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EJERCICIO: COMPROMISOS DIMENSION FISICA

1. . COmMo esta tu cantidad de energia?. ¢ Qué tan llenas estan tus reservas del 1al 10?

R Individual

Con las valoraciones que has hecho sobre tu dimension fisica, es momento de definir
compromisos con la matriz Empezar, Parar, Seguir. ;Qué debes hacer?. Determinar tres tipos de
acciones o esfuerzos. Primero, identifica tres acciones o cosas nuevas que empezaras a hacer para
cuidar tu dimension fisica. Segundo, define tres cosas que dejards de hacer porgue de alguna
manera limitan o menoscaban tu estado fisico. Y tercero, puntualiza tres cosas que seguirads
haciendo porque has validado gue son muy buenas practicas para tu dimensién fisica. Utiliza las
cajas para escribir tus compromisos.
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2. ;Qué compromisos asumiras para fortalecer tu dimension fisica?
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Utiliza este ejercicio como una hoja de ruta que revises cada semana para verificar el
cumplimiento con tus compromisos para fortalecer tu dimensidn fisica.
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EJERCICIO: COMPROMISOS DIMENSION EMOCIONAL

R Individual

Con las valoraciones que has hecho sobre tu dimension emocional, es momento de definir
compromisos con la matriz Empezar, Parar, Seguir. /Qué debes hacer?. Determinar tres tipos de
acciones o esfuerzos. Primero, identifica tres acciones o cosas nuevas que empezaras a hacer para
cuidar tu dimensién emocional. Segundo, define tres cosas que dejaras de hacer porgue de alguna
manera limitan o0 menoscaban tu estado emocional. Y tercero, puntualiza tres cosas que seguirads
haciendo porque has validado que son muy buenas practicas para tu dimensién emocional. Utiliza

las cajas para escribir tus compromisos.

1. . COmMo esta tu calidad de energia?. ¢ Qué tan positivas estan tus emociones o tu estado animico del 1al 10? o
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2. ;Qué compromisos asumiras para fortalecer tu dimensiéon emocional?
» Empezar Il Parar » Seguir
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Utiliza este ejercicio como una hoja de ruta que revises cada semana para verificar el
cumplimiento con tus compromisos para fortalecer tu dimensién emocional.
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EJERCICIO: COMPROMISOS DIMENSION MENTAL

R Individual

Con las valoraciones que has hecho sobre tu dimensién mental, es momento de definir
compromisos con la matriz Empezar, Parar, Seguir. ;Qué debes hacer?. Determinar tres tipos de
acciones o esfuerzos. Primero, identifica tres acciones o cosas nuevas que empezaras a hacer para
cuidar tu dimensién mental. Segundo, define tres cosas que dejards de hacer porque de alguna
manera limitan o menoscaban tu estado mental. Y tercero, puntualiza tres cosas que seguiras
haciendo porque has validado que son muy buenas practicas para tu dimensién mental. Utiliza las
cajas para escribir tus compromisos.

1. ;. ComMo estéd tu enfoque de energia?. ;Qué tan dispersa o enfocada esta tu energia del 1al 10?

D
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2. ;Qué compromisos asumiras para fortalecer tu dimensién mental?
» Empezar Il Parar » Seguir
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Utiliza este ejercicio como una hoja de ruta que revises cada semana para verificar el
cumplimiento con tus compromisos para fortalecer tu dimensidén mental.
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EJERCICIO: COMPROMISOS DIMENSION ESPIRITUAL

R Individual

Con las valoraciones que has hecho sobre tu dimensién espiritual, es momento de definir
compromisos con la matriz Empezar, Parar, Seguir. ;Qué debes hacer?. Determinar tres tipos de
acciones o esfuerzos. Primero, identifica tres acciones o cosas nuevas que empezaras a hacer para
cuidar tu dimensién espiritual. Segundo, define tres cosas que dejards de hacer porgque de alguna
manera limitan o menoscaban tu estado espiritual. Y tercero, puntualiza tres cosas que seguiras
haciendo porgue has validado que son muy buenas practicas para tu dimensidn espiritual. Utiliza las
cajas para escribir tus compromisos.

1. ;ComMo esta la fuerza de tu energia?. ;Qué tan alineada estd, del 1al 10, con tus valores y el legado que quieres?
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2. ;Qué compromisos asumiras para fortalecer tu dimensién espiritual?
» Empezar Il Parar » Seguir
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Utiliza este ejercicio como una hoja de ruta que revises cada semana para verificar el
cumplimiento con tus compromisos para fortalecer tu dimensién espiritual.
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