


7’
Indice

1. INtroducCCiON.......cueceececeeeeceececeeeecnecee e e saeeneane 2
2. Reflexion y Balance del ARo..........cueeeveecueeennene. 3
3. Metas Claras y Efectivas........cccceeeeevivrrneneeeeneeeennn. 5
4. EL Poder de los Habitos.........ccccceveeeeeeenerceecncnene 6
5. Planeacion y Organizacion.............eeeeeeeeenneenne 8

6. Identificando Obstaculos y Manteniendo la

ReSIlIENCIA....ccceeeieeieceeeecceeecrneeecsneeeecsneeecsnnesesnnnanns 9
7. Anclaje de Metas y Compromiso.........ccceceeeunenns 10
8. Conclusiones Finales y Proximos Pasos.......... 11
O ANEXOS...uueiiiiineiiiinnnriicssnensesssnssssssssnessssssnsssssssnnsass 12
Sdies



El comienzo de un ano (o de un nuevo ciclo) suele
estar cargado de energia, propositos y anhelos de
cambio. Sin embargo, con el paso de las
semanas, muchos de esos objetivos se van
diluyendo. ;Por qué sucede esto?

e A veces, falta un plan claro.

e Otras veces, desconocemos el poder que
tienen nuestros habitos cotidianos.

e También ocurre que no hemos reflexionado lo

7 suficiente sobre lo que realmente queremos y

&> por qué lo deseamos.

Esta guia te ayudara a:

\/Revisar tu ano anterior para aprender de tus experiencias.
\/Definir metas claras y alcanzables.
\/Desarrollar y fortalecer habitos positivos basados en la ciencia de la
formacion de habitos.
Organizarte de manera efectiva.
Descubrir estrategias para vencer obstaculos y mantener la motivacion.
\/Comprometerte con tu futuro de forma tangible y significativa.
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Reflexion y
Balance del Ano

Aprender de la Experiencia (Modelo de Kolb)

David Kolb, psicdlogo educativo, explica que aprendemos a través de un
ciclo de cuatro paso:

7o Do List
[Tl
. . . . /// 0==—
Experiencia Concreta: Vives o realizas o—
. o O, =
algo (p.ej., emprendes un proyecto o . o N
inicias una nueva rutina). y -
o 7 . . \\ \ // /
Observacion Reflexiva: Piensas en lo que _
sucedio, notas qué funciond y qué no. - —

Conceptualizacidon Abstracta: Extraes
lecciones o principios. Por ejemplo,
“necesito ser mas constante en
levantarme temprano para lograr mi
rutina de ejercicio”.

Experimentacion Activa: Pones en
practica esas lecciones ajustando tu
comportamiento.
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Ejemplo:
“Leticia intentd empezar a correr por las mananas.”

Observacion Reflexiva: Se dio cuenta de que entre semana le costaba
porque se acostaba tarde viendo series.

Conceptualizacion Abstracta: Concluyd que necesitaba acostarse antes
de las 11 pm para rendir en sus caeras matutini

Experimentacion Activa: Se propus la television y silenciar el
celular a las 10:30 pm, de modo que lograria descansar mejor.

Listado de Habitos del Aho Anterior

Para sacar mayor provecho de este analisis, haz una lista de habitos que
tuviste el ano pasado. Estos pueden ser buenos (ej., leer 15 minutos
diarios), malos (ej., revisar el celular antes de dormir) o neutros (ej.,
organizar la despensa cada dos semanas).

BUENOS HABITOS MALOS HABITOS NEUTROS

Ejemplo:

Raul se dio cuenta de que cada manana, antes de prepararse para el
trabajo, pasaba 20 minutos en redes sociales. Descubrid que ese habito la
hacia llegar tarde al trabajo y empezar el dia con prisa. Decidid sustituir el
habito de redes sociales por 10 minutos de yoga o estiramientos.
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Metas Claras y
Efectivas

El Poder de una Meta Definida

Estudios en psicologia de la motivacidn
(Locke & Latham, 2002) senalan que las
metas claras, medibles y retadoras pero
alcanzables, incrementan drasticamente
el rendimiento.

Ejemplo: “Quiero mejorar mi condicion fisica” es demasiado vago. En
cambio, “Voy a entrenar 3 veces a la semana (lunes, miércoles y viernes),
corriendo 30 minutos cada vez” es mas especifico y motivante.

Metas SMART
Una formula muy conocida para establecer objetivos eficaces| es |la
metodologia SMART:

S (Specific) Especifica Qué, como y cuando se quiere lograr

M (Measurable) Medible Formas concretas de medir el avance

A (Achievable) Alcanzable Realista, acorde a tus recursos y contexto

R (Relevant) Relevante Conectada con tus valores y propositg

T (Time-Bound) Acotada en el Tiempo Fecha limite o periodo/de’révision

Ejemplo:

META VAGA: “Quiero aprender un idioma”.

META SMART: “Voy a completar el curso de inglés intermedio en 5 meses,
estudiando 1 hora diaria y presentando el examen B1 a finales de junio”.
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El Poder
de los Habitos

;Qué es un habito y por qué importa?

Un habito es un comportamiento repetido de manera tan frecuente que se
vuelve casi automatico. Son la “columna vertebral” de tu dia a dia.
Ejemplo: Cepillarte los dientes, revisar el correo al despertar, o tomar café
después de comer.

El Ciclo del Habito (James Clear, “Habitos Atomicos”)

e Senal (Cue): Algo que dispara la accion (ej., ver tu tapete de yoga al
levantarte).

e Ansia/ Deseo (Craving): La motivacion interna (ej., “quiero sentirme con
energia”).
Accion (Response): El comportamiento (ej., haces tu rutina de yoga).

e Recompensa (Reward): El beneficio obtenido (gj., te sientes relajado y
satisfecho).
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Las 4 Leyes de la Creacion de Habitos

Hazlo Obvio
Coloca o crea senales visibles:
Ejemplo: Si quieres comer mas fruta, ponla en un frutero a la vista.

Hazlo Atractivo

Combina el habito con algo agradable o motivate con recompensas
inmediatas.

Ejemplo: Escucha tu playlist favorita mientras corres.

Hazlo Facil
Reduce la friccion.
Ejemplo: Deja tu ropa de ejercicio lista.

Hazlo Satisfactorio
Crea un sistema de recompensa o registro.
Ejemplo: Marca un calendario o usa un “habit tracker”.

Romper Habitos Negativos

e Hazlo Invisible: Elimina la senal (esconde snacks poco saludables).

» Hazlo Poco Atractivo: Asocia el mal habito con consecuencias
negativas.

e Hazlo Dificil: Incrementa la friccion (borra apps adictivas).

e Hazlo Insatisfactorio: Usa un sistema de penalizaciones (reportar a un
amigo cada recaida).
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Planeacion y
Organizacion

Importante vs. Urgente (Matriz de Eisenhower)
Divide tus actividades en cuatro cuadrantes:

URGENTE NO URGENTE
Importante 1. Hazlo de inmediato 2. Planificalo
No importante 3. Delegar o reducirlo 4. Evitalo o eliminalo

Ejemplo:

Revisar correos laborales prioritarios: Importante y Urgente.

Hacer ejercicio regularmente: Importante y No Urgente.

Atender llamadas de spam: No Importante y Urgente.

e Navegar sin rumbo en redes sociales: No Importante y No Urgente.

Seguimiento y Ajuste Constante

Autoevaluaciones Periddicas: Dedica unos minutos cada semana o mes para
revisar tus metas.

Herramientas:
e Calendarios (Google Calendar, agenda fisica).
e Apps de listas de tareas (Todoist, Trello, Asana).
e Tableros Kanban (columnas de “Pendiente”, “En Proceso”, “Hecho”).
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Identificando Obstaculos
y Manteniendo la
Resiliencia

Barreras Internas y Externas

* Internas: Miedo, inseguridad, falta de confianza, precrastinacion.
e Externas: Restricciones de tiempo, responsabilidades, falta de recursos.

Estrategias para Superar los Obstaculos

Plan de Contingencia “Si... Entonces...”
e “Sjocurre X situacidn, entonces haré Y accion.”
e Ejemplo: “Si llueve y no puedo salir a/correr, entonces haré 20
minutos de yoga en casa.”

Autocompasion y Resiliencia
e Reconocer que el error es parte del proceso.
e Retomar el camino lo antes posible.

Buscar Apoyo
e Comunica tus objetivos a alguien cercano o a un grupo para
rendir cuentas y recibir aliento.
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Anclaje de Metas y
Compromiso

Objetos Fisicos como Recordatorios

e Guardar tus metas en un frasco, cubiertas con arroz o lentejas, es un
ritual que sirve de anclaje simbdlico.

e Ver tu frasco cerrado durante el ano te recordara tu compromiso y te
motivara a seguir avanzando.

Responsabilidad y Comunidad

e Compartir tus Metas: Hacerlas
publicas crea un compromiso social
que fomenta la constancia.

e Companero de Metas o Mentor:
Alguien que te escuche y te

BEaVaVe pregunte periddicamente por tus

QO "WV avances.

QO NN

0O ~~v~wwWw\

0 NV

a WV
(280
NZ=
Vazquez

10



Conclusiones Finales
y Proximos Pasos

El cambio ocurre paso a paso. No busques la perfeccion inmediata, sino
una constancia progresiva.

Integra lo aprendido en tu rutina diaria, disenando un entorno que
favorezca tus metas.

Revisa periddicamente tus avances para realizar ajustes.

Celebra cada logro, por pequeno que sea. La motivacion se nutre de
pequenos éxitos constantes.

Ejercicio de Cierre

¢ Qué aprendi de esta guia?

¢Cual es el siguiente paso concreto que voy a tomar a partir de hoy?

. Como me aseguraré de no perder de vista mi meta en los proximos meses?

Vazquez
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Lista de Recursos y Herramientas Utiles
Libros

e Habitos Atomicos de James Clear
e El Poder de los Habitos de Charles Duhigg
e Organizate con Eficacia (Getting Things Done) de David Allen

Apps de Productividad

e Trello, Asana, Todoist: Para gestionar proyectos vy listas de tareas.
e Forest (app movil): Para evitar distracciones y mejorar tu enfoque.
e Google Calendar: Para programar recordatorios y citas.

Plantillas

e Matriz de Eisenhower: Para priorizar tus actividades.
e Calendario Mensual: Para planificar y monitorear tus metas SMART.
e Habit Tracker: Para registrar la repeticion diaria de habitos.
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iGracias por permitirme acompanarte en este camino
de crecimiento y transformacion!

Esta guia ilustrada pretende guiarte en tu camino de
transformacion personal. Puedes releerla cuando necesites un
recordatorio de por qué iniciaste este viaje. Recuerda que no
estas solo(a): cuentas con las herramientas, el apoyo y tu propia
determinacion para llevar tus intenciones a la accion.

iMucho éxito en cada paso que des hacia tus metas!
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