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EL ENFOQUE SE ENTRENA, NO SE ENGUENTRA

CADA DIA ES UNA OPORTUNIDAD
PARA FORTALECER TU MENTE Y
AVANZAR HACIA TU MEJOR
VERSION.

ESTA GUIA ES TU HERRAMIENTA
DIARIA PARA:
MANTENER CLARIDAD MENTAL
CONSTRUIR DISCIPLINA.
HACER LO IMPORTANTE, NO
TODO

® Como usarla: Complétala cada mafana.
Revisala cada noche. Transforma tu vida, un
dia a la vez.
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PREGUNTA CLAVE: SI SOLO PUDIERA HACER UNA COSA HOY,
;CUAL SERIA?

MI META #1 DEL DIiA
(LA MAS IMPORTANTE)

MIS 3 ACCIONES CLAVE

©Q LO QUE ELIMINO HOY
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RITUAL DIARIC

MI RITUAL DE ENFOQUE

~

/" MANANA:
PREPARACION MENTAL
0 DORMI 7+ HORAS

ﬁ)I'A:

EJECUCION

~

0 TRABAJE EN BLOQUES

o SIN REDES LA PRIMERA | | DE ENFOQUE
HORA 0 PAUSAS CONSCIENTES
5 DEFINi MIS 3 TAREAS || o DIJE "NO" A LO NO
\_ANTES DE LAS 9AM ) \ IMPORTANTE y
/;OCHE: N

CIERRE

0 COMPLETE MI TAREA #1

o PREPARE EL DiA DE

MANANA

5 PRACTIQUE GRATITUD y
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REFLEXION DEL DiA

(2 MINUTOS)

;QUE HICE BIEN HOY?

;QUE AJUSTARE MANANA?

/ N_

;CUANDO SENTI MAS ENFOQUE?
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ENTRENA

TU ENFOQUE

TIPS LY,
4
“\ W g
/TIP 1: I - -
METODO POMODORO P \

25 MIN TRABAJO

\15—30 MIN DESCANSO

PROFUNDO - 5 MIN PAUSA
DESPUES DE 4 CICLOS -

*‘\\

LS : TIP 2:)

/“

CUIDA TU COMBUSTIBLE

I PROTEINA EN EL DESAYUNO
- HIDRATACION CONSTANTE
- MOVIMIENTO CADA HORA

\
KI'IP 3:

REGLA DE 2 MINUTOS

; TOMA MENOS DE 2 MINUTOS? —
HAZLO AHORA - S| NO,
AGENDALO O ELIMINALO

g ™ /

/
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DISCIPLINA > MOTIVACION

LA MOTIVACION ES UNA EMOCION.
LA DISCIPLINA ES UNA DECISION.
LOS DIAS QUE NO "SIENTES GANAS" SON
LOS QUE MAS CUENTAN.

PROTOCOLO DE EMERGENCIA:
CUANDO PIERDO EL ENFOQUE (90
SEGUNDOS)

1.00 RESPIRA 3 VECES PROFUNDO
2.7 ";ESTO ME ACERCA A MI META?"

3.@® ELIMINA UNA DISTRACCION
4. TIMER DE 10 MIN Y EMPIEZA
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MI SEMANR DE ENFOQUE

L M M J Vv S D
Meta #1 O O 0 O O O O
Enfoque m O m m O 0 m
Energia O O O m O O m

‘¥’ VICTORIAS DE LA SEMANA:
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TU MANTRA DIARIO

'NO NECESITO HACER TODO.

SOLO NECESITO HACER LO
~ IMPORTANTE.

UN DIA ENFOCADO A LA VEZ.”

— GABRIELA PEREZ
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DESCARGABLE DISENADO POR
GABRIELA PEREZ

INSTAGRAM: @GABRIELAPEREZSOY
@ BEACONS. A1/ GABRIELAPEREZSOY

IEN CADA DIA, Y EL
RA TU VIDA.

HAZ UNA SOLA COS
ENFOQUE TRAN

o
O
<
e
>
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https://beacons.ai/gabrielaperezsoy

