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A: 

EL CLIENTE… 

GRACIAS, POR APOYAR, ESTE LIBRO ES PARA TI, PARA UTILIZARLO COMO 

COLECCIÓN E INSPIRACIÓN... 

Por favor, Vaya al sitio web y deje sus comentarios positivos 

www.cololinghealth.com 

En esta organización creemos firmemente que dar algo positivo siempre ayuda a 

mejorar.  

Si tienes algo positivo que decir, que lo escuchen los lectores y apoyas a continuar 

con este sueño de alentar a las personas que quieren dibujar, crecer sanos y contar 

sus historias.  

 

¡Gracias! nuevamente y espero tener noticias tuyas muy pronto... 

 

No olvides suscribirte para recibir más noticias y contenido, además puedes dar tu 

opinión y comentarios valiosos. 

LEE hasta el final para mayor información de los premios 
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Introducción 

En un mundo donde las distracciones son constantes y el tiempo 

parece escasear, lograr un equilibrio entre la productividad, el crecimiento 

personal y el bienestar emocional puede parecer un sueño lejano. Este libro 

está diseñado para ayudarte a tomar el control de tu vida, adoptar hábitos 

fáciles de implementar y construir un camino hacia el éxito sostenible. 

Ya seas un profesional en busca de mejorar tu desempeño, un 

estudiante queriendo aprovechar al máximo tu tiempo, o un emprendedor con 

grandes metas, este libro te proporcionará herramientas prácticas y 

estrategias comprobadas para transformar tu vida. 
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Capítulo 1: La Ciencia de los Hábitos Simples 

• Por qué los pequeños cambios generan grandes resultados. 

• Los tres pilares de un hábito efectivo: desencadenante, rutina y 

recompensa. 

• Hábitos clave para el éxito personal y profesional. 

El Poder de los Pequeños Cambios: Cómo el Efecto Compuesto 

Transforma Vidas 

Los pequeños cambios son como semillas: comienzan siendo casi invisibles, 

pero con el tiempo crecen y florecen en algo increíblemente significativo. 

Esta idea, conocida como el efecto compuesto, demuestra que las acciones 

pequeñas y consistentes generan resultados exponenciales a largo plazo. A 

continuación, exploraremos cómo funciona este principio, con ejemplos 

reales de éxito y cómo puedes aplicarlo en tu vida. 

 

¿Qué es el Efecto Compuesto? 

El efecto compuesto se basa en la idea de que los pequeños esfuerzos 

acumulados con el tiempo generan grandes resultados. A diferencia de los 

cambios drásticos que a menudo nos parecen abrumadores, este enfoque 

apuesta por la consistencia en lugar de la intensidad. 

Por ejemplo: 

• Finanzas: Ahorrar una pequeña cantidad cada mes puede convertirse en 
una fortuna gracias al interés compuesto. 

• Salud: Caminar solo 10 minutos al día puede transformar tu bienestar 
físico y mental en cuestión de meses. 

• Habilidades: Dedicar 15 minutos diarios a aprender algo nuevo puede 
convertirte en un experto en unos pocos años. 
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Caso: James Clear y la escritura diaria 
El Pequeño Hábito que Construyó una Carrera de Éxito 
 

James Clear, autor del best seller Hábitos Atómicos, es un gran defensor del 

efecto compuesto. Comenzó su carrera escribiendo un artículo cada lunes y 

jueves en su blog. No intentó escribir libros completos desde el principio, 

solo se comprometió a escribir dos artículos por semana. 

Al principio, pocos leían sus publicaciones. Pero semana tras semana, su 

audiencia creció, y con el tiempo, se convirtió en uno de los escritores más 

influyentes en el ámbito del desarrollo personal. Su libro se ha vendido en 

millones de copias en todo el mundo, todo gracias a ese pequeño hábito de 

escribir constantemente. 

Lección: No necesitas ser perfecto desde el primer día. Solo necesitas ser 

constante. 
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Caso: El hombre que empezó con una lagartija 

diaria 
La Transformación Física con un Pequeño Paso 
 

Un hombre llamado Charlie decidió que quería estar en mejor forma, pero 

siempre se sentía abrumado por los entrenamientos intensos. En lugar de 

inscribirse en un gimnasio o intentar rutinas complicadas, decidió empezar 

con algo pequeño: hacer una sola lagartija al día. 

Al principio, parecía insignificante, pero rápidamente se dio cuenta de que 

podía agregar una más cada semana. Al cabo de un año, estaba haciendo 50 

lagartijas diarias y había perdido peso, ganado fuerza y mejorado su 

autoestima. 

Lección: El progreso no se trata de comenzar grande, sino de mantenerse 

constante y crecer poco a poco. 
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Caso: Warren Buffett y el ahorro temprano 
La Fortuna Construida con Centavos 
 

Warren Buffett, uno de los inversores más ricos del mundo, es un ejemplo 

viviente del efecto compuesto en las finanzas. Comenzó a invertir a los 11 

años con pequeñas cantidades de dinero que ahorraba. Con el tiempo, estas 

inversiones crecieron gracias al interés compuesto, hasta convertirse en 

miles, luego millones y, finalmente, miles de millones. 

Buffett dijo una vez: 

"No necesitas hacer cosas extraordinarias para obtener resultados 

extraordinarios. Solo necesitas hacer cosas simples de manera constante." 

Lección: Ahorrar e invertir pequeñas cantidades puede parecer insignificante 

al principio, pero el tiempo y la consistencia son los verdaderos motores del 

éxito financiero. 
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Caso: Un joven emprendedor leyendo 10 

páginas al día 
La Transformación Personal a Través de la Lectura 
 

Mark, un joven de 25 años, quería mejorar sus habilidades como 

emprendedor, pero sentía que no tenía tiempo para leer. Decidió que, sin 

importar qué tan ocupado estuviera, leería al menos 10 páginas al día de 

libros relacionados con negocios y liderazgo. 

Al cabo de un año, había leído más de 3,600 páginas, lo que equivale a 10 

libros completos. Gracias a los conocimientos adquiridos, lanzó su propio 

negocio y comenzó a aplicar estrategias que había aprendido. 

Lección: Dedicar unos pocos minutos al día a aprender puede marcar una 

gran diferencia en tu vida profesional y personal. 
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Cómo Aplicar el Efecto Compuesto en Tu Vida 

Para aprovechar este principio, elige un área de tu vida que quieras mejorar 

y aplica pequeños cambios consistentes. Aquí tienes algunos ejemplos 

prácticos: 

Finanzas: 

• Pequeño cambio: Ahorra el 5% de tus ingresos cada mes. 
• Impacto a largo plazo: Ese dinero, invertido en un fondo de ahorro o 

inversión, crecerá exponencialmente con el tiempo. 

Salud: 

• Pequeño cambio: Camina 10 minutos después de cada comida. 
• Impacto a largo plazo: Mejora tu digestión, aumenta tu energía y 

previene enfermedades relacionadas con el sedentarismo. 

Productividad: 

• Pequeño cambio: Dedica 15 minutos al día a planificar tu jornada. 
• Impacto a largo plazo: Reducirás el estrés y te enfocarás en lo que 

realmente importa. 

Relaciones: 

• Pequeño cambio: Envía un mensaje amable o haz una llamada a un 
amigo o familiar cada semana. 

• Impacto a largo plazo: Fortalecerás tus relaciones y construirás una red 
de apoyo sólida. 
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CAPÍTULO 2: PRODUCTIVIDAD Y 
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Identifica y elimina tus ladrones de tiempo. 

• La regla del 80/20: cómo enfocarte en lo que realmente importa. 

 

• Estrategias como el "Time Blocking" y la técnica Pomodoro. 

 

• Ejercicio: Crea un plan semanal para maximizar tu tiempo. 

Herramientas recomendadas: 

• Aplicaciones y metodologías digitales para gestionar tareas y plazos. 

 

Cómo Dominar tu Tiempo y Lograr Más con 

Menos Estrés 

¿Alguna vez sientes que no te alcanza el día para hacer todo lo que 

quieres? No estás solo. La buena noticia es que organizar tu tiempo no tiene 

que ser aburrido ni complicado. Con algunas estrategias simples, puedes 

aprovechar al máximo cada hora, enfocarte en lo importante y dejar de 

sentirte abrumado. ¡Vamos a ello! 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



19 
 

HARTS&HEALTH     JLPG WWW.COLOLINGHEALTH.COM 
 

1. Tus Ladrones de Tiempo 

Primero lo primero: ¿qué te está robando tiempo? Esos ladrones pueden 

parecer inofensivos, pero juntos te dejan con menos horas para lo que 

realmente importa. 

Algunos ejemplos comunes: 

• El scroll infinito en redes sociales. 
• Decisiones sin fin: como qué ropa ponerte o qué comer. 
• Decir "sí" a todo: aunque no sea importante. 

¿Cómo eliminarlos? 

• Usa límites: Por ejemplo, decide que solo verás TikTok 30 minutos al día 
(pon una alarma para que no se te pase). 

 

• Toma decisiones rápidas: Planea la noche anterior lo que vas a hacer para 
no perder tiempo en la mañana. 

 

• Aprende a decir “no”: No tienes que comprometerte a todo. Cuida tu 
tiempo como un tesoro. 
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2. La Regla del 80/20: Haz Más con Menos 

Esfuerzo 

¿Sabías que el 80% de tus resultados provienen del 20% de tus esfuerzos? 

Eso significa que no todo lo que haces es igual de importante. 

 

Ejemplo práctico: Si estás estudiando para un examen, probablemente solo 

el 20% del material será clave para el 80% de las preguntas. ¡Enfócate en 

eso primero! 

Cómo aplicar la regla 80/20: 

1. Haz una lista de todas tus tareas. 

 

2. Pregúntate: “¿Cuáles de estas cosas realmente me llevarán más cerca de 
mi meta?” 

 

3. Enfócate primero en esas tareas importantes. 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



21 
 

HARTS&HEALTH     JLPG WWW.COLOLINGHEALTH.COM 
 

3. Estrategias para Organizar Tu Tiempo 

Aquí es donde la magia sucede. Estas estrategias son como hacks que te 

ayudarán a ser más eficiente, sin volverte loco. 

Time Blocking: Dale a tu día una agenda clara 

El "time blocking" es como hacer un horario para tu día, pero mucho más 

cool. 

• Divide tu día en bloques de tiempo específicos para cada actividad. 
• Ejemplo:  

o 8:00-9:00: Clases o estudio. 
o 9:00-9:30: Responder mensajes y correos. 
o 9:30-10:30: Avanzar en un proyecto importante. 

¿Por qué funciona? Porque evita que pierdas tiempo decidiendo qué hacer 

después. ¡Ya lo tienes planeado! 

Técnica Pomodoro: Trabaja en ráfagas cortas y enfócate 

Si te cuesta concentrarte por mucho tiempo, esta técnica es perfecta para ti. 

1. Trabaja 25 minutos súper enfocado. 
2. Tómate un descanso de 5 minutos (puedes estirarte, tomar agua, etc.). 
3. Repite 4 veces y luego descansa 20-30 minutos. 

¿Lo mejor? 25 minutos pasan volando, así que no sentirás que es una 

eternidad. 
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Diseña Tu Semana para Maximizar Tu Tiempo 

Vamos a poner todo esto en acción. Aquí tienes una plantilla sencilla para 

planear tu semana y aprovecharla al máximo. 

Paso 1: Lista de Tareas Clave 

Escribe las cosas más importantes que necesitas hacer esta semana. 

• Ejemplo:  
o Terminar un proyecto de clase. 
o Hacer ejercicio 3 veces. 
o Leer un capítulo de un libro de desarrollo personal. 
o Pasar tiempo con amigos o familia. 

Paso 2: Usa un Plan Semanal 
Día Mañana Tarde Noche Prioridad 

Lunes Estudiar para 
examen 

Ejercicio (30 
min) 

Revisar 
pendientes 

Alta 

Martes Avanzar en 
proyecto 

Clase de inglés Leer 15 min Alta 

Miércoles Sesión de 
Pomodoro 

Actividad 
recreativa 

Reflexión 
semanal 

Media 

Jueves Reunión de 
equipo 

Terminar 
proyecto 

Salir con amigos Alta 

Viernes Planificación de 
tareas 

Repaso de 
estudio 

Tiempo para mí Media 

 

Tips Extra para Mantenerte en el Camino 

1. Usa alarmas o recordatorios. 

Configura tu teléfono para avisarte cuándo cambiar de actividad. 

2. Sé flexible. 

A veces, las cosas no salen como planeaste, ¡y está bien! Ajusta el 

plan si es necesario. 

3. Celebra tus logros. 

Si completas tus tareas importantes, regálate algo pequeño: un 

episodio de tu serie favorita o tu snack preferido. 
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¡Tú tienes 

el poder de 

cambiar tu 

vida, 

empieza 

hoy! 
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Estrategias Prácticas para el Éxito 

Personal y Profesional 

 

La Ciencia de los Hábitos Simples 

Por qué los pequeños cambios generan grandes resultados 

Te voy a contar una historia que te puede ayudar a entender este 

tema  

El viaje de KNUO: El caballo joven que descubrió su grandeza 

En un valle escondido entre montañas, donde el viento jugaba con 

los campos de flores y el sol acariciaba los ríos cristalinos, vivía un joven 

caballo blanco llamado Knuo. Su pelaje brillaba como la nieve, pero él no 

se sentía especial. Pasaba los días observando a los otros caballos, 

admirando cómo corrían con gracia y fuerza, mientras él luchaba con sus 

torpes pasos. Aunque su apariencia era única, el sentía que no era más que 

un ser común en un mundo lleno de maravillas. 

Un día, mientras paseaba por el bosque, Knuo conoció a un ave 

vieja, era famosa por contar historias y dar consejos sabios a quienes 

estuvieran dispuestos a escuchar. El Ave, observó a Knuo, y, percibiendo su 

inseguridad, le preguntó: 

—¿Qué te preocupa, joven caballo? 

Knuo suspiró y respondió: 

—Siento que no soy suficiente. No soy tan veloz como los demás, ni tan 

fuerte. Solo soy... un simple caballo. 

La extraña ave, con una mirada llena de compasión, sonrió y dijo: 

—¿Has oído hablar del efecto compuesto? 

El que dijo confundido, Knuo 

Continuó, aquella ave: 

—El efecto compuesto nos enseña que los pequeños cambios, repetidos día 

tras día, generan grandes transformaciones. Si cada día das un pequeño 

paso hacia algo mejor, descubrirás que eres capaz de cosas asombrosas. 
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Intrigado, Knuo preguntó: 

—¿Pero ¿qué puedo hacer? ¿Por dónde empiezo? 

El ave, pensó por un momento y respondió: 

—Comienza con algo sencillo. Cada mañana, cuando salga el sol, camina 

un poco más lejos de lo que caminaste el día anterior. No necesitas correr ni 

competir con los demás, solo avanza. 

Al día siguiente, Knuo siguió el consejo de esa sabia Ave. Al 

amanecer, salió a caminar hasta el río cercano. Era un pequeño esfuerzo, 

pero se sintió bien. Al día siguiente, caminó un poco más allá del río, y al 

tercer día, llegó a una colina desde donde podía ver todo el valle. Día tras 

día, Knuo repetía su rutina, cada vez ampliando su recorrido un poco más. 

Pasaron las semanas, y Knuo comenzó a notar algo extraordinario. 

Su cuerpo se sentía más fuerte, sus pasos eran más seguros, y su espíritu 

estaba lleno de una nueva confianza. No solo había aprendido a caminar 

con firmeza, sino que incluso comenzaba a correr con gracia. 

Una mañana, mientras practicaba sus pasos en la cima de una 

montaña, Knuo vio a una pequeña liebre atrapada en una trampa. Sin 

dudarlo, corrió hacia ella, liberándola con cuidado. Fue la primera vez que 

utilizó su fuerza y velocidad para ayudar a alguien más, y ese acto lo llenó 

de un profundo sentido de propósito. 

El ave, quien había estado observando desde la distancia, se acercó 

y dijo: 

—¿Lo ves, Knuo? Los pequeños pasos te han llevado a descubrir algo 

mucho más grande: tu verdadera identidad. No eres solo un caballo; eres un 

símbolo de perseverancia y crecimiento. Al trabajar en ti mismo día a día, 

te has transformado en alguien capaz de cambiar el mundo a tu alrededor. 

Desde ese día, Knuo no volvió a dudar de su valor. Sabía que no 

necesitaba compararse con los demás, porque su verdadero poder estaba en 

los pequeños cambios que, como el efecto compuesto, lo transformaron de 

un simple caballo joven a un ser lleno de propósito y grandeza. 

Y así, Knuo se convirtió en una inspiración para todos los animales 

del valle, recordándoles que los pequeños esfuerzos diarios, aunque 

parezcan insignificantes, pueden llevarnos a alcanzar lo extraordinario. 

Los pequeños cambios son poderosos porque actúan como 

catalizadores de transformaciones más grandes. Según la teoría del "efecto 

compuesto", cada pequeño esfuerzo acumulado a lo largo del tiempo genera 
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resultados exponenciales. Por ejemplo, ahorrar un pequeño porcentaje de tus 

ingresos cada mes puede convertirse en una cantidad significativa con el 

tiempo. De manera similar, adoptar un pequeño hábito saludable como 

caminar 10 minutos al día puede llevar a cambios importantes en tu salud 

física y mental. 

Al enfocarte en acciones pequeñas pero consistentes, reduces la 

resistencia al cambio. Esto te permite construir una base sólida que, con el 

tiempo, genera confianza en tu capacidad para lograr metas más ambiciosas. 
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Los tres pilares de un hábito efectivo:  

desencadenante, rutina y recompensa 

Crear un hábito efectivo requiere entender cómo funciona su estructura. 

1. Desencadenante: Es el evento o señal que activa el hábito. Puede ser 

algo tan simple como una alarma, un momento del día (como la 

mañana) o un objeto visible (como una botella de agua para recordarte 

hidratarte). 

 

2. Rutina: Es la acción que realizas en respuesta al desencadenante. Por 

ejemplo, si tu objetivo es leer más, tu rutina podría ser leer 10 páginas 

justo después de desayunar. 

 

3. Recompensa: Es el beneficio inmediato que obtienes al completar el 

hábito. Puede ser algo tangible (un bocadillo saludable tras hacer 

ejercicio) o emocional (la satisfacción de haber avanzado hacia una 

meta). 

 

 

Cuando diseñas un hábito, asegúrate de que cada uno de estos elementos 

esté claramente definido. Esto no solo hará que sea más fácil adoptarlo, sino 

que también te ayudará a mantenerlo a largo plazo. 
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Hábitos clave para el éxito personal y 

profesional 

Los siguientes hábitos son fundamentales para alcanzar tus metas personales 

y profesionales: 

• Planificación diaria: Dedica 5-10 minutos cada mañana para 

organizar tus tareas prioritarias. 

 

• Lectura constante: Reserva al menos 15 minutos al día para leer 

libros relacionados con tu desarrollo personal o profesional. 

 

• Práctica de la gratitud: Antes de dormir, escribe tres cosas por las 

que estás agradecido. Esto fomenta una mentalidad positiva. 

 

• Ejercicio físico: Realiza alguna actividad que disfrutes, como 

caminar, yoga o entrenar, para mejorar tu energía y claridad mental. 

 

• Reflexión semanal: Reserva tiempo cada semana para evaluar tu 

progreso, identificar éxitos y ajustar tus estrategias. 
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Diseña tu propio sistema de hábitos diarios 

1. Identifica un área de mejora: Elige un área específica como salud, 

productividad o bienestar emocional. 

2. Define un hábito pequeño: Por ejemplo, beber un vaso de agua al 

despertar o escribir tres prioridades diarias. 

3. Asocia un desencadenante: Encuentra algo que ocurra regularmente 

para actuar como recordatorio, como cepillarte los dientes o encender 

tu computadora. 

4. Diseña una recompensa: Asegúrate de tener un beneficio inmediato, 

como una sensación de logro o un momento de descanso. 

5. Registra tu progreso: Usa una aplicación, un calendario o un 

cuaderno para hacer un seguimiento diario de tu hábito. 

Tip: Comienza con uno o dos hábitos, y una vez que se conviertan en parte 

de tu rutina, incorpora más. 

Caso de estudio: 

María es una profesional que sentía que no tenía tiempo para sí misma. 

Decidió comenzar con un pequeño hábito: dedicar 5 minutos al día a meditar 

antes de dormir. Tras un mes, notó mejoras en su calidad de sueño y en su 

nivel de energía al despertar. Este pequeño cambio la motivó a incorporar 

otros hábitos, como planificar su día por la mañana y leer 10 páginas diarias. 

En seis meses, María sintió que había recuperado el control de su tiempo y 

su bienestar. 
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APLICACIÓN DE UN PLAN  

Tablas prácticas que jóvenes o adultos jóvenes pueden usar como guía para 

implementar y medir su progreso. 

 

Hábitos Clave para el Éxito Personal y Profesional 

Los hábitos son pequeñas acciones que, practicadas de manera constante, 

generan resultados significativos a lo largo del tiempo. Estos hábitos 

específicos no solo te ayudarán a alcanzar tus metas, sino también a construir 

una base sólida para el éxito sostenible. 
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1. Planificación Diaria 

Descripción: Dedicar 5-10 minutos cada mañana para organizar tus tareas 

prioritarias ayuda a enfocarte en lo que realmente importa y evita 

distracciones. Este hábito optimiza tu tiempo y reduce el estrés de no saber 

por dónde empezar. 

Pasos para implementarlo: 

1. Haz una lista de tareas pendientes. 

2. Prioriza usando una técnica como la Matriz de Eisenhower (Urgente 

vs. Importante). 

3. Asigna bloques de tiempo para las tareas más relevantes. 

 

 

 

Tabla de apoyo: Ejemplo de Planificación Diaria 

Hora Tarea Prioridad Notas 

7:00 - 

7:10 

Revisar correo 

electrónico 

Media Responder solo 

urgencias 

7:10 - 

8:00 

Avanzar en proyecto X Alta Usar técnica 

Pomodoro 

8:00 - 

8:30 

Reunión con equipo Alta Preparar agenda 

8:30 - 

9:00 

Aprender algo nuevo 

(curso) 

Media Ver módulo 1 
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2. Lectura Constante 

Descripción: Leer al menos 15 minutos diarios sobre desarrollo personal o 

profesional incrementa tu conocimiento, mejora tus habilidades y te inspira 

a alcanzar tus metas. 

Cómo incorporarlo: 

• Define un horario fijo (por ejemplo, antes de dormir o al despertar). 

• Escoge libros que se alineen con tus intereses y metas. 

• Usa audiolibros si tienes poco tiempo para leer físicamente. 

 

 

 

 

Tabla de seguimiento: Registro de Lectura 

Fecha Libro o tema leído Tiempo 

dedicado 

Idea clave aprendida 

01/02/2025 "Hábitos Atómicos" 20 min El efecto compuesto 

transforma vidas 

02/03/2025 Artículo sobre 

liderazgo 

15 min Comunicar bien es 

clave para liderar 

03/04/2025 "El hombre en busca 

de sentido" 

30 min Encontrar propósito es 

fundamental 

04/05/2025 Cómo Transformar 

Tu Vida 

20 min Guía rápida de 

formación de hábitos 
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3. Práctica de la Gratitud 

Descripción: Antes de dormir, escribir tres cosas por las que estás 

agradecido mejora tu mentalidad positiva, te enfoca en lo bueno de tu día y 

reduce el estrés. 

Cómo implementarlo: 

1. Usa un diario, ‘librillo digital’ o una aplicación para anotar tus 

pensamientos. 

2. Sé específico: en lugar de escribir “gracias por mi trabajo”, escribe 

“agradezco haber completado mi presentación”. 

 

 

 

 

Tabla de apoyo: Diario de Gratitud 

Fecha Agradecimiento 1 Agradecimiento 

2 

Agradecimiento 3 

01/02/2025 Salud Tiempo con 

amigos 

Avance en proyecto 

personal 

02/02/2025 Una buena 

conversación 

Aprender algo 

nuevo 

El apoyo de mi 

familia 

03/02/2025 Oportunidad de 

estudiar 

Una comida 

deliciosa 

Terminar mis tareas 

a tiempo 
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4. Ejercicio Físico 

Descripción: Realizar actividad física mejora tu salud, incrementa tu energía 

y optimiza tu claridad mental. No es necesario entrenar durante horas; incluso 

actividades cortas y constantes son suficientes. 

Consejos para empezar: 

• Escoge una actividad que disfrutes (caminar, bailar, yoga, etc.). 

• Hazlo a la misma hora cada día para convertirlo en un hábito. 

• Usa ropa cómoda y un espacio agradable para motivarte. 

 

 

 

 

Tabla de seguimiento: Rutina de Ejercicio 

Día Actividad Duración Nivel de 

energía 

después (1-

10) 

Comentarios 

Lunes Caminar al aire 

libre 

20 min 8 Clima 

agradable 

Miércoles Yoga 30 min 9 Muy 

relajante 

Viernes Entrenamiento 

de fuerza 

40 min 7 Satisfacción 

alta 
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5. Reflexión Semanal 

Descripción: Tomarte 15-30 minutos a la semana para evaluar tus avances y 

ajustar estrategias te ayuda a mantenerte en el camino hacia tus metas. 

Cómo hacerlo: 

1. Revisa tus logros y las áreas de mejora. 

2. Ajusta tus planes para la próxima semana en función de los 

aprendizajes. 

3. Reflexiona sobre tu estado emocional y físico. 

 

 

 

 

Tabla de Reflexión Semanal 

Semana Logros 

principales 

Áreas de mejora Ajustes para la 

próxima semana 

01/02/2025 Terminar 

proyecto 

importante 

Procrastinación en 

tareas pequeñas 

Dividir tareas en 

partes más 

pequeñas 

08/02/2025 Leer tres 

capítulos de un 

libro 

Faltó ejercicio físico Bloquear tiempo 

para entrenar 
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Integración de los Hábitos 

Para maximizar el impacto de estos hábitos: 

• Empieza poco a poco: Introduce uno o dos hábitos nuevos a la vez. 

• Hazlo sencillo: Utiliza recordatorios visuales o alarmas para no 

olvidar. 

• Sé constante: Dedica tiempo fijo todos los días o semanas para cada 

hábito. 
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QUERIDO  

LECTOR, SUSCRIPTOR, PARTICIPANTE, ETC. 
 

Usted Puede Adquirir todas las secciones, son coleccionables, o también, 

puedes, Adquirir todo el capítulo completo en este sitio web, 

(www.cololinghealth.com), o bien en AMAZON, si deseas la 

presentación en libro de pasta blanda. 

Cada vez que adquieras uno te podrás registrar y tendrás la oportunidad de 

participar con tu dibujo, para recibir un premio o ser seleccionado para que 

tu dibujo sea la ilustración de una sección, un capítulo, una portada, etc. 

 

(SE SEGUIRAN SUBIENDO SECCIONES Y CAPITULOS EN AMAZON Y EN 

ESTE SITIO WEB, www.cololinghealth.com) 

Por eso es muy importante que te Suscribas, para poder enviarte los datos 

de las promociones y enviar tu premio, cuando esto suceda. 

No tienen que ser profesionales, debe ser inspirador 

QUEREMOS APOYAR, A TODOS EN SUS GANAS DE DIBUJAR 

NO DUDES EN ENVIARNOS TUS COMENTARIOS. 

 Y COMPARTIR EN TUS REDES SOCIALES. 

Apoya a otros a que puedan conseguir su premio compartiendo esta información. 

GRACIAS… 

 

 

 

http://www.cololinghealth.com/
http://www.cololinghealth.com/
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DISFRUTA TU REGALO  

DESCARGA CAPITULOS COMPLETOS EN 
AMAZON HOTMART Y EL SISTIO WEB 

DEL LA HISTORIA DE KNUO Y DISFRUTA 
DE MAS LECTURA 

 

 

 . . . FIN … 

 

 


