
Es hora de concretar. 

En el vídeo te decía que necesito conocerte y que te conozcas. Por tanto, en esta Fase 0 
toca reflexionar...

Marca la casilla según estés de acuerdo o en desacuerdo con la afirmación

Hoja de entrenamiento
número 1



Afirmación
Muy de 
acuerdo

De 
acuerdo

Neutral
En 

Desacuerdo
Muy en 

desacuerdo

Siento que mi nivel de 

estrés es demasiado alto

Intento recordar la 

mayoría de cosas que 

tengo que hacer

No utilizo 

suficientemente bien la 

agenda

Le doy más importancia 

a lo profesional que a lo 

personal

Cuando llego a casa no 

tengo ganas de hacer 

nada

Digo muchas veces eso 

de “no me da la vida” o 

alguna cosa así

Pongo excusas cuando 

no puedo hacer algo

Siento que me ocupo 

poco de mí

Los fines de semana y las 

vacaciones se me pasan 

muy rápido

Digo SÍ demasiadas 

veces a cosas que no 

debería

Tengo que cuidarme más

Me cuesta mucho 

manejar los imprevistos

Tengo poco claro lo que 

es lo más importante del 

día

Lo que hago los fines de 

semana me satisface 

mucho



Envíame esta hoja de entrenamiento

¡Gracias por tu interés!  Ya nos vamos conociendo. Hazme llegar tus valoraciones y tus 

comentarios y te responderé en un vídeo solo para ti.

Tengo muy claras las 

áreas de responsabilidad 

que tengo en mi vida

Cuando me comprometo 

con algo SIEMPRE lo 

cumplo

Tengo la autoestima muy 

alta

Me cuesta descansar por 

la noche

Estoy enganchado/a al 

móvil

Normalmente estoy de 

buen humor

Le doy demasiadas 

vueltas a los problemas

Me cuesta tomar 

decisiones

Me cuesta encontrar 

tiempo para los 

propósitos que me 

planteo

Si quieres, añade algún comentario



Muchas gracias por tu tiempo 

Programa OTV
elclubdelosquetienentiempo.com

Por correo: jaume.josa@elclubdelosquetienentiempo.com
A través del Campus
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