Dia 2 #EIMejorAnoDeTuVida

Este ejercicio te ayudard a tomar conciencia de tus habitos
y a evaluar si estds dedicando tiempo a actividades que
realmente consideras importantes y significativas. Puedes
realizar este ejercicio durante uno o dos dias tipicos:

Pasos del ejercicio:

Registra tus actividades:

e lleva unregistro detallado de tus actividades a lo largo del dia.

Puedes dividir el dia en intervalos de 30 minutos o 1 hora.
Clasifica las actividades:

e Categoriza cada actividad en funcién de su naturaleza. Por
ejemplo, puedes clasificarlas como trabajo, descanso, tiempo con la
familia, tiempo personal, entretenimiento, etc.

Asigna importancia:

e Junto a cada actividad, asigna una puntuacién de importancia o
valor subjetivo para ti. Puedes usar una escala del 1 al 10, donde 1
es poco importante y 10 es muy importante.

ldentifica patrones:

e Alfinal del dig, revisa tu registro y observa patrones o tendencias.
sEn qué dreas estds invirtiendo la mayor parte de tu tiempo? 3Estds
dedicando suficiente tiempo a actividades que consideras
realmente importantes?e

Reflexiona sobre tus prioridades:

e Piensa en tus valores y metas a largo plazo. gEstan alineadas fus
actividades diarias con estas prioridades? 3Hay dreas en las que
podrias ajustar tu enfoque para estar mds alineado con lo que
realmente valorase

Establece metas de cambio:

e Basdndote en tus reflexiones, identifica dreas donde te gustaria
realizar cambios en tu uso del tiempo. Establece metas especificas y
realistas para dedicar mds tiempo a actividades que consideras
importantes y significativas.
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Realiza ajustes:
e Durante los dias siguientes, trabaja para implementar los cambios
que hayas identificado. Ajusta tu agenda y hdbitos para alinearlos
mds con tus valores y metas.

Este ejercicio te proporcionard una vision mds clara de como estds utilizando tu
tiempo y te permitird tomar decisiones mds conscientes sobre coémo deseas
invertiro en el futuro. Recuerda que el objetivo es cultivar hdbitos que estén
alineados con tus valores y te acerquen a tus metas a largo plazo.
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