HABITOS Y RUTINAS - PLANTILLA

Disena tu rutina de manana

Rellénala con calma la noche antes. Una rutina corta que cumples vale mas que una larga que abandonas.

1. Tu tiempo real disponible
Calcula hacia atras desde la hora a la que tienes que salir o empezar a trabajar.

Hora de salida o de empezar:

Tiempo de lo imprescindible (aseo, ropa, desayuno, nifios):
Margen para imprevistos: 10 min

Tiempo para mi rutina:

Hora de despertar:

2. Mis tres pilares
Elige al menos una accién de cada uno.

Luz (salir, balcon, ventana):
Movimiento (estirar, caminar, entrenar):
Direccion (mirar mis 1-3 tareas y elegir la primera):

3. Mi cadena de acciones
Escribela como "después de ___, hago ___". Maximo 5 eslabones al principio.

1. Después de
2. Después de
3. Después de
4. Después de

5. Después de

4. Mi versién minima (5 minutos, para los dias malos)

5. Lo que preparo la noche anterior

[ ] Ropa preparada [ ]1-3 tareas de mafiana escritas [ ] Despertador lejos de la cama
[ 1 Mévil cargando fuera del dormitorio [ ]1Hora de acostarme fijada (7 h de suefio 0 més)
[ ] Esterilla, taza, mochila... todo lo que use mi rutina, a la vista
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HABITOS Y RUTINAS - REGISTRO

Registro de 14 dias

Apunta cada mafiana. Al final, quita lo que no te aporte y quédate con lo que funciona.

Dia Me levanté a Luz Movimiento Direccién Minima Energia 1-5

10
11
12
13

14

Revision al dia 14

¢, Qué parte me aporta mas?
¢ Qué parte me sobra o no hago nunca?

¢,Qué cambio para las proximas dos semanas?

Regla de oro: no falles dos dias seguidos. Si un dia no puedes, haz la version minima.
Guia completa: ordendeldia.com/rutina-de-manana
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