5||efl7]|8]]2][10

2.
Q Productividad 1{l2|3||a||s||e||7]|8] 9|0

N -
©> Enfoque 1/12)|3|la]|5||e||7]/8]|9]lw0

LECCIONES APRENDIDAS

™3 Habitos 1|[2]|z][%][s]le]|z]2][9]{w [ e
L)
Q) Bienestar 1ll2|[allalls]le]]2]]e]]e][0
@ Disciplina 1[2][a][a][s][e][7][e][o][0

ff Celebro lo que he logrado y aprendo para seguir mejorando.

@ COMPROMISO CONTINUO

Marca cada dia que cumplas tu compromiso.
MI COMPROMISO PARA LOS
PROXIMOS 30 DIAS 1 2 3 4 5 6 7

Me comprometo a seguir construyendo 8 ] 10 1 12 13 14
mi mejor versién, un dia a la vez.

15 16 17 18 19 20 21

Firina: 22) (23) (24) (25) (26) (27) (28

Fecha: / / 29 30

& Esto no termina aqui. Esto es el comienzo de tu nueva identidad.

%7 TU FUTURO SE CONSTRUYE HOY. alll 1% mejor cada dia = 37x mejor en un afio.
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HERRAMIENTAS-VENCE-LA-PROCRASTINACION

“No se trata de tener tiempo,

BLUOUE 6 se trata de elegir en qué invertirlo.”

I 4

CONSTRUIR PARA MI COMPROMISO DE IMPACTO

EL LARGO PLAZO

¢Qué tipo de vida quiero construir con mis habitos?

:Qué quiero que estos 90 dias hayan cambiado en mi?

W Pienso en grande, actiio pequefio, pero todos los dias.

PLANIFICACION SEMANAL

MIS 3 PRIORIDADES DE LA SEMANA PLAN DE ACCION SEMANAL BLOQUES DE TIEMPO DEDICADOS

1 ElN Horas previstas para
i mis prioridades:

2. MIE horas
JUE

3. VIE

@ Horas reales invertidas:
SAB
horas

DOM

@ Planifico lo importante. Protejo mi tiempo. Cumplo mi plan.

(&) 1ANTENIMIENTO DEL HABITO (sis7entpre o voLver ki
MIS DISPARADORES MI RUTINA MINIMA (NO NEGOCIABLE) SENALES DE ALERTA (Riosgo de caida) MI PLAN DE RECUPERACION
£Qué sefales me recuerdan actuar? Aungue sea un mal dia, haré esto: Cuando nate esto, redoblaré el enfoque Si me desvio, haré esto para volver.

O | [ |

O 1 ]

[ ] [ []

] N o o

x_s No busco perfeccion. Busco volver rapido y seguir avanzando.

/)A(\ RECUERDA:  Pequefias accicnes diarias, repetidas en el tiempo, crean resultados extracrdinarios
<7 TU FUTURD SE CONSTRUYE HoY. I e e e e
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METODO 90 J. LOBERA

PROYECTOS LARGOS (VISION + PASOS)

Mis proyectos importantes (1-3 maximo)

PROYECTO (POR QUE ES IMPORTANTE? PROXIMO PASO (esta semana) PLAZO ESTIMADO
Tk /_ i
2 li i
3. / /

g Divido lo grande en pasos pequerios y me concentro en el siguiente.

g REVISION MENSUAL

¢COMO HA IDO ESTE MES? CP LOGROS MAS IMPORTANTES
Valora del 1al 10 cada area.

@ Constancia A 23|14 ||5||efl7]|8]]2][10

2.
Q Productividad 1{l2|3||a||s||e||7]|8] 9|0

N -
©> Enfoque 1/12)|3|la]|5||e||7]/8]|9]lw0

LECCIONES APRENDIDAS

™3 Habitos 1|[2]|z][%][s]le]|z]2][9]{w [ e
L)
Q) Bienestar 1ll2|[allalls]le]]2]]e]]e][0
@ Disciplina 1[2][a][a][s][e][7][e][o][0

ff Celebro lo que he logrado y aprendo para seguir mejorando.

@ COMPROMISO CONTINUO

Marca cada dia que cumplas tu compromiso.
MI COMPROMISO PARA LOS
PROXIMOS 30 DIAS 1 2 3 4 5 6 7

Me comprometo a seguir construyendo 8 ] 10 1 12 13 14
mi mejor versién, un dia a la vez.

15 16 17 18 19 20 21

Firina: 22) (23) (24) (25) (26) (27) (28

Fecha: / / 29 30

& Esto no termina aqui. Esto es el comienzo de tu nueva identidad.

%7 TU FUTURO SE CONSTRUYE HOY. alll 1% mejor cada dia = 37x mejor en un afio.
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HERRAMIENTAS-VENCE-LA-PROCRASTINACION

BLDOUE 6 “La disciplina no es para hoy,

es para la vida que estas construyendo.”

ry

CONSTRUIR PARA MI COMPROMISO DE IMPACTO

EL LARGO PLAZO

¢Qué tipo de vida quiero construir con mis habitos?

¢Qué quiero que estos 90 dias hayan cambiade en mi?

* Pienso en grande, actio pequeno, pero todos los dias.

PLANIFICACION SEMANAL

MIS 3 PRIORIDADES DE LA SEMANA PLAN DE ACCION SEMANAL BLOQUES DE TIEMPO DEDICADOS

1 LUN @ Horas previstas para
iR riie prioridades:

2 MIE horas
JUE

3 VIE

@ Horas reales invertidas:
siB
horas

DoM

@ Planifico lo importante. Protejo mi tiempo. Cumplo mi plan.

”' MANTENIMIENTO DEL HABITO (SISTEMA PARA NO VOLVER ATRAS)
MIS DISPARADORES MI RUTINA MINIMA (NO NEGOCIABLE) SENALES DE ALERTA (Riesqo de caida) MI PLAN DE RECUPERACIGN
;0ué sefisles me recuerdan actuar? Aunque sea un mal dia, haré esto: Cuando note asto, redoblaré ¢l enfoque: Si me desuio, haré esto para volver:

O O 0 1

a = & Ol

O O g a

| N e cai .

r_» No busco perfeccion. Busco volver rapido y seguir avanzando.

/)"(\'{\ RECUERDA:  Pequeiias accicnes diarias, repetidas en el tiempo, crean resultados extraordinarios.
i} TU FUTURO SE CONSTRUYE HOY. nl]ll 1% mejor cada dia = 37x mejor en un ano.
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METODO 90 J. LOBERA

PROYECTOS LARGOS (VISION + PASOS)

Mis proyectos importantes (1-3 maximo)

PROYECTO (POR QUE ES IMPORTANTE? PROXIMO PASO (esta semana) PLAZO ESTIMADO
Tk /_ i
2 li i
3. / /

g Divido lo grande en pasos pequerios y me concentro en el siguiente.

g REVISION MENSUAL

¢COMO HA IDO ESTE MES? CP LOGROS MAS IMPORTANTES
Valora del 1al 10 cada area.

@ Constancia A 23|14 ||5||efl7]|8]]2][10

2.
Q Productividad 1{l2|3||a||s||e||7]|8] 9|0

N -
©> Enfoque 1/12)|3|la]|5||e||7]/8]|9]lw0

LECCIONES APRENDIDAS

™3 Habitos 1|[2]|z][%][s]le]|z]2][9]{w [ e
L)
Q) Bienestar 1ll2|[allalls]le]]2]]e]]e][0
@ Disciplina 1[2][a][a][s][e][7][e][o][0

ff Celebro lo que he logrado y aprendo para seguir mejorando.

@ COMPROMISO CONTINUO

Marca cada dia que cumplas tu compromiso.
MI COMPROMISO PARA LOS
PROXIMOS 30 DIAS 1 2 3 4 5 6 7

Me comprometo a seguir construyendo 8 ] 10 1 12 13 14
mi mejor versién, un dia a la vez.

15 16 17 18 19 20 21

Firina: 22) (23) (24) (25) (26) (27) (28

Fecha: / / 29 30

& Esto no termina aqui. Esto es el comienzo de tu nueva identidad.

%7 TU FUTURO SE CONSTRUYE HOY. alll 1% mejor cada dia = 37x mejor en un afio.

129



HERRAMIENTAS-VENCE-LA-PROCRASTINACION

BLUOU E 6 “Pequefias decisiones constantes,

crean resultados extraordinarios.”

l 4

CONSTRUIR PARA MI COMPROMISO DE IMPACTO

EL LARGO PLAZO

¢Qué tipo de vida quiero construir con mis habitos?

£ Qué quiero que estos 90 dias hayan cambiade en mi?

* Pienso en grande, actio pequefio, pero todos los dias.

PLANIFICACION SEMANAL

MIS 3 PRIORIDADES DE LA SEMANA PLAN DE ACCION SEMANAL BLOQUES DE TIEMPO DEDICADOS

1 LUN ®

2. MIE

JUE

3. VIE
O

SAB

@ Planifico lo importante. Protejo mi tiempo. Cumple mi plan.

MANTENIMIENTO DEL HABITO (SISTEHMA PARA NO VOLVER ATRS)

MIS DISPARADORES MI RUTINA MIiNIMA (NO NEGOCIABLE) SENALES DE ALERTA (Riesgo de caida)

£Qué sefiales me recuerdan actuar? Aunque sea un mal dia, haré esto Cuando note esto, redoblaré el enfoque:
O B a
O O |
O O g

el oy ¥ <
k_s No busco perfeccion. Busco volver rapido y seguir avanzando.

Horas previstas para

mis prioridades:

horas

Horas reales invertidas:

horas

MI PLAN DE RECUPERACION

Si me desvio, haré esto para volver:

/)‘C{\ RECUERDA:  Pequefias acciones diarias, repetidas en el tiempo, crean resultados extraordinarics.

ﬁ TU FUTURO SE CONSTRUYE HOY. ﬂﬂﬂ 1% mejor cada dia = 37x mejor en un afio.
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METODO 90 J. LOBERA

PROYECTOS LARGOS (VISION + PASOS)

Mis proyectos importantes (1-3 maximo)

PROYECTO (POR QUE ES IMPORTANTE? PROXIMO PASO (esta semana) PLAZO ESTIMADO
Tk /_ i
2 li i
3. / /

g Divido lo grande en pasos pequerios y me concentro en el siguiente.

g REVISION MENSUAL

¢COMO HA IDO ESTE MES? CP LOGROS MAS IMPORTANTES
Valora del 1al 10 cada area.

@ Constancia A 23|14 ||5||efl7]|8]]2][10

2.
Q Productividad 1{l2|3||a||s||e||7]|8] 9|0

N -
©> Enfoque 1/12)|3|la]|5||e||7]/8]|9]lw0

LECCIONES APRENDIDAS

™3 Habitos 1|[2]|z][%][s]le]|z]2][9]{w [ e
L)
Q) Bienestar 1ll2|[allalls]le]]2]]e]]e][0
@ Disciplina 1[2][a][a][s][e][7][e][o][0

ff Celebro lo que he logrado y aprendo para seguir mejorando.

@ COMPROMISO CONTINUO

Marca cada dia que cumplas tu compromiso.
MI COMPROMISO PARA LOS
PROXIMOS 30 DIAS 1 2 3 4 5 6 7

Me comprometo a seguir construyendo 8 ] 10 1 12 13 14
mi mejor versién, un dia a la vez.

15 16 17 18 19 20 21

Firina: 22) (23) (24) (25) (26) (27) (28

Fecha: / / 29 30

& Esto no termina aqui. Esto es el comienzo de tu nueva identidad.

%7 TU FUTURO SE CONSTRUYE HOY. alll 1% mejor cada dia = 37x mejor en un afio.
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HERRAMIENTAS-VENCE-LA-PROCRASTINACION

BLOOU E 6 “La disciplina no es para hoy,

es para la vida que estds construyendo.”

I 4

CONSTRUIR PARA MI COMPROMISO DE IMPACTO

EL LARGO PLAZO

:Qué tipo de vida quiero construir con mis habitos?

£ Qué quiero que estos 90 dias hayan cambiado en mi?

* Pienso en grande, actuo pequeno, pero todos los dias.

PLANIFICACION SEMANAL

MIS 3 PRIORIDADES DE LA SEMANA PLAN DE ACCION SEMANAL BLOQUES DE TIEMPO DEDICADOS

1 S ® Horas previstas para
AR mis prioridades

2. MIE horas
JUE

3 VIE

® Horas reales invertidas:
sk
horas

DboM

@ Planifico lo importante. Protejo mi tiempo. Cumplo mi plan.

(&) ranTENIMIENTO DEL HABITO (isrcr pave o vover T
MIS DISPARADORES MI RUTINA MINIMA (NO NEGOCIABLE) SEMALES DE ALERTA (Riesgo de caida) Mi PLAN DE RECUPERACION
£Qué sefiales me recuerdan actuar? Aunque sea un mal dia, haré esto Cuando note esto, redoblaré el enfoque: Si me desvio, haré esto para volver

] = E C

H| B ] [

O O 0 0

k_s No busco perfeccién. Busco volver rapido y seguir avanzando.

/}‘-C(\ RECUERDA: Pequefias acciones diarias, repetidas en el tiempo, crean resultados extraordinarios.
%7 TU FUTURO SE CONSTRUYE HOY. Al A% e e2daia =Sz mejorn e,
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METODO 90 J. LOBERA

PROYECTOS LARGOS (VISION + PASOS)

Mis proyectos importantes (1-3 maximo)

PROYECTO (POR QUE ES IMPORTANTE? PROXIMO PASO (esta semana) PLAZO ESTIMADO
Tk /_ i
2 li i
3. / /

g Divido lo grande en pasos pequerios y me concentro en el siguiente.

g REVISION MENSUAL

¢COMO HA IDO ESTE MES? CP LOGROS MAS IMPORTANTES
Valora del 1al 10 cada area.

@ Constancia A 23|14 ||5||efl7]|8]]2][10

2.
Q Productividad 1{l2|3||a||s||e||7]|8] 9|0

N -
©> Enfoque 1/12)|3|la]|5||e||7]/8]|9]lw0

LECCIONES APRENDIDAS

™3 Habitos 1|[2]|z][%][s]le]|z]2][9]{w [ e
L)
Q) Bienestar 1ll2|[allalls]le]]2]]e]]e][0
@ Disciplina 1[2][a][a][s][e][7][e][o][0

ff Celebro lo que he logrado y aprendo para seguir mejorando.

@ COMPROMISO CONTINUO

Marca cada dia que cumplas tu compromiso.
MI COMPROMISO PARA LOS
PROXIMOS 30 DIAS 1 2 3 4 5 6 7

Me comprometo a seguir construyendo 8 ] 10 1 12 13 14
mi mejor versién, un dia a la vez.

15 16 17 18 19 20 21

Firina: 22) (23) (24) (25) (26) (27) (28

Fecha: / / 29 30

& Esto no termina aqui. Esto es el comienzo de tu nueva identidad.

%7 TU FUTURO SE CONSTRUYE HOY. alll 1% mejor cada dia = 37x mejor en un afio.
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HERRAMIENTAS-VENCE-LA-PROCRASTINACION

“Cada dia que eliges disciplina,
BLUOUE 6 estds disefiando el futuro que mereces.”

y

CONSTRUIR PARA MI COMPROMISO DE IMPACTO

EL LARGO PLAZO

;Qué tipo de vida quiero construir con mis habitos?

;Qué quiero que estos 90 dias hayan cambiado en mi?

* Pienso en grande, actio pequefo, pero todos los dias.

PLANIFICACION SEMANAL

MIS 3 PRIORIDADES DE LA SEMANA PLAN DE ACCION SEMANAL BLOQUES DE TIEMPO DEDICADOS
1 LUN @ Horas previstas para
MAR mis prioridades:
2. MIE horas
JUE
3 VIE
@ Horas reales invertidas:
SAB
horas
DoM
@ Planifico lo importante. Protejo mi tiempo. Cumplo mi plan.
”‘ MANTENIMIENTO DEL HABITO (SISTEMA PARA NO VOLVER ATRAS)
MIS DISPARADORES MI RUTINA MiNIMA (NO NEGOCIABLE) SENALES DE ALERTA (Riesgo de caida) M PLAN DE RECUPERACION
21Qué senales me recuerdan actuar? Aungue sea un mal dia, haré esto Cuando note esto, redoblaré e enfoque: Si me desvio, haré esto para velver:
[ = O O
El O O |
a (] ] O
ks No busce perfeccion. Busco volver rdpido y seguir avanzando.
/7@(\ RECUERDA:  Pequefias acciones diarias, repetidas en el tiempo, crean resultados extraordinarios
¢ TU FUTURO SE CONSTRUYE HoY. ol % mejer cadadia =37x mefor eniuniaio:
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METODO 90 J. LOBERA

PROYECTOS LARGOS (VISION + PASOS)

Mis proyectos importantes (1-3 maximo)

PROYECTO (POR QUE ES IMPORTANTE? PROXIMO PASO (esta semana) PLAZO ESTIMADO
Tk /_ i
2 li i
3. / /

g Divido lo grande en pasos pequerios y me concentro en el siguiente.

g REVISION MENSUAL

¢COMO HA IDO ESTE MES? CP LOGROS MAS IMPORTANTES
Valora del 1al 10 cada area.

@ Constancia A 23|14 ||5||efl7]|8]]2][10

2.
Q Productividad 1{l2|3||a||s||e||7]|8] 9|0

N -
©> Enfoque 1/12)|3|la]|5||e||7]/8]|9]lw0

LECCIONES APRENDIDAS

™3 Habitos 1|[2]|z][%][s]le]|z]2][9]{w [ e
L)
Q) Bienestar 1ll2|[allalls]le]]2]]e]]e][0
@ Disciplina 1[2][a][a][s][e][7][e][o][0

ff Celebro lo que he logrado y aprendo para seguir mejorando.

@ COMPROMISO CONTINUO

Marca cada dia que cumplas tu compromiso.
MI COMPROMISO PARA LOS
PROXIMOS 30 DIAS 1 2 3 4 5 6 7

Me comprometo a seguir construyendo 8 ] 10 1 12 13 14
mi mejor versién, un dia a la vez.

15 16 17 18 19 20 21

Firina: 22) (23) (24) (25) (26) (27) (28

Fecha: / / 29 30

& Esto no termina aqui. Esto es el comienzo de tu nueva identidad.

%7 TU FUTURO SE CONSTRUYE HOY. alll 1% mejor cada dia = 37x mejor en un afio.
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HERRAMIENTAS-VENCE-LA-PROCRASTINACION

BLUUUE 6 “La disciplina no es para hoy,

es para la vida que estas construyendo.”

r 4

CONSTRUIR PARA MI COMPROMISO DE IMPACTO

EL LARGO PLAZO

¢Queé tipo de vida quiero construir con mis habitos?

¢ Qué quiero gue estos 90 dias hayan cambiado en mi?

* Pienso en grande, actio pequefio, pero todos los dias.

PLANIFICACION SEMANAL

MIS 3 PRIORIDADES DE LA SEMANA PLAN DE ACCION SEMANAL BLOQUES DE TIEMPO DEDICADOS

1 LUN Horas previstas para
MAR mis prioridades:

2 MIE horas
JUE

3 VIE

@ Horas reales invertidas:
SAB
horas

DOM

@ Planifico lo importante. Protejo mi tiempo. Cumplo mi plan

s A i

MANTENIMIENTO DEL HABITO (SISTEMA PARA NO VOLVER ATRAS)
MIS DISPARADORES MI RUTINA MiNIMA (NO NEGOCIABLE) SENALES DE ALERTA (Riesgo de caida) MI PLAN DE RECUPERACION
#Qué sehales me recuerdan actuar? Aunque sea un mal dis, haré esto: Cuando note esto, redoblaré el enfoque: Si me desvio, haré esto para volver.

| O m] O

O O O O

O] 0O ] a

N N 5 Lo -

k_s No busco perfeccién. Busco volver rapido y seguir avanzando.

/)A:(\ RECUERDA: Pequefias acciones diarias, repetidas en el tiempo, crean resultados extraordinarios.
7 TUFUTURD SE CONSTRUYE HoY. allll 1% mejor cada dia = 375 mejor en un afic.
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METODO 90 J. LOBERA

PROYECTOS LARGOS (VISION + PASOS)

Mis proyectos importantes (1-3 maximo)

PROYECTO (POR QUE ES IMPORTANTE? PROXIMO PASO (esta semana) PLAZO ESTIMADO
Tk /_ i
2 li i
3. / /

g Divido lo grande en pasos pequerios y me concentro en el siguiente.

g REVISION MENSUAL

¢COMO HA IDO ESTE MES? CP LOGROS MAS IMPORTANTES
Valora del 1al 10 cada area.

@ Constancia A 23|14 ||5||efl7]|8]]2][10

2.
Q Productividad 1{l2|3||a||s||e||7]|8] 9|0

N -
©> Enfoque 1/12)|3|la]|5||e||7]/8]|9]lw0

LECCIONES APRENDIDAS

™3 Habitos 1|[2]|z][%][s]le]|z]2][9]{w [ e
L)
Q) Bienestar 1ll2|[allalls]le]]2]]e]]e][0
@ Disciplina 1[2][a][a][s][e][7][e][o][0

ff Celebro lo que he logrado y aprendo para seguir mejorando.

@ COMPROMISO CONTINUO

Marca cada dia que cumplas tu compromiso.
MI COMPROMISO PARA LOS
PROXIMOS 30 DIAS 1 2 3 4 5 6 7

Me comprometo a seguir construyendo 8 ] 10 1 12 13 14
mi mejor versién, un dia a la vez.

15 16 17 18 19 20 21

Firina: 22) (23) (24) (25) (26) (27) (28

Fecha: / / 29 30

& Esto no termina aqui. Esto es el comienzo de tu nueva identidad.

%7 TU FUTURO SE CONSTRUYE HOY. alll 1% mejor cada dia = 37x mejor en un afio.
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HERRAMIENTAS-VENCE-LA-PROCRASTINACION

BLUOUE 6 “La disciplina no es para hoy,

es para la vida que estas construyendo.”

y

CONSTRUIR PARA MI COMPROMISO DE IMPACTO

EL LARGO PLAZO

;Qué tipo de vida quiero construir con mis habitos?

:Qué quiero que estos 90 dias hayan cambiado en mi?

* Pienso en grande, actio pequefio, perc todos los dias.

PLANIFICACION SEMANAL

MIS 3 PRIORIDADES DE LA SEMANA PLAN DE ACCION SEMANAL BLOQUES DE TIEMPO DEDICADOS
1 LUN Horas previstas para
i mis prioridades:
2 MIE horas
JUE
3 VIE
{0} Horas reales invertidas
SAB
horas
DoM
@ Planifico lo importante. Protejo mi tiempo. Cumplo mi plan.
'l H ”
MANTENIMIENTO DEL HABITO (SISTEMA PARA NO VOLVER ATRAS)
MiS DISPARADORES MI RUTINA MINIMA (NO NEGOCIABLE) SENALES DE ALERTA (Riesgo de caidal MI PLAN DE RECUPERACION
4Gus sefiales me recuerdan actuar? Aunque sea un mal dia, haré esto: Cuando note esto, redoblaré el enfoque: Si me desvio, haré esto para volver,
0 [ | m]
O L O O
O O a m]

G No busco perfeccién. Busco volver rapido y sequir avanzando

/;&:(\ RECUERDA:  Pequefias acciones diarias, repetidas en el tiempo, crean resultados extraordinarios.

7 TU FUTURO SE CONSTRUYE HOY. ol 15 mefor cada dia = 37x mejor en un afo.
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METODO 90 J. LOBERA

PROYECTOS LARGOS (VISION + PASOS)

Mis proyectos importantes (1-3 maximo)

PROYECTO (POR QUE ES IMPORTANTE? PROXIMO PASO (esta semana) PLAZO ESTIMADO
Tk /_ i
2 li i
3. / /

g Divido lo grande en pasos pequerios y me concentro en el siguiente.

g REVISION MENSUAL

¢COMO HA IDO ESTE MES? CP LOGROS MAS IMPORTANTES
Valora del 1al 10 cada area.

@ Constancia A 23|14 ||5||efl7]|8]]2][10

2.
Q Productividad 1{l2|3||a||s||e||7]|8] 9|0

N -
©> Enfoque 1/12)|3|la]|5||e||7]/8]|9]lw0

LECCIONES APRENDIDAS

™3 Habitos 1|[2]|z][%][s]le]|z]2][9]{w [ e
L)
Q) Bienestar 1ll2|[allalls]le]]2]]e]]e][0
@ Disciplina 1[2][a][a][s][e][7][e][o][0

ff Celebro lo que he logrado y aprendo para seguir mejorando.

@ COMPROMISO CONTINUO

Marca cada dia que cumplas tu compromiso.
MI COMPROMISO PARA LOS
PROXIMOS 30 DIAS 1 2 3 4 5 6 7

Me comprometo a seguir construyendo 8 ] 10 1 12 13 14
mi mejor versién, un dia a la vez.

15 16 17 18 19 20 21

Firina: 22) (23) (24) (25) (26) (27) (28

Fecha: / / 29 30

& Esto no termina aqui. Esto es el comienzo de tu nueva identidad.

%7 TU FUTURO SE CONSTRUYE HOY. alll 1% mejor cada dia = 37x mejor en un afio.
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HERRAMIENTAS-VENCE-LA-PROCRASTINACION

“Pequefios pasos constantes,
BLOOUE 6 crean grandes transformaciones.”

r 4

CONSTRUIR PARA MI COMPROMISO DE IMPACTO

EL LARGO PLAZO

¢Qué tipo de vida quiero construir con mis habitos?

cQué quiero que estos 90 dias hayan cambiado en mi?

* Pienso en grande, actio pequefio, pero todos los dias.

PLANIFICACIGN SEMANAL

MIS 3 PRIORIDADES DE LA SEMANA PLAN DE ACCION SEMANAL BLOQUES DE TIEMPO DEDICADOS

1 N Horas previstas para
MAR mis prioridades:

2 MIE horas
JUE

3. VIE

@ Horas reales invertidas:
SAB
horas

DoM

@ Planifico lo importante. Protejo mi tiempo. Cumplo mi plan.

e A 4

MANTENIMIENTO DEL HABITO (151614 PAth KO VOLVER ATRis
MIS DISPARADORES MI RUTINA MINIMA (NO NEGOCIABLE) SENALES DE ALERTA (Riesgo de caida) MI PLAN DE RECUPERACION
£Qué sefales me recuerdan actuar? Aunque sea un mal dia, haré esto: Cuando note esto, redoblaré el enfoque: Si me desvio, haré esto para volver:

] a O m]

a o O i

] | O [m]

r_+ No busco perfeccién. Busco volver rapide y seguir avanzando

/)‘Q\ RECUERDA: Pequenas acciones diarias, repetidas en el tiempo, crean resultados extracrdinarios.
.7 TU FUTURO SE CONSTRUYE HOY. oDl 1% msfor cadidia = B7xmejor an un afo:
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METODO 90 J. LOBERA

PROYECTOS LARGOS (VISION + PASOS)

Mis proyectos importantes (1-3 maximo)

PROYECTO (POR QUE ES IMPORTANTE? PROXIMO PASO (esta semana) PLAZO ESTIMADO
Tk /_ i
2 li i
3. / /

g Divido lo grande en pasos pequerios y me concentro en el siguiente.

g REVISION MENSUAL

¢COMO HA IDO ESTE MES? CP LOGROS MAS IMPORTANTES
Valora del 1al 10 cada area.

@ Constancia A 23|14 ||5||efl7]|8]]2][10

2.
Q Productividad 1{l2|3||a||s||e||7]|8] 9|0

N -
©> Enfoque 1/12)|3|la]|5||e||7]/8]|9]lw0

LECCIONES APRENDIDAS

™3 Habitos 1|[2]|z][%][s]le]|z]2][9]{w [ e
L)
Q) Bienestar 1ll2|[allalls]le]]2]]e]]e][0
@ Disciplina 1[2][a][a][s][e][7][e][o][0

ff Celebro lo que he logrado y aprendo para seguir mejorando.

@ COMPROMISO CONTINUO

Marca cada dia que cumplas tu compromiso.
MI COMPROMISO PARA LOS
PROXIMOS 30 DIAS 1 2 3 4 5 6 7

Me comprometo a seguir construyendo 8 ] 10 1 12 13 14
mi mejor versién, un dia a la vez.

15 16 17 18 19 20 21

Firina: 22) (23) (24) (25) (26) (27) (28

Fecha: / / 29 30

& Esto no termina aqui. Esto es el comienzo de tu nueva identidad.

%7 TU FUTURO SE CONSTRUYE HOY. alll 1% mejor cada dia = 37x mejor en un afio.
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HERRAMIENTAS-VENCE-LA-PROCRASTINACION

“No necesitas ser perfecto,

BLOQUE 6 ; "
solo necesitas ser constante.

y

CONSTRUIR PARA MI COMPROMISO DE IMPACTO
EL LARGB PLAZD ¢Qué tipo de vida quiero construir con mis habitos?

;Qué quiero que estos 90 dias hayan cambiado en mi?

* Pienso en grande, actio pequerio, pero todos los dias.

PLANIFICACION SEMANAL

MIS 3 PRIORIDADES DE LA SEMANA PLAN DE ACCION SEMANAL BLOQUES DE TIEMPO DEDICADOS

LUN

1 Horas previstas para
MAR mis pricridades:

2. MIE horas
JUE

3. VIE

@ Horas reales invertidas:

skB
oM horas

@ Planifico lo importante. Protejo mi tiempo. Cumplo mi plan,

'l i %

MANTENIMIENTO DEL HABITO (SISTEMA PARA NO VOLVER ATRAS)
MIS DISPARADORES MI RUTINA MINIMA (NO NEGOCIABLE) SENALES DE ALERTA (Riesgo de caida) MI PLAN DE RECUPERACION
#Qué sefiales me recuerdan actuar? Aunque sea un mal dia, haré esto: Cuando note esto, redoblaré el enfoque: Si me desvio, haré esto para volver,

O O O O

O O O ]

O O O B

ks No busco perfeccién. Busco volver rapide y seguir avanzando.

/74\5(\ RECUERDA: Pequefias acciones diarias, repetidas en el tiempo, crean resultados extraordinarios.
7 TUFUTURO SE CONSTRUYE HOY. alll, 1% ieier eacisin = @7 inior oR wAans:
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METODO 90 J. LOBERA

PROYECTOS LARGOS (VISION + PASOS)

Mis proyectos importantes (1-3 maximo)

PROYECTO (POR QUE ES IMPORTANTE? PROXIMO PASO (esta semana) PLAZO ESTIMADO
Tk /_ i
2 li i
3. / /

g Divido lo grande en pasos pequerios y me concentro en el siguiente.

g REVISION MENSUAL

¢COMO HA IDO ESTE MES? CP LOGROS MAS IMPORTANTES
Valora del 1al 10 cada area.

@ Constancia A 23|14 ||5||efl7]|8]]2][10

2.
Q Productividad 1{l2|3||a||s||e||7]|8] 9|0

N -
©> Enfoque 1/12)|3|la]|5||e||7]/8]|9]lw0

LECCIONES APRENDIDAS

™3 Habitos 1|[2]|z][%][s]le]|z]2][9]{w [ e
L)
Q) Bienestar 1ll2|[allalls]le]]2]]e]]e][0
@ Disciplina 1[2][a][a][s][e][7][e][o][0

ff Celebro lo que he logrado y aprendo para seguir mejorando.

@ COMPROMISO CONTINUO

Marca cada dia que cumplas tu compromiso.
MI COMPROMISO PARA LOS
PROXIMOS 30 DIAS 1 2 3 4 5 6 7

Me comprometo a seguir construyendo 8 ] 10 1 12 13 14
mi mejor versién, un dia a la vez.

15 16 17 18 19 20 21

Firina: 22) (23) (24) (25) (26) (27) (28

Fecha: / / 29 30

& Esto no termina aqui. Esto es el comienzo de tu nueva identidad.

%7 TU FUTURO SE CONSTRUYE HOY. alll 1% mejor cada dia = 37x mejor en un afio.
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HERRAMIENTAS-VENCE-LA-PROCRASTINACION

BLUUUE ) “La motivacion te empieza,
los habitos te mantienen en marcha.”

y
DiA 69 [

CONSTRUIR PARA MI COMPROMISO DE IMPACTO
EL LARGO PLAZO ¢ Qué tipo de vida quiero construir con mis habitos?

< Qué quiero que estos 90 dias hayan cambiado en mi?

* Pienso en grande, actio pequefio, pero todos los dias.

PLANIFICACION SEMANAL

MIS 3 PRIORIDADES DE LA SEMANA PLAN DE ACCION SEMANAL BLOQUES DE TIEMPO DEDICADOS

% RN @ Horas previstas para
MAR mis prioridades:

2. MIE horas
JUE

3. VIE

@ Horas reales invertidas:

siB
DOM horas

@ Planifico lo impertante. Protejo mi tiempo. Cumplo mi plan.

'] i 5

MANTENIMIENTO DEL HABITO (55Tc PR O VoLYER TRiS)
MIS DISPARADORES MI RUTINA MINIMA (NO NEGOCIABLE) SENALES DE ALERTA (Riesge de caida) MI PLAN DE RECUPERACION
;Qué sefiales me recuerdan actuar? Aunque sea un mal dia, haré esto: Cuando note esto, redoblaré el enfoque: i me desvio, haré esto para volver:

] O O O

O O O o

O O O O

& N o e -

k_/ Mo busco perfeccién. Busco volver rapido y seguir avanzando.

/7‘Q(\ RECUERDA:  Pequeias acciones diarias, repetidas en el tiempo, crean resultados extraordinarios.
ﬁ TU FUTURO SE CONSTRUYE HOY. nﬂﬂ 1% mejor cada dia = 37x mejor en un afio.
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METODO 90 J. LOBERA

PROYECTOS LARGOS (VISION + PASOS)

Mis proyectos importantes (1-3 maximo)

PROYECTO (POR QUE ES IMPORTANTE? PROXIMO PASO (esta semana) PLAZO ESTIMADO
Tk /_ i
2 li i
3. / /

g Divido lo grande en pasos pequerios y me concentro en el siguiente.

g REVISION MENSUAL

¢COMO HA IDO ESTE MES? CP LOGROS MAS IMPORTANTES
Valora del 1al 10 cada area.

@ Constancia A 23|14 ||5||efl7]|8]]2][10

2.
Q Productividad 1{l2|3||a||s||e||7]|8] 9|0

N -
©> Enfoque 1/12)|3|la]|5||e||7]/8]|9]lw0

LECCIONES APRENDIDAS

™3 Habitos 1|[2]|z][%][s]le]|z]2][9]{w [ e
L)
Q) Bienestar 1ll2|[allalls]le]]2]]e]]e][0
@ Disciplina 1[2][a][a][s][e][7][e][o][0

ff Celebro lo que he logrado y aprendo para seguir mejorando.

@ COMPROMISO CONTINUO

Marca cada dia que cumplas tu compromiso.
MI COMPROMISO PARA LOS
PROXIMOS 30 DIAS 1 2 3 4 5 6 7

Me comprometo a seguir construyendo 8 ] 10 1 12 13 14
mi mejor versién, un dia a la vez.

15 16 17 18 19 20 21

Firina: 22) (23) (24) (25) (26) (27) (28

Fecha: / / 29 30

& Esto no termina aqui. Esto es el comienzo de tu nueva identidad.

%7 TU FUTURO SE CONSTRUYE HOY. alll 1% mejor cada dia = 37x mejor en un afio.
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HERRAMIENTAS-VENCE-LA-PROCRASTINACION

BLOOUE 6 “La visién sin accién es un suefio,

' 4

la accién sin visién es pérdida de tiempo.”

CONSTRUIR PARA MI COMPROMISO DE IMPACTO

EL LARGO PLAZO

<Qué tipo de vida quiero construir con mis habitos?

¢Qué quiero que estos 90 dias hayan cambiado en mi?

* Pienso en grande, actio pequefio, pero todos los dias.

PLANIFICACION SEMANAL

MIS 3 PRIORIDADES DE LA SEMANA PLAN DE ACCION SEMANAL
LUN

MAR

JUE

shs

DoM

@ Planifico lo importante. Protejo mi tiempo. Cumplo mi plan.

MANTENIMIENTO DEL HABITO (SISTEMA PARA NO VOLVER ATRAS)

MIS DISPARADORES MI RUTINA MIiNIMA (NO NEGOCIABLE) SENALES DE ALERTA (Riesgo de caida)
(Qué sefales me recuerdan actuar? Aunque sea un mal dia, haré esto: Cuando note esto, redoblaré el enfoque:
0 ] o
O m] O
m| m| |
3 Nob rfeccit ver répid d
R/ 10 DUscCo perteccion. Busco volver rapido y Segu\f avanzando.

@ Horas reales invertidas:

BLOQUES DE TIEMPO DEDICADOS

Horas previstas para

mis prioridades:

horas

horas

MI PLAN DE RECUPERACION
Si me desvio, haré esto para volver:

]

o

=

/)4;(\ RECUERDA: Pequeiias acciones diarias, repetidas en el tiempo, crean resultados extraordinarios

ﬁ TU FUTURO SE CONSTRUYE HOY. Dl]ﬂ 1% mejor cada dia = 37x mejor en un afo.
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METODO 90 J. LOBERA

PROYECTOS LARGOS (VISION + PASOS)

Mis proyectos importantes (1-3 maximo)

PROYECTO (POR QUE ES IMPORTANTE? PROXIMO PASO (esta semana) PLAZO ESTIMADO
Tk /_ i
2 li i
3. / /

g Divido lo grande en pasos pequerios y me concentro en el siguiente.

g REVISION MENSUAL

¢COMO HA IDO ESTE MES? CP LOGROS MAS IMPORTANTES
Valora del 1al 10 cada area.

@ Constancia A 23|14 ||5||efl7]|8]]2][10

2.
Q Productividad 1{l2|3||a||s||e||7]|8] 9|0

N -
©> Enfoque 1/12)|3|la]|5||e||7]/8]|9]lw0

LECCIONES APRENDIDAS

™3 Habitos 1|[2]|z][%][s]le]|z]2][9]{w [ e
L)
Q) Bienestar 1ll2|[allalls]le]]2]]e]]e][0
@ Disciplina 1[2][a][a][s][e][7][e][o][0

ff Celebro lo que he logrado y aprendo para seguir mejorando.

@ COMPROMISO CONTINUO

Marca cada dia que cumplas tu compromiso.
MI COMPROMISO PARA LOS
PROXIMOS 30 DIAS 1 2 3 4 5 6 7

Me comprometo a seguir construyendo 8 ] 10 1 12 13 14
mi mejor versién, un dia a la vez.

15 16 17 18 19 20 21

Firina: 22) (23) (24) (25) (26) (27) (28

Fecha: / / 29 30

& Esto no termina aqui. Esto es el comienzo de tu nueva identidad.

%7 TU FUTURO SE CONSTRUYE HOY. alll 1% mejor cada dia = 37x mejor en un afio.
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HERRAMIENTAS-VENCE-LA-PROCRASTINACION

“No midas el éxito por la velocidad,

BLUOUE 6 sino por la direccién.”

DIA 71 [

CONSTRUIR PARA MI COMPROMISO DE IMPACTO
EL LARGU PLAZO ;Qué tipo de vida quiero construir con mis habitos?

¢Qué quiero que estos 90 dias hayan cambiado en mi?

* Pienso en grande, actlo pequerio, pero todos los dias.

PLANIFICACION SEMANAL

MIS 3 PRIORIDADES DE LA SEMANA PLAN DE ACCION SEMANAL BLOQUES DE TIEMPO DEDICADOS
1. LUN @ Horas previstas para
MAR mis prioridades:
2. MIE horas
JUE
3 VIE
{0} Horas reales invertidas
siB
horas
DOM
@ Planifico lo importante. Protejo mi tiempo. Cumplo mi plan.
N 4 F
2 MANTENIMIENTO DEL HABITO (SISTEMA PARA ND VOLVER ATRAS)
MIS DISPARADORES MI RUTINA MINIHA (NO NEGOCIABLE) SENALES DE ALERTA (Riesgo de caida) MI PLAN DE RECUPERACION
| $Qué sefiles me recuerdan actuar? Aunque sea un mal dia, haré esto: Cuando note esto, redoblaré el enfoque: Si me desvio, haré esto para volver
O a [ 0
‘ [m] a O ]
i) a O o
k_s Mo busco perfeccién. Busco volver rapido y seguir avanzando.
/)Q\ RECUERDA: Pequefias acciones diarias, repetidas en el tiempo, crean resultados extraordinarios.
ﬁ TU FUTURO SE CONSTRUYE HOY. uﬂ[l 1% mejor cada dia = 37x mejor en un afio.
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METODO 90 J. LOBERA

PROYECTOS LARGOS (VISION + PASOS)

Mis proyectos importantes (1-3 maximo)

PROYECTO (POR QUE ES IMPORTANTE? PROXIMO PASO (esta semana) PLAZO ESTIMADO
Tk /_ i
2 li i
3. / /

g Divido lo grande en pasos pequerios y me concentro en el siguiente.

g REVISION MENSUAL

¢COMO HA IDO ESTE MES? CP LOGROS MAS IMPORTANTES
Valora del 1al 10 cada area.

@ Constancia A 23|14 ||5||efl7]|8]]2][10

2.
Q Productividad 1{l2|3||a||s||e||7]|8] 9|0

N -
©> Enfoque 1/12)|3|la]|5||e||7]/8]|9]lw0

LECCIONES APRENDIDAS

™3 Habitos 1|[2]|z][%][s]le]|z]2][9]{w [ e
L)
Q) Bienestar 1ll2|[allalls]le]]2]]e]]e][0
@ Disciplina 1[2][a][a][s][e][7][e][o][0

ff Celebro lo que he logrado y aprendo para seguir mejorando.

@ COMPROMISO CONTINUO

Marca cada dia que cumplas tu compromiso.
MI COMPROMISO PARA LOS
PROXIMOS 30 DIAS 1 2 3 4 5 6 7

Me comprometo a seguir construyendo 8 ] 10 1 12 13 14
mi mejor versién, un dia a la vez.

15 16 17 18 19 20 21

Firina: 22) (23) (24) (25) (26) (27) (28

Fecha: / / 29 30

& Esto no termina aqui. Esto es el comienzo de tu nueva identidad.

%7 TU FUTURO SE CONSTRUYE HOY. alll 1% mejor cada dia = 37x mejor en un afio.
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HERRAMIENTAS-VENCE-LA-PROCRASTINACION

BLUUUE B “El progreso puede ser lento,

o pero el retroceso es opcional.”

Fecha: / /

CONSTRUIR PARA MI COMPROMISO DE IMPACTO
EL LARGO PLAZO

;Qué tipo de vida quiero construir con mis habitos?

;Qué quiero que estos 90 dias hayan cambiado en mi?

* Pienso en grande, actio pequefio, pero todos los dias.

5 -
PLANIFICACION SEMANAL
MIS 3 PRIORIDADES DE LA SEMANA 1 PLAN DE ACCION SEMANAL . BLOQUES DE TIEMPO DEDICADOS
1 o | @ Horas previstas para
MAR mis prioridades:
2. HIE horas
JUE
3. VIE
@ Horas reales invertidas:
she
noM horas

@ Planifico lo importante. Protejo mi tiempo. Cumplo mi plan.

&) 1ANTENIMIENTO DEL HABITO (s57eM PaRa 0 VOLVER 4TRSS

MIS DISPARADORES MI RUTINA MiNIMA (NO NEGOCIABLE) SENALES DE ALERTA (Riesgo de caica) HI PLAN DE RECUPERACION
¢Qué sefiales me recuerdan actuar? Aunque sea un mal dia, haré esto: Cuando note esto, redoblaré el anfoque: Si me desvio, haré esto para volver:
[q] D ] O
a O ] a
O O (] O

G No busco perfeccion. Busco volver rapido y seguir avanzando.

/)‘Q’\ RECUERDA: Pequefias acciones diarias, repetidas en el tiempo, crean resultados extraordinarios.
7 TU FUTURD SE CONSTRUYE HOY. o kriaii canaiela = 8/ e aiLin afo!
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METODO 90 J. LOBERA

PROYECTOS LARGOS (VISION + PASOS)

Mis proyectos importantes (1-3 maximo)

PROYECTO (POR QUE ES IMPORTANTE? PROXIMO PASO (esta semana) PLAZO ESTIMADO
Tk /_ i
2 li i
3. / /

g Divido lo grande en pasos pequerios y me concentro en el siguiente.

g REVISION MENSUAL

¢COMO HA IDO ESTE MES? CP LOGROS MAS IMPORTANTES
Valora del 1al 10 cada area.

@ Constancia A 23|14 ||5||efl7]|8]]2][10

2.
Q Productividad 1{l2|3||a||s||e||7]|8] 9|0

N -
©> Enfoque 1/12)|3|la]|5||e||7]/8]|9]lw0

LECCIONES APRENDIDAS

™3 Habitos 1|[2]|z][%][s]le]|z]2][9]{w [ e
L)
Q) Bienestar 1ll2|[allalls]le]]2]]e]]e][0
@ Disciplina 1[2][a][a][s][e][7][e][o][0

ff Celebro lo que he logrado y aprendo para seguir mejorando.

@ COMPROMISO CONTINUO

Marca cada dia que cumplas tu compromiso.
MI COMPROMISO PARA LOS
PROXIMOS 30 DIAS 1 2 3 4 5 6 7

Me comprometo a seguir construyendo 8 ] 10 1 12 13 14
mi mejor versién, un dia a la vez.

15 16 17 18 19 20 21

Firina: 22) (23) (24) (25) (26) (27) (28

Fecha: / / 29 30

& Esto no termina aqui. Esto es el comienzo de tu nueva identidad.

%7 TU FUTURO SE CONSTRUYE HOY. alll 1% mejor cada dia = 37x mejor en un afio.
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HERRAMIENTAS-VENCE-LA-PROCRASTINACION

BLUUU EG “La disciplina de hoy

es la libertad de toda tu vida.”

DIA 73 [

CONSTRUIR PARA MI COMPROMISO DE IMPACTO
EL LARGO PLAZO0

;Qué tipo de vida quiero construir con mis habitos?

;Qué quiero que estos 90 dias hayan cambiado en mi?

* Pienso en grande, actio pequeno, pero todos los dias.

A

PLANIFICACIGN SEMANAL

MIS 3 PRIORIDADES DE LA SEMANA PLAN DE ACCION SEMANAL BLOQUES DE TIEMPO DEDICADOS
1 K @ Horas previstas para
MAR mis prioridades:
2. MIE horas
Joe o
3. VIE
@ Horas reales invertidas:
sAB
DOM horas
@ Planifico lo importante. Protejo mi tiempo. Cumplo mi plan.
a H ;
MANTENIMIENTO DEL HABITO (TetA PARA N VOLVER ATRAS)
MIS DISPARADORES MI RUTINA MiNIMA (ND NEGOCIABLE) SENALES DE ALERTA (Riesgo de caida) MI PLAN DE RECUPERACION
Qué sefales me recuerdan actuar? Aunque sea un mal dia, haré esto: Cuando note esto, redoblaré el enfoque: Si me desvio, haré esto para volver:
a a O a
O ] O O
3] ] O El
3 Nob rfeccion. B | apid i d
k_s No busco perfeccién. Busco volver rapido y seguir avanzando.
/)’é\\{\ RECUERDA: Pequefias acciones diarias, repetidas en el tiempo, crean resultados extraordinarios.
<7 TU FUTURO SE CONSTRUYE HOY. ol 1% o e s = 37 o i a6
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METODO 90 J. LOBERA

PROYECTOS LARGOS (VISION + PASOS)

Mis proyectos importantes (1-3 maximo)

PROYECTO (POR QUE ES IMPORTANTE? PROXIMO PASO (esta semana) PLAZO ESTIMADO
Tk /_ i
2 li i
3. / /

g Divido lo grande en pasos pequerios y me concentro en el siguiente.

g REVISION MENSUAL

¢COMO HA IDO ESTE MES? CP LOGROS MAS IMPORTANTES
Valora del 1al 10 cada area.

@ Constancia A 23|14 ||5||efl7]|8]]2][10

2.
Q Productividad 1{l2|3||a||s||e||7]|8] 9|0

N -
©> Enfoque 1/12)|3|la]|5||e||7]/8]|9]lw0

LECCIONES APRENDIDAS

™3 Habitos 1|[2]|z][%][s]le]|z]2][9]{w [ e
L)
Q) Bienestar 1ll2|[allalls]le]]2]]e]]e][0
@ Disciplina 1[2][a][a][s][e][7][e][o][0

ff Celebro lo que he logrado y aprendo para seguir mejorando.

@ COMPROMISO CONTINUO

Marca cada dia que cumplas tu compromiso.
MI COMPROMISO PARA LOS
PROXIMOS 30 DIAS 1 2 3 4 5 6 7

Me comprometo a seguir construyendo 8 ] 10 1 12 13 14
mi mejor versién, un dia a la vez.

15 16 17 18 19 20 21

Firina: 22) (23) (24) (25) (26) (27) (28

Fecha: / / 29 30

& Esto no termina aqui. Esto es el comienzo de tu nueva identidad.

%7 TU FUTURO SE CONSTRUYE HOY. alll 1% mejor cada dia = 37x mejor en un afio.
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HERRAMIENTAS-VENCE-LA-PROCRASTINACION

“No es el talento, es el compromiso
BLUUUE b constante lo que construye resultados.”

-
I A 74 Fecha: v /

CONSTRUIR PARA MI COMPROMISO DE IMPACTO
EL LARGO PLAZO

:Qué tipo de vida quiero construir con mis habitos?

;Qué quiero que estos 90 dias hayan cambiado en mi?

* Pienso en grande, actio pequeno, pero todos los dias.

:
PLANIFICACIGN SEMANAL

MIS 3 PRIORIDADES DE LA SEMANA PLAN DE ACCIGN SEMANAL BLOQUES DE TIEMPO DEDICADOS

LUN 2
1. @ Horas previstas para
| MAR mis prioridades:
2. MIE _ horas
JUE
[ 13 VIE
| @ Horas reales invertidas:
| SAB
horas
DOM
| @ Planifico lo importante. Protejo mi tiempo. Cumplo mi plan.
e
Ty A "
MANTENIMIENTO DEL HABITO (SISTEMA PARA NO VOLVER ATRAS)
MIS DISPARADORES MI RUTINA MINIMA (NO NEGOCIABLE) SENALES DE ALERTA (Riesgo de caida) MI PLAN DE RECUPERACION
#Qué sehales me recuerdan actuar? Aunque sea un mal dia, haré esto: Cuando note esto, redoblaré el enfoque: Si me desvio, haré esto para volver:
O O a a
O O O O
O 0 a 0
N i P f
k_s No busco perfeccién. Busco volver répido y seguir avanzando.
/)'AQ‘\ RECUERDA: Pequefas acciones diarias, repetidas en el tiempo, crean resultados extraordinarios.
<7 TUFUTURO SE CONSTRUYE HOY. Il 56 magor et = 3Pseimaer o a7 25
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METODO 90 J. LOBERA

PROYECTOS LARGOS (VISION + PASOS)

Mis proyectos importantes (1-3 maximo)

PROYECTO (POR QUE ES IMPORTANTE? PROXIMO PASO (esta semana) PLAZO ESTIMADO
Tk /_ i
2 li i
3. / /

g Divido lo grande en pasos pequerios y me concentro en el siguiente.

g REVISION MENSUAL

¢COMO HA IDO ESTE MES? CP LOGROS MAS IMPORTANTES
Valora del 1al 10 cada area.

@ Constancia A 23|14 ||5||efl7]|8]]2][10

2.
Q Productividad 1{l2|3||a||s||e||7]|8] 9|0

N -
©> Enfoque 1/12)|3|la]|5||e||7]/8]|9]lw0

LECCIONES APRENDIDAS

™3 Habitos 1|[2]|z][%][s]le]|z]2][9]{w [ e
L)
Q) Bienestar 1ll2|[allalls]le]]2]]e]]e][0
@ Disciplina 1[2][a][a][s][e][7][e][o][0

ff Celebro lo que he logrado y aprendo para seguir mejorando.

@ COMPROMISO CONTINUO

Marca cada dia que cumplas tu compromiso.
MI COMPROMISO PARA LOS
PROXIMOS 30 DIAS 1 2 3 4 5 6 7

Me comprometo a seguir construyendo 8 ] 10 1 12 13 14
mi mejor versién, un dia a la vez.

15 16 17 18 19 20 21

Firina: 22) (23) (24) (25) (26) (27) (28

Fecha: / / 29 30

& Esto no termina aqui. Esto es el comienzo de tu nueva identidad.

%7 TU FUTURO SE CONSTRUYE HOY. alll 1% mejor cada dia = 37x mejor en un afio.
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HERRAMIENTAS-VENCE-LA-PROCRASTINACION

“La constancia de hoy

BI—UUUE 6 es la ventaja de tu mafana.”

Y 4
DI A 7 Fecha: /|

CONSTRUIR PARA MI COMPROMISO DE IMPACTO
EI. LARGU PLAZO ¢ Qué tipo de vida quiero construir con mis habitos?

+Qué quiero que estos 90 dias hayan cambiado en mi?

* Pienso en grande, actiio pequefio, pero todos los dias.

8 3
-
PLANIFICACIGN SEMANAL
- N = —— e N
MIS 3 PRIORIDADES DE LA SEMANA PLAN DE ACCION SEMANAL BLOQUES DE TIEMPO DEDICADOS
|
1. o | @ Horas previstas para
MAR mis prioridades:
2. MIE horas
JUE
3. VIE
@ Horas reales invertidas:
sis
0OM horas
N 4N P )
@ Planifico lo importante. Protejo mi tiempo. Cumplo mi plan.
L
e A ‘
MANTENIMIENTO DEL HABITQ (SISTEMA PARA NO VOLVER ATRAS)
MIS DISPARADORES MI RUTINA MINIMA (NO NEGOCIABLE) SENALES DE ALERTA (Rissgo do caica) MI PLAN DE RECUPERACION
Qué sefiales me recuerdan actuar? Aunque sea un mal dia, haré esto: Cuando note esto, redoblaré el enfoque: Si me desvio, haré esto para volver:
O 8] a O
O ] a O
O 0 a O
S No buscoierfeccic'm Busco volver répE yﬂuir:vanzandoi - - - -
/)"<~\q‘\ RECUERDA:  Pequefias acciones diarias, repetidas en el tiempo, crean resultados extraordinarios.
¢ TU FUTURD SE CONSTRUYE HOY. allll 1% e cada cii= 37 injorien i afo:
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METODO 90 J. LOBERA

PROYECTOS LARGOS (VISION + PASOS)

Mis proyectos importantes (1-3 maximo)

PROYECTO (POR QUE ES IMPORTANTE? PROXIMO PASO (esta semana) PLAZO ESTIMADO
Tk /_ i
2 li i
3. / /

g Divido lo grande en pasos pequerios y me concentro en el siguiente.

g REVISION MENSUAL

¢COMO HA IDO ESTE MES? CP LOGROS MAS IMPORTANTES
Valora del 1al 10 cada area.

@ Constancia A 23|14 ||5||efl7]|8]]2][10

2.
Q Productividad 1{l2|3||a||s||e||7]|8] 9|0

N -
©> Enfoque 1/12)|3|la]|5||e||7]/8]|9]lw0

LECCIONES APRENDIDAS

™3 Habitos 1|[2]|z][%][s]le]|z]2][9]{w [ e
L)
Q) Bienestar 1ll2|[allalls]le]]2]]e]]e][0
@ Disciplina 1[2][a][a][s][e][7][e][o][0

ff Celebro lo que he logrado y aprendo para seguir mejorando.

@ COMPROMISO CONTINUO

Marca cada dia que cumplas tu compromiso.
MI COMPROMISO PARA LOS
PROXIMOS 30 DIAS 1 2 3 4 5 6 7

Me comprometo a seguir construyendo 8 ] 10 1 12 13 14
mi mejor versién, un dia a la vez.

15 16 17 18 19 20 21

Firina: 22) (23) (24) (25) (26) (27) (28

Fecha: / / 29 30

& Esto no termina aqui. Esto es el comienzo de tu nueva identidad.

%7 TU FUTURO SE CONSTRUYE HOY. alll 1% mejor cada dia = 37x mejor en un afio.
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HERRAMIENTAS-VENCE-LA-PROCRASTINACI

“La disciplina de hoy
BLUOUE 6 es la libertad de manana.

ON

”

r

CONSTRUIR PARA MI COMPROMISO DE IMPACTO
EL LARGU PLAZU ;Qué tipo de vida quiero construir con mis habitos?

;Qué quiero que estos 90 dias hayan cambiado en mi?

* Pienso en grande, actlio pequefio, pero

todos los dias.

9
PLANIFICACIGN SEMANAL
= ~ 1
MIS 3 PRIORIDADES DE LA SEMANA | (— PLAN DE ACCION SEMANAL BLOQUES DE TIEMPO DEDICADOS
1. LU | Horas previstas para
MAR mis prioridades:
2. | MIE horas
| JUE
3 VIE © « .
loras reales invertidas:
skB
‘ T horas
DOM

14

@ Planifico lo importante. Proteje mi tiempo. Cumplo mi plan.

—

x_2 No busco perfeccién. Busco volver rapido y seguir avanzando.

e [ ;
MANTENIMIENTO DEL HABITO (SSTevi PARA NO VOLVER ATRIS)
MIS DISPARADORES MI RUTINA MiNIMA (NO NEGOCIABLE) SENALES DE ALERTA (Riesgo de caida) MI PLAN DE RECUPERACION
(Qué sefiales me recuerdan actuar? Aunque sea un mal dia, haré esto: Cuando note esto, redoblaré el enfoque: Si me desvio, haré esto para volver:
o a a a
m] (m] (m] m]
a @] a @]
i

/)A\(\ RECUERDA:  Pequefias acciones diarias, repetidas en el tiempo, crean resultados extraordinarios.

i}? TU FUTURO SE CONSTRUYE HOY. gﬂﬂ 1% mejor cada dia = 37x mejor en un afio.
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METODO 90 J. LOBERA

PROYECTOS LARGOS (VISION + PASOS)

Mis proyectos importantes (1-3 maximo)

PROYECTO (POR QUE ES IMPORTANTE? PROXIMO PASO (esta semana) PLAZO ESTIMADO
Tk /_ i
2 li i
3. / /

g Divido lo grande en pasos pequerios y me concentro en el siguiente.

g REVISION MENSUAL

¢COMO HA IDO ESTE MES? CP LOGROS MAS IMPORTANTES
Valora del 1al 10 cada area.

@ Constancia A 23|14 ||5||efl7]|8]]2][10

2.
Q Productividad 1{l2|3||a||s||e||7]|8] 9|0

N -
©> Enfoque 1/12)|3|la]|5||e||7]/8]|9]lw0

LECCIONES APRENDIDAS

™3 Habitos 1|[2]|z][%][s]le]|z]2][9]{w [ e
L)
Q) Bienestar 1ll2|[allalls]le]]2]]e]]e][0
@ Disciplina 1[2][a][a][s][e][7][e][o][0

ff Celebro lo que he logrado y aprendo para seguir mejorando.

@ COMPROMISO CONTINUO

Marca cada dia que cumplas tu compromiso.
MI COMPROMISO PARA LOS
PROXIMOS 30 DIAS 1 2 3 4 5 6 7

Me comprometo a seguir construyendo 8 ] 10 1 12 13 14
mi mejor versién, un dia a la vez.

15 16 17 18 19 20 21

Firina: 22) (23) (24) (25) (26) (27) (28

Fecha: / / 29 30

& Esto no termina aqui. Esto es el comienzo de tu nueva identidad.

%7 TU FUTURO SE CONSTRUYE HOY. alll 1% mejor cada dia = 37x mejor en un afio.
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HERRAMIENTAS-VENCE-LA-PROCRASTINACION

. IR La claridad de hoy
ELUOUE 6 es la direccidén de tu mafiana.”

iA 77 [

CONSTRUR PARA MI COMPROMISO DE IMPACTO
EL LARGU PLAZO ¢ Qué tipo de vida quiero construir con mis habitos?

;Qué quiero que estos 90 dias hayan cambiado en mi?

* Piensc en grande, actio pequefio, pero todos los dias.

| PLANIFICACION SEMANAL

i - S
MIS 3 PRIORIDADES DE LA SEMANA PLAN DE ACCIGN SEMANAL BLOQUES DE TIEMPO DEDICADOS
| 1. LuN @ Horas previstas para
‘ MAR | mis prioridades:
‘ 2. MIE horas
‘ JUE | ]| sssssstenyemnmmmuarzns
| |
|
3. VIE ‘ ; @ Horas reales invertidas:
si8 ‘
DOM horas
k. = EES—— TR L

@ Planifico lo importante. Protejo mi tiempo. Cumplo mi plan.

% e — =
( .
MANTENIMIENTO DEL HABITO (SISTEMA PARA NO VOLVER ATRAS)
MI§ DISPARADORES M1 RUTINA MiNIMA (NO NEGOCIABLE) SENALES DE ALERTA (Riesgo de coide) MI PLAN DE RECUPERACION
£Qué sefiales me recuerdan actuar? Aungue sea un mal dia, haré esto; Cuanda nate esto; redeblaré el enfoque: Si me desvia, haré esto para volver:

(] = — S jm] — o] - m] -

O (m] (m} m}

O [m] K] [m]

S No busco perfeccién. Busco volver rapido y sequir avanzando.

|

/YQ/\ RECUERDA:  Pequefias acciones diarias, repetidas en el tiempo, crean resultados extraordinarios.

ﬁi\‘? TU FUTURO SE CONSTRUYE HOY. uﬂﬂ 1% mejor cada dia = 37x mejor en un afio.
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METODO 90 J. LOBERA

PROYECTOS LARGOS (VISION + PASOS)

Mis proyectos importantes (1-3 maximo)

PROYECTO (POR QUE ES IMPORTANTE? PROXIMO PASO (esta semana) PLAZO ESTIMADO
Tk /_ i
2 li i
3. / /

g Divido lo grande en pasos pequerios y me concentro en el siguiente.

g REVISION MENSUAL

¢COMO HA IDO ESTE MES? CP LOGROS MAS IMPORTANTES
Valora del 1al 10 cada area.

@ Constancia A 23|14 ||5||efl7]|8]]2][10

2.
Q Productividad 1{l2|3||a||s||e||7]|8] 9|0

N -
©> Enfoque 1/12)|3|la]|5||e||7]/8]|9]lw0

LECCIONES APRENDIDAS

™3 Habitos 1|[2]|z][%][s]le]|z]2][9]{w [ e
L)
Q) Bienestar 1ll2|[allalls]le]]2]]e]]e][0
@ Disciplina 1[2][a][a][s][e][7][e][o][0

ff Celebro lo que he logrado y aprendo para seguir mejorando.

@ COMPROMISO CONTINUO

Marca cada dia que cumplas tu compromiso.
MI COMPROMISO PARA LOS
PROXIMOS 30 DIAS 1 2 3 4 5 6 7

Me comprometo a seguir construyendo 8 ] 10 1 12 13 14
mi mejor versién, un dia a la vez.

15 16 17 18 19 20 21

Firina: 22) (23) (24) (25) (26) (27) (28

Fecha: / / 29 30

& Esto no termina aqui. Esto es el comienzo de tu nueva identidad.

%7 TU FUTURO SE CONSTRUYE HOY. alll 1% mejor cada dia = 37x mejor en un afio.
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HERRAMIENTAS-VENCE-LA-PROCRASTINACION

“El progreso no siempre se ve,
— BLOQUE 6 — |istigiisd i

pero siempre se construye.”

Fecha: / /

DIA 78

CONSTRUIR PARA MI COMPROMISO DE IMPACTO
EL LARGU PLAZU ¢Qué tipo de vida quiero construir con mis hébitos?

(Qué quiero que estos 90 dias hayan cambiado en mi?

* Pienso en grande, actlio pequefio, pero todos los dias.

PLANIFICACION SEMANAL

i
MIS 3 PRIORIDADES DE LA SEMANA PLAN DE ACCION SEMANAL BLOQUES DE TIEMPO DEDICADOS
'| | £ | | @ Horas previstas para
MAR mis prioridades:
2 MIE horas
L N (N (e O
3 ,VI,E i I _ @ Horas reales invertidas:
siB
DOM | . horas
- 2

@ Planifico lo importante. Protejo mi tiempo. Cumplo mi plan.

MANTENIMIENTO DEL HABITO (SISTEMA PARA NO VOLVER ATRAS)

i

[ MIS DISPARADORES | M1 RUTINA MiNIMA (NO NEGOCIABLE) | SENALES DE ALERTA (Riesgo de csids) MI PLAN DE RECUPERACION

‘ (Qué sefiales me recuerdan actuar? Aungue sea un mal dia, haré esto: | Cuando note esto, redoblaré el enfoque: Si me desvio, haré esto para volver:
{m| [m] [m] (m]
[m] (=] ‘ m] (]
(i8] I (u] g o

\ 20 g ¢ ALY

K/ No busco perfeccién. Busco volver rapido y seguir avanzando.

/yQ‘\ RECUERDA:  Pequefias acciones diarias, repetidas en el tiempo, crean resultados extraordinarios.
Y¢  TU FUTURO SE CONSTRUYE HOY. olll 1% mefor cada dia = 37x mejor en un afio.
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METODO 90 J. LOBERA

PROYECTOS LARGOS (VISION + PASOS)

Mis proyectos importantes (1-3 maximo)

PROYECTO (POR QUE ES IMPORTANTE? PROXIMO PASO (esta semana) PLAZO ESTIMADO
Tk /_ i
2 li i
3. / /

g Divido lo grande en pasos pequerios y me concentro en el siguiente.

g REVISION MENSUAL

¢COMO HA IDO ESTE MES? CP LOGROS MAS IMPORTANTES
Valora del 1al 10 cada area.

@ Constancia A 23|14 ||5||efl7]|8]]2][10

2.
Q Productividad 1{l2|3||a||s||e||7]|8] 9|0

N -
©> Enfoque 1/12)|3|la]|5||e||7]/8]|9]lw0

LECCIONES APRENDIDAS

™3 Habitos 1|[2]|z][%][s]le]|z]2][9]{w [ e
L)
Q) Bienestar 1ll2|[allalls]le]]2]]e]]e][0
@ Disciplina 1[2][a][a][s][e][7][e][o][0

ff Celebro lo que he logrado y aprendo para seguir mejorando.

@ COMPROMISO CONTINUO

Marca cada dia que cumplas tu compromiso.
MI COMPROMISO PARA LOS
PROXIMOS 30 DIAS 1 2 3 4 5 6 7

Me comprometo a seguir construyendo 8 ] 10 1 12 13 14
mi mejor versién, un dia a la vez.

15 16 17 18 19 20 21

Firina: 22) (23) (24) (25) (26) (27) (28

Fecha: / / 29 30

& Esto no termina aqui. Esto es el comienzo de tu nueva identidad.

%7 TU FUTURO SE CONSTRUYE HOY. alll 1% mejor cada dia = 37x mejor en un afio.
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HERRAMIENTAS-VENCE-LA-PROCRASTINACION

= . “La disciplina de hoy
BLUUUE B es la libertad de manana.”

y

CONSTRUIR PARA MI COMPROMISO DE IMPACTO
EL LARGO PLAZO ¢Qué tipo de vida quiero construir con mis habitos?

;Qué quiero que estos 90 dias hayan cambiado en mi?

* Pienso en grande, actlio pequefio, pero todos los dias.

N
-
PLANIFICACIGN SEMANAL
[ — 2 T ™ T 5
MIS 3 PRIORIDADES DE LA SEMANA PLAN DE ACCION SEMANAL BLOQUES DE TIEMPO DEDICADOS
N
1. i @ Horas previstas para
MAR mis prioridades:
2. MIE | | — horas
dUe: i s e e
VIE
3. @ Horas reales invertidas:
SAB
DOM horas
. oA N S
@ Planifico lo importante. Protejo mi tiempo. Cumplo mi plan.
X
I A ‘
MANTENIMIENTO DEL HABITO (SISTEMA PARA NO VOLVER ATRAS)
MIS DISPARADORES MI RUTINA MINIMA (NO NEGOCIABLE) SENALES DE ALERTA (Riesgo de caide) MI PLAN DE RECUPERACION
¢Qué sefiales me recuerdan actuar? Aunque sea un mal dia, haré esto: Cuando note esto, redoblaré el enfoque: Si me desvio, haré esto para volver:
[ ] o] (m]
(o] _ (m] = [ [ .
o (=] (5] (=]
S No busco perfeccién. Busco volver rapido y seguir avanzando.
/)'Q\ REEUERDA Pequenas acciones diarias, repetidas en el tiempo, crean resultados extraordinarios.
ﬁ TU FUTURO SE CONSTRUYE HOY. Dﬂﬂ 1% mejor cada dia = 37x mejor en un afio.
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METODO 90 J. LOBERA

PROYECTOS LARGOS (VISION + PASOS)

Mis proyectos importantes (1-3 maximo)

PROYECTO (POR QUE ES IMPORTANTE? PROXIMO PASO (esta semana) PLAZO ESTIMADO
Tk /_ i
2 li i
3. / /

g Divido lo grande en pasos pequerios y me concentro en el siguiente.

g REVISION MENSUAL

¢COMO HA IDO ESTE MES? CP LOGROS MAS IMPORTANTES
Valora del 1al 10 cada area.

@ Constancia A 23|14 ||5||efl7]|8]]2][10

2.
Q Productividad 1{l2|3||a||s||e||7]|8] 9|0

N -
©> Enfoque 1/12)|3|la]|5||e||7]/8]|9]lw0

LECCIONES APRENDIDAS

™3 Habitos 1|[2]|z][%][s]le]|z]2][9]{w [ e
L)
Q) Bienestar 1ll2|[allalls]le]]2]]e]]e][0
@ Disciplina 1[2][a][a][s][e][7][e][o][0

ff Celebro lo que he logrado y aprendo para seguir mejorando.

@ COMPROMISO CONTINUO

Marca cada dia que cumplas tu compromiso.
MI COMPROMISO PARA LOS
PROXIMOS 30 DIAS 1 2 3 4 5 6 7

Me comprometo a seguir construyendo 8 ] 10 1 12 13 14
mi mejor versién, un dia a la vez.

15 16 17 18 19 20 21

Firina: 22) (23) (24) (25) (26) (27) (28

Fecha: / / 29 30

& Esto no termina aqui. Esto es el comienzo de tu nueva identidad.

%7 TU FUTURO SE CONSTRUYE HOY. alll 1% mejor cada dia = 37x mejor en un afio.

165



HERRAMIENTAS-VENCE-LA-PROCRASTINACION

“Pequenos pasos constantes
— BLOQUE 6 — o P . &
crean resultados extraordinarios.

V4
IA 80 Fecha: / /

CONSTRUIR PARA MI COMPROMISO DE IMPACTO
EI. LARGO PLAZU :Qué tipo de vida quiero construir con mis habitos?

¢Qué quiero que estos 90 dias hayan cambiado en mi?

* Pienso en grande, actto pequefio, pero todos los dias.

PLANIFICACION SEMANAL

i : b
MIS 3 PRIORIDADES DE LA SEMANA PLAN DE ACCION SEMANAL BLOQUES DE TIEMPO DEDICADOS
1. foe LU,N, e @ Horas previstas para
MAR mis prioridades:
2 i fﬂE ST R horas
JUEN Il st tema s e mn s
3. L @ Horas reales invertidas:
ShB
‘ — horas
3 DoM Ak

@ Planifico lo importante. Protejo mi tiempo. Cumplo mi plan.

. MANTENIMIENTO DEL HABITO (sisTews prca o vouver i)

MIS DISPARADORES M1 RUTINA MINIMA (NO NEEI]CIABLE) ' SENALES DE ALERTA (Riesgo de caida) | MI PLAN DE RECUPERACIGN
iQué sefales me recuerdan actuar? Aunque sea un mal dia, haré esto: Cuando nete esto, redoblaré el enfoque: Si me desvio, haré esto para volver:
m] (m]
m] [m]

m] (m]
A

0o0oo

No busco perfeccion. Busco volver répido y seguir avanzando.

(]
(]
o
~
R/
/)'Q\ RECUERDA: Pequefias acciones diarias, repetidas en el tiempo, crean resultados extraordinarios.
ﬁ TU FUTURD SE CONSTRUYE HOY. nﬂﬂ 1% mejor cada dia = 37x mejor en un afio.
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METODO 90 J. LOBERA

PROYECTOS LARGOS (VISION + PASOS)

Mis proyectos importantes (1-3 maximo)

PROYECTO (POR QUE ES IMPORTANTE? PROXIMO PASO (esta semana) PLAZO ESTIMADO
Tk /_ i
2 li i
3. / /

g Divido lo grande en pasos pequerios y me concentro en el siguiente.

g REVISION MENSUAL

¢COMO HA IDO ESTE MES? CP LOGROS MAS IMPORTANTES
Valora del 1al 10 cada area.

@ Constancia A 23|14 ||5||efl7]|8]]2][10

2.
Q Productividad 1{l2|3||a||s||e||7]|8] 9|0

N -
©> Enfoque 1/12)|3|la]|5||e||7]/8]|9]lw0

LECCIONES APRENDIDAS

™3 Habitos 1|[2]|z][%][s]le]|z]2][9]{w [ e
L)
Q) Bienestar 1ll2|[allalls]le]]2]]e]]e][0
@ Disciplina 1[2][a][a][s][e][7][e][o][0

ff Celebro lo que he logrado y aprendo para seguir mejorando.

@ COMPROMISO CONTINUO

Marca cada dia que cumplas tu compromiso.
MI COMPROMISO PARA LOS
PROXIMOS 30 DIAS 1 2 3 4 5 6 7

Me comprometo a seguir construyendo 8 ] 10 1 12 13 14
mi mejor versién, un dia a la vez.

15 16 17 18 19 20 21

Firina: 22) (23) (24) (25) (26) (27) (28

Fecha: / / 29 30

& Esto no termina aqui. Esto es el comienzo de tu nueva identidad.

%7 TU FUTURO SE CONSTRUYE HOY. alll 1% mejor cada dia = 37x mejor en un afio.

167



HERRAMIENTAS-VENCE-LA-PROCRASTINACION

— BLOQUEG — “Lo que ’haces en sifencig
hoy, dara frutos mafiana.

r 4

CONSTRUIR PARA MI COMPROMISO DE IMPACTO
EL LARGU PLAZD ¢Qué tipo de vida quiero construir con mis habitos?

;Qué quiero que estos 90 dias hayan cambiado en mi?

* Pienso en grande, actlio pequefio, pero todos los dias.

PLANIFICACIGN SEMANAL

MIS 3 PRIORIDADES DE LA SEMANA PLAN DE ACCIGN SEMANAL BLOQUES DE TIEMPO DEDICADOS
1. LN | @ Horas previstas para
MAR ‘ mis prioridades:
2. MiE ‘ — horas
JE | e
3. __vi b o ] @ Horas reales invertidas:
shg l
I nu; ; _ horas

@ Planifico lo importante. Protejo mi tiempo. Cumplo mi plan.

MANTENIMIENTO DEL HABITO (SisTEMA pARA NO VOLVER ATRAS)

MIS DISPARADORES | : MI RUTINA MINIMA (NO NEGOCIABLE) SENALES DE ALERTA (Riesgo do caida) [ MI PLAN DE RECUPERACION
2Qué sefiales me recuerdan actuar? Aungue sea un mal dia, haré esto: Cuando note esto, redoblaré el enfoque: Si me desvio, haré esto para volver:
[u] | o u} (u}
[m] o o 0
i ]| O u] (u]

8 No busco perfeccién. Busco volver rapido y seguir avanzande.

/)'{:‘\ RECUERDA;  Pequefias acciones diarias, repetidas en el tiempo, crean resultados extracrdinarios.

ﬁ TU FUTURO SE CONSTRUYE HOY. ﬂﬂﬂ_ 1% mejor cada dfa = 37x mejor en un afio.
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METODO 90 J. LOBERA

PROYECTOS LARGOS (VISION + PASOS)

Mis proyectos importantes (1-3 maximo)

PROYECTO (POR QUE ES IMPORTANTE? PROXIMO PASO (esta semana) PLAZO ESTIMADO
Tk /_ i
2 li i
3. / /

g Divido lo grande en pasos pequerios y me concentro en el siguiente.

g REVISION MENSUAL

¢COMO HA IDO ESTE MES? CP LOGROS MAS IMPORTANTES
Valora del 1al 10 cada area.

@ Constancia A 23|14 ||5||efl7]|8]]2][10

2.
Q Productividad 1{l2|3||a||s||e||7]|8] 9|0

N -
©> Enfoque 1/12)|3|la]|5||e||7]/8]|9]lw0

LECCIONES APRENDIDAS

™3 Habitos 1|[2]|z][%][s]le]|z]2][9]{w [ e
L)
Q) Bienestar 1ll2|[allalls]le]]2]]e]]e][0
@ Disciplina 1[2][a][a][s][e][7][e][o][0

ff Celebro lo que he logrado y aprendo para seguir mejorando.

@ COMPROMISO CONTINUO

Marca cada dia que cumplas tu compromiso.
MI COMPROMISO PARA LOS
PROXIMOS 30 DIAS 1 2 3 4 5 6 7

Me comprometo a seguir construyendo 8 ] 10 1 12 13 14
mi mejor versién, un dia a la vez.

15 16 17 18 19 20 21

Firina: 22) (23) (24) (25) (26) (27) (28

Fecha: / / 29 30

& Esto no termina aqui. Esto es el comienzo de tu nueva identidad.

%7 TU FUTURO SE CONSTRUYE HOY. alll 1% mejor cada dia = 37x mejor en un afio.
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HERRAMIENTAS-VENCE-LA-PROCRASTINACION

“La constancia de hoy
es la libertad de tu mafana.”

Fecha: Vi !

CONSTRUIR PARA MI COMPROMISO DE IMPACTO
EL LARGO LAZO ¢Qué tipo de vida quiero construir con mis habitos?

;Qué quiero que estos 90 dias hayan cambiado en mi?

* Pienso en grande, actuo pequefio, pero todos los dias.

PLANIFICACIGN SEMANAL

MIS 3 PRIORIDADES DE LA SEMANA ‘ PLAN DE ACCION SEMANAL BLOQUES DE TIEMPO DEDICADOS

1 ﬂ @ Horas previstas para
MAR mis prioridades:

9 MIE horas
A | |
VIE

3. . e=— ® Horas reales invertidas:
sAB
DOM — horas

4 J

@ Planifico lo importante. Protejo mi tiempo. Cumplo mi plan.

MANTENIMIENTO DEL HABITO (SISTEMA PARA NO VOLVER ATRAS)

§ S s
MIS DISPARADORES M1 RUTINA MINIMA (NO NEGOCIABLE) SENALES DE ALERTA (Riosgo de caida) MI PLAN DE RECUPERACION
#Qué sefiales me recuerdan actuar? Aunque sea un mal dia, haré esto: Cuande note esto, redoblard el enfoque: S me desvio, haré esto para volver:
O [ o
O O a
O

B || S—

CD“DDEI

No busco perfeccién. Busco volver répido y sequir avanzando.

/)KQ‘\ RECUERDA:  Pequefias acciones diarias, repetidas en el tiempo, crean resultados extraordinarios.

ﬁ TU FUTURO SE CONSTRUYE HOY. ol 1% mejor cada dia = 37x mejor en un afio.
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METODO 90 J. LOBERA

PROYECTOS LARGOS (VISION + PASOS)

Mis proyectos importantes (1-3 maximo)

PROYECTO (POR QUE ES IMPORTANTE? PROXIMO PASO (esta semana) PLAZO ESTIMADO
Tk /_ i
2 li i
3. / /

g Divido lo grande en pasos pequerios y me concentro en el siguiente.

g REVISION MENSUAL

¢COMO HA IDO ESTE MES? CP LOGROS MAS IMPORTANTES
Valora del 1al 10 cada area.

@ Constancia A 23|14 ||5||efl7]|8]]2][10

2.
Q Productividad 1{l2|3||a||s||e||7]|8] 9|0

N -
©> Enfoque 1/12)|3|la]|5||e||7]/8]|9]lw0

LECCIONES APRENDIDAS

™3 Habitos 1|[2]|z][%][s]le]|z]2][9]{w [ e
L)
Q) Bienestar 1ll2|[allalls]le]]2]]e]]e][0
@ Disciplina 1[2][a][a][s][e][7][e][o][0

ff Celebro lo que he logrado y aprendo para seguir mejorando.

@ COMPROMISO CONTINUO

Marca cada dia que cumplas tu compromiso.
MI COMPROMISO PARA LOS
PROXIMOS 30 DIAS 1 2 3 4 5 6 7

Me comprometo a seguir construyendo 8 ] 10 1 12 13 14
mi mejor versién, un dia a la vez.

15 16 17 18 19 20 21

Firina: 22) (23) (24) (25) (26) (27) (28

Fecha: / / 29 30

& Esto no termina aqui. Esto es el comienzo de tu nueva identidad.

%7 TU FUTURO SE CONSTRUYE HOY. alll 1% mejor cada dia = 37x mejor en un afio.
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HERRAMIENTAS-VENCE-LA-PROCRASTINACION

— BLOQUE6 — El enfoque de hoy ({eterr;lrna
e los resultados de mafiana.

IA 83 Fecha: / /

CONSTRUIR PARA MI COMPROMISO DE IMPACTO
EL LARGO PLAZU +Qué tipo de vida quiero construir con mis hébitos?

;Qué quiero que estos 90 dias hayan cambiado en mi?

* Pienso en grande, actlio pequeno, pero todos los dias.

PLANIFICACION SEMANAL

-

MIS 3 PRIORIDADES DE LA SEMANA | PLAN DE ACCIGN SEMANAL BLOQUES DE TIEMPO DEDICADOS

| . |

1 s @ Horas previstas para
: MAR mis prioridades:

2 MIE horas
AN | e e
b ! |

3. | i 1 | @ Horas reales invertidas:

SAB
_ horas
L DOM )

@ Planifico lo importante. Protejo mi tiempo. Cumplo mi plan.

MANTENIMIENTO DEL HABITO (SISTEMA PARA NO VOLVER ATRAS)

[ MIS DISPARADORES MI RUTINA MiNIMA (NO NEGOCIABLE) ‘ | SENALES DE ALERTA (Riesgos de caida) MI PLAN DE RECUPERACION
(G sefisles me recuerdan actuar? Aunque sea un mal dia, haré esto:

[m]

o

|18

Cuando note esto, redoblare el enfoque: Si me desvio, haré esto para volver:

‘ m}

(=]

| g

0DoD

No busco perfeccién. Busco volver répido y seguir avanzando.

[m]
(2]
&)
~
(97
/)Q‘\ RECUERDA:  Pequefias acciones diarias, repetidas en el tiempo, crean resultados extraordinarios.
ﬁ TU FUTURD SE CONSTRUYE HOY. llﬂﬂ 1% mejor cada dia = 37x mejor en un afio.
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METODO 90 J. LOBERA

PROYECTOS LARGOS (VISION + PASOS)

Mis proyectos importantes (1-3 maximo)

PROYECTO (POR QUE ES IMPORTANTE? PROXIMO PASO (esta semana) PLAZO ESTIMADO
Tk /_ i
2 li i
3. / /

g Divido lo grande en pasos pequerios y me concentro en el siguiente.

g REVISION MENSUAL

¢COMO HA IDO ESTE MES? CP LOGROS MAS IMPORTANTES
Valora del 1al 10 cada area.

@ Constancia A 23|14 ||5||efl7]|8]]2][10

2.
Q Productividad 1{l2|3||a||s||e||7]|8] 9|0

N -
©> Enfoque 1/12)|3|la]|5||e||7]/8]|9]lw0

LECCIONES APRENDIDAS

™3 Habitos 1|[2]|z][%][s]le]|z]2][9]{w [ e
L)
Q) Bienestar 1ll2|[allalls]le]]2]]e]]e][0
@ Disciplina 1[2][a][a][s][e][7][e][o][0

ff Celebro lo que he logrado y aprendo para seguir mejorando.

@ COMPROMISO CONTINUO

Marca cada dia que cumplas tu compromiso.
MI COMPROMISO PARA LOS
PROXIMOS 30 DIAS 1 2 3 4 5 6 7

Me comprometo a seguir construyendo 8 ] 10 1 12 13 14
mi mejor versién, un dia a la vez.

15 16 17 18 19 20 21

Firina: 22) (23) (24) (25) (26) (27) (28

Fecha: / / 29 30

& Esto no termina aqui. Esto es el comienzo de tu nueva identidad.

%7 TU FUTURO SE CONSTRUYE HOY. alll 1% mejor cada dia = 37x mejor en un afio.
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HERRAMIENTAS-VENCE-LA-PROCRASTINACION

— BLOQUE 6 — HO): siembras dlsciphna, )
manana cosechas libertad.

ry

CONSTRUIR PARA MI COMPROMISO DE IMPACTO
EI_ LARGU PLAZU ;Qué tipo de vida quiero construir con mis habitos?

¢Qué quiero que estos 90 dias hayan cambiado en mi?

* Pienso en grande, actdo pequefio, pero todos los dias.

PLANIFICACIGN SEMANAL

MIS 3 PRIORIDADES DE LA SEMANA PLAN DE ACCION SEMANAL BLOQUES DE TIEMPO DEDICADOS

1. e | @ Horas previstas para
MAR mis prioridadles:

) MIE horas
B

3. = ‘"F = @ Horas reales invertidas:
siB
DOM ' horas

X -

@ Planifico lo importante. Protejo mi tiempo. Cumplo mi plan.
X

- 0,
MANTENIMIENTO DEL HABITO (Sisv PARA NG VOLVER ATRAS)

MIS DISPARADORES | T mRuTIN MiNMA (ND NEGOCIABLE) | | SENALES DE ALERTA (rosgo decoidy | | MI PLAN DE RECUPERACION

#Qué sefiales me recuerdan actuar? Auinque sea un mal dis, hars esto: | Guando note esto, redoblaré el enfaque: Si me desvio, haré esto para volver:
(O |0 e — (m] o
L — (w] § (m) o
m] = [ — = (m] = [ _—
\__~~ Nobusco perfeccién. Busco volver répido y seguir avanzando.

/)Q\ RECUERDA: Pequefias acciones diarias, repetidas en el tiempo, crean resultados extraordinarios.

TU FUTURO SE CONSTRUYE HﬂY uﬂﬂ 1% mejor cada dia = 37x mejor en un afio.
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METODO 90 J. LOBERA

PROYECTOS LARGOS (VISION + PASOS)

Mis proyectos importantes (1-3 maximo)

PROYECTO (POR QUE ES IMPORTANTE? PROXIMO PASO (esta semana) PLAZO ESTIMADO
Tk /_ i
2 li i
3. / /

g Divido lo grande en pasos pequerios y me concentro en el siguiente.

g REVISION MENSUAL

¢COMO HA IDO ESTE MES? CP LOGROS MAS IMPORTANTES
Valora del 1al 10 cada area.

@ Constancia A 23|14 ||5||efl7]|8]]2][10

2.
Q Productividad 1{l2|3||a||s||e||7]|8] 9|0

N -
©> Enfoque 1/12)|3|la]|5||e||7]/8]|9]lw0

LECCIONES APRENDIDAS

™3 Habitos 1|[2]|z][%][s]le]|z]2][9]{w [ e
L)
Q) Bienestar 1ll2|[allalls]le]]2]]e]]e][0
@ Disciplina 1[2][a][a][s][e][7][e][o][0

ff Celebro lo que he logrado y aprendo para seguir mejorando.

@ COMPROMISO CONTINUO

Marca cada dia que cumplas tu compromiso.
MI COMPROMISO PARA LOS
PROXIMOS 30 DIAS 1 2 3 4 5 6 7

Me comprometo a seguir construyendo 8 ] 10 1 12 13 14
mi mejor versién, un dia a la vez.

15 16 17 18 19 20 21

Firina: 22) (23) (24) (25) (26) (27) (28

Fecha: / / 29 30

& Esto no termina aqui. Esto es el comienzo de tu nueva identidad.

%7 TU FUTURO SE CONSTRUYE HOY. alll 1% mejor cada dia = 37x mejor en un afio.
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HERRAMIENTAS-VENCE-LA-PROCRASTINACION

“La accioén constante convierte
— BLOQUES — [
' el esfuerzo de hoy en resultados

de manana.”
Fecha: / /

CONSTRUIR PARA MI COMPROMISO DE IMPACTO
EL LARGO PLAZO

;Qué tipo de vida quiero construir con mis habitos?

;Qué quiero que estos 90 dias hayan cambiado en mi?

* Pienso en grande, actuio pequefio, pero todos los dias.

PLANIFICACION SEMANAL

MIS 3 PRIORIDADES DE LA SEMANA PLAN DE ACCIGN SEMANAL BLOQUES DE TIEMPO DEDICADOS

1 ,LUN = — — @ Horas previstas para
MAR mis prioridades:

2- MIE horas
e ([ P e
VIE

3. @ Horas reales invertidas:
SiB
DOM horas

@ Planifico lo importante. Protejo mi tiempo. Cumplo mi plan.

MANTENIMIENTO DEL HABITO (SISTEMA PARA NO VOLVER ATRAS)

MIS DISPARADORES MI RUTINA MiNIMA (NO NEGOCIABLE) SENALES DE ALERTA (Riesgo de caic) MI PLAN DE RECUPERACION
{Qué sefiales me recuerdan actuar? Auncue sea un mal dia, haré esto: Cuando note esto, redoblaré el enfoque: Si me desvia, haré esto para volver:
m} u} [m]
m] (] m] ]
o ] o
gt
C No busco perfeccién. Busco volver rapido y seguir avanzando.

/}fq\ RECUERUA. Pequefias acciones diarias, repetidas en el tiempo, crean resultados extraordinarios.
ﬁ TU FUTURO SE CONSTRUYE HOY. ﬂﬂﬂ 1% mejor cada dia = 37x mejor en un afio.
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METODO 90 J. LOBERA

PROYECTOS LARGOS (VISION + PASOS)

Mis proyectos importantes (1-3 maximo)

PROYECTO (POR QUE ES IMPORTANTE? PROXIMO PASO (esta semana) PLAZO ESTIMADO
Tk /_ i
2 li i
3. / /

g Divido lo grande en pasos pequerios y me concentro en el siguiente.

g REVISION MENSUAL

¢COMO HA IDO ESTE MES? CP LOGROS MAS IMPORTANTES
Valora del 1al 10 cada area.

@ Constancia A 23|14 ||5||efl7]|8]]2][10

2.
Q Productividad 1{l2|3||a||s||e||7]|8] 9|0

N -
©> Enfoque 1/12)|3|la]|5||e||7]/8]|9]lw0

LECCIONES APRENDIDAS

™3 Habitos 1|[2]|z][%][s]le]|z]2][9]{w [ e
L)
Q) Bienestar 1ll2|[allalls]le]]2]]e]]e][0
@ Disciplina 1[2][a][a][s][e][7][e][o][0

ff Celebro lo que he logrado y aprendo para seguir mejorando.

@ COMPROMISO CONTINUO

Marca cada dia que cumplas tu compromiso.
MI COMPROMISO PARA LOS
PROXIMOS 30 DIAS 1 2 3 4 5 6 7

Me comprometo a seguir construyendo 8 ] 10 1 12 13 14
mi mejor versién, un dia a la vez.

15 16 17 18 19 20 21

Firina: 22) (23) (24) (25) (26) (27) (28

Fecha: / / 29 30

& Esto no termina aqui. Esto es el comienzo de tu nueva identidad.

%7 TU FUTURO SE CONSTRUYE HOY. alll 1% mejor cada dia = 37x mejor en un afio.
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HERRAMIENTAS-VENCE-LA-PROCRASTINACION

— BLOQUE 6 — “La disciplina de hoy

Fecha: / /

- es la libertad de manana.”

CONSTRUIR PARA Mi COMPROMISO DE IMPACTO
EL LARGU PLAZD ¢Qué tipo de vida quiero construir con mis habitos?

¢Qué quiero que estos 90 dias hayan cambiado en mi?

* Pienso en grande, actlio pequefio, pero todos los dias.

PLANIFICACION SEMANAL

—
MIS 3 PRIORIDADES DE LA SEMANA PLAN DE ACCION SEMANAL BLOQUES DE TIEMPQ DEDICADOS
\

1. e i @ Heras previstas para
MAR | mis prioridades:

9 ME | horas
JUE | e
VE |

3. | @ Heras reales invertidas:
SAB
DOM ‘ _ horas

@ Planifico lo importante. Protejo mi tiempo. Cumplo mi plan.

MANTENIMIENTO DEL HABITO (SISTEMA PARA NO VOLVER ATRAS)

MIS DISPARADORES il MI RUTINA MINIMA (ND NEGOCIABLE) ] | SENALES DE ALERTA (Rissgo de caids) MI PLAN DE RECUPERACION
£Qué sefizles me recuerdan actuar? Aunque sea un mal dia, haré esto: Cuando note esto, redoblaré el enfoque: Si me desvia, haré esto para volver:
o 0 m} o
a o [m] a
o o e ) ——— o
L N S J

r—  No busco perfeccion. Busco volver rapido y seguir avanzando.

/)Q\ RECUERDA: Pequefias acciones diarias, repetidas en el tiempo, crean resultados extraordinarios.
i\\f TU FUTURU SE CUNSTRUYE HOY. uﬂﬂ 1% mejor cada dia = 37x mejor en un afio.
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METODO 90 J. LOBERA

PROYECTOS LARGOS (VISION + PASOS)

Mis proyectos importantes (1-3 maximo)

PROYECTO (POR QUE ES IMPORTANTE? PROXIMO PASO (esta semana) PLAZO ESTIMADO
Tk /_ i
2 li i
3. / /

g Divido lo grande en pasos pequerios y me concentro en el siguiente.

g REVISION MENSUAL

¢COMO HA IDO ESTE MES? CP LOGROS MAS IMPORTANTES
Valora del 1al 10 cada area.

@ Constancia A 23|14 ||5||efl7]|8]]2][10

2.
Q Productividad 1{l2|3||a||s||e||7]|8] 9|0

N -
©> Enfoque 1/12)|3|la]|5||e||7]/8]|9]lw0

LECCIONES APRENDIDAS

™3 Habitos 1|[2]|z][%][s]le]|z]2][9]{w [ e
L)
Q) Bienestar 1ll2|[allalls]le]]2]]e]]e][0
@ Disciplina 1[2][a][a][s][e][7][e][o][0

ff Celebro lo que he logrado y aprendo para seguir mejorando.

@ COMPROMISO CONTINUO

Marca cada dia que cumplas tu compromiso.
MI COMPROMISO PARA LOS
PROXIMOS 30 DIAS 1 2 3 4 5 6 7

Me comprometo a seguir construyendo 8 ] 10 1 12 13 14
mi mejor versién, un dia a la vez.

15 16 17 18 19 20 21

Firina: 22) (23) (24) (25) (26) (27) (28

Fecha: / / 29 30

& Esto no termina aqui. Esto es el comienzo de tu nueva identidad.

%7 TU FUTURO SE CONSTRUYE HOY. alll 1% mejor cada dia = 37x mejor en un afio.
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HERRAMIENTAS-VENCE-LA-PROCRASTINACION

— BLOQUE 6 — “No se trata de tener tiempo,

Fecha: / i

” se trata de usarlo para lo que importa.”

CONSTRUIR PARA MI COMPROMISO DE IMPACTO
EL LARGU PLAZU :Queé tipo de vida quiero construir con mis habitos?

:Qué quiero que estos 90 dias hayan cambiado en mi?

* Pienso en grande, actlo pequeno, pero todos los dias.

PLANIFICACION SEMANAL

MIS 3 PRIORIDADES DE LA SEMANA PLAN DE ACCION SEMANAL BLOQUES DE TIEMPO DEDICADOS

LUN

‘l' @ Horas previstas para
MAR mis prioridades:

2 MIE horas
= Y ] e e
VIE

3. _— @ Horas reales invertidas:
sk

.7|l[|7M horas

@ Planifico lo importante. Protejo mi tiempo. Cumplo mi plan.

MANTENIMIENTO DEL HABITO (SISTEMA PARA NO VOLVER ATRAS)

MIS DISPARADORES MI RUTINA MINIMA (ND NEGOCIABLE) SENALES DE ALERTA (Riesgo de caice) MI PLAN DE RECUPERACION
/QUé seriales me recuerdan actuar? Aunque sea un mal dia, haré esto Cuando note esto, redoblaré el enfoque: Si me desvio, haré esto para volver:
(] [m] o O
m] m] o] )
(m] |0 o L [m]
N

&~ No busco perfeccién. Busco volver répido y seguir avanzando.

/yé}l\ RECUERDA: Pequefias acciones diarias, repetidas en el tiempo, crean resultados extraordinarios.

iﬁ{ TU FUTURU sE CBNSTRUYE HUY. nl}ﬂ 1% mejor cada dia = 37x mejor en un afio.
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METODO 90 J. LOBERA

PROYECTOS LARGOS (VISION + PASOS)

Mis proyectos importantes (1-3 maximo)

PROYECTO (POR QUE ES IMPORTANTE? PROXIMO PASO (esta semana) PLAZO ESTIMADO
Tk /_ i
2 li i
3. / /

g Divido lo grande en pasos pequerios y me concentro en el siguiente.

g REVISION MENSUAL

¢COMO HA IDO ESTE MES? CP LOGROS MAS IMPORTANTES
Valora del 1al 10 cada area.

@ Constancia A 23|14 ||5||efl7]|8]]2][10

2.
Q Productividad 1{l2|3||a||s||e||7]|8] 9|0

N -
©> Enfoque 1/12)|3|la]|5||e||7]/8]|9]lw0

LECCIONES APRENDIDAS

™3 Habitos 1|[2]|z][%][s]le]|z]2][9]{w [ e
L)
Q) Bienestar 1ll2|[allalls]le]]2]]e]]e][0
@ Disciplina 1[2][a][a][s][e][7][e][o][0

ff Celebro lo que he logrado y aprendo para seguir mejorando.

@ COMPROMISO CONTINUO

Marca cada dia que cumplas tu compromiso.
MI COMPROMISO PARA LOS
PROXIMOS 30 DIAS 1 2 3 4 5 6 7

Me comprometo a seguir construyendo 8 ] 10 1 12 13 14
mi mejor versién, un dia a la vez.

15 16 17 18 19 20 21

Firina: 22) (23) (24) (25) (26) (27) (28

Fecha: / / 29 30

& Esto no termina aqui. Esto es el comienzo de tu nueva identidad.

%7 TU FUTURO SE CONSTRUYE HOY. alll 1% mejor cada dia = 37x mejor en un afio.
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HERRAMIENTAS-VENCE-LA-PROCRASTINACION

— BLOQUES — “Cada paso consciente
” te acerca a la vida que deseas.”

IA 88 Fecha: / /

CONSTRUIR PARA MI COMPROMISO DE IMPACTO
EI. LARGD PLAZU ;Qué tipo de vida quiero construir con mis habitos?

;Qué quiero que estos 90 dias hayan cambiado en mi?

* Pienso en grande, actio pequefio, pero todos los dias.

PLANIFICACION SEMANAL

MIS 3 PRIORIDADES DE LA SEMANA PLAN DE ACCION SEMANAL | BLOQUES DE TIEMPO DEDICADOS
LN |
1' 1 | @ Horas previstas para
} MAR mis prioridades:
2 M_IE__ » e — i _ horas
z, || < ] e e e o o
I
VIE
3. 7 @ Horas reales invertidas:
SAB
LDUM ‘ _ horas
- ~ =

@ Planifico lo importante. Protejo mi tiempo. Cumplo mi plan.

MANTENIMIENTO DEL HABITO (ISTEMA PARA NO VOLVER ATRAS)

& Ui iy} ) =2 r
MIS DISPARADORES MI RUTINA MINIMA (NO NEGOCIABLE) SENALES DE ALERTA (Rissqo de caics) MI PLAN DE RECUPERACION
| Qué sefiales me recuerdan actuar? Aungue sea un mal dia, haré esto: Cuando nate esto, redoblaré el enfoque: Si me desvio, haré esto para volver:
o a a [m]
| o m] 0 a]
] |10 a ]
S No busco perfeccion. Busce volver rapido y seguir avanzando.

ﬂ‘-}‘\ RECUERDA: Pequefias acciones diarias, repetidas en el tiempo, crean resultados extraordinarios.
S TU FUTURD SE CONSTRUYE HOY. all 1% mefor cad dia = 37 mejor en un afio.
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METODO 90 J. LOBERA

PROYECTOS LARGOS (VISION + PASOS)

Mis proyectos importantes (1-3 maximo)

PROYECTO (POR QUE ES IMPORTANTE? PROXIMO PASO (esta semana) PLAZO ESTIMADO
Tk /_ i
2 li i
3. / /

g Divido lo grande en pasos pequerios y me concentro en el siguiente.

g REVISION MENSUAL

¢COMO HA IDO ESTE MES? CP LOGROS MAS IMPORTANTES
Valora del 1al 10 cada area.

@ Constancia A 23|14 ||5||efl7]|8]]2][10

2.
Q Productividad 1{l2|3||a||s||e||7]|8] 9|0

N -
©> Enfoque 1/12)|3|la]|5||e||7]/8]|9]lw0

LECCIONES APRENDIDAS

™3 Habitos 1|[2]|z][%][s]le]|z]2][9]{w [ e
L)
Q) Bienestar 1ll2|[allalls]le]]2]]e]]e][0
@ Disciplina 1[2][a][a][s][e][7][e][o][0

ff Celebro lo que he logrado y aprendo para seguir mejorando.

@ COMPROMISO CONTINUO

Marca cada dia que cumplas tu compromiso.
MI COMPROMISO PARA LOS
PROXIMOS 30 DIAS 1 2 3 4 5 6 7

Me comprometo a seguir construyendo 8 ] 10 1 12 13 14
mi mejor versién, un dia a la vez.

15 16 17 18 19 20 21

Firina: 22) (23) (24) (25) (26) (27) (28

Fecha: / / 29 30

& Esto no termina aqui. Esto es el comienzo de tu nueva identidad.

%7 TU FUTURO SE CONSTRUYE HOY. alll 1% mejor cada dia = 37x mejor en un afio.
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HERRAMIENTAS-VENCE-LA-PROCRASTINACION

— BLOQUEG — “La constancia de hoy,
” es la libertad de mafiana.”

I A 89 Fecha: / /

CONSTRUIR PARA MI COMPROMISO DE IMPACTO
EI— LARGU PLAZU ;Qué tipo de vida quiero construir con mis habitos?

:Qué quiero que estos 90 dias hayan cambiado en mi?

* Pienso en grande, actlio pequefio, pero todos los dias.

PLANIFICACION SEMANAL

MIS 3 PRIORIDADES DE LA SEMANA PLAN DE ACCION SEMANAL BLOQUES DE TIEMPO DEDICADOS
| LUN
1 Horas previstas para
. |
MAR mis prioridades:
2 ME Il = horas
JIE [ 0 ] st e
3 VIE
: — + @ Horas reales invertidas:
siB
DOM horas
. = = Y

@ Planifico lo importante. Protejo mi tiempo. Cumplo mi plan.

MANTENIMIENTO DEL HABITO (SISTEMA PARA NO VOLVER ATRAS)

. N —— N —
MIS DISPARADORES MI RUTINA MINIMA (NO NEGOCIABLE) | SENALES DE ALERTA (Riesgo deo cade) MI PLAN DE RECUPERACIGN
£Qué sefiales me recuerdan actuar? Aungue sea un mal dia, haré esto: | Cuando note esto, redoblaré el enfoque: Si me desvio, haré esto para volver:
o (m] m} [m]
@] (] ] [m]
a [w] ] o
k L 2k 3
I

No busco perfeccion. Busco volver rapide y seguir avanzando.

(97
/XQ\ RECUERDA: Pequefias acciones diarias, repetidas en el tiempo, crean resultados extraordinarios.
Y TU FUTURO SE CONSTRUYE HOY. alll 1% mejor cada dia = 37x mejor en un afio.
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METODO 90 J. LOBERA

PROYECTOS LARGOS (VISION + PASOS)

Mis proyectos importantes (1-3 maximo)

PROYECTO (POR QUE ES IMPORTANTE? PROXIMO PASO (esta semana) PLAZO ESTIMADO
Tk /_ i
2 li i
3. / /

g Divido lo grande en pasos pequerios y me concentro en el siguiente.

g REVISION MENSUAL

¢COMO HA IDO ESTE MES? CP LOGROS MAS IMPORTANTES
Valora del 1al 10 cada area.

@ Constancia A 23|14 ||5||efl7]|8]]2][10

2.
Q Productividad 1{l2|3||a||s||e||7]|8] 9|0

N -
©> Enfoque 1/12)|3|la]|5||e||7]/8]|9]lw0

LECCIONES APRENDIDAS

™3 Habitos 1|[2]|z][%][s]le]|z]2][9]{w [ e
L)
Q) Bienestar 1ll2|[allalls]le]]2]]e]]e][0
@ Disciplina 1[2][a][a][s][e][7][e][o][0

ff Celebro lo que he logrado y aprendo para seguir mejorando.

@ COMPROMISO CONTINUO

Marca cada dia que cumplas tu compromiso.
MI COMPROMISO PARA LOS
PROXIMOS 30 DIAS 1 2 3 4 5 6 7

Me comprometo a seguir construyendo 8 ] 10 1 12 13 14
mi mejor versién, un dia a la vez.

15 16 17 18 19 20 21

Firina: 22) (23) (24) (25) (26) (27) (28

Fecha: / / 29 30

& Esto no termina aqui. Esto es el comienzo de tu nueva identidad.

%7 TU FUTURO SE CONSTRUYE HOY. alll 1% mejor cada dia = 37x mejor en un afio.

185



HERRAMIENTAS-VENCE-LA-PROCRASTINACION

— BLOQUEE — “No es el final del camino,

Fecha: / /

” es el comienzo de tu mejor version.”

CONSTRUIR PARA MI COMPROMISO DE IMPACTO
EI- LARGU PI.AZU ¢Qué tipo de vida quiero construir con mis habitos?

:Qué quiero que estos 90 dias hayan cambiado en mi?

* Pienso en grande, acttio pequefio, pero todos los dias.

PLANIFICACION SEMANAL

MIS 3 PRIORIDADES DE LA SEMANA PLAN DE ACCIGN SEMANAL BLOQUES DE TIEMPO DEDICADOS
LUN .
1 i @ Horas previstas para
MAR mis prioridades:
2 MIE ! horas
JUE | R
VIE
3. - | @ Horas reales invertidas:
SAB
DOM : horas
i
@ Planifico lo importante. Protejo mi tiempo. Cumplo mi plan.
MANTENIMIENTO DEL HABITD (5ISTeMA PARA NO VOLVER ATRAS)
MIS DISPARADORES MI RUTINA MiNIMA (NO NEGOCIABLE) SENALES DE ALERTA iesgo de caids) |( MI PLAN DE RECUPERACIGN
4Gué sefiles me recusrdan actuar? Aungue sea un mal dia, haré esto Cuando note esto, redoblare el enfoque: Si me desvio, haré esto para volver:
u] [m] [m] O
(@] O [m] o
[m] [m} [m] [m]

L 2 No busco perfeccion. Busco volver rapido y seguir avanzando.

/)'Q\ RECUERDA: Pequenas acciones diarias, repetidas en el tiempo, crean resultados extraordinarios.

lﬁ? TU FUTURO SE CONSTRUYE HOY. u[][[ 1% mejor cada dia = 37x mejor en un afo.
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METODO 90 J. LOBERA

PROYECTOS LARGOS (VISION + PASOS)

Mis proyectos importantes (1-3 maximo)

PROYECTO (POR QUE ES IMPORTANTE? PROXIMO PASO (esta semana) PLAZO ESTIMADO
Tk /_ i
2 li i
3. / /

g Divido lo grande en pasos pequerios y me concentro en el siguiente.

g REVISION MENSUAL

¢COMO HA IDO ESTE MES? CP LOGROS MAS IMPORTANTES
Valora del 1al 10 cada area.

@ Constancia A 23|14 ||5||efl7]|8]]2][10

2.
Q Productividad 1{l2|3||a||s||e||7]|8] 9|0

N -
©> Enfoque 1/12)|3|la]|5||e||7]/8]|9]lw0

LECCIONES APRENDIDAS

™3 Habitos 1|[2]|z][%][s]le]|z]2][9]{w [ e
L)
Q) Bienestar 1ll2|[allalls]le]]2]]e]]e][0
@ Disciplina 1[2][a][a][s][e][7][e][o][0

ff Celebro lo que he logrado y aprendo para seguir mejorando.

@ COMPROMISO CONTINUO

Marca cada dia que cumplas tu compromiso.
MI COMPROMISO PARA LOS
PROXIMOS 30 DIAS 1 2 3 4 5 6 7

Me comprometo a seguir construyendo 8 ] 10 1 12 13 14
mi mejor versién, un dia a la vez.

15 16 17 18 19 20 21

Firina: 22) (23) (24) (25) (26) (27) (28

Fecha: / / 29 30

& Esto no termina aqui. Esto es el comienzo de tu nueva identidad.

%7 TU FUTURO SE CONSTRUYE HOY. alll 1% mejor cada dia = 37x mejor en un afio.
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