
Mapa mental

Rutina matutina: cómo estructurar el inicio del día

Plan de acción

1

Ajusta horarios de
dormir y despertar de
forma realista

2

Deja listas la ropa y las
tareas la noche anterior

3

Aplaza mensajes y
redes sociales entre
veinte y treinta minutos

4

Define temprano la
prioridad real del día

5

Suma un bloque a la vez
y retoma tras fallar

Para recordar

Una buena mañana no se copia:
diseña tu primera hora para
sostener el resto del día.
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Por qué pesa tanto

Las decisiones matutinas llegan antes del desgaste

Pequeñas victorias generan sensación de control

Empezar en el caos marca el día

No copies fórmulas ajenas

Rutinas ajenas responden a otro cronotipo

Obligaciones y etapa de vida lo cambian todo

Pregunta qué problema real quieres resolver

Cuatro funciones esenciales

Activar el cuerpo con movimiento breve

Claridad mental antes del celular

Definir la prioridad real del día

Un pequeño placer innegociable

Rutina
matutina

Construirla en la práctica

Parte de tu horario real, no ideal

Aplaza el celular 20 a 30 minutos

Empieza pequeño y deja que crezca

Prepara la noche anterior

Lo que no resuelve

No compensa dormir poco

No resuelve la sobrecarga real de agenda

Los nocturnos pueden proteger otro horario


