Kit inicial
Para construir tu estilo de vida familiar con Miji Velazquez

Una guia practica para diagnosticar, ordenar, simplificar y planear tu vida familiar
con mas intencion.

NUESTRO ESTILO DE VIDA | TEMPORADA 10 | @NUESTROARTEDEVIVIR.COM

.Qué encontraras aqui?

Diagnéstico familiar Rutinas y rituales Autocuidado Mini hoja de ruta

Usa este kit a tu ritmo.

Diagnostico familiar

Antes de cambiar tu vida familiar, necesitas verla con claridad.
Este checklist te ayuda a observar tu hogar, tu tiempo, tu energia y tus prioridades.

Cémo hacer un diagnéstico honesto de tu estilo de vida familiar

Muchas veces queremos cambiar rutinas, orden o energia sin detenernos a observar qué estd pasando
realmente en casa. Este diagnéstico no busca sefialar fallas, sino darte una mirada clara y amorosa
para entender dénde estds y qué necesita atencién. En cada episodio de la Temporada 10 y articulo del
blog, te acompafio a revisar tu hogar, tu tiempo, tu energia y tus prioridades.

Por qué empezar por un diagnéstico

Cuando no sabes con exactitud qué te estd saturando, terminas intentando arreglar todo al mismo
tiempo. Eso solo aumenta la frustracién. Diagnosticar tu estilo de vida familiar te permite identificar
patrones, aliviar la carga mental y tomar decisiones mds inteligentes. No se trata de juzgarte, sino de
encontrar una base real desde la cual construir.

Revisa tu hogar 13}

Observa si tu casa refleja el ritmo de tu familia o si se ha convertido en una fuente constante de
tension. Preguntate qué zonas se desordenan mds, qué objetos ya no aportan y qué rutinas del hogar
estdn funcionando de verdad. A veces, un pequefio ajuste en un espacio cambia toda la sensacién de
la casa.

Revisa tu tiempo -



El tiempo familiar no se pierde solo por exceso de tareas; también se va en interrupciones, decisiones
pendientes y falta de estructura. Evalua si tus dias tienen momentos de pausa, conexién y orden o si solo
sobrevives al siguiente pendiente. Cuando entiendes cémo se va tu tiempo, puedes recuperarlo con
mayor intencion.
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Revisa tu energia

Tu energia es uno de los recursos mds valiosos de la vida familiar. Si terminas el dia agotada o apagado,
probablemente no necesitas hacer mas, sino simplificar mejor. Pregtintate qué cosas te recargan, qué
te drenan y qué responsabilidades podrias compartir o ajustar.

Revisa tus prioridades | |

Una familia alineada no es la que lo hace todo, sino la que sabe qué importa més. Escribe tus tres
prioridades reales para este momento: salud, calma, orden, conexidn, finanzas o lo que hoy tenga més
peso. Si tus decisiones no reflejan esas prioridades, este es el momento de reajustar.



Diagnostico familiar | Checklist

Antes de mejorar, necesitas observar.

Escala del 1al 5 para evaluar cada area.

1= Necesita atencion - 2 = En proceso - 3 = Irregular - 4 = Funciona bien - 5 = Es una fortaleza

Hogar
Nuestra casa se adapta al ritmo real de nuestra familia.
Los espacios principales del hogar nos ayudan a sentirnos en calma.

Tenemos rutinas visibles, sencillas y claras para mantener el hogar.

. [
Tiempo (5

Tenemos una idea clara de cémo se va nuestro dia.

Reservamos tiempo para lo importante, no solo para lo urgente.

Nuestras rutinas nos ayudan a organizarnos sin saturarnos.

Energia
Terminamos la mayoria de los dias con un nivel de cansancio manejable.
Cada persona adulta tiene momentos reales de descanso o recarga.

Las responsabilidades estdn repartidas de una manera razonable.

Prioridades [ |

Tenemos claridad sobre lo que mds importa a nuestra familia en este momento.

Nuestras decisiones diarias reflejan esas prioridades.

Hemos identificado algo que podemos simplificar, delegar o soltar.
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Tabla de resultados

Area Pregunta 1 Pregunta 2 Pregunta 3 Total Promedio
Hogar

Tiempo
Energia

Prioridades

Cémo calcular los resultados

1. Suma las 3 respuestas de cada drea.
2. Divide el total entre 3.
3. Obtendrds un promedio entre Ty 5.

Ejemplo: para Hogar obtuviste 2 + 3 + 4 = 9.
El promedio es 9:3=3.

Pero Usala solo como orientacién: el dato mas util es identificar el drea con puntuacién mas baja,
porque ahi suele estar el cambio mds urgente y concreto. Un promedio puede esconder respuestas muy

distintas; conviene leer también cada pregunta individual.

Cémo interpretar cada area

Promedio por

) Lectura Qué hacer
area
) ) Elijan un cambio minimo esta semana. Eviten afiadir
1.0-1.9 Area en tensidn
nuevas exigencias
) Identifiquen la pregunta mas baja y creen una rutina
2.0-2.9 Necesita atencion
o acuerdo simple
. Mantengan lo que funciona y ajusten solo un punto
3.0-3.9 Area irregular ]
débil
4.0-4.4 Area estable Reconozcan qué hdbitos la sostienen y protéjanlos
4.5-5.0 Fortaleza familiar Usenla como apoyo para mejorar el drea mas baja
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Cémo tomar decisiones
La regla préctica es: no intenten mejorar cuatro areas al mismo tiempo.

e |dentifiquen el promedio mas bajo.

e Lean cudl de las tres afirmaciones tuvo menor puntaje.

e Elijan una accidén pequefia, visible y repetible durante los préximos 14 dias.
e Revisen la misma escala al terminar esos 14 dias y comparen cambios.

Por ejemplo, si “Tiempo” obtiene 2.3 y la afirmacién mdas baja es “Reservamos tiempo para lo

importante”, el plan podria ser:

Durante las préximas dos semanas, reservaremos 20 minutos sin pantallas cada miércoles después de la

cena para conversar o jugar juntos.

Si “Energia” obtiene 1.7 porque la carga no estd repartida, el primer acuerdo no deberia ser

“organizarnos mejor”, sino algo especifico:

Durante las préximas dos semanas, una persona prepara las mochilas y la otra recoge la cocina cada

noche.
Conclusion
Este diagndstico no es una evaluacién de tu valor como familia. Es una fotogratfia de este momento.

Elijan el drea que hoy necesita mds atencién, definan un cambio pequefio y revisenlo dentro de dos

semanas. Una vida familiar més consciente se construye con decisiones simples que se pueden sostener.

Este diagndstico tampoco tiene el objetivo de producir culpa, sino claridad. A partir de aqui, cada
cambio que hagas tendrd mas sentido, porque nacerd de una observacién honesta de tu vida real.

El primer paso para mejorar es entender donde estads.
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Una familia no necesita rutinas perfectas. Necesita rutinas simples, visibles y sostenibles.
Rutinas familiares basicas para tener una casa mas tranquila

Tener una casa organizada no significa vivir en perfeccién. Significa crear rutinas sencillas que hagan
mas fécil la convivencia, reduzcan el caos y te permitan sostener la vida familiar sin agotarte. En esta
seccién comparto una estructura realista para mafiana, tarde y noche, pensada para familias que
necesitan orden sin rigidez.

La rutina de maiana

La mafiana marca el tono del dia. No necesitas una lista interminable; necesitas claridad. Define tres o
cuatro pasos que todos puedan seguir: levantarse, asearse, desayunar, preparar lo necesario y salir o
comenzar la jornada con menos friccidon. Mientras més visible y repetible sea la rutina, menos energia
mental gastaras cada dia.

La rutina de tarde

La tarde suele ser el momento donde mds se acumula el cansancio. Por eso conviene tener una
secuencia bdsica que ordene la transicién entre escuela, trabajo y hogar. Puede incluir merienda,
conversacion breve, tareas pequefias y un momento de conexién antes de pasar a la noche. No hace
falta que sea perfecta; solo que sea consistente. El objetivo es organizar la transicién de llegar a casa
hacia la noche.

La rutina de noche

La noche es el lugar ideal para bajar revoluciones. Un cierre ordenado ayuda a descansar mejor y @

comenzar el dia siguiente con menos estrés. Define pasos simples: recoger lo esencial, dejar listo lo

basico para mafiana, apagar pantallas antes de dormir y crear un cierre emocional breve en familia.
Esa repeticidon se transforma en calma.

Cémo sostener las rutinas

Las rutinas funcionan cuando son realistas. Si son demasiado largas, nadie las sostiene. Si dependen de
una sola persona, terminan agotando a quien mds carga lleva. Hazlas visibles, simples y compartidas.
Empieza con lo minimo y amplia solo cuando lo bésico ya esté funcionando.

Conclusién

Una rutina pequefia y sostenida vale mds que un plan perfecto imposible de mantener.
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El orden en casa no nace de la presidn, sino de la repeticiéon amable.

Rutina de manana

Si el dia est4a dificil, solo haremos:

Actividad Hora Responsable (si aplica) Listo
Desperatar y aseo personal
Vestirse y prepara bolso
Desayunar
Revisién fuinal antes de salir
Salida/Inicio de jornada
Frase de enfoque del dia:
Rutina de tarde
Momento Accién Duracién Responsable Listo
Merienda Comer con calma y conversar
Tareas del hogar Recoger, cocinar, poner ropa o
tarea escolar
Tiempo de conexidn Juego, conversacion, paseo o
lectura
Preparacién para la Bafio, pijama o preparar el dia
noche siguiente

El momento que queremos proteger cada tarde es:
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Rutina de noche

Paso de cierre Accién concreta Responsable Listo
Orden minimo Recoger sala, cocina o juguetes durante 10
minutos

Preparacién del dia Ropa, bolsas, comida, citas, agenda

siguiente

Cierre emocional “Lo mejor de mi dia fue..” / abrazo / lectura  Toda la familia

Hora de descanso Pantallas fuera, luces bajas y descanso
Hora ideal para empezar la rutina de noche: ___ Hora ideal de descanso:

Nuestra frase de cierre: Hoy agradecemos

Nuestra rutina minima de noche:
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El tiempo en familia no siempre se trata de hacer mas actividades. A veces lo que mas transforma
la convivencia es repetir pequenos rituales que generan presencia, calmay conexion.

Qué es un ritual familiar

Un ritual no necesita ser sofisticado. Puede ser una cena sin pantallas, una caminata corta, un check-in
semanal o una conversacién antes de dormir. Lo importante no es la actividad en si, sino la intencién de
repetirla y convertirla en un espacio de conexién. La previsibilidad también da seguridad emocional.

Ritual diario

Un ritual diario puede ser tan simple como compartir un momento de conversacién al final del dia. Lo
importante es que no se vea como una tarea mds, sino como un espacio protegido. Cuando repites un
pequefio momento de presencia todos los dias, la familia empieza a sentirse mds cercana y menos
dispersa.

Ritual semanal

Elige un espacio semanal que la familia pueda esperar con ilusién. Puede ser una cena especial, un
juego, una tarde de paseo o un rato para hablar de cémo se sintieron durante la semana. El valor no
estd en la duracidn, sino en la constancia. Los rituales semanales construyen memoria emocional.

Cémo evitar la culpa

Muchas veces sentimos que el tiempo de calidad “no alcanza” o que deberiamos estar haciendo més.
Pero la culpa no crea conexidn; la presencia si. No necesitas vivir haciendo planes grandiosos para
tener una familia unida. Necesitas rituales posibles, sostenibles y sinceros.

Conclusién

Crear tiempo de calidad no requiere complicarte. Requiere elegir lo que si puedes sostener y repetirlo
con intencidn. Si quieres una forma préctica de empezar, descarga la plantilla de rutinas familiares y
transforma tus dias en momentos mds conectados.
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Momentos de calidad sin convertir tu casa en una agenda de eventos.

Ritual familiar semanal

El objetivo es que no intenten hacer cena, paseo, conversacién y tiempo sin pantallas todos los dias;
deben elegir uno o dos rituales que realmente puedan sostener. Reservar un momento semanal para

planificar y conversar ayuda a anticipar compromisos y conectar como familia.

Ritual Dia / hora Duracion Cémo queremos vivirlo Esta semana
Cena especidal min Sin pantallas / todos colaboran
Paseo en familia min Caminamos y conversamos
Conversacion familiar min Revisamos la semana y cémo nos
sentimos
Tiempo sin pantallas min Juego, lectura o actividad juntos

Nuestro ritual principal de esta semana es:

Una rutina familiar no es una regla rigida: es una herramienta para vivir con menos
Caos y mas conexion.

Aqui si conviene una tabla mads funcional, con dos columnas adicionales: cudndo se hace y estado. Esto
evita tareas ambiguas y permite que cualquiera sepa qué le toca y cuando. Involucrar a cada miembro

de la familia en la asignacién favorece el compromiso, especialmente con nifios que ya pueden asumir

tareas adecuadas a su edad.

Tarea Zona / area Responsable Frecuencia Dia o momento  Listo
Recoger juguetes  Sala / habitacién Diario Antes de cenar

Vaciar lavavajillas  Cocina Diario Mafiana

Sacar basura Cocina 2 x semana

Lavar ropa Lavanderia Semanal

Limpiar bafio Barfio Semanal

Una tarea esta completa cuando se hace en el momento acordado y el espacio queda
listo para el siguiente uso.



Ajusten las tareas cada semana: el objetivo es colaborar, no hacerlo perfecto.
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Autocuidado real

Cuidar de todos no deberia significar olvidarte de ti.

Cuando el autocuidado se vuelve imposible, a menudo no falta voluntad: falta un modelo realista. Este
articulo te ayuda a reconectar contigo sin culpa, con hédbitos pequefios que si caben en la vida familiar.

Por qué el autocuidado importa

Tu bienestar impacta directamente en el ambiente de tu hogar. Cuando estds més descansada,
presente o presente y estable, todo fluye mejor. No se trata de un lujo ni de una moda; se trata de
sostenibilidad emocional. Cuidarte también es cuidar tu casa.

Autocuidado diario

No necesitas una hora libre para empezar. A veces basta con beber agua con calma, respirar, caminar
unos minutos o cerrar los ojos en silencio. Lo importante es que el autocuidado deje de ser una idea
abstracta y se convierta en una accién concreta, repetible y amable.

Autocuidado semanal

Cada semana necesitas al menos un espacio un poco mds profundo para volver a ti. Puede ser ordenar
un rincdn, leer, escribir, hablar con alguien o simplemente salir a caminar sin prisa. Ese tiempo no
compite con tu familia; te ayuda a sostenerla mejor.

Quitar la culpa

Una de las mayores barreras del autocuidado es la culpa. Sentimos que, si descansamos, estamos
fallando. Pero descansar no te hace menos responsable; te hace més humana. El objetivo no es hacerlo
perfecto, sino hacerlo posible.

Conclusién

El autocuidado real es el que se adapta a tu vida, no el que te obliga a vivir otra vida.
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Autocuidado real | Tu plan posible

Mi bienestar también forma parte de mi hogar.
Mi energia hoy, ;Cémo me siento del 1al 10?

Hoy me siento

¢Qué me estda drenando?

Lo que mds me drena es

¢Qué me recarga?

Lo que mds me recarga es

Esta semana, {qué pequefia cosa puedo hacer para cuidarme?

Autocuidado posible Mi plan de autocuidado realista Recordatorio de identidad
e 10 minutos de silencio e Algo diario e “Cuidarme también es
e caminar e Algo semanal cuidar mi hogar.”
o leer e “No necesito hacerlo
e ducharse sin prisa Algo mensual perfecto para que
e ordenar un espacio funcione.”
pequefio

“Mi bienestar importa.”
hablar con alguien de confianza

No necesitas mas tiempo. Necesitas un plan posible

Agua +2 Respirar J Caminar L/ Leer e Descansar
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Autocuidado real | Simplificar tu hogar: menos cosas, mas vida

Simplificar no es renunciar a vivir; es quitar lo que te distrae de lo importante. Muchas casas no estan
llenas solo de objetos, sino de ruido, decisiones y compromisos innecesarios. En este articulo te
acompafio a empezar a soltar con mds claridad y menos presién.

Qué significa simplificar

Simplificar es reducir carga mental, no solo despejar superficies. También significa revisar agendas,
actividades, expectativas y hdbitos que ya no encajan con el estilo de vida que quieres. Cuando quitas
exceso, aparece espacio para respirar.

Por dénde empezar

Empieza por una sola zona o categoria. No intentes resolver toda la casa en un dia. Una repisa, un
cajén o una pequefia superficie pueden convertirse en el inicio de un cambio mas amplio. La claridad se
construye por partes.

Qué preguntas hacerte

Preguntate si ese objeto, compromiso o rutina aporta valor real. ¢Lo usas? ¢Lo disfrutas? ¢Te facilita la
vida o la complica? Estas preguntas te ayudan a decidir con menos apego y més intencién. Simplificar
también es elegir mejor.

Menos cosas, mas calma

Cuando reduces exceso, la casa se siente mds ligera y la mente también. No necesitas vivir con vacio
absoluto para sentir paz. Solo necesitas que tu espacio refleje una vida mds real y menos saturada.

Conclusién

Simplificar es una forma de cuidar tu energia y tu hogar al mismo tiempo.

EZ Accién _. Tiempo Frecuencia 2 Beneficio
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Autocuidado real

Qué hacer cuando el caos emocional se apodera de la casa

Hay dias en los que la casa se siente pesada, tensa o desbordada. No siempre sabemos qué hacer
cuando las emociones se acumulan y todo parece mas dificil. Este articulo propone herramientas
simples para recuperar un poco de calma sin pretender resolverlo todo de golpe.

Nombrar lo que pasa

El primer paso es reconocer el ambiente emocional sin minimizarlo. A veces hay cansancio, frustracién,
irritacién o saturacién. Ponerle nombre a lo que ocurre ayuda a bajar la intensidad y evita que todo se
convierta en discusién o silencio.

Bajar la exigencia

En dias dificiles, la expectativa de hacerlo todo bien empeora el caos. Baja la exigencia y vuelve a lo
bésico: comer, descansar, respirar, ordenar lo minimo. La calma no llega por presidn, sino por
regulacion.

Buscar una pequefio ancla

Una conversacién breve, una caminata, misica suave, un espacio sin pantallas o una pausa compartida
pueden cambiar el tono del dia. No hace falta una gran solucién para empezar a salir del desborde. A
veces una sola accién ayuda a reorganizar el ambiente.

Recuperar el vinculo

Cuando hay tensién, el vinculo necesita cuidado, no castigo. Habla con mas amabilidad, escucha mas 'y
reduce los comentarios que solo aumentan la distancia. La reparacién emocional también forma parte
de una vida familiar sana.

Conclusién

No siempre puedes controlar el caos, pero si puedes responder con mds presencia y menos urgencia. Si
necesitas una guia para esos dias, vuelve a este episodio y elige una sola herramienta para aplicar hoy.
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' II ' Lo que hemos cambiado en nuestra vida familiar y lo que aun falta

Cambiar la vida familiar no ocurre de una sola vez

A veces los avances son pequefios, pero significativos. Este articulo es una pausa para mirar atrés,
reconocer lo que ya se transformé y ver con honestidad lo que todavia necesita trabajo.

Celebrar el avance

Antes de mirar lo pendiente, reconoce lo que ya cambid. Quizds hay mds orden, mds calma o mas
conciencia en algunos hdbitos. Celebrar eso fortalece la motivacién y evita que solo veas lo que falta.

Detectar lo que sigue pendiente

No todo avanza al mismo ritmo. Puede haber dreas que adn estdn desordenadas o hdbitos que todavia
cuestan sostener. Eso no significa fracaso; significa que el proceso sigue vivo. La mejora real rara vez es
lineal.

Aprender del proceso

Cada cambio deja lecciones. Tal vez aprendiste que una rutina demasiado exigente no funciona, o que
un pequefio ritual si cambia el tono del hogar. Esas observaciones son oro para seguir afinando tu estilo
de vida familiar.

Volver a empezar

Revisar lo pendiente no es retroceder; es ajustar. Si algo no salié como esperabas, puedes volver a
intentarlo con més claridad. El progreso se construye asi: observando, corrigiendo y sosteniendo.

Conclusién
Mirar tu evolucién con honestidad te ayuda a valorar el camino y no solo el destino.

Avanzar también incluye revisar, corregir y seguir.
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Toda vida familiar necesita direccion, no solo intencion. Esta hoja te ayuda a pensar el
ano con mas claridad.

Toda vida familiar necesita direccidn, no solo intencién. Si no defines hacia dénde quieres ir, los dias
terminan decidiendo por ti. Esta seccidn te ayuda a crear una hoja de ruta sencilla para los préximos 12
meses.

Tus prioridades del afio

Empieza por identificar qué quieres construir: mds orden, mas tiempo en familia, mas calma, més
autocuidado o mas estabilidad. No necesitas priorizar todo a la vez. Una buena hoja de ruta comienza
con pocas metas bien elegidas.

Tus cambios por trimestre

Divide el afio en bloques de tres meses. En cada etapa, define un foco principal: orden, conexidn,
bienestar, consolidacién. Esto hace que tus objetivos sean mas manejables y menos abrumadores.

Lo que vas a soltar

Una hoja de ruta no solo incluye lo que hards, sino también lo que dejards de hacer. Puede ser una
costumbre, una carga, una expectativa o un exceso de compromisos. Soltar también forma parte del
disefio de una vida més consciente.

Tu compromiso final

scribe una frase guia para tu afio familiar. Puede ser algo como: “Quiero una vida mas simple, mds
Escrib f t familiar. Pued | :"Q d |
presente y mds sostenible”. Esa frase te ayudard a volver al centro cuando te distraigas o te aceleres.

Conclusién

Tu familia no necesita perfeccion; necesita direccidn, intencidn y pequefias decisiones sostenibles. Esta
hoja de ruta te acompafia a construir un afio mds claro, mas humano y mas alineado con lo que de
verdad importa.
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Mi hoja de ruta

Para construir tu estilo de vida familiar

Divide tu afio en etapas y decide qué quieres construir.

NUESTRO ESTILO DE VIDA | TEMPORADA 10 | @NUESTROARTEDEVIVIR.COM

Toda vida familiar necesita direccion, no solo intencion.

Mes 1-3: Orden y claridad

e Qué quiero mejorar

e Qué habito voy a sostener

e Qué voy a dejar de hacer
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Mes 4-6: Tiempo y conexion

e Qué ritual quiero crear

e Qué momento familiar quiero proteger

e Qué ajuste necesito hacer
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Mes 7-9: Energiay bienestar

e Qué me drena

e Qué me ayuda a sostenerme

e Qué puedo delegar o simplificar
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Mes 10-12: Consolidacion

e Qué cambios ya forman parte de nuestra rutina

e Qué quiero revisar

e Qué quiero seguir desarrollando
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Tu ano consciente

Mis 3 prioridades del afio:

Lo que voy a soltar:

Mi compromiso familiar:
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M:i frase guia:

Una familia mas consciente no se construye en un dia. Se construye con pequenas
decisiones sostenidas.



