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UN RECURSO GRATUITO DE SIR TIDY

EL RESET DE
15 MINUTOS

Un espacio pequenio.
Un sistema sencillo.
Un poco menos de ruido.

Una guia practica para empezar cuando no sabes por donde comenzar.

Disefiado para usarse en pantalla o en papel.

Lo bastante breve para empezar. Lo bastante Util para repetir.
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01 LA IDEA

NO necesitas organizar tu casa. Solo tienes
gue empezar por algun lugar.

Cuando un espacio nos abruma, solemos convertir la tarea en algo mas grande de lo
necesario: toda la cocina, todo el armario, toda la casa.
No lo hagas.

Durante los préximos 15 minutos, tu casa puede esperar. Elige un espacio pequefio:
un cajon, un estante, tu mesita de noche, la encimera del bafio o el lugar donde
siempre dejas las llaves.

Con eso basta.

¢POR QUE ALGO PEQUENO?

Un objetivo mas pequenio reduce la cantidad de decisiones que compiten por tu atencién. El
objetivo no es crear un habito en 15 minutos, sino definir una accion clara que parezca posible
repetir.

02 ANTES DE EMPEZAR

Primero, hazlo facil.

Pon un temporizador de 15 minutos. Elige UNA opcion:

[] Un cajon [] Una categoria pequefia
[] Un estante 1 Un punto problematico

[0 Una superficie

TU UNICA REGLA:

Elige algo tan pequefio que creas que puedes terminarlo. Si piensas: «Probablemente podria
hacer més...». Esta bien. No lo hagas. Empieza aqui.
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03 EL RESET

Cuatro movimientos sencillos. 15 minutos.

Pon un temporizador. No necesitas mas tiempo.

01 SACA

Saca todo del espacio pequefio que elegiste. No de la habitacion. Solo de ese
espacio.

02 DECIDE

Preguntate: ¢ Uso esto? ¢ Pertenece aqui? Haz tres grupos: SE QUEDA - SE
MUEVE - SE VA.

03 DEVUELVE

Devuelve solo lo que pertenece ahi. Deja lo que mas usas en el lugar mas facil de
alcanzar.

04 DETENTE

Cuando pasen los 15 minutos, detente. Observa qué ha cambiado. No tienes que
seguir para que esto cuente.

SE QUEDA SE MUEVE SE VA

LA RECOMPENSA ES VER EL CAMBIO

Sin puntos. Sin rachas. Sin una habitacidn perfecta. La recompensa util es ver que una parte de tu
casa funciona mejor que hace 15 minutos.
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04 OBSERVA

L a parte que la mayoria se salta.

No te apresures a comprar organizadores. Primero observa. Mira el espacio pequeio que
acabas de ordenar.

e ¢Qué suele acabar aqui?
e ¢Qué eslo que mas usas?
e ¢Qué acaba siempre en el lugar equivocado?

e ¢Qué te resulta incomodo?

Después, cambia una cosa.

Quiza las llaves deberian estar mas cerca de la puerta. Quiza las tazas de uso diario deberian
ir en el estante inferior. Quiza algo que usas poco no necesita ocupar el lugar mas accesible.

L a buena or ganizacion parte de cOmo vives.

No de donde «deberian» ir las cosas.

05 HAZ QUE MANANA SEA MAS FACIL

No confies en quelo recordar as.

Haz evidente la siguiente accion asociandola con algo que ya ocurre.

EN VEZ DE / PRUEBA

En vez de: «Deberia mantener esto ordenado». Prueba: «Cuando llegue a casa, dejo aqui las
llaves».

TE TOCA

Cuando

Lo haré
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06 HAS TERMINADO

Eso estodo.

No organizaste tu casa.

No hacia falta.

Hiciste que una parte funcionara un poco mejor.
Mafiana puedes elegir otra. O no.

Tu casa notiene que ser perfecta.
Tiene que funcionar parati.

¢QUIERES REPETIR EL RESET?

[l Otro cajon ] Un estante

[] Tu mesita de noche [] El lugar donde siempre se acumulan cosas

UNA IDEA MAS

Los cambios pequeiios son mas faciles de repetir cuando forman parte de la vida diaria. No tienes
gue convertir esto en un reto, una racha ni una rutina perfecta. Un sistema Gtil es uno al que
puedes volver.

Prueba esto primero.

Puedes contar conmigo. Si descubres que el problema es mas grande que un cajon, estoy
aqui para ayudarte.
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L aidea detras de esta guia

INVESTIGACION E INFLUENCIAS DE DISENO

Esta guia se apoya en investigaciones sobre la formacion de habitos y las intenciones de
implementacion, junto con ideas préacticas de disefio del comportamiento de Atomic Habits, de
James Clear, y Hooked, de Nir Eyal. Estos libros influyeron en el disefio de la guia; las
afirmaciones cientificas que aparecen abajo provienen de las investigaciones citadas.

INVESTIGACION
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INFLUENCIAS DE DISENO

James Clear - Atomic Habits: cambios pequefios, reducir obstaculos y hacer que las acciones
deseadas sean faciles y gratificantes.

Nir Eyal - Hooked: detonante -> accion -> recompensa variable -> inversion, aplicado aqui solo para
apoyar una rutina beneficiosa.

SIRTIDY TE AYUDA A APRENDER UN SISTEMA, NO A DEPENDER DE UNO.

Usa lo que te ayude. Ajusta lo que no. Tu casa debe funcionar para quien vive en ella.
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