


MENU DE NAVEGACION

B EMPIEZA TU ANO AQUIi

INTRODUCCION TUTORIALES

CARTA COMPROMISO CUMPLEANOS 2026

© PLANEA TU ANO CON INTENCION

VISION BOARD METAS 2026

PLAN DE ACCION PLANNER ANUAL

4 PRODUCTIVIDAD

IDEAS DE RECOMPENSAS  MIS CONTRASENAS

CUADRANTE DE MINUTA DE JUNTAS
PRIORIDADES LABORALES

(v) WELLNESS

MIS MEDIDAS LISTA DEL SUPER

PRODUCTIVIDAD FEMENINA

MEAL PLANNER & FASES LUNARES

& ENTRETENIMIENTO

LIBROS Y CURSOS PLANNER DE VIAJES

RESENA DE LIBROS SERIES Y PELICULAS

PAGINAS PARA COLOREAR

TODO INICIA

HOJA DE RUTA

DIARIO MANIFESTADOR

CHECKLIST DE LIMPIEZA

TRACKER DE EJERCICIO

LISTA DE EQUIPAJE

RECETAS DE COCINA

*+ CIERRE CON INTENCION, ESTRATEGIA Y GRATITUD

iGRACIAS UNIVERSO! APRENDIZAJES DEL ANO

RECAP ANUAL AHORRO

CALENDARIO FINANZAS
ENE JUL ENE JUL
FEB AGO FEB AGO
MAR SEP MAR SEP
ABR ocCT ABR oCT
MAY NOV MAY NOV
JUN DIC JUN DIC
PLAN DE ACC

ENE S1 S2 S3 S4 S5

FEB S1 S2 S3 S4

MAR S1 S2 S3 S4

ABR S1 S2 S3 S4 S5
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[@ MIS SECCIONES PERSONALIZADAS
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DIC

REFLEXION MENSUAL
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S1 S2
S1 S2
S S2

CIERRE TRIMESTRAL/TIP

MAR

SEP

JUN

DIC

TRACKERS DE ENERGIA
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JUL

S3

S3

S3

S3

S3

S3
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S4

S4

S4

S4

S4
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S5

S5

S5
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Inicio este nuevo capitulo como la
protagonista de mi vida. Acepto lo
poderosa que soy y elijo todos los dias

avanzar con una intencion.
11:11 AM

ENERO

Este 2026 sera el afio en donde te inspiraremos y te
acompafaremos mes a mes a vencer el miedo, y que al
hacerlo te acerque mas y mas a tus suenos. jAceptas el reto?

Hoy empieza por hacer una lista de las cosas que te dan
miedo y que tu sabes que te estan alejando de vivir una vida
extraordinaria, miedo al que diran, miedo a ser vista, miedo

a laincertidumbre.
Elige uno y decide coémo daras el primer paso para enfrentar
y trabajar ese miedo.
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ENERO 2026
LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO DOMINGO
INTENCION DEL MES: 1 2 3 4
5 6 7 8 9 10 11
PRIORIDADES/IMPORTANTE
12 13 14 15 16 17 18
19 20 21 22 23 24 25
CHECK-IN MENSUAL
Hoja de ruta
Plan de accién
Héabitos claros
Prioridades claras 26 27 28 29 30 31

Me-time programado

Citas personas vitamina
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MIS FINANZAS

@ Fecha

GASTOS RECURRENTES

Concepto

Cantidad

Fijo / Variable

Método de pago

<

L7 I 7o B (R 22 7o

L2 7 R 7 R VG R 22 72 R 7 o

INGRESOS LAY UE

66 Fecha Concepto Cantidad  [Ingreso:
§

$ Gasto:

§

Ahorro:
§
§

GASTOS RECURRENTES
@ Fecha Concepto Cantidad Fijo / Variable | Método de pago

$
$
$
$
§
$
$
$
§
§
$
$
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DEL 29 DE DIC AL 4 DE ENE

SELF CARE PLANIFESTING

‘ )
[ IR A LA SEMANA >/

-

Manana

Noche

AFIRMACION POSITIVA DE LA SEMANA

ESTA SEMANA agradezco por:

ESTA SEMANA,
NECESITO/QUIERO:

Més de esto:

Menos de esto:

Emocion del dia:

lu:

ma:

vie

Horas de suefio:

;Qué acciones necesito priorizar para que mi yo del futuro
termine en paz, orgullosa y tranquila la semana?

PRIORIDAD MAS IMPORTANTE
DE LA SEMANA:

PRIORIDADES SECUNDARIAS:

;Con qué me recompensaré por
presentarme todos los dias a lo que
prometi hacer?

;Con qué curso y/o libro voy a
avanzar esta semana?

T0 DO PERSONAL:

Ol |00 |O0]|O0

T0 DO PROFESIONAL

Ol |00 0|0

¢Qué habitos TIENE LA VERSION DE Mi QUE MAS

HABITO

ME GUSTA?

SN N SN N N N Y
N2 N AN 2N 2N AN

N N N N N N
NP2 2 2 2N 2N AN

SN N SN N N SN
N2 AN AN AN 2N AN

SN N SN N N SN
N2 N AN AN 2N AN

SN N SN N N N Y
N2 N AN 2N 2N AN
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DIC 2025 - ENERO 2026

Lunes 29
PRIORIDAD DEL DiA:

Martes 30
PRIORIDAD DEL DiA:

Miércoles 31
PRIORIDAD DEL DiA:

FELIZ ANO NUEVO, AQUI EMPIEZA UNA
NUEVA AVENTURA PARA TI.

Jueves 1
PRIORIDAD DEL DiA:

Viernes 2
PRIORIDAD DEL DiA:

Ve

AN

Sébado 3

PRIORIDAD DEL DiA:

“"Este afo me comprometo a priorizar mi paz y mi felicidad”

Domingo 4
PRIORIDAD DEL DiA:

jPausa! Confirma que cuidaste de ti estos dias:

Trackear habitos |:|

Trackear suefio |:|

Trackear emociones |:|

COSAS BUENAS QUE PASARON
ESTA SEMANA:

11:11 Confio en mi para crear la vida que suefio

fi AGREGA UN EVENTO A GOOGLE CALENDAR > \
- /

4av dVIN SEE!

AVIN
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https://calendar.google.com/calendar/event?action=TEMPLATE&tmeid=MGczcDgxaWFwN3AzZWNqZmtrNm5qNzJ2cmogY183MTMwMzhkZTk0ZjRmN2NiNWRmYTA3MGI2ZmZkZmRkNGU1M2MwY2U5Nzc4ZTYyYmM4ZTVhNjA5N2YxZmM4YmFkQGc&tmsrc=c_713038de94f4f7cb5dfa070b6ffdfdd4e53c0ce9778e62bc8e5a6097f1fc8bad%40group.calendar.google.com

29 DICIEMBRE

META PRINCIPAL de /oy:

Afirmacion del dia:

HOY ME SIENTO AGRADECIDA POR:

;QUE ME MOTIVA HOY?

COMIDAS:

Desayuno

Comida

Cena

Snacks

NIVEL DE ENERGIA: i @@@@@ +

05:00

06:00

07:00

08:00

09:00

10:00

11:00

12:00

13:00

14:00

15:00

16:00

17:00

18:00

19:00

20:00

21:00

22:00

HOY APRENDI...

CHECK DE BIENESTAR. ;QUE HICE POR MI HOY?

TO-DO / VACIA TU MENTE:

NOTAS:

CREGRESAR A LA SEMANA >>

4av dVIN SEE!

AVIN

1200 d3S oDV

AON
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30 DICIEMBRE

META PRINCIPAL de /oy:

Afirmacion del dia:

HOY ME SIENTO AGRADECIDA POR:

;QUE ME MOTIVA HOY?

COMIDAS:

Desayuno

Comida

Cena

Snacks

NIVEL DE ENERGIA: i @@@@@ +

05:00

06:00

07:00

08:00

09:00

10:00

11:00

12:00

13:00

14:00

15:00

16:00

17:00

18:00

19:00

20:00

21:00

22:00

HOY APRENDI...

CHECK DE BIENESTAR. ;QUE HICE POR MI HOY?

TO-DO / VACIA TU MENTE:

NOTAS:

CREGRESAR A LA SEMANA >>

4av dVIN SEE!

AVIN

1200 d3S oDV

AON

»



31 DICIEMBRE

META PRINCIPAL de /oy:

Afirmacion del dia:

HOY ME SIENTO AGRADECIDA POR:

;QUE ME MOTIVA HOY?

COMIDAS:

Desayuno

Comida

Cena

Snacks

NIVEL DE ENERGIA: i @@@@@ +

05:00

06:00

07:00

08:00

09:00

10:00

11:00

12:00

13:00

14:00

15:00

16:00

17:00

18:00

19:00

20:00

21:00

22:00

HOY APRENDI...

CHECK DE BIENESTAR. ;QUE HICE POR MI HOY?

TO-DO / VACIA TU MENTE:

NOTAS:

CREGRESAR A LA SEMANA >>

4av dVIN SEE!

AVIN

1200 d3S oDV
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| ENERO

META PRINCIPAL de /oy:

Afirmacion del dia:

HOY ME SIENTO AGRADECIDA POR:

;QUE ME MOTIVA HOY?

COMIDAS:

Desayuno

Comida

Cena

Snacks

NIVEL DE ENERGIA: NOIOIOIOIOR:

05:00

06:00

07:00

08:00

09:00

10:00

11:00

12:00

13:00

14:00

15:00

16:00

17:00

18:00

19:00

20:00

21:00

22:00

HOY APRENDI...

CHECK DE BIENESTAR. ;QUE HICE POR MI HOY?

TO-DO / VACIA TU MENTE:

NOTAS:

(REGRESAR A LA SEMANA >>

EINE!

SEE!

qdav

AVIN
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oDV
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2 ENERO

META PRINCIPAL de /oy:

Afirmacion del dia:

HOY ME SIENTO AGRADECIDA POR:

;QUE ME MOTIVA HOY?

COMIDAS:

Desayuno

Comida

Cena

Snacks

NIVEL DE ENERGIA: NOIOIOIOIOR:

05:00

06:00

07:00

08:00

09:00

10:00

11:00

12:00

13:00

14:00

15:00

16:00

17:00

18:00

19:00

20:00

21:00

22:00

HOY APRENDI...

CHECK DE BIENESTAR. ;QUE HICE POR MI HOY?

TO-DO / VACIA TU MENTE:

NOTAS:

(REGRESAR A LA SEMANA >>

EINE!

SEE!

qdav

AVIN
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oDV
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AON
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3 ENERO

META PRINCIPAL de /oy:

Afirmacion del dia:

HOY ME SIENTO AGRADECIDA POR:

;QUE ME MOTIVA HOY?

COMIDAS:

Desayuno

Comida

Cena

Snacks

NIVEL DE ENERGIA: NOIOIOIOIOR:

05:00

06:00

07:00

08:00

09:00

10:00

11:00

12:00

13:00

14:00

15:00

16:00

17:00

18:00

19:00

20:00

21:00

22:00

HOY APRENDI...

CHECK DE BIENESTAR. ;QUE HICE POR MI HOY?

TO-DO / VACIA TU MENTE:

NOTAS:

(REGRESAR A LA SEMANA >>

EINE!

SEE!

qdav

AVIN

nr

oDV

1200

AON

n



4 ENERO

META PRINCIPAL de /oy:

Afirmacion del dia:

HOY ME SIENTO AGRADECIDA POR:

;QUE ME MOTIVA HOY?

COMIDAS:

Desayuno

Comida

Cena

Snacks

NIVEL DE ENERGIA: NOIOIOIOIOR:

05:00

06:00

07:00

08:00

09:00

10:00

11:00

12:00

13:00

14:00

15:00

16:00

17:00

18:00

19:00

20:00

21:00

22:00

HOY APRENDI...

CHECK DE BIENESTAR. ;QUE HICE POR MI HOY?

TO-DO / VACIA TU MENTE:

NOTAS:

(REGRESAR A LA SEMANA >>

EINE!

SEE!

qdav

AVIN

nr

oDV

1200

AON
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P
DEL 5 AL 11 DE ENERO ’\ IRALASEMANA>>

SELF CARE PLANIFESTING

AFIRMACION POSITIVA DE LA SEMANA

ESTA SEMANA agradezco por:

ESTA SEMANA, Emocion del dia: Horas de suefio:
NECESITO/QUIERO:
lu
Més de esto:

ma
mi
jue

Menos de esto: )
vie:
do

ESPACIO CREATIVO

;. Qué acciones necesito priorizar para que mi yo del futuro
termine en paz, orgullosa y tranquila la semana?

PRIORIDAD MAS IMPORTANTE
DE LA SEMANA:

PRIORIDADES SECUNDARIAS:

;Con qué me recompensaré por
presentarme todos los dias a lo que
prometi hacer?

iCon qué curso y/o libro voy a
avanzar esta semana?

T0 DO PERSONAL:

OO0 |0 |0 |0

T0 DO PROFESIONAL

OO |00 |00

¢Qué habitos TIENE LA VERSION DE Mi QUE MAS

HABITO

ME GUSTA?

SN N N N N SN Y
N2 AN AN AN AN AN

SN N N 2N N N Y
NP2 22 2N AN AN

AN N SN N N N Y
N2 AN AN AN AN AN

AN N SN N N N
N2 N AN AN AN AN

SN N N N N SN Y
N2 AN AN AN AN AN

4av dVIN SEE!

AVIN
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ENERO

Lunes 5
PRIORIDAD DEL DiA:

Martes 6
PRIORIDAD DEL DiA:

Viernes 9
PRIORIDAD DEL DiA:

( A\

AN g

Sédbado 10

PRIORIDAD DEL DiA:

Miércoles 7 Jueves 8

PRIORIDAD DEL DiA:

PRIORIDAD DEL DiA:

Domingo 11
PRIORIDAD DEL DiA:

jPausa! Confirma que cuidaste de ti estos dias:

Trackear héabitos |:|

Trackear suefio |:|

Trackear emociones |:|

COSAS BUENAS QUE PASARON
ESTA SEMANA:

“Soy la protagonista de la historia que estoy por escribir y acepto la

responsabilidad de hacer realidad cada una de mis metas”

11:11 Confio en mi para crear la vida que suefio

e <
AGREGA UN EVENTO A GOOGLE CALENDAR > /

4av dVIN SEE!

AVIN

1250 d3S oDV

AON

u


https://calendar.google.com/calendar/event?action=TEMPLATE&tmeid=N3JuaDQ3b2g1aWtnZGs2YWk0cms4cWk2NmQgY183MTMwMzhkZTk0ZjRmN2NiNWRmYTA3MGI2ZmZkZmRkNGU1M2MwY2U5Nzc4ZTYyYmM4ZTVhNjA5N2YxZmM4YmFkQGc&tmsrc=c_713038de94f4f7cb5dfa070b6ffdfdd4e53c0ce9778e62bc8e5a6097f1fc8bad%40group.calendar.google.com

5 ENERO

META PRINCIPAL de /oy:

Afirmacion del dia:

HOY ME SIENTO AGRADECIDA POR:

;QUE ME MOTIVA HOY?

COMIDAS:

Desayuno

Comida

Cena

Snacks

NIVEL DE ENERGIA: NOIOIOIOIOR:

05:00

06:00

07:00

08:00

09:00

10:00

11:00

12:00

13:00

14:00

15:00

16:00

17:00

18:00

19:00

20:00

21:00

22:00

HOY APRENDI...

CHECK DE BIENESTAR. ;QUE HICE POR MI HOY?

TO-DO / VACIA TU MENTE:

NOTAS:

(REGRESAR A LA SEMANA >>

EINE!

SEE!

qdav

AVIN

nr

oDV

1200

AON

n



6 ENERO

META PRINCIPAL de /oy:

Afirmacion del dia:

HOY ME SIENTO AGRADECIDA POR:

;QUE ME MOTIVA HOY?

COMIDAS:

Desayuno

Comida

Cena

Snacks

NIVEL DE ENERGIA: NOIOIOIOIOR:

05:00

06:00

07:00

08:00

09:00

10:00

11:00

12:00

13:00

14:00

15:00

16:00

17:00

18:00

19:00

20:00

21:00

22:00

HOY APRENDI...

CHECK DE BIENESTAR. ;QUE HICE POR MI HOY?

TO-DO / VACIA TU MENTE:

NOTAS:

(REGRESAR A LA SEMANA >>

EINE!

SEE!

qdav

AVIN

nr

oDV

1200

AON

n



7 ENERO

META PRINCIPAL de /oy:

Afirmacion del dia:

HOY ME SIENTO AGRADECIDA POR:

;QUE ME MOTIVA HOY?

COMIDAS:

Desayuno

Comida

Cena

Snacks

NIVEL DE ENERGIA: NOIOIOIOIOR:

05:00

06:00

07:00

08:00

09:00

10:00

11:00

12:00

13:00

14:00

15:00

16:00

17:00

18:00

19:00

20:00

21:00

22:00

HOY APRENDI...

CHECK DE BIENESTAR. ;QUE HICE POR MI HOY?

TO-DO / VACIA TU MENTE:

NOTAS:

(REGRESAR A LA SEMANA >>

EINE!

SEE!

qdav

AVIN

nr

oDV

1200

AON

n



8 ENERO

META PRINCIPAL de /oy:

Afirmacion del dia:

HOY ME SIENTO AGRADECIDA POR:

;QUE ME MOTIVA HOY?

COMIDAS:

Desayuno

Comida

Cena

Snacks

NIVEL DE ENERGIA: NOIOIOIOIOR:

05:00

06:00

07:00

08:00

09:00

10:00

11:00

12:00

13:00

14:00

15:00

16:00

17:00

18:00

19:00

20:00

21:00

22:00

HOY APRENDI...

CHECK DE BIENESTAR. ;QUE HICE POR MI HOY?

TO-DO / VACIA TU MENTE:

NOTAS:

(REGRESAR A LA SEMANA >>

EINE!

SEE!

qdav

AVIN

nr

oDV

1200

AON

n



9 ENERO

META PRINCIPAL de /oy:

Afirmacion del dia:

HOY ME SIENTO AGRADECIDA POR:

;QUE ME MOTIVA HOY?

COMIDAS:

Desayuno

Comida

Cena

Snacks

NIVEL DE ENERGIA: NOIOIOIOIOR:

05:00

06:00

07:00

08:00

09:00

10:00

11:00

12:00

13:00

14:00

15:00

16:00

17:00

18:00

19:00

20:00

21:00

22:00

HOY APRENDI...

CHECK DE BIENESTAR. ;QUE HICE POR MI HOY?

TO-DO / VACIA TU MENTE:

NOTAS:

(REGRESAR A LA SEMANA >>

EINE!

SEE!

qdav

AVIN

nr

oDV

1200
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10 ENERO

META PRINCIPAL de /oy:

Afirmacion del dia:

HOY ME SIENTO AGRADECIDA POR:

;QUE ME MOTIVA HOY?

COMIDAS:

Desayuno

Comida

Cena

Snacks

NIVEL DE ENERGIA: NOIOIOIOIOR:

05:00

06:00

07:00

08:00

09:00

10:00

11:00

12:00

13:00

14:00

15:00

16:00

17:00

18:00

19:00

20:00

21:00

22:00

HOY APRENDI...

CHECK DE BIENESTAR. ;QUE HICE POR MI HOY?

TO-DO / VACIA TU MENTE:

NOTAS:

(REGRESAR A LA SEMANA >>

EINE!

SEE!

qdav

AVIN

nr

oDV

1200

AON
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Il ENERO

META PRINCIPAL de /oy:

Afirmacion del dia:

HOY ME SIENTO AGRADECIDA POR:

;QUE ME MOTIVA HOY?

COMIDAS:

Desayuno

Comida

Cena

Snacks

NIVEL DE ENERGIA: NOIOIOIOIOR:

05:00

06:00

07:00

08:00

09:00

10:00

11:00

12:00

13:00

14:00

15:00

16:00

17:00

18:00

19:00

20:00

21:00

22:00

HOY APRENDI...

CHECK DE BIENESTAR. ;QUE HICE POR MI HOY?

TO-DO / VACIA TU MENTE:

NOTAS:

(REGRESAR A LA SEMANA >>

EINE!

SEE!

qdav

AVIN

nr

oDV

1200

AON
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P
DEL 12 AL 18 DE ENERO ’\ IRALASEMANA>>

SELF CARE PLANIFESTING

AFIRMACION POSITIVA DE LA SEMANA

ESTA SEMANA agradezco por:

ESTA SEMANA, Emocion del dia: Horas de suefio:
NECESITO/QUIERO:
lu
Més de esto:

ma
mi
jue

Menos de esto: )
vie:
do

ESPACIO CREATIVO

;. Qué acciones necesito priorizar para que mi yo del futuro
termine en paz, orgullosa y tranquila la semana?

PRIORIDAD MAS IMPORTANTE
DE LA SEMANA:

PRIORIDADES SECUNDARIAS:

;Con qué me recompensaré por
presentarme todos los dias a lo que
prometi hacer?

iCon qué curso y/o libro voy a
avanzar esta semana?

T0 DO PERSONAL:

OO0 |0 |0 |0

T0 DO PROFESIONAL

OO |00 |00

¢Qué habitos TIENE LA VERSION DE Mi QUE MAS

HABITO

ME GUSTA?

SN N N N N SN Y
N2 AN AN AN AN AN

SN N N 2N N N Y
NP2 22 2N AN AN

AN N SN N N N Y
N2 AN AN AN AN AN

AN N SN N N N
N2 N AN AN AN AN

SN N N N N SN Y
N2 AN AN AN AN AN

4av dVIN SEE!

AVIN

1200 d3S oDV
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»



ENERO

Lunes 12
PRIORIDAD DEL DiA:

Martes 13
PRIORIDAD DEL DiA:

Viernes 16
PRIORIDAD DEL DiA:

s
/

(

\

AN

Sébado 17
PRIORIDAD DEL DiA:

Miércoles 14
PRIORIDAD DEL DiA:

Jueves 15
PRIORIDAD DEL DiA:

Domingo 18
PRIORIDAD DEL DiA:

jPausa! Confirma que cuidaste de ti estos dias:

Trackear hébitos D

Trackear suefo I:]

Trackear emociones D

COSAS BUENAS QUE PASARON
ESTA SEMANA:

“Soy responsable de hacer que la vida de mis suefios suceda”

11:11 Confio en mi para crear la vida que suefio

AGREGA UN EVENTO A GOOGLE CALENDAR > >

4av dVIN SEE!

AVIN

1250 d3S oDV

AON

u


https://calendar.google.com/calendar/event?action=TEMPLATE&tmeid=MjBwOHZoZGo3YTI1MDF0dmdmZmRpNW1ubnQgY183MTMwMzhkZTk0ZjRmN2NiNWRmYTA3MGI2ZmZkZmRkNGU1M2MwY2U5Nzc4ZTYyYmM4ZTVhNjA5N2YxZmM4YmFkQGc&tmsrc=c_713038de94f4f7cb5dfa070b6ffdfdd4e53c0ce9778e62bc8e5a6097f1fc8bad%40group.calendar.google.com

I2 ENERO

META PRINCIPAL de /oy:

Afirmacion del dia:

HOY ME SIENTO AGRADECIDA POR:

;QUE ME MOTIVA HOY?

COMIDAS:

Desayuno

Comida

Cena

Snacks

NIVEL DE ENERGIA: NOIOIOIOIOR:

05:00

06:00

07:00

08:00

09:00

10:00

11:00

12:00

13:00

14:00

15:00

16:00

17:00

18:00

19:00

20:00

21:00

22:00

HOY APRENDI...

CHECK DE BIENESTAR. ;QUE HICE POR MI HOY?

TO-DO / VACIA TU MENTE:

NOTAS:

(REGRESAR A LA SEMANA >>

EINE!

SEE!

qdav

AVIN

nr

oDV

1200

AON

n



I3 ENERO

META PRINCIPAL de /oy:

Afirmacion del dia:

HOY ME SIENTO AGRADECIDA POR:

;QUE ME MOTIVA HOY?

COMIDAS:

Desayuno

Comida

Cena

Snacks

NIVEL DE ENERGIA: NOIOIOIOIOR:

05:00

06:00

07:00

08:00

09:00

10:00

11:00

12:00

13:00

14:00

15:00

16:00

17:00

18:00

19:00

20:00

21:00

22:00

HOY APRENDI...

CHECK DE BIENESTAR. ;QUE HICE POR MI HOY?

TO-DO / VACIA TU MENTE:

NOTAS:

(REGRESAR A LA SEMANA >>

EINE!

SEE!

qdav

AVIN

nr

oDV

1200

AON

n



I4 ENERO

META PRINCIPAL de /oy:

Afirmacion del dia:

HOY ME SIENTO AGRADECIDA POR:

;QUE ME MOTIVA HOY?

COMIDAS:

Desayuno

Comida

Cena

Snacks

NIVEL DE ENERGIA: NOIOIOIOIOR:

05:00

06:00

07:00

08:00

09:00

10:00

11:00

12:00

13:00

14:00

15:00

16:00

17:00

18:00

19:00

20:00

21:00

22:00

HOY APRENDI...

CHECK DE BIENESTAR. ;QUE HICE POR MI HOY?

TO-DO / VACIA TU MENTE:

NOTAS:

(REGRESAR A LA SEMANA >>

EINE!

SEE!

qdav

AVIN

nr

oDV

1200

AON

n



IS ENERO

META PRINCIPAL de /oy:

Afirmacion del dia:

HOY ME SIENTO AGRADECIDA POR:

;QUE ME MOTIVA HOY?

COMIDAS:

Desayuno

Comida

Cena

Snacks

NIVEL DE ENERGIA: NOIOIOIOIOR:

05:00

06:00

07:00

08:00

09:00

10:00

11:00

12:00

13:00

14:00

15:00

16:00

17:00

18:00

19:00

20:00

21:00

22:00

HOY APRENDI...

CHECK DE BIENESTAR. ;QUE HICE POR MI HOY?

TO-DO / VACIA TU MENTE:

NOTAS:

(REGRESAR A LA SEMANA >>

EINE!

SEE!

qdav

AVIN

nr

oDV

1200

AON

n



16 ENERO

META PRINCIPAL de /oy:

Afirmacion del dia:

HOY ME SIENTO AGRADECIDA POR:

;QUE ME MOTIVA HOY?

COMIDAS:

Desayuno

Comida

Cena

Snacks

NIVEL DE ENERGIA: NOIOIOIOIOR:

05:00

06:00

07:00

08:00

09:00

10:00

11:00

12:00

13:00

14:00

15:00

16:00

17:00

18:00

19:00

20:00

21:00

22:00

HOY APRENDI...

CHECK DE BIENESTAR. ;QUE HICE POR MI HOY?

TO-DO / VACIA TU MENTE:

NOTAS:

(REGRESAR A LA SEMANA >>

EINE!

SEE!

qdav

AVIN

nr

oDV

1200

AON

n



17 ENERO

META PRINCIPAL de /oy:

Afirmacion del dia:

HOY ME SIENTO AGRADECIDA POR:

;QUE ME MOTIVA HOY?

COMIDAS:

Desayuno

Comida

Cena

Snacks

NIVEL DE ENERGIA: NOIOIOIOIOR:

05:00

06:00

07:00

08:00

09:00

10:00

11:00

12:00

13:00

14:00

15:00

16:00

17:00

18:00

19:00

20:00

21:00

22:00

HOY APRENDI...

CHECK DE BIENESTAR. ;QUE HICE POR MI HOY?

TO-DO / VACIA TU MENTE:

NOTAS:

(REGRESAR A LA SEMANA >>

EINE!

SEE!

qdav

AVIN

nr

oDV

1200

AON

n



I8 ENERO

META PRINCIPAL de /oy:

Afirmacion del dia:

HOY ME SIENTO AGRADECIDA POR:

;QUE ME MOTIVA HOY?

COMIDAS:

Desayuno

Comida

Cena

Snacks

NIVEL DE ENERGIA: NOIOIOIOIOR:

05:00

06:00

07:00

08:00

09:00

10:00

11:00

12:00

13:00

14:00

15:00

16:00

17:00

18:00

19:00

20:00

21:00

22:00

HOY APRENDI...

CHECK DE BIENESTAR. ;QUE HICE POR MI HOY?

TO-DO / VACIA TU MENTE:

NOTAS:

(REGRESAR A LA SEMANA >>

EINE!

SEE!

qdav

AVIN

nr

oDV

1200

AON

n



