§ STAY SMART

STAY FiIT

FORTALEZA

CHECKLIST & CHATGPT PROMPTS ‘




F
Checklist:

Propdsito:

Esta lista esta disefiada para ayudarte a desarrollar una resiliencia mental inquebrantable como
emprendedor. Al implementar sistematicamente estos pasos practicos, estards mejor preparado
para enfrentar los desafios del camino emprendedor, manejar el estrés, mantener una mentalidad
positiva y desarrollar fortaleza mental.

Adoptando el Plan de Resiliencia Emprendedora

1. Adopta una Mentalidad de Crecimiento:
e Reformula los fracasos como oportunidades de aprendizaje.
e Concéntrate en el progreso en lugar de la perfeccion.
2. Practica la Reestructuracion Cognitiva:
e Identifica y desafia los pensamientos negativos.
e Reformula las situaciones para ver perspectivas alternativas y equilibradas.
3. Realinea tus Metas utilizando el Marco SMART:
e Establece metas Especificas, Medibles, Alcanzables, Relevantes y con un Tiempo
definido.
e Revisa regularmente tus metas para adaptarlas a las circunstancias cambiantes.

4. Construye una Red de Apoyo:
e Busca mentores y unete a grupos de pares.
e Cultiva relaciones personales solidas para apoyo emocional.

5. Desarrolla Habitos Saludables:
e Incorpora ejercicio regular, suefio adecuado y una nutricion balanceada en tu rutina.
e Practica la atencion plena o la meditacion a diario.

GESTION EFECTIVA DEL ESTRES
6. Implementa la Relajacion Muscular Progresiva (RMP):
e Practica la RMP diariamente durante 15 minutos para reducir la tensién muscular.

7. Incorpora la Reduccion del Estrés Basada en la Atencién Plena (REBAP):
® Realiza sesiones diarias de atencion plena (5-10 minutos) y aumenta la duracion
gradualmente.
8. Integra la Actividad Fisica:
e Apunta a al menos 150 minutos de ejercicio de intensidad moderada cada semana.
9. Utiliza el Bloqueo de Tiempo para la Productividad:
e Programa bloques de tiempo especificos para tareas y aporta estructura a tu dia.
e Incluye descansos y agrupa tareas similares.

CULTIVANDO UNA ACTITUD POSITIVA
10. Empieza un Diario de Gratitud:
e Escribe tres cosas por las que estas agradecido en tu negocio cada dia.
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Prompts Para ChatGPT

INTRODUCCION

iBienvenido a tu guia personalizada para desarrollar una resiliencia mental inquebrantable como
emprendedor! Este documento esta disefiado para ayudarte a aprovechar el poder de la asistencia
de 1A en la implementacion de estrategias clave e ideas para fortalecer tu fortaleza mental.

Las indicaciones en esta guia estan disefiadas para ayudarte a:

Construir y fortalecer tu resiliencia mental.
Gestionar el estrés de manera efectiva.

Cultivar una mentalidad emprendedora positiva.
Desarrollar una fortaleza mental inquebrantable.

el N

Al utilizar estas indicaciones junto con un asistente de 1A, podras obtener ideas personalizadas,
crear planes de accion concretos y hacer un seguimiento de tu progreso mientras trabajas para
convertirte en un emprendedor mas resiliente y exitoso.

iEmpecemos juntos este increible viaje!
CONSTRUYENDO TU PLAN DE RESILIENCIA

1. Analisis del Cambio de Mentalidad
"Quiero cambiar mi mentalidad para ver los desafios como oportunidades de
crecimiento. Basado en la siguiente situacion que estoy enfrentando en mi negocio,
¢puedes ayudarme a replantearla desde una perspectiva de mentalidad de crecimiento?
[Describe un desafio actual en tu negocio]”

2. Ejercicio de Reestructuracion Cognitiva
"Necesito ayuda con la reestructuracion cognitiva. Aqui hay un pensamiento negativo
gue tengo sobre mi negocio: [Inserta pensamiento negativo]. ¢ Puedes guiarme en el
proceso de identificar, desafiar y replantear este pensamiento de una manera mas
equilibrada?"

3. Estrategia de Realineacion de Metas
"Necesito reevaluar y realinear mis objetivos comerciales debido a cambios recientes.
Aqui estan mis objetivos actuales y las nuevas circunstancias: [Enumera los objetivos y
cambios]. ¢Puedes ayudarme a crear un marco SMART para realinear estas metas?"

4. Plan de Expansion de la Red de Apoyo
"Quiero expandir mi red de apoyo emprendedora. Basado en mi etapa actual de negocio
e industria [Proporciona detalles], ¢ puedes sugerir tipos especificos de mentores, grupos
de pares o relaciones profesionales que deberia buscar, y estrategias para conectarme
con ellos?"
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5. Rutina Personalizada para Construir Resiliencia /
"Ayudame a crear una rutina diaria que incorpore préacticas de bienestar fisico para
fortalecer mi resiliencia mental. Aqui estd mi horario actual y mis preferencias:
[Proporciona detalles]. ¢ Puedes sugerir una rutina equilibrada que incluya ejercicio,

suefio, nutricion y practicas de mindfulness?"
DOMINIO DE LA GESTION DEL ESTRES

6. Guion de Relajacion Muscular Progresiva (RMP)
"Quiero practicar la Relajacion Muscular Progresiva. ¢Puedes crear un guion
personalizado de 10 minutos para mi, teniendo en cuenta que a menudo experimento
tensidn en [menciona areas especificas]?"

7. Plan de Reduccién del Estrés Basado en Mindfulness (REBAP)
"Estoy interesado en incorporar la Reduccion del Estrés Basado en la Atencion Plena en
mi rutina. Basado en mi horario [Proporciona detalles], ¢puedes crear un plan de 4
semanas para introducir gradualmente préacticas de REBAP en mi vida diaria?"

8. Estrategia de Integracion de la Actividad Fisica
"Necesito ayuda para integrar mas actividad fisica en mi ajetreada vida de emprendedor.
Aqui esta mi horario tipico de trabajo: [Proporciona el horario]. ¢ Puedes sugerir
formas creativas de incorporar ejercicio, incluyendo ideas para reuniones activas y
ejercicios en el escritorio?"

9. Creacion de una Plantilla de Blogueo de Tiempo
"Quiero implementar el bloqueo de tiempo para reducir el estrés y aumentar la
productividad. Aqui estan mis tareas diarias tipicas y prioridades: [Enumera tareas].
¢Puedes ayudarme a crear una plantilla de bloqueo de tiempo para una semana,
incluyendo descansos y tiempos de margen?"

10. Plan de Identificacion y Gestion de Desencadenantes del Estrés
"Necesito ayuda para identificar y gestionar mis desencadenantes de estrés. Aqui hay
algunas situaciones que a menudo me generan estrés en mi negocio: [Enumera
situaciones]. ¢Puedes ayudarme a analizar estos desencadenantes y crear un plan de
gestion para cada uno?"
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