
Incluye: 

Plantilla Anual 

Plantilla Mensual 

Plantillas Semanales 

Plantilla Diaria 

Afirmaciones positivas 

Películas recomendadas 

Repaso mensual 

Repaso anual 

Canciones Motivadoras 

Lista de compras 

Lista de libros 





SEMANAL: Escoge 5 objetivos cada semana. Elige uno para trabajar cada día. 

DIARIO: Comienza o acaba tu día completando esta plantilla. 

- Escribe 3 objetivos para cada día. Si puedes, diferéncialos en 1 objetivo profesional.

1 objetivo personal y 1 objetivo de bienestar:

- Escribe 3 agradecimientos de ese día . Todos los días tienen cientos de cosas

por las 9ue deberiamos estar agradecidos. Desde esa taza de té o caté 9ue

te tomas por las mañanas y te encanta, hasta el tener personas a tu lado 9ue te

9uieren.

- Celebra 3 éxitos. ¡No te olvides! Cada día tienes cosas 9ue has hecho 9ue debes

celebrar:

- Y por último, ¿Cómo 9uiero sentirme hoy?. Si 9uieres (o necesitas) un poco de

seguridad. escríbelo. Puedes visualizarte. Si 9uieres un día tran9uio, escríbelo y

visualízalo, para 9ue tu cuerpo comience a sentir ese estado.

¡Hasta a9uí mi pe9ueña explicación de cómo utilizar las plantillas!

Llevo más de Z años trabajando cada día con ellas y me han ayudado muchísimo a 

mantener mi ento9ue y no procrastinar Comencé a priorizar acciones, situaciones y 

personas 9ue sumaran y aprendí a gestionar m�¡or mi tiempo. 

¡Pruébalo! ¡Espero 9ue a ti te funcione también y 

9ue tengas un año de sueños cumplidos! 


























