Tu cerebro @
no es vaSc.

Tu planner era
aburrido.

2 paginas para planificar el dia en 2 minutos. Sin listas
infinitas, sin culpa, sin rachas que se rompen.
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Cada manana: una tarea jefe y
dos bonus. Ya esta.

Imprimelo o abrelo en Rellena tu Ment de Dopamina
GoodNotes / Notability. una vez. Te dura semanas.




CARTA DE LA CASA - ABIERTO TODOS LOS DIiAS

Ment de Dopamina

Para cuando tu cerebro dice «no puedo empezar». Elige un plato, no te lo pienses.

Entrantes chispa rapida para arrancar

Poner mi cancion favorita a fope 3 min
Vaco de agua. bien fria 1min
Salir af balcon y recpirar 2 min
__min

min

. PriHCipales recarga de verdad

Paceo con un podeast 20 min
Ducha con mugica 15 min
__min

min

‘ Postres solo después de la tarea jefe

Un ca,b/'tu/a de mi serie 40 min
Mi café faverito, fuera de casa 30 min
min

ESpeCiaI del chef hiperfoco - siempre con alarma

Mi proyecto creative © 60 min

Fuera de carta parecen dopamina, pero te dejan peor

.
:
:
.
:
:
Seroftrfinito<coto-Smimatoey w0
:
.
.
.
:
:
:
;

P

Primero un entrante para arrancar. Luego la tarea. El postre se gana — y se
disfruta sin culpa.

Norma de la casa

Hiperfoco - Menu de Dopamina Las sugerencias en azul son ejemplos: tachalas y pon las tuyas



Hoy:

(

(AW VAN S VAW IS S S Solo una. Si haces esto, hoy cuenta.

Primer paso ridiculamente pequefio:

Bonus 1 opcional. De verdad. Bonus 2 sisobra energia

0 ()

Tacha una por cada 15 min. Pausa = entrante del
conassetoso (0) () (D) (O () O 10

Aparcamiento de ideas :Atascado/a? Prueba en orden
:Te vino algo a la cabeza? Aparcalo aquiy vuelve. N
:;eer(;llel:o a gO a la cabeza parca (o) aqU| Yy vuelve O Sevaa o Bebe agua y |evéntate 30 SegundOS.

e Haz solo 2 minutos. Luego puedes parar.
e Elige un entrante del MenG de Dopamina.
o Cambia de sitio: otra mesa, otra habitacién.

Trabaja «acompanado/a»: llamada, café o
video de estudio.

Victoria de hoy (aunque sea mini):

d‘/—/oy wo calid? Mo hay deuda. Maiana es pagina nveva.

Hiperfoco - Hoy: 1+ 2 Imprime esta pagina tantas veces como quieras



¢TE HA GUSTADO?

Esto era solo
el aperitivo.

El planner completo - 30 paginas

Hoy: 1+ 2 con variantes para dias de poca Clasificador de tareas: ahora / luego / nunca
energia

Vista mensual sin fechas: empieza cuando
Reinicio semanal: qué funciond, qué soltar quieras

Trackers de habitos sin rachas ni culpa Packs extra: dinero, limpieza, estudios

[tu enlace de Etsy]

Pdcaselo a algvien...
..CUyo cerebro tiene 47 pestanas abiertas ahora mismo.

@l[instagram] - @[tiktok] - Pinterest: [usuario]

Este kit es una herramienta de organizacién. No es un tratamiento ni sustituye la atencién de un profesional
de la salud. Uso personal; no se permite revender ni redistribuir.

Hiperfoco - planners para mentes en rafagas © 2026



