Organiza tu hogar, Libera tu mente y Recupera horas
para ti.
Para madres que emprenden y para las que solo
necesitan respirar



Harmony Planner es la guia premium para madres que buscan
recuperar el control de su hogar, su tiempo y su vida.

Aqui aprenderas a organizar tus tareas diarias, semanales y mensuales
de forma estratégica, realista y sin agobios. Descubriras como reducir
tu carga mental, implementar rutinas que funcionan y liberar horas
cada semana para ti: ya sea para descansar, disfrutar de tu familia o
dar vida a ese proyecto personal o profesional que tanto deseas.
Con gjercicios claros, un método probado y un enfoque compasivo y
practico, esta guia te ayuda a transformar tu casa, tu bienestar y tu
dia a dia, sin exigencias imposibles y sin perfeccionismo.

Un sistema hecho para madres reales, con vidas reales.
Organiza mejor. Vive mejor. Crea espacio para lo que de verdad
importa — emprendas o no.
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www.mamiplanner.com



Para cada madre que siente que no llega,

que corre, que hace malabares con miles
de tareas y aun asi se exige mas.

Para ti, que necesitas una guia, un orden,
una mano extendida que te diga:

“No tienes que hacerlo sola. Esto si tiene

solucion.”
Esta guia esta escrita para devolverte lo
mas valioso que tienes:

tu tiempo, tu calma y tu espacio mental.

Www.mami ner.com




iHola, soy Glorial Creadora de Harmony Planner, madre, emprendedora
Yy una mujer que —como tu— ha sentido la presion de no llegar a todo, de
correr de una tarea a otra y de vivir con la sensacion de que la casa, la
familia y mis propios suenos tiraban de mi en direcciones opuestas.
Durante mucho tiempo pensé que lo normal era vivir asi: Agotada,
acelerada y siempre con la sensacion de ir “por detras” de mi propia
vida.

Hasta que comprendi algo que lo cambid todo:

e La casa no necesita mas horas tuyas.

e |La casa necesita un sistema, no sacrificio.

e Y tuU necesitas recuperarte a ti misma, a tu tiempo y a tu energia.
Ese descubrimiento me llevé a un camino profundo de estudio y
transformacion personal.

Me formé en organizacion, gestion del tiempo para madres,
productividad realista, habitos, orden consciente y automatizacion
domeéstica.

Probé, fallé, ajuste...

Y finalmente construi un sistema que funcionaba de verdad.

Un sistema que liberé mi mente, mi tiempo y mi vida.

Ese sistema es la base de esta guia: Harmony Planner

www.mamiplanner.com



e Organizacion estratégica

e Rutinas inteligentes

e Priorizacion consciente

e Herramientas eficientes

* Y, sobre todo, una forma de vivir mas ligera, mas clara y mas

alineada contigo.
Mi mision con esta guia es sencilla, pero poderosa:
/ Ayudarte a reducir el tiempo que dedicas a la casa
 Aliviar la carga mental que te acomparia cada dia
/ Devolverte la claridad y el control de tus horarios
/ Crear un hogar que fluya sin que tu tengas que sostenerlo todo
VY liberarte horas para lo que mas deseas: tu bienestar, tu descanso, tu
familia o ese proyecto que te hace ilusion (si, también si quieres
emprender).
Quiero que esta guia sea un antes y un después en tu vida.
Y te prometo algo, de madre a madre:
Si aplicas este sistema con amor, con paciencia y con intencion...tu

vida diaria cambiara mas de lo que imaginas.
Bienvenida a Harmony Planner.

Es un honor acompanarte en este camino.
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Si estas leyendo esto, es porgue has llegado a ese punto donde sabes
gue necesitas un cambio.

La casa se te acumula. El tiempo no te alcanza.

Tu mente va tan rapido que ni siquiera disfrutas los pocos momentos
que tienes.

Y tu sueno —ese proyecto personal, ese emprendimiento o ese simple
deseo de tener mas tiempo para ti— parece imposible.

Pero no lo es.

Solo necesitas un método claro, amable y REALISTA, hecho por y para
madres.

Esta guia nace de una idea fundamental:

No necesitas ser mas disciplinada. Necesitas un sistema que trabaje
contigo, no contra ti.

Aqui no vas a encontrar perfeccionismo, ni exigencias absurdas, ni

maratones de limpieza.

www.mamiplanner.com




Vas a encontrar:
e (Claridad

Estructura

Estrategias que funcionan

Rutinas inteligentes

Planificacion realista

y herramientas que de verdad te ahorran tiempo

Y, sobre todo: Vas a encontrar PAZ.

Porque cuando la casa se ordena estratégicamente, tu también
puedes respirar.

Cuando reduces la carga mental, recuperas la energia.

Cuando el hogar fluye, tu vida fluye.

Y cuando liberas tiempo, tu proyecto personal deja de ser un sueno y
empieza a ser posible.

Esta guia es solo el principio.

Pero es un principio poderoso.

Respira.

Vamos a construir juntas un sistema sostenible que transforme tu

casa... y te devuelva tu vida.

www.mamiplanner.com




CAPITULO
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Antes de organizar una casa, crear rutinas o planificar tareas...
necesitamos mirar algo mas profundo: tu tiempo.
Quizas sientes que no te alcanza el dia y no sabes
exactamente por qué. Te acuestas agotada, con la sensacion
de no haber avanzado en nada importante. Eso pasa porque
no puedes mejorar lo que no ves. Y no puedes cambiar lo
que no has identificado.
Este capitulo es el cimiento de Harmony Planner.
Aqui vas a:
e Ver donde se te escapa el tiempo sin darte cuenta,
 |dentificar qué tareas te consumen mas energia mental de
la necesaria,
» Detectar actividades que puedes simplificar, delegar o
automatizar,
e vy, sobre todo, descubrir qué bloguea el tiempo que
necesitas para ti.
Este autodiagnostico no es para juzgarte: Es para darte
claridad. Y cuando una madre tiene claridad, tiene poder.
Vamos paso a paso. Estas a punto de ver tu dia con ojos

nuevos.
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1. ¢ Qué es un autodiagndéstico del tiempo?

Es una fotografia honesta de cdmo distribuyes tus horas,
energias y responsabilidades. Incluye:

¢ Qué haces,

Cémo lo haces,

Cuanto tardas,

Coémo te afecta,

y cuanto espacio queda (o no) para ti.

La mayoria de madres vivimos en piloto automatico, apagando
fuegos. Este ejercicio te saca de ese modo automatico y te
permite ver la vida desde arriba: como si dieras un paso atras

para observar el mapa completo.

2. ¢ Por qué este autodiagnéstico cambia tu vida?

Te permite ver tres cosas fundamentales:

1.Cambia tu perspectiva del tiempo. Ya no eres arrastrada
por el dia; eres quien decide.

2.Te libera de la culpa. Dejas de decir “es que no me
organizo bien” y pasas a “ahora sé dénde esta el problema
y cdmo solucionarlo”.

3.Te devuelve poder personal. Saber qué pasa con tu
tiempo es la base para recuperar control sobre tu vida, tus

proyectos y tu tranquilidad.
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3. El ejercicio clave: mirar tu dia sin filtros

Este es el corazon practico del capitulo. Te guio por un ejercicio
que debes realizar con sinceridad:
1.Registra tus actividades reales durante un dia (o varios
dias): todo, incluso las micro-tareas y distracciones.
2.Detalla por estancia cada tarea doméstica: qué haces
exactamente (no “limpiar habitacion”, sino “hacer cama,
aspirar, quitar polvo del cabecero...”).
3.Anota periodicidad: diaria, semanal, mensual, trimestral,
semestral o anual.
4. Apunta quién la hace y cuanto tiempo te lleva.
5.Califica como te hace sentir esa tarea (agotada, neutra,
satisfecha).
6.Escribe los “pensamientos-pendientes” que ocupan tu
cabeza (esa es tu carga mental).
Plantilla recomendada: Plantilla de autogestion del tiempo /
Calendario piloto / Calendario semanal actual.
Este inventario te permitira detectar tareas repetitivas, tiempos
muertos, y poner nombre a la carga mental. La gran verdad
que veras: tu tiempo actual no refleja tus prioridades reales.
No pasa nada: estas aqui para redisenar tu vida desde ese

descubrimiento.
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4. Lectura estratégica de tus resultados

Una vez tengas tu registro:

» Busca fugas de tiempo: Distracciones (movil, TV), idas y
venidas sin plan, tareas que se repiten por mala
organizacion.

» |dentifica tareas que puedes delegar o eliminar:

Pregunta siempre “; esta tarea la puede hacer otro
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miembro de la familia?” o “ses imprescindible?”.

* Encuentra patrones energéticos: Horas del dia en las que
rindes mas o menos; eso te ayudara a programar tareas
segun tu energia.

e Localiza la carga mental: Esas decisiones que no se ven
(qué cocinar, qué poner en la lavadora, recordar citas) que
consumen energia diaria.

Este andlisis es la base para disenar horarios, rutinas y limites

que realmente funcionen.
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5. De la mirada a la accién: El horario piloto y el calendario

semanal actual

Con la informacion anterior crea dos cosas:
1.Horario piloto: Una foto real de tu dia (no perfecto): cuando
te levantas, horarios de comidas, ventanas de trabajo,
tiempos de cuidado, horas de sueno.
2.Calendario semanal actual: Qué pasa cada dia de la
semana (extraescolares, citas, compras, trabajo).
Al comparar lo que haces con lo que quieres, veras qué
ajustar: Reducir tareas, reasignar responsabilidades o crear
bloques de tiempo para ti.
Consejo practico: Cronometra algunas tareas durante una
semana para saber cuanto duran realmente. Muchas veces
sobreestimamos el tiempo que dedicamos a lo importante y

subestimamos las distracciones.
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6. Creencias y limites: por qué importan
Todas cargamos creencias que limitan: “Una buena madre lo
hace todo”, “si no lo hago yo no esta bien”. Aqui trabajamos
para reformular esas creencias y construir limites saludables:
¢ Limites de tiempo: Define cuanto vas a dedicar a las
tareas domeésticas diarias.
* Limites mentales: Deja de ser la memoria de la casa;
anota y delega.
» Limites fisicos: Usa herramientas y organizacion para
reducir esfuerzo.

¢ Limites emocionales: Permite sentir cansancio sin culpa.

Poner limites no es decir “no”; es decir “si” a tu bienestar.

7. Objetivos practicos derivados del autodiagnéstico

A partir de tus respuestas, define metas sencillas y amables.
Ejemplos:
e Reducir 1 hora semanal dedicada a tareas domesticas en
30 dias.
e Delegar 3 tareas domeésticas a otros miembros en 2
semanas.
e Recuperar 2 ventanas de 30 minutos para autocuidado a la
semana.
Divide cada objetivo en acciones concretas y medibles.

Empieza por pequenas victorias: Cada ajuste suma.



Cierre del capitulo: Claridad, Verdad y Poder
Has dado el primer paso mas importante: Ver tu vida con
claridad. Todo lo que construiremos a partir de ahora tendra
sentido porgue parte de tu realidad, no de ideales
iInalcanzables.

Respira, porque el cambio ya empezo.
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Ejercicio practico final (para llevar ahora mismo)
1.Durante 48 horas registra todo lo que haces con minutos
incluidos.
2.Completa la plantilla de autogestion del tiempo (workbook).
3.Marca 3 tareas que podrias delegar esta semana.
4.Programa en tu calendario una “ventana para ti” de 30

minutos en los proximos 7 dias y cumplela.




CAPITULO




/

Al
-
_
-
=
all
e
~

g

*p
L2

- 4/%(—\

Si hay una frase gue repiten casi todas las madres cuando
llegan a este punto es:
“Gloria, yo siento que no paro, pero la casa hunca esta
realmente recogida.”
Y no es porgue estén haciendo algo mal.
Es porque, en la mayoria de las casas, se invierte muchisimo
tiempo en tareas que aportan un resultado limitado, mientras
que se descuidan aquellas que generan un impacto inmediato
y visible.
Por eso este capitulo marca un antes y un después:
Aqui empiezas a planificar estratégicamente, y no solo
“limpiar porqgue toca”.
Porque cuando entiendes donde poner tu energia...

e El orden dura mas

e Lalimpieza se mantiene sola

e |La casa se siente mas ligera

e VY tU recuperas tiempo para ti, para tu familia y para tus

proyectos

En este capitulo te voy a ensenar a identificar, priorizar y

planificar esas zonas claves que marcan la diferencia cada dia.
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1. Qué son las Zonas de Alto Trafico y por qué transforman
tu dia

Las zonas de alto trafico son aguellas partes de tu casa que:

Usas constantemente,

Se ensucian con mas frecuencia,

Acumulan objetos del dia a dia,

Ves nada mas despertar, entrar o cocinar,

Generan mas ruido visual cuando estan desordenadas.
Son, literalmente, el corazén activo de tu hogar.
Normalmente incluyen:

e Cocina

e Saldn

Entrada

Bano principal

Zonas de paso (pasillo, recibidor)

¢Por qué son tan importantes?

Porque lo que pasa aqui determina como te sientes tu.
e Sila cocina esta limpia, tu dia empieza suave.
» Si el salén esta recogido, tu mente respira.
e Si el bano esta decente, te sientes funcional.

e Sila entrada esta despejada, llegas a casa con calma.
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Y cuando planificas solo estas areas, logras algo fascinante:
=» Un hogar que se mantiene mas tiempo limpio

=» Una rutina mas corta y eficiente

=» Una sensacioén de orden inmediato

=» Menos esfuerzo y mas resultado

Por eso este capitulo se centra en ellas antes que en cualquier

otra cosa.

2. Las tareas de mayor impacto: tus nuevas prioridades
Aqui introduces el concepto que cambia por completo la
gestion del tiempo en casa:

* No todas las tareas valen igual.

e Y no todas producen el mismo impacto.

e Priorizar es productividad maternal en estado puro.
Las tareas de mayor impacto son aquellas que:

e Descargan mas carga mental,

e Te ayudan a “sentirte al dia”,

e Hacen que el hogar funcione,

Te liberan tiempo para el resto del dia,

Evitan caos acumulado.
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En mi caso, estas tareas de impacto son:

La comida — Prioridad absoluta

La colada — Esencial para reducir estrés visual

El mantenimiento de cocina, bano y salon — Zonas mas

visibles y usadas

El orden superficial = Lo que hace que el hogar “respire”

Estructurarlas dentro del calendario semanal te ayuda a:

/ Reduzcir tiempo invertido

 Evitar improvisacion

/ Descargar la mente

V/ Sentirte organizada desde primera hora

Hasta aqui has identificado qué son las zonas de alto trafico y
qué tareas importan de verdad. Ahora empieza lo importante:

Como planificarlas.
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3. Como priorizar sin perderte: los 4 pilares de la estrategia
diaria

En mi método, la estrategia para mantener estas zonas con el
minimo esfuerzo se basa en 4 pilares:

1. Prioridad

Darle mas importancia a lo que mas impacto tiene.

‘¢ Qué tarea me cambia la sensacion de casa en 5 minutos?”
2. Habitos

Microacciones diarias que sostienen el orden sin darte cuenta.
3. Herramientas eficientes

Productos que ahorran esfuerzos y automatizan procesos:
Robots aspiradores, sprays multiusos, mopas rapidas,
pulverizadores en cada estancia...

4. Organizacion inteligente

Colocar lo que se usa donde se usa, tener bandejas, cestas,
cajas Yy puntos de orden visibles para actuar sin pensar.

En este capitulo integras estos cuatro pilares para crear un

plan de tareas diarias sostenible.
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4. Como se construye tu planificacion diaria (paso a paso)
Aqui entra una de las partes mas valiosas de mi método:
Convertir todo lo aprendido en un plan escrito, realista y
eficaz.
Paso 1: Examinar cada estancia de alto trafico
Ya tienes la lista completa de tareas de cada zona.
Ahora debes seleccionar las que son realmente diarias.
Paso 2: Ponerlas por orden de impacto
Empezaras por lo que mas afecta la energia del hogar:

e Cocina

e Salon

e Bano

Entrada

Pasillo

Paso 3: Integrar habitos

“Lo que se ensucia, se limpia.”

“El objeto que usas, lo devuelves a su sitio.”

“Después de comer, limpiar la mesa.”

“Antes de cocinar, preparar todo para no ensuciar de mas.”
Paso 4: Identificar herramientas que reduzcan tiempo
— Robot aspirador

— Mopa rapida

— Pulverizadores en cada estancia

— Cestas para juguetes

— Fregona exprés

— Panos de microfibra accesibles
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Paso 5: Crear tu recorrido diario

La clave de mi método es la repeticion fluida. Es decir, crea tu
“ruta de limpieza” en orden logico:

Cocina — Salén — Baiio — Habitaciones — Entrada —
Pasillo

Esto evita volver atras, perder tiempo o dispersarse.

Paso 6: Plasmarlo por escrito

Se construye ahora el primer planing de tareas diarias en
zonas de alto trafico. (Lo tienes en el workbook)

Un documento claro, sencillo, visible y accionable.

5. La magia real: Como todo esto reduce el tiempo de
limpieza diaria

La mayoria de madres limpian por reaccion, no por
planificacion. Van apagando fuegos. Recojen aqui, limpian alla,
pero nada se sostiene.

Mi método cambia eso.

Cuando priorizas las zonas que mas se usan:

/ Reduces el tiempo diario

 Evitas que el desorden se acumule

 Evitas el “no llego”

/ Mantienes la casa con un 70% menos de esfuerzo

 Te sientes ligera, capaz y tranquila

En este capitulo te voy a ensenar que la limpieza estratégica

no es limpiar mas, es limpiar mejor.
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6. Conclusion del capitulo: Empiezas a recuperar tu hogar...
y tu tiempo
Al terminar este capitulo habras conseguido:
 Identificar tus zonas de alto trafico
/ Definir tus tareas diarias prioritarias
/ Entender la diferencia entre “hacer todo” y “hacer lo que
Importa”
 Integrar habitos simples pero transformadores
 Identificar herramientas que facilitan tu vida
 Disefiar tu primera planificacion diaria funcional
Y lo mas importante:
e Recuperas la sensacion de control.
¢ Vuelves a sentir que si es posible.
e Tu casa ya no sera un monstruo que consume tu vida
e Empiezas a tener tiempo real para ti

Este capitulo marca el antes y después.



CAPITULO
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Todas las madres tenemos algo en comun:

Las mahanas empiezan tal como se dejan las noches.

Si la noche termina con prisas, platos, mochilas por preparar,
colada atrasada y la casa a medias...

La manana siguiente empieza con estreés, carreras y sensacion
de ir “apagando fuegos” desde el minuto uno.

Pero si cada dia terminas con una rutina sencilla, clara y
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sostenible,y comienzas la manana con otra igual de
estratégica, tu casa se mantiene sola, tu mente respira y tus

dias fluyen.

Este capitulo te guia para crear dos rutinas poderosisimas
que cambiaran tu vida:
e Rutina de noche, que cierra el dia y deja la casa “lista para
vivir”.
» Rutina de manana, que te permite empezar con energia,

intencidn y sensacion de control.

No son rutinas estrictas, ni largas, ni imposibles.
Son rutinas de madre real, pensadas para que duren entre 10

y 20 minutos y que te regalan horas de paz.




™ \
W <o, /.
f
W‘v},}‘{\g

1. Rutina de Noche - El cierre que cambia tus mananas

El objetivo de la rutina de noche es simple: Que manana seas
tu la que controla el dia, y no al revés.

La rutina de noche es el anclaje numero 1 del hogar.

Es donde se reinicia la casa, donde liberas tu mente y donde te

preparas emocionalmente para un dia mas ligero.
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1.1. Beneficios reales de una buena rutina de noche
/ Las mananas dejan de ser caoticas

/ La casa amanece en modo “funcional”

 Se reduce en un 50-70% el tiempo de limpieza diaria
/' Se reduce la carga mental

/ Aumenta la sensacion de control

v/ Aumenta tu energia fisica y mental

 Te sientes mas organizada, ligera y capaz

Una buena rutina de noche no es limpiar, es preparar.
Es una inversion de minutos que te devuelve horas de

tranquilidad.
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1.2. Estructura de la Rutina de Noche

Mi método se basa en cuatro bloques estratégicos:

# Bloque 1 - Orden superficial (5-7 minutos)

Aqui recoges lo que esta a la vista, lo minimo necesario para

que la casa respire:

Juguetes a sus organizadores

Ropa fuera de lugar

Objetos dispersos

Mesas despejadas

Saldn en orden basico

Regla clave:
Lo que esta a la vista se recoge. Lo que esta guardado no
molesta.
No lo hagas perfecto... sino funcional.
# Bloque 2 — Cocina lista para mafiana (5 minutos)
Si hay un espacio que determina tu energia por la manana es
este.
Tu rutina incluye:
» Fregar o meter platos al lavavajillas
e Limpiar encimeras
e Guardar alimentos
e Preparar desayuno del dia siguiente si aplica
e Dejar la zona de café/té lista
e Vaciar basura si esta llena
e Revisar tu plan de comidas

Pequenos pasos que evitan un caos matutino.
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# Bloque 3 — Revision de mochilas, ropa y agenda (3-5
minutos)

Esto es la diferencia entre una madre que sale tranquila y una
que sale corriendo.

Incluye:

* Ropa preparada

Mochilas listas

Agenda o actividades del dia siguiente

Documentos, meriendas, agua

Comprobar si hay algo especial (excursiones, gimnasia,
reuniones...)

Evita imprevistos y carreras.

# Bloque 4 — Pequefios habitos que sostienen tu hogar (2
minutos)
Aqui entran tus habitos estrella:
» Dejar un solo punto de la casa impecable (tu “zona orgullo”)
e Poner una lavadora si toca
» Vaciar la secadora si la usas

» Dejar el bano recogido (toallas, objetos, zona seca)

MI método te ensena a dejar “sembrado” el dia siguiente.
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1.3. Herramientas eficientes para tu rutina de noche
e Pulverizador multiusos siempre a mano
e Bayetas accesibles en cada estancia
o Cestas rapidas para juguetes
e Cajas para tirar todo dentro y ordenar después
e Rutina con temporizador (regla de los 10 minutos)
» Robot aspirador (si procede)
Las madres no necesitamos esfuerzo...Necesitamos
facilitarnos la vida.
1.4. Como hacer que tu rutina de noche dure menos de 15
minutos
Esta es parte clave: Hacerlo sostenible.
Mi técnica se basa en:
/ Organizar antes para tardar menos después
/ Tener las herramientas correctas
/ Usar temporizadores
/ No sobrecargarte: lo diario, diario; lo semanal, semanal
 Evitar perfeccionismo
/ Repetir la misma secuencia cada dia
Una rutina repetitiva se convierte en habito y un habito se

convierte en tiempo recuperado.
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2. Rutina de Manana — Empieza el dia con calma 'y control
Si la rutina de noche cierra, la rutina de manana abre.

Es el segundo pilar para que tu casa fluya. Y es el momento
también mas delicado. pero mi método te da estructura, calma

y sensacion de poder.

2.1. Beneficios reales de empezar bien el dia
/ Menos prisas

/ Menos discusiones con los nifios

v/ Mas sensacion de energia

/ Menos desorden

/ Caminas un paso por delante del dia

/ Simplificas tu carga mental

 Tienes tiempo real para tus objetivos

2.2. La estructura de tu Rutina de Mafiana
Se compone de tres blogues claves:
- Bloque 1 — Activacion personal (tu primero)
Solo 2—-5 minutos, pero cambia el tono del dia.
 Agua
e Aseo basico
e Ropa
e Cama medio hecha
e Una intencion del dia

Este blogue evita empezar con prisas y estrés.



/

o=
-
-
-
-
2
<
<

Bloque 2 — Activacion del hogar (lo que da orden visual)

¢ Cama terminada

Abrir cortinas y ventanas

Recoger restos de la hoche si quedo algo

Revision de cocina

Robot aspirador (si corresponde)

Pequenos gestos que hacen que el hogar “se despierte”.

Bloque 3 — Rutina familiar
Incluye:

e Desayunos

Vestirse

Ultimos detalles antes de salir

Revision express de mochilas

Dejar la casa en modo “funcional” antes de salir

La clave: No salir dejando caos, porque te espera a la vuelta.
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2.3. Herramientas eficientes para la Rutina de Mainana
e Rutina impresa visible
e Cestas para organizar el desayuno
e Organizadores de baro
e Productos rapidos de limpieza
e Temporizador
e /Zona de entrada despejada
e Zapatero y perchero funcional

Todo debe estar pensado para no consumir energia mental.

3. Como armonizan ambas rutinas

La noche prepara, la manana activa.

La casa funciona como un sistema:

+ Sila noche se hace bien = La manana es suave
+ Sila manana se hace bien — El dia fluye

+ Si ambas se repiten — El orden se sostiene sin esfuerzo

No necesitas limpiar mas. Necesitas planificar mejor.

Ahora ve al workbook y completa la plantilla dedicada a Crear

tus rutinas.



CAPITULO
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Hasta ahora, ya has sentado las bases de una casa funcional:

Conoces tus tiempos,

Has desglosado tareas,

Tienes rutinas de manana y noche,

Integraste habitos reales,

Optimizaste tu energia.

Ahora viene el paso que diferencia a una casa que se mantiene
sola de una casa que se descontrola cada semana:.

La planificacion estratégica de las tareas segun su
frecuencia real.

Este capitulo es el corazén operativo de mi método.

Aqui aprenderas a:

/ Encajar las tareas semanales sin saturarte

/ Organizar las mensuales sin que se acumulen

 Distribuir las trimestrales y semestrales sin hacer maratones
de limpieza

/ Mantener tu hogar limpio con el minimo esfuerzo

/ Tomar decisiones conscientes para no perder energia

 Vivir con mas tiempo, mas calma y mas libertad



SECCION




1.1. ¢ Por qué las tareas semanales son tan importantes?
Las tareas semanales son aquellas que no son diarias, pero
tampoco pueden esperar un mes.

Son el punto medio perfecto para mantener una casa:

v Limpia

/ Funcional

 Higiénica

/ Respirable

Vv facil de sostener
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El problema que tienen la mayoria de madres es que las
semanales se mezclan con las diarias, las urgencias, el
cansancio y los imprevistos.

Eso hace que parezca que “hay que limpiar todo el dia”.
Mi método ensena lo contrario:

Tu eliges qué dia hacer cada tarea para que no te robe

energia, no te robe tiempo y no rompa tus rutinas.

1.2. Antes de empezar: Prepara tus herramientas
Para planificar tus tareas semanales, necesitas 3 documentos:
Tu horario diario actualizado
Tu calendario semanal actual
Tu planning de limpieza diario
Tu lista dividida por categorias de tareas semanales
Una vez juntas estos tres pilares, puedes ver donde encaja cada

tarea sin estrés y sin improvisar.
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1.3. Listado de tareas semanales (tu ejemplo real)
Aqui te incluyo mi lista de tareas semanales y te enseno como
las desgloso para que me ayuden luego a simplificar.
Mis tareas semanales son:
1.Quitar el polvo
2.Limpiar muebles
3.Limpieza profunda del bano
4.Colada (doblar, ubicar ropa limpia, toallas, sabanas, ordenar
lavadero)
5.Limpieza profunda de suelos
6.Aspirar y limpiar sofa
7.Cambio de sabanas

8.Cambio de toallas

Nota: Estas son las mias, no tienen que ser las tuyas. La idea es
que lo tomes solo como ejemplo y determines las tuyas
propias.

Ahora vamos con el paso a paso.
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1.4. Paso 1 — Determinar frecuencia y prioridad
No todas las tareas pesan lo mismo.

No todas tienen el mismo impacto.

Preguntate:

+ ¢Qué afecta mas a la higiene?

<+ ¢ Qué afecta mas a la salud?

<+ ¢Qué afecta mas al orden visual?
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+ ¢Qué afecta al caos mental?

De esta forma, mis prioridades quedarian asi:
1.Limpieza profunda de bano — semanal
2.Cambio de toallas — semanal
3.Limpieza profunda de suelos — semanal
4.Colada + ordenar lavadero — semanal
5.Quitar polvo — semanal
6.Cambio de sabanas — semanal o quincenal segun estacion
7.Aspirar y limpiar sofa — semanal
8.Limpiar muebles — semanal

Tener claro esto te permite:

e No limpiar todo el dia.
e No sentir que siempre hay cosas pendientes.

* No caer en la autoexigencia.
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1.5. Paso 2 — Asignar dias fijos
Aqui te muestro mi cuadrante real para que lo tomes como

ejemplo:

Lunes — Limpieza profunda bano + cambio de toallas

Martes — Quitar polvo express + cambio de sabanas

Miércoles — Fregar suelos + doblar ropa pendiente

Jueves — Limpiar muebles salon y cocina
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Viernes — Aspirar rincones + limpiar sofa por debajo

Este modelo es realista, simple y facil de mantener.

1.6. COmo integrar las tareas semanales en tus rutinas
diarias

Mi formula para integrar las tareas semanales dentro de mi dia
a dia es:

¥ Tener en cuenta mis rutinas diarias de noche y mariana

+ introducir habitos + Implementar una organizacion inteligente
+ Utilizar herramientas eficientes +Aplicar reglas de

productividad

Resultado: Tareas semanales rapidas y sostenibles
A partir de aqui dejas de dedicar horas a la limpieza y

empiezas a dedicar minutos, pero con impacto.




1.7 Como encajar las tareas semanales sin agobiarte
Antes de entrar de lleno en la planificacion semanal, necesito
que entiendas algo fundamental que transformara por
completo la manera en la que vives tu hogar:

La rutina diaria mantiene.

La rutina semanal refuerza.

La rutina mensual profundiza.

La trimestral regula.
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La semestral ordena.
Y la anual renueva.
Este es uno de los pilares mas importantes de Harmony
Planner, y quiero explicartelo con calma.
Muchas madres creen, sin darse cuenta, que TODO debe estar
perfecto TODOS los dias.
Las camas impecables, la ropa al dia, el bano brillante, el salén
de revista, los armarios ordenados, la cocina reluciente...
Pero eso no es real.
Ni sostenible.
Ni saludable.
Ni hecesario.
Y aqui esta la clave:
# No puedes tener una casa perfecta todos los dias.
# Pero si puedes tener una casa funcional todos los dias.

Y eso, de verdad, cambia vidas.
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7" Lo que hace la rutina diaria
Las tareas del dia a dia estan pensadas para mantener la casa
en un estado funcional, no perfecto.
Aqui entran:
e Cocina

Colada

Saldn

Bano express

Habitaciones ventiladas

Superficies despejadas
e Suelos de alto trafico
Es el “minimo viable” que sostiene tu bienestar diario.
7" Lo que hace la rutina semanal
Aqui es donde reforzamos.
No es para obsesionarse, ni para dedicar horas interminables,
ni para perseguir perfeccion.
Es para darle a tu hogar un repaso mas profundo, pero solo en
aquello que Si hace diferencia.
Por ejemplo:
e Cambiar sdbanas
e Lavar toallas
e Aspirado profundo
e Revisidn de nevera
e Limpieza por estancias

¢ Orden semanal consciente
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7" Lo que hace la mensual
La mensual es la que da estructura a largo plazo.
Aqui no se busca rapidez, sino mantenimiento real.

Por ejemplo:

Limpiar ventanas

Lavar cortinas

Desinfectar colchones
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Ordenar cajones concretos

Revisar despensa
Estas tareas no se hacen todos los dias, ni todas las semanas...

y gracias a eso ahorras energia mental.

7" Lo que hacen la trimestral, semestral y anual
Estas son las que regulan, ordenan y renuevan tu hogar.
Se encargan de lo que siempre se pospone y que, cuando llega
el momento, te da una paz enorme:

e Cambio de ropa de temporada

¢ Revision de juguetes

e Limpieza profunda de cocina o bano

e Purga de papeles

e Organizacion de armarios

¢ Revision de objetivos y rutinas
Cuando lo planificas, fluye.

Cuando no... se convierte en un caos ciclico.
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# ¢Por qué mi método evita el agobio?

Porque esta pensado para madres reales.

Con dias reales.

Con cansancio real.

Con responsabilidades reales.

Mi método distribuye las tareas de forma estratégica para
que:

/ Nunca sientas que estas empezando desde cero

/ Nunca sientas que la casa se te descontrola

+/ Nunca tengas que dedicar un sabado entero a limpiar
/ Nunca llegues a ese punto de “ya no puedo mas”
Porque no se trata de hacer mas...sino de hacer lo justo, en el
momento adecuado.

Eso es planificacion real.

Eso es armonia.

Eso es tiempo para ti.



SECCION
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SECCION PRACTICA - Cémo realizar cada tarea semanal
sin esfuerzo
Antes de entrar en cada tarea, quiero transmitirte algo
esencial:
Las tareas semanales no son limpiezas profundas.
Son mantenimientos estratégicos que evitan que la casa
“explote”.
Si se hacen con habitos, herramientas eficientes y
planificacion...se realizan en minutos. No en horas.
Mi método ensena a limpiar para mantener, no para
perfeccionar.
Ahora si, vamos una por una.
1. Limpieza Profunda del Bano (1 vez a la semana)
Impacto alto en higiene + técnicas para hacerlo rapido y sin
agotarte
1.1. Preparacion: tu cesta organizadora de limpieza
Una limpieza rapida empieza siempre con tenerlo todo a mano.
Tu cesta debe incluir:
e Producto multiusos
e Vinagre de limpieza
e Piedra blanca (para cal y manchas dificiles)

e Bayeta de microfibra
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e Cepillo eléctrico con cabezales

» Esponja pequena

e Guantes (si quieres)
Regla:Nada de ir y venir buscando cosas. Lo tienes todo en
la mano.
1.2. Organizacion inteligente que reduce el tiempo en un
50%
Antes de limpiar, ya debes haber aplicado estos principios:
/ Superficies despejadas
/ Dispensador de jabén automatico pegado a la pared
/ Cestas organizadoras dentro de cajones
/ Dispensadores fijados en la ducha (gel, champu,
acondicionador)
Cuanto menos haya que mover, menos tardas.
1.3. Herramienta estrella: el cepillo eléctrico
El cepillo eléctrico:

e Evita que te agaches

e Hace la fuerza por {i

e Llega arincones

e Limpia juntas

e Limpia mamparas

e Limpia azulejos
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e Limpia el plato de ducha
¢ Incluso limpia el suelo
La diferencia entre limpiar con bayeta y limpiar con cepillo

eléctrico es la diferencia entre media hora y 7 minutos.

1.4. Técnica de Productividad: la Regla de los 2 minutos

Interioriza que: Todo lo que tardes menos de 2 minutos... hazlo
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ahora.
En el bano, esto significa:
e Vaciar papelera

Cambiar toallas

Retirar cosas fuera de lugar

Meter toallas sucias en la lavadora

Secar el lavabo rapidamente

Las tareas pequenas evitan acumulaciones grandes.

1.5. Resultado final

Una limpieza semanal de bano debe durar entre 10 y 15
minutos, no mas.

Cuando el bano se mantiene limpio cada semana, y cada dia se
hace un mantenimiento suave (rutina de manana y noche), el

bano deja de ser la tarea pesada del hogar.




/

ﬁ
-
=
-
=
A
e
>

g

Q)
L2

- 4/%(—\

2. Quitar el polvo
Una tarea rapida que, bien hecha, cambia el aspecto visual
de la casa
2.1. Organizacion inteligente
El polvo tarda mas cuando hay muchas cosas encima de los
muebles.
e Mantén decoracion minima
» Usa bandejas o cestas pequenas para recoger objetos
» Evita superficies sobrecargadas
e Guarda lo que no aporta
Cuantas menos cosas haya fuera... menos polvo, menos
tiempo, menos agotamiento.
2.2. Herramienta eficiente: esponja atrapapolvo
Una herramienta barata, rapida y eficaz:
* No necesita producto
e No deja restos
e Atrapa polvo en una pasada
e Sirve para rodapiés
e Sirve para muebles
e Sirve para zonas dificiles

Esto reduce la tarea a minutos.
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2.3. Técnica de productividad: la regla de los 10 minutos
Si solo tienes 10 minutos, quitas el polvo de:

 Espacios visibles

 Superficies importantes

/ Zonas de mas uso

La idea NO es dejar la casa perfecta, sino mantenerla

agradable y visualmente ordenada.

3. Limpiar muebles del salén y cocina
El salon y la cocina son las zonas de mas impacto visual
3.1. Organizacion inteligente
* Reduce decoracion sobre muebles
e Usa muebles cerrados en vez de estanterias abiertas
e Usa organizadores internos
e Despeja superficies visibles
Cuanto menos objetos tengas, menos polvo acumulan.
Y menos tardas.
3.2. Herramientas eficientes
Multiusos: Vinagre de limpieza con un toque de lavavajillas
Todo dentro de un pulverizador. Limpia rapido, sin aclarar y sin

cubetas de agua.
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+ 38.3. Técnica de productividad
De nuevo, aplica la regla de los 2 minutos:
Si algo te lleva menos de dos minutos... hazlo ya.
Muchos muebles no necesitan mas que una pasada rapida.
4. Aspirar rincones donde el robot no llega
Una casa que se ve limpia se siente ligera
4.1. Organizacion inteligente: menos cosas en el suelo
Regla fundamental: Lo que esta en el suelo, estorba.
Si hay juguetes, cajas, alfombras sueltas o cosas por medio,
tu aspiradora solo sera un estorbo mas.
Mantener superficies despejadas te permite limpiar en 10
minutos.
4.2. Herramienta eficiente: Aspiradora de mano ligera
No necesitas la mejor del mercado.
Necesitas:

e Ligera

e Comoda

e Facil de usar

¢ Que no te dé pereza sacarla
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4.3. Técnica de productividad: 10 minutos impactan mas
que 1 hora

<10 minutos diarios de impacto vs 1 hora a la semana de
agotamiento.

Concentrar energia en un tiempo corto ahorra esfuerzo mental

y fisico.
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5. Limpiar el sofa por debajo

Mucho mas facil si se hace cada semana... ho cada tres meses
5.1. Herramienta eficiente: Bayeta con palo telescépico
Una herramienta que cambia la vida:

e Llega a todas partes

Arrastra polvo, migas, juguetes

Evita levantar el sofa

Evita agacharse

Lo haces en 2—-3 minutos
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Tareas Quincenales: Mantenimiento sin Maratones
Las tareas quincenales son esas que no necesitas hacer cada
semana, pero que si influyen en el aspecto visual y la sensaciéon
de orden de tu hogar.
Quiero que te quedes con esta idea:

¢ No buscamos maratones de limpieza. Buscamos

mantenimiento sencillo y constante.

Estas son las tareas mas comunes que realizamos cada 15
dias:

e Aspirar el sofa entre los cojines

Limpiar rodapiés

Limpiar marcos

Quitar el polvo de los zécalos del saldn

Limpiar la estanteria abierta

Para hacerlas rapidas y sin esfuerzo, utilizo herramientas
eficientes:

/ Esponja atrapapolvo

/ Aspiradora de mano ligera

v/ Mi método de categorizacién por estancias y por tipo de
superficie

Y lo mas importante:

< No las hagas todas el mismo dia.

Reparte, combina y adapta segun tu energia. El objetivo es

mantener, no agotarte.



CAPITULO
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Tareas Mensuales: La Estrategia que Mantiene tu Casa en
Equilibrio sin Agotarte
Si has llegado hasta aqui, ya tienes creada la base de un hogar
funcional:
/ Rutinas de noche que preparan tu mafana
+/ Rutinas de manana que descargan tu mente
 Tareas diarias enfocadas en las zonas de mayor uso
/ Tareas semanales distribuidas de forma sostenible
En otras palabras: Tu casa ya fluye contigo, no contra ti.
Y tienes que tener algo claro:
e Las tareas mensuales NO estan para agobiarte.
e Estan para que jamas vuelvas a hacer maratones de
limpieza.
e Profundizan, si, pero no saturan.
e Y se reparten a lo largo del ano siguiendo un sistema
inteligente que te da paz y orden real.
Este capitulo es el lugar donde por primera vez sentiras que tu

casa respira... y tu también.
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¢ Qué son realmente las tareas mensuales?

En Harmony Planner, las tareas mensuales son actividades de
mantenimiento profundo que se realizan una vez al mes para
mantener tu hogar en equilibrio sin limpiezas agotadoras.
Son el punto medio perfecto entre:

+ Las diarias (mantienen)

./ Las semanales (refuerzan)

“ Las mensuales (profundizan)

Su mision es clara:

/ Mantener higiene real

/ Evitar acumulacion de suciedad escondida

/ Alargar la vida util de muebles y textiles

/ Prevenir “explosiones” de desorden

/ Sostener el orden visual general

Y, sobre todo:

+ Evitan las limpiezas de temporada que tanto nos agotan a
las madres que tenemos poco tiempo y mucha carga mental.
El error mas comun es intentar encajar las tareas
mensuales dentro de las semanas del mes:

X Mezclarlas con las diarias

X Sumarlas a las semanales

X Terminar ese mes con la sensacion de que todo se acumula



v.,%\:
Ese sistema no funciona porque exige demasiado y genera:
e Estrés
e Frustracion
e Abandono
e Paralisis

Por eso en Harmony Planner vamos a hacerlo diferente:

Cada mes eliges una sola estancia.

Profundizas unicamente en ella.

El resto de la casa se mantiene con las rutinas que ya
funcionan solas.

Y lo haces con total flexibilidad.
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El resultado:
e Sensacion real de avance
Orden duradero
Cero saturacion
Control sin esfuerzo
Y un hogar que se mantiene solo

< Tu sistema mensual paso a paso
Eliges una estancia principal para ese mes.
1.Realizas las tareas mensuales especificas de esa estancia.
2.El resto del hogar se mantiene solo con rutinas y
semanales.
3.Al mes siguiente, cambias de estancia.
4. Repites el ciclo durante todo el ano.

Asi se crea un hogar ordenado sin prisas, sin maratones y sin
necesitar horas libres.

Solo constancia, estrategia y un sistema que por fin trabaja a tu
favor.
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Ejemplo
MES 1 - SALON

(Zona de alto trafico + impacto visual altisimo)
El salon es corazén emocional y social del hogar.
Es donde mas vida ocurre, aqui es donde se nota mas el
mantenimiento.
Como ya se limpia a diario y semanalmente, el trabajo mensual
consiste unicamente en profundizar detras de lo que no ves.
< Tareas mensuales del salén:
1.Limpiar cristales del salén
o Multiusos + bayeta
o Tarea rapida y de alto impacto visual.
2.Limpiar ventana grande (marco de aluminio blanco)
o Con piedra blanca (que ademas sirve para limpiar otras
muchas cosas mas)
3.Lavar funda del sofa
o Una vez al mes mantiene frescor, olor y textura.
o Importante coordinar con colada ese dia.
4.Lavar cojines del sofa
5.Limpiar estanteria alta (marcos, fotos, decoracién
minimalista)
o Aqui la clave es tener decoracion reducida:

o Menos objetos = menos polvo = menos tiempo.
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MES 2 — COCINA
(El corazon real del hogar y la zona con mas uso diario)
Aqui profundizamos en lo que no se toca a diario:
< Tareas mensuales de la cocina:
1.Limpiar hueco de basura y bombo
o Zona que acumula humedad y bacterias.
o Con multiusos y bayeta es suficiente.
2.Limpiar cajén de cubiertos
o Retirar, limpiar organizadores, volver a colocar.
o Tarea rapida cuando tienes contenedores bien
organizados.
3.Revisar interior de muebles de uso frecuente
o Ligera depuracion si ha entrado desorden visual.
4.Revisar cajones de comida o shacks infantiles

o Muy importante cuando hay peques en casa.



/

T
-
-
-
=
=l
pt
~

g

*p
L2

- 4/%(—\

MES 3 — HABITACION DE MATRIMONIO
(Espacio clave para descanso y bienestar emocional)
Aunqgue no sea una habitacion de alto trafico, darle su
mantenimiento mensual impacta directamente en la paz
mental. Al menos en casa no utilizamos esta habitacién para
otra cosa que no sea dormir.
+ Mis tareas mensuales en la habitacién de matrimonio son:
1.Quitar polvo del friso
2.Quitar polvo de rodapiés
3.Aspirar colchon/cuna
4. Limpiar puertas del armario por fuera
5.Limpiar comoda exterior
6.Limpiar marco de la puerta
7.Limpiar ventana
8.Aspirar cabecero
Lo que te recomiendo para que tardes en el menor tiempo
posible:
Herramientas eficientes: Como aspiradora de colchones,

esponja atrapapolvo, pulverizador con multiusos.
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MES 4 — HABITACION INFANTIL
(Prioridad alta porque afecta a salud, alergias y orden general)

< Mis tareas mensuales en la habitacion infantil son:
1.Limpiar friso
2.Limpiar rodapiés
3.Limpiar puertas de armario por fuera
Y en meses alternos:
1.Lavar textiles especificos
2.Revisar juguetes visibles

MES 5 — CUARTO DE JUEGOS
Una de las estancias menos agradecidas en cuanto a la
limpieza y orden (al menos para mi) pero quiero decirte algo:
e No pasa hada si un dia no llegas.
e El cuarto de juegos no determina el buen funcionamiento
del hogar.
e Se ordena vy limpia cuando toca... NO cada dia.
< Mis tareas mensuales en el cuarto de juegos son:
1.Limpiar friso
2.Limpiar rodapiés
3.Limpiar polvo de organizadores
4.Lavar alfombra
o.Lavar cortinas
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MES 6 — LAVADERO + ENTRADA
(Zonas pequenas pero criticas para el orden visual)
< Lavadero:
1.Limpiar pollete de la ventana
2.Limpiar ventana
3.Limpiar lavadora
4.0Ordenar ropa y recategorizar
< Entrada:
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1.Limpiar rodapiés
2.Limpiar banqueta
3.Limpiar estanteria
4.Limpiar espejo
5.Retirar mueble pequeno y limpiar parte trasera
6.Lavar funda/cojines de banqueta
/.Limpiar paredes
o plumero telescédpico + multiusos
o piedra blanca para manchas bajas
o Lavar funda/cojines de banqueta
o Limpiar paredes
= plumero telescopico + multiusos

= piedra blanca para manchas bajas
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5. La Estructura Mensual Rotativa: El sistema que mantiene
tu hogar sin esfuerzo

Para que tu casa se mantenga en equilibrio sin que tu tengas
que invertir horas y horas, utilizo una estructura mensual
rotativa.

Este sistema me permite profundizar en una estancia a la vez,
sin mezclar tareas, sin saturarme y sin sentir que “no llego”.
Asi queda mi calendario anual:

e Enero: Salén

e Febrero: Habitacion de matrimonio
e Marzo: Habitacion infantil

e Abril: Cuarto de juegos

e Mayo: Lavadero + Entrada

e Junio: Habitacion infantil (22 ronda)

Este enfoque lo cambia todo porque:

e Cada estancia recibe un mantenimiento profundo
regularmente

¢ Nunca vuelves a acumular tareas que te obliguen a limpiar
durante horas

e No haces maratones: haces mantenimiento inteligente

e Tu casa se mantiene de forma continua, constante y sin
estrés

De esta manera todo se mantiene con menos esfuerzo, mas
equilibrio, mas tiempo para ti.
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6. Técnica Profesional: La Ley de Parkinson (tu mejor aliada
para ahorrar tiempo)
Quiero explicartelo de forma sencilla, porque esta ley te va a
cambiar la vida en casa.
La Ley de Parkinson dice:
“El trabajo se expande hasta ocupar todo el tiempo que le das.”
&Y qué significa esto para una madre?
Que si no pones limites de tiempo, una tarea que podria durar
10 minutos se convierte facilmente en 40.
Porque la mente se relaja, se entretiene, se dispersa, se pierde
en detalles... y tu terminas agotada.
Pero cuando aplicas esta ley:
Si te das 1 hora, tardas 1 hora.
Si te das 20 minutos, tardas 20 minutos.
Si te das 10, tardas 10.
Literalmente, tu cerebro se adapta al tiempo disponible.
Por eso, en Harmony Planner te enseno a:
/ Establecer plazos claros
/ Usar temporizadores para concentrarte
/ No alargar tareas que no lo necesitan
/ Dividir tareas grandes en mini-tareas manejables
/ Limpiar con energia enfocada, no con sacrificio
Esta técnica convierte la limpieza en algo rapido, eficiente y
totalmente asumible en tu dia a dia.

Y lo mejor: Te devuelve tiempo para ti.
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7. Técnica Profesional: Batching (trabajar por grupos para
hacer mas con menos)
El batching es otra herramienta que transforma por completo
la forma de limpiar y organizar.
Consiste en algo tan simple como poderoso:
Agrupar tareas similares y hacerlas todas juntas.
¢ Por gué funciona tan bien?
Porque cuando haces tareas de la misma categoria, tu mente
entra en “modo automatico”, en ritmo. Te cansas menos,
avanzas mas rapido y evitas saltar de una cosa a otra.
Ejemplo:
/ Limpias todos los rodapiés a la vez
/ Limpias todos los frisos juntos
/ Limpias todas las ventanas del mes el mismo dia
/ Ordenas todos los cajones similares en una ronda
No cambias de tarea cada dos minutos.
No pierdes tiempo reorganizando tu energia.
No te dispersas.
Solo fluyes.
El batching ahorra tiempo, reduce la carga mental y convierte

el mantenimiento mensual en algo ligero.



Si te quedas con una idea de este capitulo, que sea esta:

< Con mi método, ninguna tarea mensual vuelve a ser una
montana.

Porque gracias a:

 Tus rutinas diarias,

V/ Tus habitos,

/ Tu organizacion inteligente,

V' Y tus herramientas eficientes...
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Las tareas mensuales dejan de ser un obstaculo y se
convierten en un complemento natural de tu hogar.

No agotan.

No saturan.

No ocupan horas.

No generan culpa.

Son parte de un sistema que te cuida mientras tu cuidas de tu

casa y de ti misma.
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Si has llegado hasta aqui, quiero que te detengas un segundo y
te felicites.

Porque ya dominas lo que la mayoria de madres ni siquiera
sabe por donde empezar:

/ Tus rutinas de mafana

 Tus rutinas de noche

/ Tus habitos integrados

 Tus tareas diarias estratégicas
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 Tus tareas semanales ligeras y sostenibles

/ Tus tareas mensuales profundas, pero sin saturacion
Es decir:

# Tu casa ya tiene una base soélida, organizada y estable.
Ahora entramos en una fase completamente diferente del
método Harmony Planner:

< La planificacion de las tareas de larga periodicidad
(trimestrales, semestrales y anuales)

Este capitulo es la pieza que faltaba para que tu sistema
funcione todo el ano entero, sin:

X Caos

X Maratones

X Agotamiento

X Sensacion de estar siempre tarde
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Aqui vas a aprender a:

“r Liberar tu casa del desorden estacional

“r Mantener el orden sin limpiar durante horas

“r Organizarte incluso en épocas de cambios o colapso

“¥ Planificar tu hogar como un proyecto importante (porgue lo
es)

“r y sobre todo... vivir con una sensacioén real de control y
calma

Prepérate: Esta seccién esta disenada para darte poder,
claridad y paz mental.

77 1. ¢ Qué son exactamente las tareas trimestrales,
semestrales y anuales?

Son tareas de mantenimiento profundo que no necesitas hacer
cada mes, pero que son esenciales para que tu casa se
mantenga equilibrada sin esfuerzo excesivo.

Su objetivo es ayudarte a:

/ Evitar acumulacion de suciedad profunda

v/ Mantener orden en interiores (armarios, cajones, juguetes,
textiles)

/ Preparar tu casa antes de cada estacion

V Sostener el sistema sin tener que empezar desde cero

/ Mantener la higiene real, pero sin sacrificar tu energia
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La diferencia entre cada periodicidad es simple:

¢ Tareas trimestrales (cada 3 meses)

Son repasos profundos, pero ligeros.

Perfectos para zonas olvidadas, textiles, filtros, partes altas,
repisas o ajustes estacionales.

¢ Tareas semestrales (cada 6 meses)

Coinciden con cambios de estacion.
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Incluyen las tareas que mas carga mental liberan:
e Cambio de armario
e Depuracion y reorganizacion
e Orden de cajones
e Limpieza profunda de muebles y zonas escondidas
¢ Tareas anuales (una vez al ano)
Son las grandes transformadoras:
e Ventanales exteriores
e Paredes completas
e Limpieza profesional del sofa
* Revision del congelador
e Depuracion de juguetes o libros
* Orden profundo de trasteros o almacenaje
Estas son las que mas paz generan porgque cambian por

completo la sensacion del hogar.




Esto lo vas a reconocer enseguida porque es comun que estas
tareas se planteen y querer hacerlas:
e Todas en el mismo mes

Todas el mismo fin de semana

Todas cuando “ya no pueden mas”

Todas a ultima hora

Todas mientras intentan mantener la casa y la familia
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Y el resultado ya lo sabes:
e Saturacion
e Caos
e Agotamiento
e Frustracion
e Abandono del sistema
e Y la triste sensacion de gue la casa “hunca esta bien”

Pero no es culpa tuya. Es que ese sistema no funciona.

En Harmony Planner lo hacemos completamente diferente:
+ Dividimos

<+ Repartimos

< Priorizamos

+ Dosificamos

< Simplificamos
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Y sobre todo...

- NO nos exigimos mas tiempo del que ya tenemos.

El sistema se adapta a tu vida, no al revés.

3. El sistema madre: PRIORIDAD — ENERGIA — IMPACTO
Aqui viene la parte estratégica que te va a liberar para siempre.
Las tareas semestrales y de cambio de estacion empiezan
siempre por lo que tiene mayor impacto en tu dia a dia.

1. Actividades de alta carga mental

/

<
-
=
-
=
A
e
&

Estas son prioridad absoluta porque afectan directamente a tu
tranquilidad diaria:

e Ropa de temporada

Revision y organizacion de cajones

Reorganizacion de armarios

Revision de tallas infantiles

Preparacion de uniformes y ropa escolar

Si esto falla, todo tu dia se bloguea.
Por eso es lo primero.
2. Estancias de alto trafico
Son las zonas que Mas se ven y mas se usan:
e Saldén
e Cocina
e Bano
Un pequeno orden aqui genera un enorme alivio visual y

emocional.
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3. Estancias profundas
Son las que mas requieren foco, pero menos frecuencia:

Habitaciones

Cuarto de juegos

Muebles interiores

Zonas gue no se ven, pero afectan al orden real
NO son zonas de alto trafico que atajamos cada dia pero

cuando estan controladas se siente mas en armonia y mas
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ligero.

Este sistema de prioridad — energia = impacto hace que
cada tarea que realices tenga un sentido, un propdsito y una
transformacion real.

No haces mas.

4 Haces mejor.

Y eso lo cambia todo.

4. Tareas semestrales: El corazén del cambio de estacion
La parte del método que mas transforma tu hogar y tu
tranquilidad.

Las tareas semestrales son una de las piezas mas
importantes de mi método porque tienen un impacto directo
en tu dia a dia, tu carga mental y la sensacion general de
fluidez en casa.

Cada seis meses, tu hogar cambia: Cambian las
temperaturas, cambian los ritmos familiares, cambian los
horarios... y tu casa necesita acompanar ese movimiento sin
generarte caos ni agotamiento.

Por eso, tus tareas semestrales se dividen en dos grandes

bloques muy claros:
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A) Tareas semestrales de ORGANIZACION
(Las primeras que debes hacer porque afectan al
funcionamiento diario)
Estas tareas son prioritarias porque:
/ Reducen la carga mental
/ Evitan el caos matutino
/ Mantienen los armarios funcionales
/ Preparan a toda la familia para la hueva estacion
V vy liberan mas tiempo del que imaginas
Este es el tipo de organizacion que cambia vidas, porque te
permite despertar cada dia sin sentir que estas batallando con
tu propia casa.
Ejemplos esenciales
1. Cambio de armario completo
Que incluye:
e Retirar ropa de temporada

Revisar estado (donar, tirar, guardar)

Reorganizar cajones con criterio

Ubicar basicas de facil acceso

Preparar la ropa infantil que ya no sirve

e Dejar listo lo que se usara en las proximas semanas
Este proceso no solo ordena: descomprime la cabeza.
Menos decisiones diarias.
Menos caos por la manana.

Mas energia para lo que importa.
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2. Lavar y guardar zapatos de temporada

Evita olor, polvo y desorden. Un gesto pequeno, un impacto
enorme.

3. Lavar edredones y textiles grandes

Regla de oro:

v/ Antes de guardar, lavar

V' Antes de volver a usar, revisar

B) Tareas semestrales de LIMPIEZA PROFUNDA

(Las que mantienen tu hogar sano, fresco y cuidado sin
necesidad de limpiezas maratonianas)

Estas tareas no se hacen cada dia, ni cada semana, ni cada
mes...

Pero marcan una diferencia brutal en la sensacion general de
tu hogar.

Te dejo mis tareas semestrales que puedes tomar como
ejemplo pero lo ideal es que tu identifiques las tuyas:
Habitacion infantil

e Lavar peluches

Lavar fundas de colchén

Retirar la cama y limpiar laterales

Aspirar somier

Limpiar armario por dentro
Habitacion de matrimonio

e Lavar cortinas

Aspirar colchén

Retirar muebles laterales

Lavar cubre-canapé

Repaso profundo de rodapiés vy friso
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Salon

Retirar sofa

Aspirar zonas ocultas

Lavar sofa o contratar servicio profesional
Limpiar muebles por dentro

Desempolvar zonas altas

Repasar rodapiés profundos

Cocina

Campana extractora
Azulejos y zona alta
Despensa y columna de calor
Limpieza profunda del horno
Cajones internos

Revision del congelador (inventario)

Bano

Limpieza completa de azulejos
Mueble del lavabo por dentro
Depuracion del cajon

Repaso de mampara y juntas

Limpieza con accesorio telescépico



5. Como repartir las tareas a lo largo del aiho

Aqui tienes mi calendario anual con mi método Harmony
Planner, disenado para que avances de forma constante y
ligera, sin saturacion y sin necesidad de dedicar horas
seguidas.

Calendario Anual del Método Harmony Planner (Esto es solo

mi ejemplo, ve al workbook y plasma tus tareas en el planing
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de limpieza)

ENERO

Saldn (tareas mensuales)
Rutinas + semanales
Estructura estable
FEBRERO

Habitacion de matrimonio
Mantenimiento del salén
Revisiones ligeras
MARZO

Habitacion infantil — 1% ronda
Semanales + diarias
ABRIL

Cuarto de juegos

MAYO

Lavadero + entrada
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JUNIO

Habitacion infantil — 2% ronda

Primer cambio de armario (tareas semestrales)

JuLIlO

Habitacion matrimonio — tareas semestrales

AGOSTO

Salon — tareas semestrales

SEPTIEMBRE

Cocina + bafno — tareas semestrales

OCTUBRE

Habitacion infantil

NOVIEMBRE

Cambio de armario

Repaso habitacion de matrimonio

DICIEMBRE

Cuarto de juegos (preparacion Navidad)

Este calendario evita lo que agota a todas las madres:
Hacer todo a la vez.

En mi método, cada mes tiene un foco.

No mas caos. No mas correr. No mas “voy tarde”.
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6. Como evitar el agotamiento durante las tareas de
estacion

¢ 1. Flexibilidad real

Si un dia no puedes...

Si una semana se complica...
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Si surge un imprevisto...
No pasa absolutamente nada, reprogramas y respiras.
Y sigues cuando puedas. Sin culpa.
¢ 2. Prioriza tu energia
No se trata de hacerlo todo de golpe. Se trata de mantener el
ritmo, de avanzar sin agotarte, de entender que tu bienestar es

parte del método.
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¢ 3. Tus rutinas sostienen tus resultados
Porgque en Harmony Planner™|o tienes muy claro:
e Lo diario mantiene
e Lo semanal refuerza
¢ Lo mensual profundiza
Y por eso lo semestral...
<+ yano cuesta.
La casa llega preparada.
¢ 4, Agrupa tareas cuando te convenga (Batching)
Una técnica profesional y muy eficaz:
e Rodapiés de todas las habitaciones juntos
e Textiles el mismo dia
e Zonas altas en una sola tanda
Avanzas mas, con menos esfuerzo, porque entras en ritmo y

Nno saltas de tarea en tarea.
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Con las tareas trimestrales, semestrales y anuales bien
distribuidas, tu casa deja de ser un proyecto infinito... y se
convierte en un hogar que se sostiene solo, que te acompana,
que fluye con tus rutinas, que respeta tu energia, y que te
permite dedicar tiempo a lo que realmente importa:

+ Tu familia

< Tu descanso

< Tus proyectos
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< Tus suenos
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Respira un momento.

Cierra los ojos.

Piensa en la mujer que eras antes de iniciar esta guia:
Una mujer que hacia mucho, para todos, todo el tiempo...
pero que siempre sentia que no llegaba.

Una mujer con mil responsabilidades, mil pensamientos, mil
tareas pendientes, y muy poco espacio para ella misma.
Ahora piensa en la mujer que eres HOY.

Has recorrido un camino profundo, real y honesto:

/ Entendiste tus roles y subroles

V/ Hiciste un autodiagnéstico sincero

/ Analizaste tu rutina real (no la idealizada)

/ Conociste tus habitos, tus ritmos, tu energia

/ Organizaste tus tareas diarias con estrategia

/ Creaste rutinas que te sostienen

V Integraste habitos saludables

v/ Implementaste herramientas eficientes

/ Dominaste las tareas semanales y mensuales

 Distribuiste la carga profunda del hogar durante todo el afio
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Y lo mas importante: Te has colocado a ti misma en el
centro de tu vida

Porque esta guia nunca trato solo de limpieza o planificacion.
Nunca se trato de tachar cosas de una lista.

Se tratd de ti:

< De tu paz mental

+ De tu energia

+ De tu tiempo

+ De tu bienestar

+ De tu familia

+ De tus suefios

Has construido un sistema gque no solo organiza tu casa...

Organiza tu vida.

LO QUE HAS CONSEGUIDO (aunque ahora mismo no seas
consciente)

A lo largo de estas paginas has logrado:

1. Recuperar espacio mental

Ahora sabes qué hacer, cuando hacerlo y cobmo hacerlo.

No necesitas memorizarlo.

Tu sistema funciona por si solo.

2. Eliminar la sensacion de caos

Porque ya no improvisas, no vas apagando fuegos, no corres

detras de la casa. Eres tu quien marca el ritmo.



3. Crear rutinas que te liberan

Ya no son obligaciones.

Son herramientas de bienestar.

4. Dejar de ser la Unica responsable

Has aprendido a delegar, involucrar y redistribuir. Eso no solo
mejora tu vida. Mejora la dinamica familiar completa.

5. Preparar el hogar para tu crecimiento personal y
profesional

Ya tienes el terreno despejado. Ya no estas sobreviviendo al
dia. Ahora tienes espacio para crear tu dia. Tienes espacio para
emprender.

Para formarte.

Para cuidarte.

Para descansar.

Para crecer.
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TU MAYOR LOGRO

Has demostrado algo que muy pocas madres se permiten
reconocer:

Eres capaz de transformar tu vida y la de tu familia
cuando decides hacerlo desde el amor, la intenciéon y la
estrategia.

Has hecho el trabajo mas dificil: Mirarte a ti misma con
sinceridad y empezar a cambiar desde dentro.

Eso te convierte en una mujer fuerte, valiente y consciente.
Y aunque todavia te quedan pasos por dar, has construido la
base mas sdlida que existe:

+ Un hogar que te acompana

<+ Un sistema que te sostiene

+ y una mentalidad que te impulsa

LO QUE VIENE AHORA
Quiero que te quedes con esto:
No vuelves al punto de partida.

Jamas.

Tu vida ya es distinta.

Tu forma de sentir, organizarte y gestionarte ya es distinta.
Tu percepcidon del tiempo ya es distinta.

A partir de ahora:

/ Tendras claridad

 Tendras orden

/ Tendras espacios libres de caos
/ Tendras energia mas estable
/ Tendras mas tiempo para ti
V' y, sobre todo... tendras mas calidad de vida
Este es solo el comienzo.



Gracias por estar aqui.

Gracias por permitirte esta transformacion.

Gracias por confiar en mi, en mi método y en ti misma.
Yo sé —porque también soy madre, porque también vivo los
ritmos, los dias largos, las noches cortas y las mil
responsabilidades— que este cambio no es sencillo.

Pero tu lo has hecho.

Te has regalado orden.

Te has regalado bienestar.

Te has regalado tiempo.

Y te has regalado a ti misma.

Quiero que sepas que no estas sola.

Que a partir de aqui tienes una puerta abierta para seguir
creciendo conmigo, aprendiendo, mejorando tu
organizacion, tu mentalidad, tus habitos y tu calidad de vida.
Has demostrado que puedes con esto...y con todo lo que
venga después.

Estoy profundamente orgullosa de ti.

De tu avance.

De tu constancia.

De tu fuerza.

Gracias por dejarme acompanarte.

Con todo mi carino,

G / o Lo ?éxg'@dolw&
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Ahora cierra esta guia.
Ponla sobre la mesa.

Respira hondo/ .

Y sonrie.

transformarte a ti.

. | Rk
Este es el principio de una nueva vida mas ligera, mas

ey mas tJy

Gracias. ‘ |
Felicidades.
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