FICHA DE TRABAJO 
Instrucciones: 
Completa esta ficha. Después usarás esta información para generar tu experimento con IA. 
1. Mi principal fuga de energía 
¿Cuál es la fuga de energía más importante que quiero resolver? 
👉 ____________________________________________________________ 
2. Decisiones que voy a tomar 
Define cambios concretos: 
❌ ¿Qué voy a dejar de hacer? 
____________________________________________________________ 
🔁 ¿Qué voy a simplificar o automatizar? 
____________________________________________________________ 
🔄 ¿Qué voy a mover de horario? 
____________________________________________________________ 
➕ ¿Qué voy a introducir? 
____________________________________________________________ 
 
3. Mi nueva regla personal 
Resume tus decisiones en una regla clara: 
👉 ____________________________________________________________ 
4. Contexto real de mi día 
Para que la IA te dé mejores recomendaciones: 
Mis momentos de mayor energía son: 
____________________________________________________________ 
Mis momentos de menor energía son: 
____________________________________________________________ 
Restricciones reales de mi día (trabajo, familia, etc.): 
____________________________________________________________ 
 
5. Objetivo de mejora 
¿Qué quiero optimizar principalmente? 
☐ Energía 
☐ Enfoque 
☐ Organización 
☐ Bienestar físico 
☐ Otro: ___________________________ 

