
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

Introducción 

Crecer como persona no siempre es cuestión de tiempo, sino de enfoque. 
Esta guía práctica te da 100 prompts diseñados para ayudarte a pensar 
mejor, conocerte más, tomar decisiones con claridad y mantener buenos 
hábitos. 

Cada prompt está listo para copiar y pegar en herramientas de inteligencia 
artificial como ChatGPT. Solo necesitás conexión a internet, una cuenta 
gratuita y ganas de trabajar en vos mismo. 

No se trata de frases motivadoras, sino de disparadores bien pensados 
que te hacen reflexionar, organizarte, entenderte y avanzar. Ideal si estás 
trabajando en tu rutina, tus metas, tu autoconfianza o tu bienestar 
emocional. 
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¿Qué es un prompt? 

Un prompt es una consigna que le das a una inteligencia artificial para que 
te devuelva una respuesta. En el caso del desarrollo personal, esa 
respuesta puede ser: 

●​ Un texto reflexivo​
 

●​ Un ejercicio práctico​
 

●​ Una lista de ideas​
 

●​ Una rutina sugerida​
 

●​ Una explicación de un tema que te interesa​
 

●​ Una forma distinta de ver un problema​
 

Los prompts pueden ayudarte a: 

●​ Construir hábitos​
 

●​ Mejorar tu autoestima​
 

●​ Reflexionar sobre emociones​
 

●​ Tomar decisiones con calma​
 

●​ Organizar tus días​
 

●​ Entender cómo funcionás​
 

●​ Superar bloqueos​
 

●​ Regular tu energía mental​
 

3 



 

Cómo registrarse en ChatGPT (opción principal) 

1.​ Entrá en https://chat.openai.com 

2.​ ​
 

3.​ Hacé clic en Sign up​

 
4.​ Elegí registrarte con email, cuenta de Google o Microsoft 

5.​ ​
 

4 

https://chat.openai.com
https://chat.openai.com


 

6.​ Ingresá tu número de teléfono para verificar tu identidad​

 
7.​ ¡Listo! Ya podés empezar a escribir tus prompts​

 

 

 ¿Dónde escribir los prompts? 
 

Una vez dentro de ChatGPT, vas a ver una caja de texto abajo de todo. Ahí 
donde apuntamos con la flecha es donde se pega el prompt. 
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​
 Escribís o pegás el texto, y tocás Enter. Vas a recibir una respuesta 
automática en segundos. 

También podés pedirle que mejore o cambie el resultado: 

“Hacelo más divertido”, “traducilo al inglés”, “ponelo en formato lista”, 
“agregale emojis”, etc. 

 

¿Y si no quiero usar ChatGPT? 

También podés usar estos prompts en otras plataformas de inteligencia 
artificial: 

●​ Eaxy.ai 
●​ Claude.ai 
●​ Deekseek.com 
●​ Gemini (Google) 

El funcionamiento es el mismo: copiás, pegás y recibís una respuesta 
automática. 
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Prompt #1: Propósitos Diarios 
Objetivo del Prompt​
 Iniciar cada mañana con un propósito definido para orientar el día. 

Ejemplos Reales de Uso​
 Una persona comenzó a escribir un pequeño propósito al despertar, como “Hoy practico la 
paciencia.” Tras dos semanas, notó que mantenía una actitud más estable y organizada 
durante sus actividades diarias. Incluso compartió la idea con un compañero de trabajo, y 
ambos se retroalimentaron con sus propósitos semanales. 

Palabras Clave​
 propósito, enfoque, motivación, hábito, disciplina 

Plantilla para Usar el Prompt​
 “Imagina que eres un orientador de hábitos. Diseña un método para [persona o grupo] 
donde cada día elija un propósito. Incluye: 1) Cómo seleccionar dicho propósito, 2) Pasos 
para recordarlo durante la jornada, 3) Herramientas de seguimiento, 4) Frecuencia de 
revisión, 5) Consejos para sostener la motivación.” 

 

Prompt #2: Rutina Matinal Energética 
Objetivo del Prompt​
 Crear un ritual matinal que active cuerpo y mente de forma positiva. 

Ejemplos Reales de Uso​
 Un estudiante solía levantarse tarde y sin ganas. Probó dedicar 15 minutos a estiramientos 
suaves y a planificar su día. En un mes sintió mayor vitalidad al llegar a clases y menos 
ansiedad por tareas acumuladas. Motivado por el resultado, adaptó la rutina para los fines 
de semana, añadiendo un breve repaso de objetivos personales. 

Palabras Clave​
 rutina, mañana, energía, planificación, equilibrio 

Plantilla para Usar el Prompt​
 “Como coach matinal, diseña un plan para [persona] enfocado en: 1) Actividad física ligera, 
2) Preparación mental o lista de tareas, 3) Duración total, 4) Cómo medir el cambio en 
energía, 5) Consejos para no abandonarlo.” 

 

 

 

7 



 

Prompt #3: Técnicas de Respiración Antiestrés 
Objetivo del Prompt​
 Aplicar ejercicios de respiración para reducir tensión y promover calma. 

Ejemplos Reales de Uso​
 Un empleado con días muy agitados en la oficina destinó 5 minutos, tres veces al día, a 
inhalar y exhalar con atención. Notó menos reacciones impulsivas ante problemas y mejoró 
su concentración. Al ver resultados, animó a dos compañeros a probarlo en los descansos, 
fomentando un ambiente de mayor serenidad en el equipo. 

Palabras Clave​
 respiración, estrés, calma, mindfulness, concentración 

Plantilla para Usar el Prompt​
 “Actúa como un instructor de técnicas de respiración. Diseña un programa para [situación o 
persona] que incluya: 1) Frecuencia diaria, 2) Duración de cada sesión, 3) Tipos de 
respiración simples, 4) Maneras de registrar avances, 5) Variaciones para momentos de 
crisis.” 

 

Prompt #4: Visualización de Metas 
Objetivo del Prompt​
 Proyectar metas a futuro y reforzar la motivación para lograrlas. 

Ejemplos Reales de Uso​
 Una emprendedora se sentía confundida sobre el rumbo de su negocio. Empezó a 
visualizar cómo se vería su empresa en un año, anotando detalles sobre clientes, ingresos y 
equipo. Esto la impulsó a diseñar un plan trimestral más claro. Cada fin de semana revisaba 
su proceso y hacía pequeños ajustes, aumentando su compromiso. 

Palabras Clave​
 visualización, metas, motivación, proyección, enfoque 

Plantilla para Usar el Prompt​
 “Eres un mentor de metas. Guía a [persona] para visualizar su objetivo en [plazo]. Incluye: 
1) Ejercicios de proyección mental, 2) Lista de detalles a imaginar, 3) Formato para anotar la 
visión, 4) Ritmo de seguimiento, 5) Consejo para ajustar la visión según avances.” 
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Prompt #5: Bloques de Tiempo para Productividad 
Objetivo del Prompt​
 Organizar el día en bloques que permitan trabajar sin distracciones y con descansos 
regulares. 

Ejemplos Reales de Uso​
 Un programador tenía la agenda llena de tareas pendientes. Adoptó bloques de 50 minutos 
de enfoque y pausas de 10. Logró completar más objetivos al finalizar la semana y se sintió 
menos agobiado. Además, en sus descansos aprovechaba para caminar o beber agua, 
logrando un equilibrio mental más estable. 

Palabras Clave​
 bloques de tiempo, concentración, organización, descansos, productividad 

Plantilla para Usar el Prompt​
 “Como experto en organización, diseña una estrategia de bloques para [persona]. Incluye: 
1) Duración de cada bloque, 2) Actividad propuesta en las pausas, 3) Herramientas para 
minimizar distracciones, 4) Método de medición de resultados, 5) Ajustes según evolución.” 

 

Prompt #6: Diálogo Interno Positivo 
Objetivo del Prompt​
 Cambiar el lenguaje interior para fomentar la confianza y la autoestima. 

Ejemplos Reales de Uso​
 Una estudiante solía criticarse duramente cada vez que cometía un error en exámenes. 
Empezó a sustituir esas frases por “Estoy aprendiendo” o “Puedo mejorar con práctica.” En 
pocas semanas notó que su ansiedad disminuyó y se animó a participar más en clases, 
recibiendo comentarios positivos de sus profesores. 

Palabras Clave​
 autoestima, confianza, autoconocimiento, positividad, mentalidad 

Plantilla para Usar el Prompt​
 “Imagina que eres un psicólogo especializado en lenguaje interno. Elabora un plan para 
[persona] que busque: 1) Identificar frases negativas, 2) Sustituirlas por afirmaciones 
constructivas, 3) Frecuencia de práctica, 4) Registro de progresos, 5) Técnicas de refuerzo 
para momentos de debilidad.” 
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Prompt #7: Definición de Metas SMART 
Objetivo del Prompt​
 Plantear metas específicas, medibles, alcanzables, relevantes y con tiempo definido. 

Ejemplos Reales de Uso​
 Un oficinista que deseaba ascender definió su meta: “Alcanzar un nivel más alto en mi 
puesto al cerrar el año, completando dos cursos de especialización y aplicando sus 
contenidos en proyectos.” Al tener claridad, pudo focalizar esfuerzos y, para fin de año, 
logró ser considerado para una promoción. 

Palabras Clave​
 SMART, metas, medición, relevancia, planificación 

Plantilla para Usar el Prompt​
 “Eres un consultor de objetivos. Diseña un formato SMART para [persona] indicando: 1) 
Cómo ser específico, 2) Medidas de avance, 3) Plan realista, 4) Relevancia para su 
contexto, 5) Fechas límite de revisión.” 

 

Prompt #8: Superar la Procrastinación 
Objetivo del Prompt​
 Reducir la postergación de tareas importantes y mejorar la eficiencia diaria. 

Ejemplos Reales de Uso​
 Una mujer posponía sus informes hasta último momento, generando estrés. Adoptó una 
rutina de empezar siempre por lo más difícil en la primera hora del día. Vio que al terminar 
esos pendientes temprano, sentía más libertad mental para el resto de la jornada y menos 
culpa al llegar la noche. 

Palabras Clave​
 procrastinación, eficiencia, prioridades, hábitos, foco 

Plantilla para Usar el Prompt​
 “Actúa como un coach anti-procrastinación. Diseña un plan para [persona] que: 1) 
Identifique tareas cruciales, 2) Defina un horario de arranque, 3) Aplique refuerzos positivos 
al completar objetivos, 4) Maneje distracciones comunes, 5) Lleve un registro diario de 
avances.” 
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Prompt #9: Lista de Gratitud 
Objetivo del Prompt​
 Fomentar una actitud más positiva al reconocer aspectos positivos diarios. 

Ejemplos Reales de Uso​
 Un profesional con estrés constante decidió anotar cada noche tres cosas por las que 
estaba agradecido. A la semana, reportó sentirse más animado y con mayor apreciación por 
detalles simples, como recibir un correo amable o disfrutar de un buen café. Este nuevo 
hábito también le ayudó a dormir mejor. 

Palabras Clave​
 gratitud, positividad, bienestar, reflexión, hábito nocturno 

Plantilla para Usar el Prompt​
 “Imagina que eres un orientador emocional. Diseña un ejercicio de gratitud para [persona]. 
Incluye: 1) Momento del día para escribir, 2) Cantidad de ítems diarios, 3) Sugerencias de 
temas (familia, salud, logros), 4) Método para observar cambios, 5) Frecuencia de revisión.” 

 

Prompt #10: Manejo de Pensamientos Negativos 
Objetivo del Prompt​
 Identificar y reformular pensamientos que generan ansiedad o desmotivación. 

Ejemplos Reales de Uso​
 Una persona que pasaba por críticas en redes sociales creó un registro de pensamientos 
negativos, como “No sirvo para esto,” y buscó contrargumentos realistas. Pronto notó 
menos malestar y más equilibrio emocional al enfrentar situaciones difíciles. 

Palabras Clave​
 pensamientos negativos, reformulación, ansiedad, equilibrio, autoconciencia 

Plantilla para Usar el Prompt​
 “Simula ser un psicólogo cognitivo. Crea un proceso para [persona] donde: 1) Identifique 
creencias negativas, 2) Las anote y evalúe su veracidad, 3) Proponga versiones más 
neutrales o constructivas, 4) Apunte resultados tras unas semanas, 5) Ajuste la técnica 
según la evolución.” 
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Prompt #11: Manejo del Perfeccionismo 
Objetivo del Prompt​
 Aprender a equilibrar la búsqueda de la calidad con la aceptación de límites reales. 

Ejemplos Reales de Uso​
 Un diseñador tardaba demasiado revisando minucias de su trabajo. Empezó a definir un 
tiempo límite para cada proyecto y a diferenciar qué era esencial de lo meramente estético. 
Esto redujo su estrés y le permitió entregar sus tareas a tiempo, sin caer en la insatisfacción 
continua. 

Palabras Clave​
 perfeccionismo, límites, aceptación, equilibrio, productividad 

Plantilla para Usar el Prompt​
 “Eres un consejero para personas perfeccionistas. Diseña un método para [persona] que: 
1) Defina objetivos mínimos y deseables, 2) Establezca tiempos límite, 3) Distinga errores 
graves de detalles menores, 4) Use retroalimentación externa, 5) Analice mejoras a lo largo 
de un mes.” 

 

Prompt #12: Técnica de Meditación Simple 
Objetivo del Prompt​
 Introducir una práctica de meditación corta que ayude a relajar la mente. 

Ejemplos Reales de Uso​
 Un estudiante universitario aplicó 10 minutos diarios de meditación guiada antes de dormir. 
Comentó que se despertaba más fresco y con menos preocupaciones, mejorando su ánimo 
para el estudio. Sus compañeros le pidieron consejos y formaron juntos un grupo virtual de 
meditación nocturna. 

Palabras Clave​
 meditación, calma, relajación, concentración, hábitos 

Plantilla para Usar el Prompt​
 “Actúa como guía de meditación básica. Crea un ejercicio para [persona] que: 1) Dure de 5 
a 10 minutos, 2) Se enfoque en la respiración y el presente, 3) Utilice un lugar tranquilo, 4) 
Sugiére formas de llevar un registro, 5) Explique qué hacer ante distracciones.” 

 

 

Prompt #13: Organización Semanal de Tareas 
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Objetivo del Prompt​
 Planificar las actividades semanales para anticiparse a imprevistos y reducir estrés. 

Ejemplos Reales de Uso​
 Una ama de casa con muchas responsabilidades preparaba cada domingo una lista de lo 
esencial (compras, limpieza, recados) ordenada por prioridad. Así evitaba dejar todo para 
último momento y notó menos cansancio mental. Compartir su plan con la familia también 
alivió la carga al delegar algunas labores. 

Palabras Clave​
 organización, planificación, rutina semanal, anticipación, delegación 

Plantilla para Usar el Prompt​
 “Piensa que eres un consultor de productividad hogareña. Diseña un método para [persona 
o familia] con: 1) Día de la semana para planear, 2) Prioridades en la lista, 3) Estrategia de 
delegación, 4) Revisiones de mitad de semana, 5) Ajustes según cambios inesperados.” 

 

Prompt #14: Fortalecer la Confianza Personal 
Objetivo del Prompt​
 Aumentar la seguridad en uno mismo mediante ejercicios y retroalimentación positiva. 

Ejemplos Reales de Uso​
 Un vendedor solía sentirse inseguro al presentar productos. Empezó a registrar sus logros 
diarios, por pequeños que fueran, y a pedir comentarios a colegas. Con el paso de las 
semanas, su actitud cambió: ganó presencia en reuniones y mejoró sus cifras de ventas. 

Palabras Clave​
 confianza, seguridad, retroalimentación, logros, actitud 

Plantilla para Usar el Prompt​
 “Simula ser un entrenador de autoestima. Diseña un plan para [persona] que: 1) Liste 
pequeños logros diarios, 2) Solicite retroalimentación positiva, 3) Practique la autovaloración 
frente al espejo, 4) Se revise quincenalmente, 5) Añada nuevos retos al avanzar.” 
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Prompt #15: Diario de Emociones 
Objetivo del Prompt​
 Identificar emociones diarias y entender patrones para gestionarlas mejor. 

Ejemplos Reales de Uso​
 Un trabajador notaba frecuentes cambios de humor. Empezó un diario donde anotaba la 
emoción predominante de su día y posibles desencadenantes. Tras un mes, vio que la 
mayoría de sus frustraciones estaban ligadas a conflictos de horario. Ajustó su rutina y 
mejoró su relación con el equipo. 

Palabras Clave​
 emociones, diario, autoconocimiento, patrones, gestión 

Plantilla para Usar el Prompt​
 “Actúa como un guía emocional. Crea un diario de emociones para [persona] que incluya: 
1) Momento del día para escribir, 2) Tipo de emoción y causa probable, 3) Reflexión breve, 
4) Revisión semanal de tendencias, 5) Consejos para manejar emociones intensas.” 

 

Prompt #16: Objetivos de Salud Personal 
Objetivo del Prompt​
 Plantear metas concretas para mejorar la salud física y mental. 

Ejemplos Reales de Uso​
 Una persona sedentaria fijó el objetivo de caminar 30 minutos al día y beber más agua. Al 
segundo mes, se sentía con más energía y menor tensión muscular. Eso la motivó a iniciar 
una rutina de estiramientos y a mejorar sus horarios de sueño. 

Palabras Clave​
 salud, ejercicio, hábitos, energía, bienestar 

Plantilla para Usar el Prompt​
 “Eres un asesor de salud integral. Diseña un plan para [persona] con: 1) Metas físicas 
(ejercicio, hidratación), 2) Metas de descanso (horario regular), 3) Pequeños pasos 
semanales, 4) Indicadores de progreso, 5) Ajustes cada quince días.” 
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Prompt #17: Manejo de la Ira 
Objetivo del Prompt​
 Controlar reacciones de enojo y transformarlas en respuestas más mesuradas. 

Ejemplos Reales de Uso​
 Un empleado que explotaba con facilidad aprendió a reconocer sus signos de irritación y a 
retirarse unos minutos para respirar. Ese simple hábito redujo enfrentamientos y le valió 
comentarios positivos de sus jefes. También sintió menos tensión física al final de cada 
jornada. 

Palabras Clave​
 ira, control, calma, reacción, respiración 

Plantilla para Usar el Prompt​
 “Actúa como un consejero en manejo de la ira. Diseña un método para [persona] que: 1) 
Reconozca señales previas al estallido, 2) Emplee pausas de enfriamiento, 3) Use un 
lenguaje interno calmante, 4) Registre eventos de conflicto, 5) Evalúe mejoras al cabo de 
unas semanas.” 

 

Prompt #18: Hábito de Lectura Diaria 
Objetivo del Prompt​
 Fomentar la lectura constante para enriquecer el conocimiento y la concentración. 

Ejemplos Reales de Uso​
 Una estudiante con poca afición por leer se propuso dedicar 15 minutos diarios a textos de 
su interés. Pasado el primer mes, logró terminar un libro que llevaba meses pendiente y 
sintió curiosidad por nuevos temas. Su vocabulario también se amplió. 

Palabras Clave​
 lectura, hábito, conocimiento, concentración, disciplina 

Plantilla para Usar el Prompt​
 “Imagina que eres un promotor de lectura. Crea un programa para [persona o grupo] que: 
1) Defina minutos diarios, 2) Establezca un horario fijo, 3) Elija material acorde a gustos, 4) 
Use una breve reflexión post-lectura, 5) Registre lo aprendido mensualmente.” 
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Prompt #19: Plan Semanal de Descanso 
Objetivo del Prompt​
 Organizar pausas y actividades relajantes que compensen el ritmo laboral o de estudio. 

Ejemplos Reales de Uso​
 Una abogada con jornadas intensas decidió reservar tardes de sábado para pasear y 
desconectar de la tecnología. En pocas semanas, notó mejoras en su humor y en la calidad 
de su sueño. Al reanudar labores los lunes, se sentía con más energía. 

Palabras Clave​
 descanso, equilibrio, relajación, organización, pausa 

Plantilla para Usar el Prompt​
 “Como asesor de bienestar, diseña un plan de descanso semanal para [persona]. Incluye: 
1) Tiempo sin pantallas, 2) Actividades de relajación, 3) Beneficios esperados, 4) Maneras 
de proteger este espacio, 5) Registro de sensaciones al retomar la rutina.” 

 

Prompt #20: Autoevaluación Mensual 
Objetivo del Prompt​
 Reflexionar mensualmente sobre logros, dificultades y oportunidades de mejora. 

Ejemplos Reales de Uso​
 Un estudiante revisaba al fin de mes sus calificaciones, su organización y su estado de 
ánimo general. Concluyó que los días en los que dormía bien coincidían con rendimientos 
superiores. Ajustó hábitos de sueño, mejoró su desempeño y se sintió más satisfecho. 

Palabras Clave​
 autoevaluación, reflexión, resultados, oportunidades, progreso 

Plantilla para Usar el Prompt​
 “Actúa como un orientador personal. Diseña una autoevaluación mensual para [persona] 
con: 1) Categorías (trabajo, salud, relaciones), 2) Preguntas claves, 3) Formato de registro, 
4) Comparación con el mes anterior, 5) Plan de ajustes.” 
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Prompt #21: Autoconocimiento a través de Tests y 
Cuestionarios 
Objetivo del Prompt​
 Usar herramientas simples (tests de personalidad, cuestionarios) para aumentar la 
consciencia de fortalezas y debilidades. 

Ejemplos Reales de Uso​
 Una persona tomó un test de estilos de comunicación y descubrió que prefiere expresarse 
de forma analítica. Al saberlo, ajustó su manera de dar feedback a colegas, mejorando la 
sintonía en el equipo. 

Palabras Clave​
 autoconocimiento, test, fortalezas, debilidades, consciencia 

Plantilla para Usar el Prompt​
 “Actúa como un consejero de autodescubrimiento. Crea un plan para [persona] donde: 1) 
Elija un test apropiado, 2) Interprete resultados, 3) Anote puntos fuertes y áreas a mejorar, 
4) Defina acciones para potenciar o equilibrar aspectos, 5) Revise avances tras un mes.” 

 

Prompt #22: Manejo de la Soledad 
Objetivo del Prompt​
 Aprender a convivir con momentos de soledad, canalizándolos de forma constructiva. 

Ejemplos Reales de Uso​
 Un joven que vivía solo identificó que se sentía triste en las noches. Optó por emplear ese 
tiempo en journaling y proyectos creativos, notando que su estado anímico mejoró en poco 
tiempo. 

Palabras Clave​
 soledad, introspección, hábitos, bienestar, autocuidado 

Plantilla para Usar el Prompt​
 “Imagina que eres un terapeuta especializado en soledad. Diseña un método para 
[persona] donde: 1) Identifique rutinas que la reconforten, 2) Pruebe alguna actividad 
introspectiva (escritura, arte), 3) Establezca límites con el aislamiento, 4) Registre 
sensaciones, 5) Busque apoyo si la soledad se agrava.” 
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Prompt #23: Autoimagen y Cuidado Personal 
Objetivo del Prompt​
 Fortalecer la relación con el propio cuerpo y cultivar hábitos de cuidado. 

Ejemplos Reales de Uso​
 Una persona con baja autoestima adoptó una rutina de autocuidado en piel y alimentación 
básica. Esto le brindó mayor seguridad y se reflejó en su manera de socializar, sintiéndose 
más a gusto en reuniones. 

Palabras Clave​
 autoimagen, cuidado, autoestima, hábitos, seguridad 

Plantilla para Usar el Prompt​
 “Actúa como un guía de autocuidado. Diseña un plan para [persona] centrado en: 1) Rutina 
de higiene y presentación, 2) Alimentación balanceada, 3) Actividad física leve, 4) 
Seguimiento de mejoras, 5) Recomendaciones para mantener la motivación.” 

 

Prompt #24: Manejo de la Crítica 
Objetivo del Prompt​
 Desarrollar habilidades para recibir, filtrar y usar comentarios de forma constructiva. 

Ejemplos Reales de Uso​
 Un diseñador se sentía herido al recibir comentarios negativos. Empezó a responder con 
agradecimiento y a evaluar si la crítica era objetiva. Con el tiempo, notó que esa apertura 
enriqueció su proceso creativo. 

Palabras Clave​
 crítica, retroalimentación, madurez, mejora, asertividad 

Plantilla para Usar el Prompt​
 “Imagina que eres un instructor de comunicación. Diseña una estrategia para [persona] al 
enfrentar críticas: 1) Escuchar sin interrumpir, 2) Distinguir lo constructivo de lo personal, 3) 
Anotar puntos de mejora, 4) Agradecer la crítica útil, 5) Revisar avances en conducta.” 
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Prompt #25: Alimentación Consciente 
Objetivo del Prompt​
 Practicar la atención plena al comer, mejorando la relación con la comida y la salud. 

Ejemplos Reales de Uso​
 Una trabajadora comía rápido frente a la computadora. Empezó a tomarse 15 minutos para 
masticar lento y apreciar sabores. Descubrió que se sentía más satisfecha con menos 
cantidad y redujo la ansiedad post-almuerzo. 

Palabras Clave​
 alimentación, conciencia, salud, ansiedad, hábito 

Plantilla para Usar el Prompt​
 “Actúa como un asesor de alimentación consciente. Diseña un plan para [persona] con: 1) 
Tiempo mínimo dedicado a cada comida, 2) Técnica de masticar y saborear, 3) 
Identificación de señales de saciedad, 4) Control de distracciones (pantallas), 5) Registro de 
sensaciones físicas.” 

 

Prompt #26: Plan de Aprendizaje Continuo 
Objetivo del Prompt​
 Establecer una rutina de formación constante para ampliar conocimientos y habilidades. 

Ejemplos Reales de Uso​
 Un profesional de marketing decidió asignar 20 minutos diarios a leer sobre tendencias de 
su industria. Notó que, al mes, estaba más actualizado que antes y empezaba a aportar 
ideas innovadoras en el trabajo. 

Palabras Clave​
 aprendizaje, formación, crecimiento, rutina, conocimientos 

Plantilla para Usar el Prompt​
 “Eres un mentor de aprendizaje permanente. Diseña un plan para [persona] que incluya: 1) 
Temas prioritarios, 2) Fuentes de información fiables, 3) Tiempo diario/semanal, 4) Formas 
de practicar lo aprendido, 5) Evaluación trimestral de avances.” 
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Prompt #27: Metas de Ahorro y Finanzas Personales 
Objetivo del Prompt​
 Conseguir estabilidad financiera y generar buenos hábitos de ahorro. 

Ejemplos Reales de Uso​
 Una mujer se propuso ahorrar al menos un 10% de su sueldo. Se dio cuenta de que evitar 
compras impulsivas y llevar un registro en una app le brindó mayor tranquilidad financiera al 
cabo de unos meses. 

Palabras Clave​
 ahorro, finanzas, metas, registro, estabilidad 

Plantilla para Usar el Prompt​
 “Imagina que eres un asesor financiero básico. Crea un plan para [persona] enfocado en: 1) 
Definir porcentaje de ahorro mensual, 2) Identificar gastos prescindibles, 3) Escoger 
herramienta de seguimiento (app/libreta), 4) Metas de mediano plazo, 5) Ajustes según 
ingresos.” 

 

Prompt #28: Técnica del “Ikigai” (Razón de Ser) 
Objetivo del Prompt​
 Encontrar el punto medio entre lo que amas, lo que haces bien, lo que el mundo necesita y 
por lo que pueden pagarte. 

Ejemplos Reales de Uso​
 Un joven indeciso sobre su carrera examinó cada dimensión de este concepto. Descubrió 
que su pasión por la música podía aplicarse a la docencia, creando talleres para niños. 
Empezó a planificar su formación en esa área. 

Palabras Clave​
 ikigai, pasión, profesión, propósito, equilibrio 

Plantilla para Usar el Prompt​
 “Actúa como un mentor de ikigai. Diseña una guía para [persona] que: 1) Liste habilidades 
y gustos, 2) Identifique necesidades externas, 3) Explore opciones de remuneración, 4) 
Conecte los cuatro elementos, 5) Evalúe un plan inicial para concretar su motivo de vida.” 
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Prompt #29: Crear una “Visión de Vida” 
Objetivo del Prompt​
 Redactar un documento que refleje los valores, metas y principios que guían a la persona. 

Ejemplos Reales de Uso​
 Un profesionista insatisfecho definió su “visión de vida”: independencia financiera, contribuir 
a la sociedad y disfrutar tiempo con familia. Esto le dio claridad para aceptar nuevos 
proyectos y rechazar otros no alineados. 

Palabras Clave​
 visión, vida, valores, principios, coherencia 

Plantilla para Usar el Prompt​
 “Eres un orientador filosófico. Guía a [persona] para elaborar su ‘visión de vida’, indicando: 
1) Valores innegociables, 2) Metas personales y profesionales, 3) Principios de conducta, 4) 
Formato para escribirlo (una página), 5) Revisión anual para ajustes.” 

 

Prompt #30: Exploración de Pasatiempos 
Objetivo del Prompt​
 Encontrar nuevas actividades que enriquezcan la creatividad y el disfrute personal. 

Ejemplos Reales de Uso​
 Una empleada que sentía su rutina monótona probó jardinería los fines de semana y 
descubrió que le gustaba el contacto con plantas. Esta afición la relajó y la animó a conectar 
con personas de su barrio que compartían el mismo interés. 

Palabras Clave​
 pasatiempos, creatividad, disfrute, equilibrio, bienestar 

Plantilla para Usar el Prompt​
 “Actúa como un facilitador de ocio constructivo. Diseña un programa para [persona] donde: 
1) Identifique intereses curiosos, 2) Pruebe un pasatiempo por semana/mes, 3) Registre qué 
la motiva más, 4) Establezca un horario fijo, 5) Evalúe el impacto en su estado de ánimo.” 
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Prompt #31: Plan de Afirmaciones Diarias 
Objetivo del Prompt​
 Crear un conjunto de frases positivas para reprogramar creencias y elevar la motivación. 

Ejemplos Reales de Uso​
 Un trabajador repetía afirmaciones sencillas (“Soy capaz de crecer en mi carrera”) al iniciar 
su jornada. Sentía un impulso de seguridad al enfrentar tareas y notó que su productividad 
mejoró de forma constante. 

Palabras Clave​
 afirmaciones, creencias, motivación, repetición, mentalidad 

Plantilla para Usar el Prompt​
 “Eres un coach de mentalidad positiva. Elabora para [persona] un set de afirmaciones 
diarias: 1) Frases centradas en metas personales, 2) Momento del día para repetirlas, 3) 
Formato de registro, 4) Ajustes según evolución, 5) Consejos para no abandonarlas.” 

 

Prompt #32: Práctica de Mindfulness en Tareas 
Cotidianas 
Objetivo del Prompt​
 Aplicar atención plena en actividades diarias para reducir estrés y mejorar la presencia. 

Ejemplos Reales de Uso​
 Una estudiante practicaba mindfulness al lavar los platos, concentrándose en las 
sensaciones del agua y el aroma del jabón. Con ello, disminuyó su ansiedad y ejercitó la 
habilidad de enfocarse en el “aquí y ahora.” 

Palabras Clave​
 mindfulness, atención plena, cotidianidad, enfoque, estrés 

Plantilla para Usar el Prompt​
 “Actúa como un instructor de mindfulness. Diseña un plan para [persona] donde: 1) Elija 1-2 
tareas cotidianas, 2) Observe sensaciones e impresiones, 3) Registre distracciones, 4) 
Dedique unos minutos a reflexionar, 5) Expanda la práctica a más ámbitos con el tiempo.” 
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Prompt #33: Respiración 4-7-8 para Relajación 
Objetivo del Prompt​
 Integrar un ejercicio breve de respiración que ayude a la relajación inmediata. 

Ejemplos Reales de Uso​
 Un hombre con problemas para conciliar el sueño implementó 4-7-8 cada noche: inhalar 4 
segundos, sostener 7, exhalar 8. Poco después, informaba dormirse más rápido y 
despertarse con la mente despejada. 

Palabras Clave​
 respiración, relajación, sueño, calma, hábito 

Plantilla para Usar el Prompt​
 “Imagina que eres un maestro de respiración. Diseña una guía para [persona] utilizando 
4-7-8: 1) Frecuencia y momento ideal, 2) Posición corporal recomendada, 3) Duración de la 
práctica, 4) Sugerencias ante distracciones, 5) Cómo medir la mejora en relajación.” 

 

Prompt #34: Diario de Logros Personales 
Objetivo del Prompt​
 Resaltar los avances y éxitos, por pequeños que sean, para reforzar la confianza. 

Ejemplos Reales de Uso​
 Un emprendedor registraba cada venta, cada comentario positivo de clientes y cada 
habilidad aprendida. Al revisar el diario, sentía motivación para enfrentar los retos y 
celebraba su propio crecimiento. 

Palabras Clave​
 logros, éxito, confianza, motivación, registro 

Plantilla para Usar el Prompt​
 “Actúa como un coach de empoderamiento. Crea un diario de logros para [persona] que 
contemple: 1) Formato (físico o digital), 2) Frecuencia de anotación, 3) Tipos de logros 
(laborales, personales), 4) Método de auto-reconocimiento, 5) Revisión mensual de 
tendencias.” 
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Prompt #35: Reencuadre de Fracasos 
Objetivo del Prompt​
 Transformar errores o fracasos en aprendizajes que impulsen el crecimiento personal. 

Ejemplos Reales de Uso​
 Una estudiante fue rechazada en varias becas. Decidió analizar qué faltaba en su 
aplicación y fortaleció sus cartas de motivación. Poco después, obtuvo una nueva beca con 
la versión mejorada de su perfil académico. 

Palabras Clave​
 fracasos, aprendizaje, resiliencia, reencuadre, crecimiento 

Plantilla para Usar el Prompt​
 “Imagina que eres un asesor de resiliencia. Diseña un plan para [persona] donde: 1) 
Identifique un fracaso reciente, 2) Liste posibles lecciones, 3) Convierta esas lecciones en 
acciones, 4) Establezca seguimiento, 5) Revalúe su perspectiva al concluir el proceso.” 

 

Prompt #36: Lectura de Biografías Inspiradoras 
Objetivo del Prompt​
 Aprender de personas que superaron obstáculos o lograron cambios relevantes. 

Ejemplos Reales de Uso​
 Un joven leyó la biografía de una reconocida activista y se motivó a involucrarse en 
voluntariados locales. Sentía que cada página alimentaba su determinación y lo animaba a 
ser más participativo. 

Palabras Clave​
 biografías, inspiración, modelos a seguir, lectura, motivación 

Plantilla para Usar el Prompt​
 “Como promotor de lectura inspiradora, diseña un plan para [persona] que incluya: 1) 
Selección de biografías según intereses, 2) Frecuencia de lectura, 3) Registro de 
reflexiones, 4) Extracción de aprendizajes aplicables, 5) Plan de acción para llevarlos a la 
práctica.” 
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Prompt #37: Control del Tiempo en Redes Sociales 
Objetivo del Prompt​
 Limitar el uso de redes para mejorar la productividad y la salud mental. 

Ejemplos Reales de Uso​
 Un joven que pasaba horas en redes instaló una app de control de tiempo. Redujo su uso 
de 4 a 1 hora diaria. Esto le permitió dedicarse más a su tesis y a pasar tiempo de calidad 
con su familia. 

Palabras Clave​
 redes sociales, límites, productividad, salud mental, control 

Plantilla para Usar el Prompt​
 “Imagina que eres un especialista en desintoxicación digital. Diseña un plan para [persona] 
que: 1) Defina un máximo diario de uso, 2) Use apps de seguimiento, 3) Programe 
descansos de redes, 4) Identifique desencadenantes de uso excesivo, 5) Evalúe mejoras 
tras un mes.” 

 

Prompt #38: Plan de Actitud Positiva en el Trabajo 
Objetivo del Prompt​
 Mantener un enfoque constructivo y proactivo en el ambiente laboral. 

Ejemplos Reales de Uso​
 Un empleado con problemas de desmotivación empezó a saludar con entusiasmo a su 
equipo, proponer soluciones y agradecer los aportes de otros. Al poco tiempo, la dinámica 
grupal mejoró, y él se sintió más satisfecho con su labor. 

Palabras Clave​
 actitud, trabajo, proactividad, positivismo, ambiente 

Plantilla para Usar el Prompt​
 “Simula que eres un capacitador laboral. Crea un plan de actitud positiva para [persona] 
con: 1) Prácticas diarias de agradecimiento, 2) Estrategias de colaboración, 3) Respuestas 
ante conflictos, 4) Autoevaluación semanal, 5) Medición del clima laboral.” 
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Prompt #39: Creación de un “Mood Board” Personal 
Objetivo del Prompt​
 Diseñar un tablero visual que refleje metas, valores e inspiración. 

Ejemplos Reales de Uso​
 Una joven elaboró un panel con recortes de lugares que quería visitar, logros profesionales 
y frases motivadoras. Cada mañana al verlo recordaba sus propósitos, aumentando su 
constancia para lograr objetivos. 

Palabras Clave​
 mood board, inspiración, metas, visualización, creatividad 

Plantilla para Usar el Prompt​
 “Actúa como un facilitador creativo. Diseña un ejercicio para [persona] donde: 1) Seleccione 
imágenes/frases que la inspiren, 2) Use un soporte físico o digital, 3) Organice secciones 
(viajes, carrera, salud), 4) Revise el panel cada día, 5) Actualice elementos cada cierto 
tiempo.” 

 

Prompt #40: Técnica del “Time Blocking” Avanzado 
Objetivo del Prompt​
 Llevar la organización por bloques de tiempo a un nivel detallado (tareas, metas y pausas). 

Ejemplos Reales de Uso​
 Un freelance realizó un calendario exhaustivo de la semana, asignando bloques precisos 
para reuniones, redacción, estudio y ocio. Observó que su estrés disminuyó al saber cuándo 
exacto trabajar en cada asunto. 

Palabras Clave​
 time blocking, gestión del tiempo, eficiencia, enfoque, calendario 

Plantilla para Usar el Prompt​
 “Eres un consultor de productividad. Diseña un plan avanzado para [persona] que: 1) 
Determine bloques específicos por temática, 2) Establezca pausas definidas, 3) Priorice 
tareas importantes, 4) Se apoye en herramientas digitales, 5) Reevalúe resultados cada 
semana.” 
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Prompt #41: Autocuidado Emocional en Pareja 
Objetivo del Prompt​
 Fortalecer la relación y el bienestar de cada integrante mediante prácticas de apoyo mutuo. 

Ejemplos Reales de Uso​
 Una pareja empezó a compartir al final del día un momento de “descarga emocional,” 
escuchándose sin juzgar. Esto redujo malentendidos y reforzó la sensación de confianza en 
ambos. 

Palabras Clave​
 pareja, apoyo, escucha, confianza, comunicación 

Plantilla para Usar el Prompt​
 “Actúa como un terapeuta de pareja. Diseña un plan de autocuidado para [pareja] que: 1) 
Cree un espacio diario/semanal de conversación, 2) Anote emociones de cada uno, 3) 
Acorde pautas de escucha activa, 4) Sugiera actividades conjuntas, 5) Evalúe mejoras en la 
conexión.” 

 

Prompt #42: Estrategia de Recompensas Personales 
Objetivo del Prompt​
 Motivarse al cumplir metas a través de pequeños premios o descansos agradables. 

Ejemplos Reales de Uso​
 Un estudiante estableció que tras terminar dos capítulos de estudio, se permitiría ver un 
episodio de su serie favorita. Este sistema lo ayudó a mantenerse enfocado y a no abusar 
del ocio antes de completar tareas. 

Palabras Clave​
 recompensas, motivación, metas, enfoque, premio 

Plantilla para Usar el Prompt​
 “Imagina que eres un motivador de productividad. Diseña para [persona] un sistema de 
recompensas que: 1) Defina hitos claros, 2) Asigne premios simples (descanso, golosina 
saludable, ocio breve), 3) Evite excesos, 4) Registre mejoras de disciplina, 5) Ajuste la 
dificultad gradualmente.” 
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Prompt #43: Plan para Reducir el Estrés Laboral 
Objetivo del Prompt​
 Disminuir los niveles de ansiedad en el trabajo mediante hábitos y ajustes en la rutina. 

Ejemplos Reales de Uso​
 Un empleado saturado de tareas decidió pausar 5 minutos cada hora para estirar y respirar. 
Además, aprendió a delegar trabajos cuando se veía sobrecargado. Al cabo de un mes, se 
sentía más relajado y productivo. 

Palabras Clave​
 estrés laboral, pausa, delegar, ansiedad, organización 

Plantilla para Usar el Prompt​
 “Actúa como un consultor de bienestar laboral. Diseña un plan para [persona] que: 1) 
Identifique fuentes de estrés, 2) Incremente descansos breves, 3) Aplique técnicas de 
respiración, 4) Practique delegación efectiva, 5) Mida los cambios en su estrés semanal.” 

 

Prompt #44: Técnica de “Grounding” para Ansiedad 
Objetivo del Prompt​
 Aplicar un método sencillo que ancle al presente cuando la mente se inquiete. 

Ejemplos Reales de Uso​
 Una joven utilizaba “grounding” contando 5 cosas que veía, 4 que sentía, 3 que escuchaba, 
2 que olía y 1 que gustaba. Con ello, controlaba su ansiedad en transportes públicos llenos 
de gente. 

Palabras Clave​
 grounding, ansiedad, presente, sentidos, calma 

Plantilla para Usar el Prompt​
 “Eres un instructor de manejo de ansiedad. Crea un ejercicio de grounding para [persona]: 
1) Momento indicado de aplicación, 2) Pasos detallados (5-4-3-2-1), 3) Orientaciones de 
respiración, 4) Registro de episodios, 5) Revisión de efectividad tras unas semanas.” 
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Prompt #45: Visualización de un “Día Perfecto” 
Objetivo del Prompt​
 Imaginar cómo sería un día ideal para clarificar preferencias y prioridades. 

Ejemplos Reales de Uso​
 Alguien insatisfecho con su rutina diseñó en su mente un día “soñado”: despertar temprano, 
hacer ejercicio, pasar tiempo creativo y compartir con amigos. Luego introdujo gradualmente 
elementos de esa visión a su día real, sintiéndose más pleno. 

Palabras Clave​
 día perfecto, prioridades, creatividad, cambio, satisfacción 

Plantilla para Usar el Prompt​
 “Actúa como un coach de vida. Ayuda a [persona] a describir su día perfecto: 1) Horario y 
ritmo, 2) Actividades fundamentales, 3) Compañía y entorno, 4) Partes que puede 
incorporar ya, 5) Cómo revisar progreso en varias semanas.” 

 

Prompt #46: Definición de Límites Personales 
Objetivo del Prompt​
 Aprender a establecer límites claros en relaciones y entornos para proteger el bienestar. 

Ejemplos Reales de Uso​
 Un trabajador que recibía mensajes laborales fuera de horario estableció una política de no 
responder después de las 7 p.m. Avisó a su equipo, y aunque al inicio le costó, notó una 
mejoría en su descanso y salud mental. 

Palabras Clave​
 límites, relaciones, bienestar, salud mental, respeto 

Plantilla para Usar el Prompt​
 “Simula ser un asesor de bienestar. Diseña un plan para [persona] que: 1) Identifique áreas 
donde se necesitan límites, 2) Especifique cómo comunicarlos, 3) Defina consecuencias si 
se violan, 4) Practique firmeza y empatía, 5) Analice los resultados tras un mes.” 
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Prompt #47: Lista de “Cosas por No Hacer” 
Objetivo del Prompt​
 Delimitar hábitos o comportamientos que consumen tiempo o energía de forma innecesaria. 

Ejemplos Reales de Uso​
 Una emprendedora que se distraía navegando en internet creó una “No-List,” 
prohibiéndose ver noticias durante la mañana. Esto le ahorró tiempo valioso y logró entregar 
proyectos antes de lo previsto. 

Palabras Clave​
 no-list, límites, distracciones, productividad, energía 

Plantilla para Usar el Prompt​
 “Eres un consultor de eficiencia. Elabora una ‘lista de no hacer’ para [persona]: 1) 
Identificar hábitos contraproducentes, 2) Clarificar motivos para evitarlos, 3) Definir acciones 
correctivas, 4) Medir resultados semanales, 5) Ajustar la lista con el progreso.” 

 

Prompt #48: Técnica de la “Rueda de la Vida” 
Objetivo del Prompt​
 Obtener una visión global de distintas áreas de la vida (salud, finanzas, relaciones, etc.) y 
equilibrarlas. 

Ejemplos Reales de Uso​
 Un maestro usó la rueda de la vida para analizar sus niveles de satisfacción en familia, 
dinero y diversión. Al notar que descuidaba su tiempo libre, decidió organizar salidas 
quincenales con amigos, mejorando su bienestar general. 

Palabras Clave​
 rueda de la vida, equilibrio, áreas, valoración, satisfacción 

Plantilla para Usar el Prompt​
 “Actúa como un coach integral. Diseña una rueda de la vida para [persona]: 1) Selección de 
áreas claves, 2) Calificación del 1 al 10, 3) Identificación de prioridades a mejorar, 4) Plan 
de acciones concretas, 5) Revisión cada cierto periodo.” 
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Prompt #49: Desarrollo de la Tolerancia a la Frustración 
Objetivo del Prompt​
 Aprender a manejar contratiempos sin desanimarse o desistir fácilmente. 

Ejemplos Reales de Uso​
 Un deportista amateur se frustraba por no mejorar sus marcas. Trabajó la paciencia y la 
constancia, valorando pequeños avances. A los pocos meses, su progreso fue notable y 
disfrutó más los entrenamientos. 

Palabras Clave​
 tolerancia, frustración, paciencia, avances, constancia 

Plantilla para Usar el Prompt​
 “Imagina que eres un preparador mental. Diseña un método para [persona] que: 1) 
Reconozca señales de frustración, 2) Use pausas y respiración, 3) Ajuste metas realistas, 4) 
Celebre pequeños progresos, 5) Analice su evolución emocional.” 

 

Prompt #50: Encontrar Tu Forma de Ejercicio Ideal 
Objetivo del Prompt​
 Probar distintas actividades físicas para identificar la que genere mayor motivación y 
constancia. 

Ejemplos Reales de Uso​
 Una mujer cambió de gimnasio a clases de baile porque descubrió que disfrutaba más la 
música y el movimiento. Mantuvo la rutina por varios meses y notó mejoras en su humor y 
resistencia. 

Palabras Clave​
 ejercicio, motivación, constancia, bienestar, diversión 

Plantilla para Usar el Prompt​
 “Actúa como un guía de fitness personal. Diseña un plan para [persona] que: 1) Liste 
actividades físicas posibles, 2) Pruebe cada una por una semana, 3) Evalúe diversión y 
comodidad, 4) Elija la más adecuada, 5) Fije metas y un horario consistente.” 
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Prompt #51: Hábito de Escuchar Audiolibros o 
Podcasts 
Objetivo del Prompt​
 Aprovechar tiempo muerto (transporte, labores simples) para aprender o inspirarse con 
audio. 

Ejemplos Reales de Uso​
 Un empleado con trayecto de 40 minutos escuchaba podcasts de desarrollo personal. 
Después de unas semanas, se sentía motivado y empezaba sus tareas diarias con ideas 
frescas y entusiasmo. 

Palabras Clave​
 audiolibros, podcasts, aprendizaje, inspiración, tiempo muerto 

Plantilla para Usar el Prompt​
 “Eres un promotor de aprendizaje en movimiento. Diseña un esquema para [persona]: 1) 
Escoger temáticas de interés, 2) Definir cuándo escucharlos (transporte, caminatas), 3) 
Tomar notas mentales o escritas, 4) Agendar reflexiones semanales, 5) Compartir hallazgos 
con alguien.” 

 

Prompt #52: Fortalecer la Asertividad 
Objetivo del Prompt​
 Expresar opiniones y necesidades de forma clara y respetuosa, sin agresión ni sumisión. 

Ejemplos Reales de Uso​
 Un trabajador evitaba confrontar a su jefe y terminaba acumulando enojo. Aprendió a usar 
frases directas y calmadas para negociar responsabilidades. Logró un mejor clima y se 
sintió más valorado. 

Palabras Clave​
 asertividad, comunicación, respeto, límites, negociación 

Plantilla para Usar el Prompt​
 “Imagina que eres un formador de asertividad. Crea un programa para [persona] que: 1) 
Aprenda frases y tono adecuados, 2) Practique con ejemplos, 3) Defina situaciones de 
riesgo, 4) Pida feedback a un observador, 5) Registre mejoras en seguridad y resultados.” 
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Prompt #53: Técnica de “Desintoxicación Mental” 
Objetivo del Prompt​
 Liberar la mente de sobrecarga de pensamientos negativos o estrés acumulado. 

Ejemplos Reales de Uso​
 Un joven antes de dormir escribía una lista de preocupaciones para dejarlas “fuera” de su 
cabeza. Descubrió que conciliar el sueño le resultaba más sencillo y se despertaba con una 
mente más liviana. 

Palabras Clave​
 desintoxicación, mente, preocupaciones, descarga, alivio 

Plantilla para Usar el Prompt​
 “Actúa como un guía de higiene mental. Diseña un método para [persona] que: 1) Dedique 
5-10 minutos a vaciar preocupaciones en papel, 2) Establezca un espacio sin distracciones, 
3) Repase soluciones posibles, 4) Practique con frecuencia (por ej., antes de dormir), 5) 
Observe cambios en su nivel de estrés.” 

 

Prompt #54: Evaluación de Creencias Limitantes 
Objetivo del Prompt​
 Detectar y cuestionar ideas que frenan el desarrollo personal. 

Ejemplos Reales de Uso​
 Una persona creía que “nunca será buena hablando en público.” Asistió a un taller y 
descubrió que practicando, su timidez disminuía. Al descartar la creencia, se atrevió a dar 
una ponencia en su empresa. 

Palabras Clave​
 creencias limitantes, cuestionar, desarrollo, ensayo, valentía 

Plantilla para Usar el Prompt​
 “Simula que eres un psicólogo cognitivo. Diseña un ejercicio para [persona] que: 1) 
Identifique frases negativas repetitivas, 2) Explore su origen y validez, 3) Proponga 
alternativas más objetivas, 4) Ensaye situaciones que las contradigan, 5) Revise resultados 
cada semana.” 
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Prompt #55: Plan de Descanso Digital 
Objetivo del Prompt​
 Darse un “respiro” de la tecnología para reducir sobrecarga sensorial. 

Ejemplos Reales de Uso​
 Un estudiante se sentía abrumado por notificaciones continuas. Pactó apagar datos 
móviles 2 horas antes de dormir y dejó el teléfono fuera de la habitación. Reportó una 
mejora en la calidad de sueño y menos dispersión al día siguiente. 

Palabras Clave​
 descanso digital, tecnología, sobrecarga, sueño, notificaciones 

Plantilla para Usar el Prompt​
 “Eres un asesor de balance digital. Diseña un plan para [persona] que: 1) Defina horarios 
sin dispositivos, 2) Gestione notificaciones y modos silencio, 3) Fije un espacio para 
recargar aparatos fuera de la habitación, 4) Observe beneficios en su mente, 5) Ajuste el 
plan según resultados.” 

 

Prompt #56: Ritual de Cierre del Día 
Objetivo del Prompt​
 Concluir la jornada de forma estructurada, liberando tensiones y preparándose para el 
descanso. 

Ejemplos Reales de Uso​
 Una profesionista anotaba sus pendientes para el día siguiente, repasaba logros y 
agradecimientos. Al terminar, escuchaba música suave 10 minutos. Esto la ayudó a 
desconectarse mentalmente del trabajo y dormir mejor. 

Palabras Clave​
 cierre, día, ritual, pendiente, descanso 

Plantilla para Usar el Prompt​
 “Actúa como un instructor de rutinas diarias. Diseña un ritual de cierre para [persona] que: 
1) Anote tareas inconclusas, 2) Reflexione sobre logros o lecciones del día, 3) Incluya un 
elemento relajante (música, lectura), 4) Sea breve y consistente, 5) Mida mejoras en calidad 
de sueño.” 
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Prompt #57: Ejercicios de Escritura Creativa 
Objetivo del Prompt​
 Estimular la creatividad y la introspección a través de pequeños textos o relatos. 

Ejemplos Reales de Uso​
 Una joven que se sentía bloqueada en su trabajo comenzó a escribir microcuentos de 200 
palabras. Sintió que su mente se abría a nuevas ideas y su estado de ánimo mejoró al 
descubrir esa vena literaria. 

Palabras Clave​
 escritura, creatividad, introspección, imaginación, desbloqueo 

Plantilla para Usar el Prompt​
 “Simula que eres un tallerista literario. Crea un plan de escritura para [persona]: 1) Definir 
un mínimo de palabras diarias/semanales, 2) Establecer un tema sugerido (emociones, 
ficción, anécdotas), 3) Fomentar la espontaneidad sin censura, 4) Incluir revisión opcional, 
5) Observar el impacto en su creatividad.” 

 

Prompt #58: Expresión de Emociones a través del Arte 
Objetivo del Prompt​
 Canalizar sentimientos por medio de dibujo, pintura, música u otras actividades artísticas. 

Ejemplos Reales de Uso​
 Un individuo con frustraciones recurrentes comenzó a pintar con acuarelas cuando se 
sentía tenso. Descubrió que, después de media hora, su mente se calmaba y al terminar, 
analizaba la obra como un reflejo de su estado interno. 

Palabras Clave​
 arte, emociones, expresión, creatividad, terapia 

Plantilla para Usar el Prompt​
 “Actúa como un facilitador de arte-terapia. Diseña un ejercicio para [persona] que: 1) Elija 
una actividad artística (dibujo, música, collage), 2) La practique cuando note tensión o 
tristeza, 3) Observe sensaciones antes y después, 4) Sin juzgar la calidad del resultado, 5) 
Anote cambios emocionales.” 
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Prompt #59: Organización de Prioridades con la “Matriz 
Eisenhower” 
Objetivo del Prompt​
 Clasificar las tareas según urgencia e importancia, facilitando la toma de decisiones. 

Ejemplos Reales de Uso​
 Un emprendedor se saturaba con múltiples solicitudes. Empleó la matriz para distinguir qué 
hacer de inmediato, qué delegar o programar, y qué podía descartar. Logró una agenda más 
coherente y redujo la sensación de caos. 

Palabras Clave​
 matriz eisenhower, urgencia, importancia, delegar, agenda 

Plantilla para Usar el Prompt​
 “Eres un consultor de gestión de tiempo. Diseña un paso a paso para [persona] usando la 
matriz: 1) Identificar todas sus tareas, 2) Separar en urgente-importante, urgente-no 
importante, etc., 3) Definir acción para cada cuadrante, 4) Implementar un control diario, 5) 
Revisar semanalmente.” 

 

Prompt #60: Técnica de “Preguntas Poderosas” 
Objetivo del Prompt​
 Usar preguntas reflexivas para profundizar en metas, creencias y bloqueos internos. 

Ejemplos Reales de Uso​
 Alguien estancado profesionalmente se preguntó: “¿Qué haría si no tuviera miedo al 
fracaso?” Esa reflexión lo impulsó a postularse a un empleo más ambicioso, donde 
finalmente descubrió que podía desempeñarse bien. 

Palabras Clave​
 preguntas, reflexión, bloqueos, autodescubrimiento, impulso 

Plantilla para Usar el Prompt​
 “Actúa como un coach introspectivo. Diseña una serie de preguntas para [persona]: 1) 
Identificar metas profundas, 2) Cuestionar creencias limitantes, 3) Explorar deseos no 
expresados, 4) Invitar a un plan de acción, 5) Revisar respuestas y evolución.” 
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Prompt #61: Gestión de la Energía y los Ritmos 
Personales 
Objetivo del Prompt​
 Alinear las actividades importantes a los momentos del día con mayor energía o claridad 
mental. 

Ejemplos Reales de Uso​
 Un trabajador matutino programó sus tareas más complejas a primera hora. Después, dejó 
labores rutinarias para la tarde cuando ya se sentía menos activo. Se percató de un 
aumento en su eficiencia y en su sensación de logro. 

Palabras Clave​
 energía, ritmo, productividad, horario, eficiencia 

Plantilla para Usar el Prompt​
 “Eres un asesor de biorritmos. Diseña un plan para [persona] que: 1) Identifique los picos 
de energía diaria, 2) Distribuya tareas acorde a esos horarios, 3) Registre resultados, 4) 
Ajuste gradualmente, 5) Analice su productividad tras un par de semanas.” 

 

Prompt #62: Uso Consciente de la Palabra “No” 
Objetivo del Prompt​
 Aprender a negar solicitudes o compromisos sin culpa, protegiendo el tiempo y la energía 
personal. 

Ejemplos Reales de Uso​
 Una persona aceptaba demasiados favores y acababa saturada. Al practicar un “no” 
educado, liberó espacio en su calendario para prioridades. Se sintió menos estresada y vio 
que la mayoría de la gente comprendía sus razones. 

Palabras Clave​
 negativa, tiempo, prioridades, límites, culpa 

Plantilla para Usar el Prompt​
 “Simula que eres un entrenador de comunicación asertiva. Crea un ejercicio para [persona] 
que: 1) Liste situaciones donde suele decir ‘sí’ por compromiso, 2) Practique una forma 
cordial de negarse, 3) Establezca criterios para aceptar o rechazar, 4) Lleve un registro de 
reacciones, 5) Observe beneficios en su tiempo y bienestar.” 
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Prompt #63: Construcción de Hábitos en Pareja o 
Grupo 
Objetivo del Prompt​
 Formar hábitos saludables junto a otra persona o en equipo, para motivarse mutuamente. 

Ejemplos Reales de Uso​
 Dos amigos se propusieron caminar juntos por el parque 30 minutos al día. Al apoyarse 
mutuamente, lograron ser constantes y sintieron mejoras en su estado físico y en su 
camaradería. 

Palabras Clave​
 hábitos, pareja, grupo, apoyo, constancia 

Plantilla para Usar el Prompt​
 “Imagina que eres un facilitador de hábitos compartidos. Diseña un plan para [pareja o 
equipo] donde: 1) Definan un objetivo común (ejercicio, estudio, etc.), 2) Acorde horarios 
fijos, 3) Mantengan un registro de avances, 4) Apoyen al que se rezague, 5) Fijen pequeñas 
celebraciones.” 

 

Prompt #64: Práctica de la Compasión Hacia Uno 
Mismo 
Objetivo del Prompt​
 Tratarse con amabilidad y comprensión en lugar de autoexigencia desmedida. 

Ejemplos Reales de Uso​
 Un joven muy crítico consigo mismo decidió cada noche dedicar 3 minutos a reconocer 
algo bueno que hizo en el día. Notó que su autopercepción mejoraba, reduciendo la 
sensación de culpa cuando cometía errores. 

Palabras Clave​
 compasión, autopercepción, amabilidad, alivio, comprensión 

Plantilla para Usar el Prompt​
 “Actúa como un instructor de empatía interna. Diseña un ejercicio para [persona]: 1) 
Identificar momentos de autocrítica, 2) Parar y sustituir por palabras compasivas, 3) Anotar 
un gesto amable diario hacia uno mismo, 4) Revisión semanal, 5) Ajustes si la autocrítica 
persiste.” 
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Prompt #65: Reorganización de Espacios Físicos 
Objetivo del Prompt​
 Mejorar la concentración y el estado de ánimo ordenando y decorando el entorno de trabajo 
u hogar. 

Ejemplos Reales de Uso​
 Una diseñadora acomodó su escritorio eliminando pilas de papeles viejos y agregando una 
planta pequeña. Sintió que trabajar ahí se volvió más agradable, con menos distracciones 
visuales. 

Palabras Clave​
 orden, espacio, ambiente, limpieza, decoración 

Plantilla para Usar el Prompt​
 “Eres un consultor de espacios. Elabora un plan para [persona] donde: 1) Identifique zonas 
a ordenar, 2) Retire objetos innecesarios, 3) Añada elementos que transmitan calma 
(plantas, cuadros), 4) Defina rutinas de mantenimiento, 5) Observe impacto en su 
productividad y ánimo.” 

 

Prompt #66: Métodos de Autoevaluación de 
Competencias 
Objetivo del Prompt​
 Revisar de forma regular las habilidades profesionales o personales y detectar áreas de 
mejora. 

Ejemplos Reales de Uso​
 Un programador elaboró una lista de competencias (lenguajes, frameworks, soft skills) y se 
autocalificó cada trimestre. Así vio qué debía reforzar, inscribiéndose en cursos específicos 
que le valieron mejores proyectos. 

Palabras Clave​
 competencias, autocalificación, habilidades, mejora, desarrollo 

Plantilla para Usar el Prompt​
 “Imagina que eres un orientador profesional. Diseña una autoevaluación para [persona]: 1) 
Definir competencias clave, 2) Asignar una escala de dominio, 3) Anotar ejemplos de uso, 4) 
Plan de refuerzo (cursos, práctica), 5) Revisión periódica para medir progreso.” 
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Prompt #67: Ejercicios de Autoestima Corporal 
Objetivo del Prompt​
 Aceptar y valorar el cuerpo para reducir complejos y promover un autocuidado sano. 

Ejemplos Reales de Uso​
 Una joven se enfocaba en criticar su apariencia. Decidió escribir cada noche una frase 
positiva sobre su cuerpo. Poco a poco, su imagen personal mejoró y empezó a probar ropa 
y actividades que antes evitaba. 

Palabras Clave​
 autoestima, cuerpo, aceptación, frases positivas, autocuidado 

Plantilla para Usar el Prompt​
 “Actúa como un guía de autoestima corporal. Diseña un plan para [persona] que: 1) 
Identifique aspectos que valora de su cuerpo, 2) Anote afirmaciones diarias, 3) Evite 
comparaciones destructivas, 4) Añada una rutina de cuidado físico, 5) Observe cambios en 
la autopercepción.” 

 

Prompt #68: Manejo de la Impaciencia 
Objetivo del Prompt​
 Aprender a tolerar esperas y ralentizaciones, manteniendo la serenidad. 

Ejemplos Reales de Uso​
 Un hombre se estresaba en colas o atascos de tráfico. Empezó a usar ese tiempo para 
escuchar podcasts o reflexionar ideas. Notó que su nivel de molestia bajó y encontró 
espacios de aprovechamiento productivo. 

Palabras Clave​
 impaciencia, espera, serenidad, productividad, tolerancia 

Plantilla para Usar el Prompt​
 “Simula que eres un instructor de paciencia. Crea un método para [persona]: 1) Identificar 
momentos de impaciencia, 2) Definir estrategias de aprovechamiento (leer, escuchar 
música), 3) Practicar respiración calmada, 4) Registrar incidencias diarias, 5) Analizar 
mejoras en estado emocional.” 
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Prompt #69: Uso de un Calendario de Hitos Personales 
Objetivo del Prompt​
 Colocar en un calendario metas clave para monitorear logros durante el año. 

Ejemplos Reales de Uso​
 Una persona que quería aprender un idioma marcó en su calendario fechas para cada nivel 
superado. Al verlo a diario, sentía motivación extra para estudiar. Cuando llegó la fecha, se 
autoevaluó y celebró avances. 

Palabras Clave​
 calendario, hitos, logros, metas, motivación 

Plantilla para Usar el Prompt​
 “Eres un planificador de metas. Diseña un calendario de hitos para [persona]: 1) Identificar 
objetivos anuales, 2) Distribuirlos en plazos concretos, 3) Marcar checkpoints de evaluación, 
4) Proponer celebraciones o recompensas al cumplirlos, 5) Revisar y actualizar según el 
progreso real.” 

 

Prompt #70: Desafíos Semanales de Crecimiento 
Personal 
Objetivo del Prompt​
 Realizar retos cortos cada semana para salir de la zona de comodidad. 

Ejemplos Reales de Uso​
 Una persona con timidez propuso el desafío de iniciar conversaciones pequeñas con 
desconocidos una vez al día. Después de una semana, sintió mayor soltura social y menos 
temor de interactuar. 

Palabras Clave​
 desafíos, semanal, comodidad, crecimiento, experimentación 

Plantilla para Usar el Prompt​
 “Imagina que eres un dinamizador de retos. Crea una lista de desafíos semanales para 
[persona], donde: 1) Se incluyan acciones pequeñas pero novedosas, 2) Se registren 
observaciones diarias, 3) Exista retroalimentación al final de la semana, 4) Se adapten retos 
según resultados, 5) Se evalúe el impacto en confianza.” 
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Prompt #71: Control Emocional ante Noticias Negativas 
Objetivo del Prompt​
 Evitar que la sobreexposición a noticias impacte en exceso la estabilidad emocional. 

Ejemplos Reales de Uso​
 Un individuo que se informaba demasiado sobre catástrofes estableció un límite de 15 
minutos al día para ver noticias. Luego hacía una pequeña pausa de respiración. Con eso 
redujo su angustia y se concentró mejor en su vida diaria. 

Palabras Clave​
 noticias, control, emociones, límite, angustia 

Plantilla para Usar el Prompt​
 “Simula que eres un orientador de higiene informativa. Diseña un plan para [persona] que: 
1) Establezca un horario breve para consumir noticias, 2) Filtre fuentes confiables, 3) Añada 
una técnica de relajación tras verlas, 4) Regule la frecuencia de actualización, 5) Observe la 
influencia en su estado anímico.” 

 

Prompt #72: Manejo de Comparaciones Sociales 
Objetivo del Prompt​
 Evitar el desánimo o la envidia derivados de comparar logros con los de otros. 

Ejemplos Reales de Uso​
 Una estudiante se sentía desmotivada al ver a compañeros con mejores notas. Comenzó a 
centrarse en su propio avance y no en la diferencia con los demás. Esto la calmó y la ayudó 
a mejorar por su propia cuenta. 

Palabras Clave​
 comparaciones, envidia, enfoque personal, motivación, autoestima 

Plantilla para Usar el Prompt​
 “Imagina que eres un guía de autovaloración. Crea una estrategia para [persona] donde: 1) 
Identifique los momentos de comparación, 2) Reconozca sus logros únicos, 3) Use 
referencias ajenas como inspiración, no como presión, 4) Lleve un diario de mejoras 
propias, 5) Reevalúe la tendencia comparativa cada semana.” 
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Prompt #73: Rutina de Auto-Masaje o Relajación 
Corporal 
Objetivo del Prompt​
 Disminuir tensiones físicas y mejorar la conexión con el cuerpo mediante masajes simples. 

Ejemplos Reales de Uso​
 Un oficinista con dolores de cuello aprendió un sencillo auto-masaje en cervicales y 
hombros al final de la jornada. En poco tiempo, reportó menos rigidez y un mejor descanso 
nocturno. 

Palabras Clave​
 auto-masaje, relajación, conexión, tensiones, descanso 

Plantilla para Usar el Prompt​
 “Actúa como un instructor de relajación corporal. Diseña un plan para [persona] que: 1) 
Explique movimientos básicos de auto-masaje (cuello, hombros, manos), 2) Recomiende 
aceites o cremas, 3) Sugiera música suave o respiración, 4) Dure unos minutos al día, 5) 
Registre efectos en dolor o tensión.” 

 

Prompt #74: Registro de Gasto Emocional 
Objetivo del Prompt​
 Identificar actividades o personas que generan desgaste emocional y replantear límites. 

Ejemplos Reales de Uso​
 Una mujer se sentía cansada tras conversar con ciertos conocidos muy pesimistas. 
Empezó a anotar cuándo sucedía y qué sentía. Vio un patrón claro y decidió marcar 
espacios de distancia para preservar su energía. 

Palabras Clave​
 gasto emocional, desgaste, límites, registro, energía 

Plantilla para Usar el Prompt​
 “Eres un consejero de equilibrio personal. Diseña un método para [persona] que: 1) 
Registre interacciones diarias y su efecto emocional, 2) Identifique patrones de agotamiento, 
3) Ajuste la frecuencia o duración de esas interacciones, 4) Agregue prácticas restaurativas, 
5) Analice si mejora su bienestar general.” 
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Prompt #75: Técnica de “Escritura Automática” 
Objetivo del Prompt​
 Dejar fluir ideas y sentimientos sin censura, escribiendo de forma espontánea. 

Ejemplos Reales de Uso​
 Alguien se sentía estancado creativamente. Empezó a escribir durante 10 minutos todo lo 
que pasaba por su mente, sin preocuparse por ortografía o coherencia. Halló ideas 
inesperadas para un proyecto personal. 

Palabras Clave​
 escritura automática, espontaneidad, creatividad, liberación, mente 

Plantilla para Usar el Prompt​
 “Imagina que eres un facilitador literario. Diseña un ejercicio para [persona]: 1) Fijar un 
tiempo corto (5-10 min), 2) Dejar salir pensamientos sin filtro, 3) No releer ni juzgar en el 
momento, 4) Esperar un rato antes de revisar, 5) Identificar hallazgos o patrones 
interesantes.” 

 

Prompt #76: Autoobservación en Video o Audio 
Objetivo del Prompt​
 Grabar la propia voz o imagen para detectar patrones de comunicación y presencia. 

Ejemplos Reales de Uso​
 Un estudiante grabó su exposición con el celular para detectar muletillas y lenguaje 
corporal. Al verse, corrigió posturas y eliminó repetición excesiva de palabras. Sus 
presentaciones mejoraron notablemente. 

Palabras Clave​
 autoobservación, comunicación, grabación, mejora, presencia 

Plantilla para Usar el Prompt​
 “Actúa como un entrenador de oratoria. Diseña un plan para [persona] que: 1) Grabe en 
video/audio una pequeña presentación, 2) Anote muletillas y lenguaje corporal, 3) Practique 
correcciones, 4) Vuelva a grabarse comparando avances, 5) Haga esta práctica 
periódicamente.” 
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Prompt #77: Entrenar la Empatía 
Objetivo del Prompt​
 Desarrollar la capacidad de entender y compartir los sentimientos de otros. 

Ejemplos Reales de Uso​
 Una jefa de área se propuso escuchar activamente las inquietudes de su equipo, reflejando 
con preguntas y sin interrumpir. Notó un aumento en la confianza y un ambiente laboral más 
armónico. 

Palabras Clave​
 empatía, escucha, entendimiento, conexión, confianza 

Plantilla para Usar el Prompt​
 “Simula que eres un formador de habilidades sociales. Crea un programa de empatía para 
[persona]: 1) Practicar escucha activa (repitiendo lo comprendido), 2) Evitar juicios rápidos, 
3) Hacer preguntas abiertas, 4) Reconocer emociones del otro, 5) Registrar mejoras en 
relaciones.” 

 

Prompt #78: Técnica de la “Carta sin Enviar” 
Objetivo del Prompt​
 Expresar sentimientos o frustraciones hacia alguien, sin confrontación directa, escribiendo 
una carta que no se entregará. 

Ejemplos Reales de Uso​
 Un individuo sentía enojo hacia un familiar pero no deseaba discutir. Redactó una carta 
franca y luego la rompió. Experimentó alivio y más claridad sobre qué hacer para mejorar 
esa relación. 

Palabras Clave​
 carta, expresión, liberación, alivio, relación 

Plantilla para Usar el Prompt​
 “Eres un orientador de conflictos internos. Diseña un ejercicio para [persona]: 1) Elegir a 
quién dirigir la carta, 2) Escribir sin censura, 3) Decidir si destruirla o guardarla, 4) 
Reflexionar sobre sensaciones posteriores, 5) Definir si se necesita acción adicional para 
resolver el conflicto.” 
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Prompt #79: Minipausas de Estiramiento 
Objetivo del Prompt​
 Incorporar breves momentos de movimiento corporal durante el día para aliviar la tensión 
física. 

Ejemplos Reales de Uso​
 Un vendedor pasaba horas sentado. Cada 2 horas, se levantaba a estirar piernas y brazos 
por 2 minutos. Notó menos dolores y más energía al retomar su puesto. 

Palabras Clave​
 minipausas, estiramiento, salud física, tensión, energía 

Plantilla para Usar el Prompt​
 “Actúa como un consultor de ergonomía. Diseña un plan de minipausas para [persona] que: 
1) Programe alarmas regulares, 2) Indique ejercicios sencillos de estiramiento (cuello, 
espalda, piernas), 3) Dure máximo 2-3 minutos, 4) Registre efectos en fatiga y molestias, 5) 
Ajuste frecuencia según resultados.” 

 

Prompt #80: Organización “Minimalista” de Objetivos 
Objetivo del Prompt​
 Evitar sobrecargarse de metas y centrarse en pocas, pero esenciales. 

Ejemplos Reales de Uso​
 Un profesional con demasiadas metas dispersas eligió solo 3 ejes (salud, proyecto laboral, 
familia) para los próximos meses. Al simplificar, avanzó de manera firme y con menos 
agobio. 

Palabras Clave​
 minimalista, objetivos, priorizar, simplicidad, enfoque 

Plantilla para Usar el Prompt​
 “Simula que eres un guía de minimalismo personal. Crea un ejercicio para [persona]: 1) 
Listar todas sus metas actuales, 2) Reducir a las 2-3 principales, 3) Cancelar o posponer el 
resto, 4) Fijar un plan de acción para esas prioridades, 5) Evaluar la sensación de claridad 
obtenida.” 
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Prompt #81: Técnicas de Lluvia de Ideas 
(Brainstorming Personal) 
Objetivo del Prompt​
 Generar múltiples soluciones o enfoques creativos a un problema propio, sin autocensura 
inicial. 

Ejemplos Reales de Uso​
 Un emprendedor con dificultades para promocionar su producto dedicó 15 minutos diarios a 
anotar todas las ideas, aunque parecieran descabelladas. De ahí surgieron iniciativas de 
marketing que, al aplicarlas, dieron resultados positivos. 

Palabras Clave​
 lluvia de ideas, brainstorming, creatividad, soluciones, autocensura 

Plantilla para Usar el Prompt​
 “Actúa como un facilitador creativo. Diseña un proceso de brainstorming para [persona]: 1) 
Definir claramente el problema, 2) Poner un tiempo límite breve, 3) Anotar sin filtrar, 4) 
Revisar y elegir las ideas factibles, 5) Ejecutar y medir el impacto.” 

 

Prompt #82: Plan de Reducción del Azúcar 
Objetivo del Prompt​
 Disminuir el consumo excesivo de azúcar para mejorar salud y energía estable. 

Ejemplos Reales de Uso​
 Una mujer sustituyó refrescos por infusiones sin endulzar y redujo su consumo de 
repostería a una vez por semana. Notó que los picos de energía y el cansancio repentino se 
moderaron, sintiéndose más estable durante el día. 

Palabras Clave​
 azúcar, reducción, salud, energía, dieta 

Plantilla para Usar el Prompt​
 “Simula que eres un asesor nutricional básico. Diseña un plan para [persona] que: 1) 
Identifique fuentes principales de azúcar, 2) Proponga sustitutos o límites, 3) Registre los 
cambios en apetito y energía, 4) Sugiera un día de indulgencia moderada, 5) Evalúe 
resultados tras un mes.” 
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 #83: “Morning Pages” (Escritura Matinal) 
Objetivo del Prompt​
 Vaciar la mente al iniciar el día mediante escritura libre, mejorando claridad y foco. 

Ejemplos Reales de Uso​
 Un creativo empezaba su mañana con 3 páginas de texto sin editarlas. Comentó que la 
niebla mental se despejaba y llegaban ideas más definidas para sus proyectos. 

Palabras Clave​
 morning pages, escritura, claridad, foco, creatividad 

Plantilla para Usar el Prompt​
 “Actúa como un facilitador de escritura matinal. Diseña un ejercicio para [persona]: 1) 
Dedicar 10-15 minutos cada mañana, 2) Escribir sin censura sobre lo que surja, 3) No releer 
ni juzgar al instante, 4) Hacerlo un hábito diario, 5) Evaluar la lucidez mental lograda.” 

 

Prompt #84: Entrenamiento de la Resiliencia 
Objetivo del Prompt​
 Desarrollar la capacidad de recuperarse y adaptarse ante situaciones difíciles. 

Ejemplos Reales de Uso​
 Un trabajador despedido optó por identificar sus habilidades transferibles y establecer un 
plan de búsqueda de empleo. Evitó hundirse en la pena, aprovechando la oportunidad para 
replantear su carrera. 

Palabras Clave​
 resiliencia, adversidad, adaptación, fuerza, superación 

Plantilla para Usar el Prompt​
 “Eres un coach de resiliencia. Diseña un plan para [persona] que: 1) Reconozca desafíos 
actuales, 2) Destaque recursos internos y externos, 3) Elabore estrategias de afrontamiento, 
4) Celebre pequeños pasos de avance, 5) Observe su evolución emocional y práctica en un 
periodo específico.” 
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Prompt #85: Practicar la Escucha Activa en 
Conversaciones 
Objetivo del Prompt​
 Mejorar la habilidad de oír al otro con total atención y responder de manera empática. 

Ejemplos Reales de Uso​
 Un directivo notó que su equipo se quejaba de no ser escuchado. Decidió aplicar la 
escucha activa en reuniones, reformulando lo dicho por cada miembro. El clima laboral se 
volvió más participativo y los conflictos descendieron. 

Palabras Clave​
 escucha activa, comunicación, empatía, participación, clima 

Plantilla para Usar el Prompt​
 “Simula que eres un instructor de comunicación interpersonal. Crea un entrenamiento para 
[persona]: 1) Hacer contacto visual y evitar interrupciones, 2) Reformular lo escuchado, 3) 
Preguntar para aclarar, 4) Agradecer la aportación, 5) Registrar mejoras en la calidad de la 
interacción.” 

 

Prompt #86: Exploración de Valores Personales 
Objetivo del Prompt​
 Identificar los valores centrales (honestidad, libertad, familia, etc.) que rigen la toma de 
decisiones. 

Ejemplos Reales de Uso​
 Alguien se sentía indeciso ante un cambio de trabajo. Al clarificar que la “libertad de 
horarios” era su valor principal, tomó la oferta que se ajustaba a ello, sintiéndose más 
coherente y satisfecho. 

Palabras Clave​
 valores, decisiones, coherencia, claridad, identidad 

Plantilla para Usar el Prompt​
 “Actúa como un consejero de vida. Diseña un ejercicio para [persona] que: 1) Liste al 
menos 5 valores, 2) Ordene por prioridad, 3) Describa cómo se manifiestan, 4) Analice 
decisiones recientes en función de esos valores, 5) Realice ajustes si hay incongruencias.” 
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Prompt #87: Autoobservación de Reacciones Físicas 
Objetivo del Prompt​
 Conectar las emociones con las sensaciones corporales (latidos, tensiones, calor, etc.) para 
manejarlas mejor. 

Ejemplos Reales de Uso​
 Un profesional notaba que su corazón se aceleraba antes de hablar en público. Empezó a 
identificar esa señal como un aviso para hacer respiraciones profundas y prepararse 
mentalmente. Redujo su pánico escénico. 

Palabras Clave​
 observación, reacciones físicas, emociones, señales, control 

Plantilla para Usar el Prompt​
 “Imagina que eres un orientador de consciencia corporal. Crea un plan para [persona]: 1) 
Llevar un diario de sensaciones ante distintas emociones, 2) Reconocer patrones (nudos en 
el estómago, sudor), 3) Aplicar técnicas de respiración o relajación en esos momentos, 4) 
Evaluar la respuesta, 5) Hacer ajustes con el tiempo.” 

 

Prompt #88: Construir una Red de Apoyo 
Objetivo del Prompt​
 Crear o fortalecer lazos con personas que brinden soporte emocional o práctico. 

Ejemplos Reales de Uso​
 Un estudiante internacional se sentía solo en la nueva ciudad. Se unió a grupos de 
voluntariado y formó vínculos con compañeros que pasaban por desafíos similares. Logró 
sentir pertenencia y compañerismo. 

Palabras Clave​
 red de apoyo, lazos, acompañamiento, soporte, pertenencia 

Plantilla para Usar el Prompt​
 “Actúa como un facilitador social. Diseña una estrategia para [persona] que: 1) Identifique 
personas de confianza, 2) Participe en grupos o foros de interés, 3) Brinde también su 
ayuda a otros, 4) Programe encuentros o charlas periódicas, 5) Evalúe el respaldo recibido 
y ofrecido.” 
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Prompt #89: Fomentar la Curiosidad Intelectual 
Objetivo del Prompt​
 Cultivar el hábito de formular preguntas y explorar temas nuevos para enriquecer la mente. 

Ejemplos Reales de Uso​
 Un empleado estableció aprender una curiosidad al día (sobre ciencia, historia, etc.). Sentía 
su mente más activa y encontraba conexiones inesperadas con su trabajo, aportando ideas 
originales. 

Palabras Clave​
 curiosidad, exploración, aprendizaje, preguntas, creatividad 

Plantilla para Usar el Prompt​
 “Eres un promotor de curiosidad. Diseña un plan para [persona] que: 1) Formule una 
pregunta diaria en un cuaderno, 2) Busque respuestas en fuentes confiables, 3) Relacione 
lo aprendido con su vida cotidiana, 4) Comparta alguna curiosidad con amigos o colegas, 5) 
Revise la experiencia cada semana.” 

 

Prompt #90: Plan Semanal de Auto-Refuerzo 
Objetivo del Prompt​
 Reforzar conductas positivas y logros breves con un sistema de seguimiento y 
gratificaciones. 

Ejemplos Reales de Uso​
 Un hombre apuntaba cada día su conducta deseada (leer 10 páginas, regar plantas) y al 
final de la semana se permitía un masaje o un paseo extra de ocio. Mantuvo la disciplina y 
se sentía orgulloso del avance. 

Palabras Clave​
 auto-refuerzo, seguimiento, conducta, disciplina, gratificaciones 

Plantilla para Usar el Prompt​
 “Simula que eres un coach de refuerzo positivo. Crea un plan para [persona] que: 1) Defina 
metas diarias simples, 2) Registre cumplimiento, 3) Asigne puntos por logro, 4) Cambie 
puntos por gratificaciones al final de la semana, 5) Evalúe la motivación generada.” 
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Prompt #91: Investigación de Opciones de Carrera 
Objetivo del Prompt​
 Explorar nuevas direcciones profesionales, mapeando intereses y oportunidades. 

Ejemplos Reales de Uso​
 Una enfermera con inquietud de cambio dedicó tiempo a investigar campos relacionados 
(investigación, docencia). Entrevistó a personas de esos ámbitos y descubrió que la 
docencia encajaba mejor con su vocación. 

Palabras Clave​
 carrera, investigación, intereses, oportunidades, vocación 

Plantilla para Usar el Prompt​
 “Actúa como un orientador profesional. Diseña un plan para [persona]: 1) Hacer una lista de 
áreas de interés, 2) Buscar info en foros o redes profesionales, 3) Entrevistar a gente del 
campo, 4) Evaluar pros y contras, 5) Tomar una decisión informada sobre el siguiente paso.” 

 

Prompt #92: Desconexión de Fin de Semana 
Objetivo del Prompt​
 Reservar al menos un día o unas horas sin obligaciones laborales ni pantallas para 
recargar energías. 

Ejemplos Reales de Uso​
 Un profesionista se sentía agotado incluso los domingos. Decidió pasar los sábados sin 
revisar correo y sin redes. Comprobó que su ánimo y creatividad se renovaban, llegando al 
lunes con más impulso. 

Palabras Clave​
 desconexión, fin de semana, recargar, pantallas, impulso 

Plantilla para Usar el Prompt​
 “Eres un asesor de bienestar digital. Diseña un método para [persona] que: 1) Defina un 
bloque de horas sin trabajo ni redes, 2) Programe actividades relajantes o en compañía, 3) 
Informe a colegas/familia de su disponibilidad, 4) Observe efectos en descanso y ánimo, 5) 
Ajuste la duración según sus necesidades.” 
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Prompt #93: Lista de Preguntas para Clarificar 
Decisiones 
Objetivo del Prompt​
 Tener un set de preguntas que faciliten la toma de decisiones importantes o urgentes. 

Ejemplos Reales de Uso​
 Un emprendedor antes de cada inversión se preguntaba: “¿Se alinea con mis objetivos a 
largo plazo? ¿Tengo los recursos necesarios? ¿Estoy dispuesto a asumir el riesgo?” Ese 
filtro evitó varios proyectos fallidos. 

Palabras Clave​
 preguntas, decisiones, claridad, filtro, objetivos 

Plantilla para Usar el Prompt​
 “Imagina que eres un coach de toma de decisiones. Diseña una lista de preguntas para 
[persona], que: 1) Evalúe impacto a corto y largo plazo, 2) Analice recursos y riesgos, 3) 
Considere coherencia con valores, 4) Determine disposición y motivación, 5) Ayude a optar 
o descartar.” 

 

Prompt #94: Metodología “SMARTER” (añadir Evaluate 
y Readjust) 
Objetivo del Prompt​
 Extender el método SMART con pasos de evaluación y reajuste para un ciclo de mejora 
continua. 

Ejemplos Reales de Uso​
 Alguien quería aprender piano en 6 meses (SMART). Tras cada 2 semanas (Evaluate), 
checaba su avance y ajustaba la estrategia de práctica (Readjust). Terminó dominando 
varias piezas y sintiéndose satisfecho de su proceso. 

Palabras Clave​
 smarter, metas, evaluación, reajuste, mejora continua 

Plantilla para Usar el Prompt​
 “Eres un consultor de objetivos SMARTER. Diseña un proceso para [persona]: 1) Definir 
meta SMART, 2) Agregar pasos de Evaluate cada [x tiempo], 3) Realizar Readjust si no se 
cumplen metas parciales, 4) Documentar hallazgos, 5) Repetir ciclo hasta el logro final.” 
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Prompt #95: Aclarar Propósito de Vida 
Objetivo del Prompt​
 Reflexionar sobre el significado y la dirección vital, más allá de metas puntuales. 

Ejemplos Reales de Uso​
 Un contador se sentía desmotivado. Al indagar en su propósito de vida, concluyó que 
quería ayudar a emprendedores pequeños. Reorientó su carrera hacia asesorías de 
contabilidad para negocios emergentes. 

Palabras Clave​
 propósito, vida, significado, motivación, dirección 

Plantilla para Usar el Prompt​
 “Actúa como un orientador existencial. Crea un ejercicio para [persona]: 1) Anotar sus 
grandes motivaciones, 2) Conectar con acciones que le dan sentido, 3) Identificar a quién o 
cómo desea servir, 4) Redactar su ‘declaración de propósito’, 5) Revisarla cada cierto 
tiempo.” 

 

Prompt #96: Agenda de Micro-Hábitos 
Objetivo del Prompt​
 Integrar cambios mínimos (beber agua al despertar, 5 sentadillas, etc.) en la rutina hasta 
que formen parte del día a día. 

Ejemplos Reales de Uso​
 Un hombre agregó un micro-hábito: 10 respiraciones profundas al sentarse en el escritorio. 
En poco tiempo, le servía para iniciar las labores con calma. Gradualmente, sumó otros 
micro-hábitos en su jornada. 

Palabras Clave​
 micro-hábitos, rutina, cambio mínimo, constancia, sencillez 

Plantilla para Usar el Prompt​
 “Imagina que eres un coach de mini-hábitos. Diseña una agenda para [persona] con: 1) 
Lista de hábitos muy pequeños, 2) Incrustados en momentos fijos (despertar, almuerzo), 3) 
Registro diario de cumplimiento, 4) Recompensa sencilla, 5) Evaluación mensual para 
añadir o quitar micro-hábitos.” 
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Prompt #97: Explorar la Creatividad con Nuevas 
Experiencias 
Objetivo del Prompt​
 Abrir la mente a inspiraciones distintas (gastronomía, música, actividades) para nutrir la 
creatividad. 

Ejemplos Reales de Uso​
 Una profesional se inscribió en un taller de cerámica solo por curiosidad. Acabó aplicando 
ideas del taller en diseños de su trabajo, revitalizando su enfoque profesional. 

Palabras Clave​
 creatividad, nuevas experiencias, inspiración, exploración, aprendizaje 

Plantilla para Usar el Prompt​
 “Eres un impulsor de creatividad. Diseña un programa para [persona] donde: 1) Pruebe una 
actividad desconocida al mes, 2) Registre impresiones y estímulos, 3) Reflexione cómo 
aplicarlos a su campo, 4) Comparta el proceso con alguien, 5) Observe el impacto en su 
originalidad.” 

 

Prompt #98: Práctica de la “Ley del Espejo” 
Objetivo del Prompt​
 Reconocer que lo que nos molesta de otros puede reflejar aspectos propios, facilitando el 
autoconocimiento. 

Ejemplos Reales de Uso​
 Alguien se irritaba con un compañero “desorganizado.” Luego notó que él también 
manejaba ciertos papeles con descuido. Empezó a mejorar su propio sistema y la molestia 
con el otro disminuyó. 

Palabras Clave​
 ley del espejo, reflejo, autoconocimiento, molestia, proyección 

Plantilla para Usar el Prompt​
 “Actúa como un orientador de introspección. Diseña un ejercicio para [persona]: 1) 
Identificar conductas ajenas que la alteran, 2) Indagar qué parte de sí se ve reflejada, 3) 
Asumir responsabilidad si es su caso, 4) Proponer un cambio propio, 5) Observar si se 
reduce el juicio hacia el otro.” 
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Prompt #99: Micro-Proyectos Semanales 
Objetivo del Prompt​
 Realizar pequeños proyectos (personales o laborales) en un plazo corto para mantener la 
motivación. 

Ejemplos Reales de Uso​
 Un desarrollador dedicaba 2 horas semanales a programar mini-herramientas que 
resolvieran problemas simples en su oficina. Con el tiempo, creó un portafolio de recursos 
útiles y enriqueció su experiencia. 

Palabras Clave​
 micro-proyectos, motivación, semana, experiencia, logros 

Plantilla para Usar el Prompt​
 “Imagina que eres un facilitador de proyectos ágiles. Diseña un sistema para [persona]: 1) 
Definir un proyecto pequeño por semana (o quincena), 2) Fijar objetivos medibles, 3) 
Dedicación de horas específicas, 4) Documentar resultados, 5) Analizar lo aprendido antes 
de iniciar el siguiente.” 

 

Prompt #100: Plan de Legado Personal 
Objetivo del Prompt​
 Reflexionar sobre qué huella se desea dejar en la familia, la comunidad o el entorno. 

Ejemplos Reales de Uso​
 Un profesor pensó en el legado que deseaba transmitir a sus alumnos: amor por el 
aprendizaje. Empezó a integrar proyectos colaborativos que inspiraran la curiosidad de sus 
clases. Sintió que de ese modo cumplía un aporte duradero. 

Palabras Clave​
 legado, huella, comunidad, trascendencia, propósito 

Plantilla para Usar el Prompt​
 “Actúa como un asesor de visión a largo plazo. Crea un plan para [persona] que: 1) Defina 
en qué ámbito desea influir, 2) Liste acciones que dejen una huella positiva, 3) Apoye a 
otras generaciones o grupos, 4) Registre testimonios o resultados, 5) Revise 
periódicamente su impacto.” 
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	Introducción 
	Crecer como persona no siempre es cuestión de tiempo, sino de enfoque. Esta guía práctica te da 100 prompts diseñados para ayudarte a pensar mejor, conocerte más, tomar decisiones con claridad y mantener buenos hábitos. 
	Cada prompt está listo para copiar y pegar en herramientas de inteligencia artificial como ChatGPT. Solo necesitás conexión a internet, una cuenta gratuita y ganas de trabajar en vos mismo. 
	No se trata de frases motivadoras, sino de disparadores bien pensados que te hacen reflexionar, organizarte, entenderte y avanzar. Ideal si estás trabajando en tu rutina, tus metas, tu autoconfianza o tu bienestar emocional. 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	¿Qué es un prompt? 
	Un prompt es una consigna que le das a una inteligencia artificial para que te devuelva una respuesta. En el caso del desarrollo personal, esa respuesta puede ser: 
	●​Un texto reflexivo​ 
	●​Un ejercicio práctico​ 
	●​Una lista de ideas​ 
	●​Una rutina sugerida​ 
	●​Una explicación de un tema que te interesa​ 
	●​Una forma distinta de ver un problema​ 
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	●​Construir hábitos​ 
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	●​Organizar tus días​ 
	●​Entender cómo funcionás​ 
	●​Superar bloqueos​ 
	●​Regular tu energía mental​ 
	Cómo registrarse en ChatGPT (opción principal) 
	1.​Entrá en https://chat.openai.com 
	2.​​ 
	3.​Hacé clic en Sign up​ 
	4.​Elegí registrarte con email, cuenta de Google o Microsoft 
	5.​​ 
	6.​Ingresá tu número de teléfono para verificar tu identidad​ 
	7.​¡Listo! Ya podés empezar a escribir tus prompts​ 
	 ¿Dónde escribir los prompts? 
	Una vez dentro de ChatGPT, vas a ver una caja de texto abajo de todo. Ahí donde apuntamos con la flecha es donde se pega el prompt. 
	​ Escribís o pegás el texto, y tocás Enter. Vas a recibir una respuesta automática en segundos. 
	También podés pedirle que mejore o cambie el resultado: 
	“Hacelo más divertido”, “traducilo al inglés”, “ponelo en formato lista”, “agregale emojis”, etc. 
	 
	¿Y si no quiero usar ChatGPT? 
	También podés usar estos prompts en otras plataformas de inteligencia artificial: 
	●​Eaxy.ai 
	●​Claude.ai 
	●​Deekseek.com 
	●​Gemini (Google) 
	El funcionamiento es el mismo: copiás, pegás y recibís una respuesta automática. 
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