
AGENDA
2023Vive Bien, Vive Sano

Traída a ti por 



AGENDA 2023
Bi env en i d o  a  un  nu e v o
añ o ,  Una nu e va  a c t i t u d
s i empr e  qu er i é nd o t e  un
p o c o  más  cada  d í a .   




L A  A G E N D A  V I V E  B I E N ,  V I V E  S A N O  T I E N E  C O M O

P R O P Ó S I T O  P O D E R  T R A E R  A  L A  C O M U N I D A D  U N  L U G A R
D O N D E  P U E D A S  O R G A N I Z A R  D E S D E  T U S  D Í A S ,  T U S  M E T A S
Y  T U  B I E N E S T A R .  

H A Y  A L G O  D E T R Á S  D E  P O D E R  P L A S M A R  T U S  I D E A S  D E
F O R M A  E S C R I T A .  E S T Á  C O M P R O B A D O  Q U E  C U A N D O
E S C R I B I M O S  P O D E M O S  O R G A N I Z A R  N U E S T R A S  I D E A S  D E
U N A  F O R M A  M A S  E F I C I E N T E ,  P O R Q U E  E N T O N C E S  N O
I N C L U I R  T A M B I É N  O R G A N I Z A R N O S  E N  B I E N E S T A R .  

E N  E S T A  A G E N D A ,  E S  M I  I N T E N C I O N  Q U E  P U E D A S
C O M E N Z A R  T U  A Ñ O  P E N S A N D O  E N  C O M O  S E R  L A  M E J O R
V E R S I Ó N  D E  T I  Y  C O M O  P U E D E S  M E J O R A R  C A D A  M E S .  

C A D A  T R E S  M E S E S  T E N D R Á S  L A  O P O R T U N I D A D  D E
O B T E N E R  P L A N T I L L A S  D E  L O S  M E S E S  S I G U I E N T E S ,  J U N T O
C O N  F R A S E S  Y  H O J A S  Q U E  T E  P O N D R Á N  A  P E N S A R  E N  T I
Y  E N  T U  B I E N E S T A R  M E N T A L ,  E M O C I O N A L  Y  F Í S I C O .
P U E D E S  O B T E N E R L A S  A  T R A V É S  D E L  L I N K T R E E  D I S P O N I B L E
E N  E L  B I O  D E  V I V E  Q U I R O P R Á C T I C A  E N  I N S T A G R A M .  

D I S F R U T A  E L  P R O C E S O  D E  E X P L O R A R T E ,  Q U E R E R T E  Y
O R G A N I Z A R T E  E S T E  2 0 2 3 .  

C O M O  S I E M P R E ,  T E  Q U I E R O  B I E N ,  T E  Q U I E R O  S A N O ,  

D R A .  P   
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No se trata de perfección, 
se trata de esfuerzo.



Y cuando te esfuerzas cada día, 

ahí es donde 
la transformación ocurre, 

ahí es donde 
ocurre el cambio.  
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2023Planifícalo 
D L M M J V S
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2023Planifícalo 
D L M M J V S
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"Todos los días, 
planta en ti

lo que quieres 
que florezca 
en los demás."








2023
Sueños y

Mi mayor propósito o meta
este año 2023 es:  

Escribe todos los sueños o metas que tengas para este año. No te limites, escribe todo lo que quieras lograr

Metas 




 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 


Feliz  

2023Año en
Pixeles

Escoge un color para cada emoción y colorea cada cuadro según como te vas sintiendo en los días del año. 

E F M A M J S
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"Que tu meta 
de hoy, 

sea ganarle 
a tu mejor

excusa."



2023Que tu año brille en Gratitud 

Cada mes, reflexiona aquello por lo que agradeces, escríbelo como un recordatorio de las grandes cosas. 
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A B R I L  

D L M M J F S

26

2

9

16

23

30

27

3

10

17

24

1

28

4

11

18

25

2

29

5

12

19

26

3

30

6

13

20

27

4

31

7

14

21

28

5

1

8

15

22

29

6

M A Y O

30

7

14

21

28

1

8

15

22

29

2

9

16

23

30

3

10

17

24

31

4

11

18

25

1

5

12

19

26

2

6

13

20

27

3

28

4

11

18

25

29

5

12

19

26

30

6

13

20

27

31

7

14

21

28

1

8

15

22

29

2

9

16

23

30

3

10

17

24

1

J U L I O

25

2

9

16

23
30

26

3

10

17

24
31

27

4

11

18

25
1

28

5

12

19

26
2

29

6

13

20

27
3

30

7

14

21

28
4

1

8

15

22

29
5

30

6

13

20

27

31

7

14

21

28

1

8

15

22

29

2

9

16

23

30

3

10

17

24

31

4

11

18

25

1

5

12

19

26

2

S E P T I E M B R E
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WORKOUT¡El movimiento es Vida!
Sombrea el día que hagas ejercicio, puede ser desde caminar cinco minutos, hasta pasarte el día en el gym! 

D L M M J F S D L M M J F S D L M M J F S

D L M M J F S D L M M J F S

D L M M J F S D L M M J F S D L M M J F S

D L M M J F S D L M M J F S D L M M J F S



2023Lista de Libros 

Escribe los libros que leerás este año, o que vayas leyendo a lo largo del año, Asígnale estrellas según cuanto te
gustaron. 

Autor LeídoTítulo 



"Si lo crees, 
lo creas"



2023Enero 
D L M M J V S
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Metas Pendientes  

2023Enero 
D L M M J V S
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D e l  2 0 2 2 ,  e s t o y  o r g u l l o s a ( o )  d e :  
Q u i e r o  q u e  e s t e  2 0 2 3  s e a :  

Notas

Trackers de hábitos

Relfexión del mes 



2023
Domingo Lunes Martes Miércoles Jueves SábadoViernes

P L A N I F I C A D O R  S E M A N A L  Enero 
SEMANA 

#1 
Domingo Lunes Martes Miércoles Jueves SábadoViernes

SEMANA 
#2 

Domingo Lunes Martes Miércoles Jueves SábadoViernes

SEMANA
#3

Domingo Lunes Martes Miércoles Jueves SábadoViernes

SEMANA 
#4 

Domingo Lunes Martes Miércoles Jueves SábadoViernes

SEMANA 
#5 



SEMANA #1 
LUNES 2 P L A N E S / T A R E A S  D E  L A  S E M A N A

N O T A S /  " B R A I N  D U M P "  
( S U E L T A  T U S  I D E A S )  

MARTES 3 

MIERCOLES 4

JUEVES 5 

VIERNES 6

SABADO 7 

DOMINGO 8

Enero 
ME SIENTO

ME SIENTO

ME SIENTO

ME SIENTO

ME SIENTO

ME SIENTO

ME SIENTO

G R A T I T U D /  M O M E N T O S /  M E M O R I A S  

" ¡ T U  D U D A N D O  D E  T I  M I S M O ,  Y  O T R O S
A S U S T A D O S  P O R  T U  P O T E N C I A L ,  

C R E E  E N  T I !

2  B O T E L L A S 4  B O T E L L A S

2  B O T E L L A S 4  B O T E L L A S

2  B O T E L L A S 4  B O T E L L A S

2  B O T E L L A S 4  B O T E L L A S

2  B O T E L L A S 4  B O T E L L A S

2  B O T E L L A S 4  B O T E L L A S

2  B O T E L L A S 4  B O T E L L A S



SEMANA #2
LUNES 9 P L A N E S / T A R E A S  D E  L A  S E M A N A

N O T A S /  " B R A I N  D U M P "  
( S U E L T A  T U S  I D E A S )  

MARTES 10

MIERCOLES 11

JUEVES 12

VIERNES 13

SABADO 14

DOMINGO 15

Enero 
ME SIENTO

ME SIENTO

ME SIENTO

ME SIENTO

ME SIENTO

ME SIENTO

ME SIENTO

G R A T I T U D /  M O M E N T O S /  M E M O R I A S  

" Q U E  T U S  S U E Ñ O S  T E  L L E V E N  A L L Í
D O N D E  T U  C O R A Z O N  E S  F E L I Z . . . "

2  B O T E L L A S 4  B O T E L L A S

2  B O T E L L A S 4  B O T E L L A S

2  B O T E L L A S 4  B O T E L L A S

2  B O T E L L A S 4  B O T E L L A S

2  B O T E L L A S 4  B O T E L L A S

2  B O T E L L A S 4  B O T E L L A S

2  B O T E L L A S 4  B O T E L L A S



SEMANA #3
LUNES 16 P L A N E S / T A R E A S  D E  L A  S E M A N A

N O T A S /  " B R A I N  D U M P "  
( S U E L T A  T U S  I D E A S )  

MARTES 17

MIERCOLES 18

JUEVES 19

VIERNES 20

SABADO 21

DOMINGO 22

Enero 
ME SIENTO

ME SIENTO

ME SIENTO

ME SIENTO

ME SIENTO

ME SIENTO

ME SIENTO

G R A T I T U D /  M O M E N T O S /  M E M O R I A S  

" L A  D U D A  D E S T R U Y E  M Á S  S U E Ñ O S  Q U E
E L  M I S M O  F R A C A S O " :

2  B O T E L L A S 4  B O T E L L A S

2  B O T E L L A S 4  B O T E L L A S

2  B O T E L L A S 4  B O T E L L A S

2  B O T E L L A S 4  B O T E L L A S

2  B O T E L L A S 4  B O T E L L A S

2  B O T E L L A S 4  B O T E L L A S

2  B O T E L L A S 4  B O T E L L A S



SEMANA #4
LUNES 23 P L A N E S / T A R E A S  D E  L A  S E M A N A

N O T A S /  " B R A I N  D U M P "  
( S U E L T A  T U S  I D E A S )  

MARTES 24

MIERCOLES 25

JUEVES 26

VIERNES 27

SABADO 28

DOMINGO 29

Enero 
ME SIENTO

ME SIENTO

ME SIENTO

ME SIENTO

ME SIENTO

ME SIENTO

ME SIENTO

G R A T I T U D /  M O M E N T O S /  M E M O R I A S  

" V E  A  T U  R I T M O .  L O S  R E L O J E S  D E  L O S
D E M Á S  N O  C O N T R O L A N  T U  V I D A . . . N O

O B S E R V E S  R E L O J E S  A J E N O S . "  :

2  B O T E L L A S 4  B O T E L L A S

2  B O T E L L A S 4  B O T E L L A S

2  B O T E L L A S 4  B O T E L L A S

2  B O T E L L A S 4  B O T E L L A S

2  B O T E L L A S 4  B O T E L L A S

2  B O T E L L A S 4  B O T E L L A S

2  B O T E L L A S 4  B O T E L L A S



SEMANA #5
LUNES 30 P L A N E S / T A R E A S  D E  L A  S E M A N A

N O T A S /  " B R A I N  D U M P "  
( S U E L T A  T U S  I D E A S )  

MARTES 31

Enero 
ME SIENTO

ME SIENTO

G R A T I T U D /  M O M E N T O S /  M E M O R I A S  

T R A B A J A  P O R  T U
P R O P Ó S I T O ,  

N O  P O R  A P L A U S O .  
V I V E  P A R A  I N S P I R A R ,  

N O  P A R A
I M P R E S I O N A R .  

¿ Q U É  S E  Q U E D Ó  P O R  H A C E R ?

2  B O T E L L A S 4  B O T E L L A S

2  B O T E L L A S 4  B O T E L L A S



RESUMEN Enero 
A R E A S  D E  M E J O R AN O T A S /  " B R A I N  D U M P "  

( S U E L T A  T U S  I D E A S )  

E S P A C I O  P A R A
G A R A B A T O S / I D E A S / P E N S A M I E N T O S  

I N V E N T A  L A  F R A S E  D E L  M E S



Nota mental:



Yo valgo...



Yo me amo... 



Todo estará bien... 
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Metas Pendientes  

Hábitos que necesito mejorar para este año: 

Trackers de hábitos

Relfexión del mes 

2023Febrero 
D L M M J V S

1 2 3
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Notas



2023
Domingo Lunes Martes Miércoles Jueves SábadoViernes

P L A N I F I C A D O R  S E M A N A L  Febrero 
SEMANA 

#1 
Domingo Lunes Martes Miércoles Jueves SábadoViernes

SEMANA 
#2 

Domingo Lunes Martes Miércoles Jueves SábadoViernes

SEMANA
#3

Domingo Lunes Martes Miércoles Jueves SábadoViernes

SEMANA 
#4 

Domingo Lunes Martes Miércoles Jueves SábadoViernes

SEMANA 
#5 



ME SIENTO

ME SIENTO

ME SIENTO

ME SIENTO

ME SIENTO

G R A T I T U D /  M O M E N T O S /  M E M O R I A S  

" S E  U N A  V O Z ,  
N O  U N  E C O . . . :

SEMANA #1 
P L A N E S / T A R E A S  D E  L A  S E M A N A

N O T A S /  " B R A I N  D U M P "  
( S U E L T A  T U S  I D E A S )  

MIERCOLES 1

JUEVES 2 

VIERNES 3

SABADO 4

DOMINGO 5

Febrero 

2  B O T E L L A S 4  B O T E L L A S

2  B O T E L L A S 4  B O T E L L A S

2  B O T E L L A S 4  B O T E L L A S

2  B O T E L L A S 4  B O T E L L A S

2  B O T E L L A S 4  B O T E L L A S



SEMANA #2
LUNES 6 P L A N E S / T A R E A S  D E  L A  S E M A N A

N O T A S /  " B R A I N  D U M P "  
( S U E L T A  T U S  I D E A S )  

MARTES 7

MIERCOLES 8

JUEVES 9

VIERNES 10

SABADO 11

DOMINGO 12

Febrero
ME SIENTO

ME SIENTO

ME SIENTO

ME SIENTO

ME SIENTO

ME SIENTO

ME SIENTO

G R A T I T U D /  M O M E N T O S /
M E M O R I A S  

" " N U N C A  P A R E S  D E  C O M P A R T I R  T U  M A G I A
N U N C A  S A B E S  A  Q U I E N  I N S P I R A S "

2  B O T E L L A S 4  B O T E L L A S

2  B O T E L L A S 4  B O T E L L A S

2  B O T E L L A S 4  B O T E L L A S

2  B O T E L L A S 4  B O T E L L A S

2  B O T E L L A S 4  B O T E L L A S

2  B O T E L L A S 4  B O T E L L A S

2  B O T E L L A S 4  B O T E L L A S



SEMANA #3
LUNES 13 P L A N E S / T A R E A S  D E  L A  S E M A N A

N O T A S /  " B R A I N  D U M P "  
( S U E L T A  T U S  I D E A S )  

MARTES 14

MIERCOLES 15

JUEVES 16

VIERNES 17

SABADO 18

DOMINGO 19

Febrero
ME SIENTO

ME SIENTO

ME SIENTO

ME SIENTO

ME SIENTO

ME SIENTO

ME SIENTO

G R A T I T U D /  M O M E N T O S /
M E M O R I A S  

" S I  D E J A S  S A L I R  T U S  M I E D O S ,  T E N D R Á S
M A S  E S P A C I O  P A R A  T U S  S U E Ñ O S "

M A R I L Y N  M O N R O E

2  B O T E L L A S 4  B O T E L L A S

2  B O T E L L A S 4  B O T E L L A S

2  B O T E L L A S 4  B O T E L L A S

2  B O T E L L A S 4  B O T E L L A S

2  B O T E L L A S 4  B O T E L L A S

2  B O T E L L A S 4  B O T E L L A S

2  B O T E L L A S 4  B O T E L L A S



SEMANA #4
LUNES 20 P L A N E S / T A R E A S  D E  L A  S E M A N A

N O T A S /  " B R A I N  D U M P "  
( S U E L T A  T U S  I D E A S )  

MARTES 21

MIERCOLES 22

JUEVES 23

VIERNES 24

SABADO 25

DOMINGO 26

Febrero
ME SIENTO

ME SIENTO

ME SIENTO

ME SIENTO

ME SIENTO

ME SIENTO

ME SIENTO

G R A T I T U D /  M O M E N T O S /
M E M O R I A S  

" I M A G I N A  L A  B E L L E Z A  D E  A R R I E S G A R T E  
Y  Q U E  S A L G A  B I E N . . . "

2  B O T E L L A S 4  B O T E L L A S

2  B O T E L L A S 4  B O T E L L A S

2  B O T E L L A S 4  B O T E L L A S

2  B O T E L L A S 4  B O T E L L A S

2  B O T E L L A S 4  B O T E L L A S

2  B O T E L L A S 4  B O T E L L A S

2  B O T E L L A S 4  B O T E L L A S



SEMANA #5
LUNES 27 P L A N E S / T A R E A S  D E  L A  S E M A N A

N O T A S /  " B R A I N  D U M P "  
( S U E L T A  T U S  I D E A S )  

MARTES 28

Febrero
ME SIENTO

ME SIENTO

G R A T I T U D /  M O M E N T O S /  M E M O R I A S  
" T O D O  L O  Q U E

A D M I R A S  D E  L O S
D E M Á S ,  E S  U N

R E F L E J O  D E  A L G O
Q U E  Y A  E S T Á  

 D E N T R O  D E  T I . . .  
   S O M O S  E S P E J O "  .  

¿ Q U É  S E  Q U E D Ó  P O R  H A C E R ?

2  B O T E L L A S 4  B O T E L L A S

2  B O T E L L A S 4  B O T E L L A S



RESUMEN Febrero 
A R E A S  D E  M E J O R AN O T A S /  " B R A I N  D U M P "  

( S U E L T A  T U S  I D E A S )  

E S P A C I O  P A R A
G A R A B A T O S / I D E A S / P E N S A M I E N T O S  

I N V E N T A  L A  F R A S E  D E L  M E S



"La mente que se abre a una
nueva idea, jamás volverá a su

tamaño original..." 



Albert Einstein





2023Marzo 
D L M M J V S

1 2 3

8 

15 

4

5 9

12 

10 7 6 11

14 13 16 17 18

19 20 21 22 23 24 25 

26 27 28 29 30 31 



Metas Pendientes  

Si cambiara una actitud mía, ¿Cuál sería y Por qué? 

Trackers de hábitos

Relfexión del mes 

2023Marzo
D L M M J V S

1 2 3

8 

15 

4

5 9

12 

10 7 6 11

14 13 16 17 18

19 20 21 22 23 24 25 

26 27 28 

Notas

29 30 31 



2023
Domingo Lunes Martes Miércoles Jueves SábadoViernes

P L A N I F I C A D O R  S E M A N A L  Marzo 
SEMANA 

#1 
Domingo Lunes Martes Miércoles Jueves SábadoViernes

SEMANA 
#2 

Domingo Lunes Martes Miércoles Jueves SábadoViernes

SEMANA
#3

Domingo Lunes Martes Miércoles Jueves SábadoViernes

SEMANA 
#4 

Domingo Lunes Martes Miércoles Jueves SábadoViernes

SEMANA 
#5 



DOMINGO 5

ME SIENTO

ME SIENTO

ME SIENTO

ME SIENTO

ME SIENTO

N I N G Ú N  M A R  E N  C A L M A ,  H I Z O  E X P E R T O  A
U N  M A R I N E R O >  

SEMANA #1
P L A N E S / T A R E A S  D E  L A  S E M A N A

N O T A S /  " B R A I N  D U M P "  
( S U E L T A  T U S  I D E A S )  

MIERCOLES 1

JUEVES 2

VIERNES 3

SABADO 4

Marzo

G R A T I T U D /  M O M E N T O S /
M E M O R I A S  

I T S G E S H I

2  B O T E L L A S 4  B O T E L L A S

2  B O T E L L A S 4  B O T E L L A S

2  B O T E L L A S 4  B O T E L L A S

2  B O T E L L A S 4  B O T E L L A S

2  B O T E L L A S 4  B O T E L L A S



SEMANA #2

DOMINGO 12

Marzo
ME SIENTO

ME SIENTO

ME SIENTO

ME SIENTO

ME SIENTO

ME SIENTO

ME SIENTO

LUNES 6 P L A N E S / T A R E A S  D E  L A  S E M A N A

N O T A S /  " B R A I N  D U M P "  
( S U E L T A  T U S  I D E A S )  

MARTES 7

MIERCOLES 8

JUEVES 9

VIERNES 10

SABADO 11

G R A T I T U D /  M O M E N T O S /
M E M O R I A S  

" T U V E  Q U E  I N C O M O D A R T E  O  N O  T E
H U B I E R A S  M O V I D O . . .  
A T T .  E L  U N I V E R S O "  

2  B O T E L L A S 4  B O T E L L A S

2  B O T E L L A S 4  B O T E L L A S

2  B O T E L L A S 4  B O T E L L A S

2  B O T E L L A S 4  B O T E L L A S

2  B O T E L L A S 4  B O T E L L A S

2  B O T E L L A S 4  B O T E L L A S

2  B O T E L L A S 4  B O T E L L A S



SEMANA #3
LUNES 13 P L A N E S / T A R E A S  D E  L A  S E M A N A

N O T A S /  " B R A I N  D U M P "  
( S U E L T A  T U S  I D E A S )  

MARTES 14

MIERCOLES 15

JUEVES 16

VIERNES 17

SABADO 18

DOMINGO 19

Marzo
ME SIENTO

ME SIENTO

ME SIENTO

ME SIENTO

ME SIENTO

ME SIENTO

ME SIENTO

G R A T I T U D /  M O M E N T O S /
M E M O R I A S  

" M A G I A  E S  C R E E R  E N  T I . . . "  

2  B O T E L L A S 4  B O T E L L A S

2  B O T E L L A S 4  B O T E L L A S

2  B O T E L L A S 4  B O T E L L A S

2  B O T E L L A S 4  B O T E L L A S

2  B O T E L L A S 4  B O T E L L A S

2  B O T E L L A S 4  B O T E L L A S

2  B O T E L L A S 4  B O T E L L A S



SEMANA #4
LUNES 20 P L A N E S / T A R E A S  D E  L A  S E M A N A

N O T A S /  " B R A I N  D U M P "  
( S U E L T A  T U S  I D E A S )  

MARTES 21

MIERCOLES 22

JUEVES 23

VIERNES 24

SABADO 25

DOMINGO 26

Marzo
ME SIENTO

ME SIENTO

ME SIENTO

ME SIENTO

ME SIENTO

ME SIENTO

ME SIENTO

G R A T I T U D /  M O M E N T O S /
M E M O R I A S  

" P R O M E T O ,  N U N C A  D E J A R M E  P A R A
D E S P U É S . . . "  

2  B O T E L L A S 4  B O T E L L A S

2  B O T E L L A S 4  B O T E L L A S

2  B O T E L L A S 4  B O T E L L A S

2  B O T E L L A S 4  B O T E L L A S

2  B O T E L L A S 4  B O T E L L A S

2  B O T E L L A S 4  B O T E L L A S

2  B O T E L L A S 4  B O T E L L A S



SEMANA #5
LUNES 27 P L A N E S / T A R E A S  D E  L A  S E M A N A

N O T A S /  " B R A I N  D U M P "  
( S U E L T A  T U S  I D E A S )  

MARTES 28

MIERCOLES 29

JUEVES 30

VIERNES 31

Marzo
ME SIENTO

ME SIENTO

ME SIENTO

ME SIENTO

ME SIENTO

G R A T I T U D /  M O M E N T O S /
M E M O R I A S  

" M E R E C E S  L O  M I S M O  Q U E  D A S . . .  N O  M E N O S "  

¿ Q U É  S E  Q U E D Ó  P O R  H A C E R ?

2  B O T E L L A S 4  B O T E L L A S

2  B O T E L L A S 4  B O T E L L A S

2  B O T E L L A S 4  B O T E L L A S

2  B O T E L L A S 4  B O T E L L A S

2  B O T E L L A S 4  B O T E L L A S



RESUMEN Marzo
A R E A S  D E  M E J O R AN O T A S /  " B R A I N  D U M P "  

( S U E L T A  T U S  I D E A S )  

E S P A C I O  P A R A
G A R A B A T O S / I D E A S / P E N S A M I E N T O S  

I N V E N T A  L A  F R A S E  D E L  M E S



"Hoy es el
mañana, que
hablaste
ayer.."



 2023
M E T A S  L O G R A D A S  

Recapitulemos 1/4 del año
M E T A S  P R O P U E S T A S  P A R A

L O S  P R Ó X I M O S  3  M E S E S  

N U E V A S  I D E A S /  P E N S A M I E N T O S

N U E V O S
C A M B I O SF I S I C O

M E N T A L

E M O C I O N A L

B I E N E S T A R

L A  G R A N  E N S E Ñ A N Z A



"Cuando no se puede volver
atrás, la mejor manera es

seguir adelante."





23 

30 

2023Abril 
D L M M J V S

1 

2 3 8 

15 

4 5

9 12 10 

7 6 

11 14 13 

16 17 18 19 20 21 22 

24 25 26 27 28 29 



Metas Pendientes  

¿Cuál es el reto más grande ahora mismo? Lista dos soluciones/formas de como podrías
sobrellevarlo 

Trackers de hábitos

Relfexión del mes 

2023Abril
D L M M J V S

30 

29

5

12

1

2 6

9

743 8

1110 13 14 15

16 17 18 19 20 21 22

23 24 25

Notas

26 27 28



2023
Domingo Lunes Martes Miércoles Jueves SábadoViernes

P L A N I F I C A D O R  S E M A N A L  Abril 
SEMANA 

#1 
Domingo Lunes Martes Miércoles Jueves SábadoViernes

SEMANA 
#2 

Domingo Lunes Martes Miércoles Jueves SábadoViernes

SEMANA
#3

Domingo Lunes Martes Miércoles Jueves SábadoViernes

SEMANA 
#4 

Domingo Lunes Martes Miércoles Jueves SábadoViernes

SEMANA 
#5 



DOMINGO 2

ME SIENTO

ME SIENTO

" C U A N D O
Q U I E R E S

R E A L M E N T E
A L G O ,  E L
U N I V E R S O

C O N S P I R A  P A R A
A Y U D A R T E  A

C O N S E G U I R L O . "

SEMANA #1
P L A N E S / T A R E A S  D E  L A  S E M A N A

N O T A S /  " B R A I N  D U M P "  
( S U E L T A  T U S  I D E A S )  

SABADO 1

Abril

G R A T I T U D /  M O M E N T O S /
M E M O R I A S  

2  B O T E L L A S 4  B O T E L L A S

2  B O T E L L A S 4  B O T E L L A S



DOMINGO 9

ME SIENTO

ME SIENTO

ME SIENTO

ME SIENTO

ME SIENTO

ME SIENTO

ME SIENTO

SEMANA #2 Abril
LUNES 3 P L A N E S / T A R E A S  D E  L A  S E M A N A

N O T A S /  " B R A I N  D U M P "  
( S U E L T A  T U S  I D E A S )  

MARTES 4

MIERCOLES 5

JUEVES 6

VIERNES 7

SABADO 8

G R A T I T U D /  M O M E N T O S /
M E M O R I A S  

" C U A N D O  T E  P E R M I T E S  L O  Q U E  T E
M E R E C E S ,  A T R A E S  L O  Q U E  N E C E S I T A S . "  

2  B O T E L L A S 4  B O T E L L A S

2  B O T E L L A S 4  B O T E L L A S

2  B O T E L L A S 4  B O T E L L A S

2  B O T E L L A S 4  B O T E L L A S

2  B O T E L L A S 4  B O T E L L A S

2  B O T E L L A S 4  B O T E L L A S

2  B O T E L L A S 4  B O T E L L A S



SEMANA #3
LUNES 10 P L A N E S / T A R E A S  D E  L A  S E M A N A

N O T A S /  " B R A I N  D U M P "  
( S U E L T A  T U S  I D E A S )  

MARTES 11

MIERCOLES 12

JUEVES 13

VIERNES 14

SABADO 15

DOMINGO 16

Abril
ME SIENTO

ME SIENTO

ME SIENTO

ME SIENTO

ME SIENTO

ME SIENTO

ME SIENTO

G R A T I T U D /  M O M E N T O S /
M E M O R I A S  

: H O Y  E S C O J O  S E R  F E L I Z ,  Y  M A Ñ A N A ,  Y
D E S P U É S  D E  M A Ñ A N A . . . "  

2  B O T E L L A S 4  B O T E L L A S

2  B O T E L L A S 4  B O T E L L A S

2  B O T E L L A S 4  B O T E L L A S

2  B O T E L L A S 4  B O T E L L A S

2  B O T E L L A S 4  B O T E L L A S

2  B O T E L L A S 4  B O T E L L A S

2  B O T E L L A S 4  B O T E L L A S



SEMANA #4
LUNES 17 P L A N E S / T A R E A S  D E  L A  S E M A N A

N O T A S /  " B R A I N  D U M P "  
( S U E L T A  T U S  I D E A S )  

MARTES 18

MIERCOLES 19

JUEVES 20

VIERNES 21

SABADO 22

DOMINGO 23

Abril
ME SIENTO

ME SIENTO

ME SIENTO

ME SIENTO

ME SIENTO

ME SIENTO

ME SIENTO

G R A T I T U D /  M O M E N T O S /
M E M O R I A S  

" Y  S I  P O R  U N  M O M E N T O ,  R E S P I R O . . . "

2  B O T E L L A S 4  B O T E L L A S

2  B O T E L L A S 4  B O T E L L A S

2  B O T E L L A S 4  B O T E L L A S

2  B O T E L L A S 4  B O T E L L A S

2  B O T E L L A S 4  B O T E L L A S

2  B O T E L L A S 4  B O T E L L A S

2  B O T E L L A S 4  B O T E L L A S



ME SIENTO

ME SIENTO

ME SIENTO

ME SIENTO

ME SIENTO

DOMINGO 30

ME SIENTO

ME SIENTO

¿ Q U É  S E  Q U E D Ó  P O R  H A C E R ?

SEMANA #5
LUNES 24 P L A N E S / T A R E A S  D E  L A  S E M A N A

N O T A S /  " B R A I N  D U M P "  
( S U E L T A  T U S  I D E A S )  

MARTES 25

MIERCOLES 26

JUEVES 27

VIERNES 28

Abril

G R A T I T U D /  M O M E N T O S /
M E M O R I A S  

SABADO 29

2  B O T E L L A S 4  B O T E L L A S

2  B O T E L L A S 4  B O T E L L A S

2  B O T E L L A S 4  B O T E L L A S

2  B O T E L L A S 4  B O T E L L A S

2  B O T E L L A S 4  B O T E L L A S

2  B O T E L L A S 4  B O T E L L A S

2  B O T E L L A S 4  B O T E L L A S



RESUMEN Abril
A R E A S  D E  M E J O R AN O T A S /  " B R A I N  D U M P "  

( S U E L T A  T U S  I D E A S )  

E S P A C I O  P A R A
G A R A B A T O S / I D E A S / P E N S A M I E N T O S  

I N V E N T A  L A  F R A S E  D E L  M E S



Si el Plan no
funciona, cambia el

plan, pero no
cambies la meta"



2023
Mayo 

D L M M J V S
1 2 3

8 

15 

4 5

9 12 10 7 
6 

11

14 

13 
16 17 18 19 20

21 22 24 25 26 27 

28 29 

23 

30 31 



Metas Pendientes  

¿Qué características positivas veo en otros, que me gustaría tener? ¿Cómo me siento
alrededor de esas personas? 

Trackers de hábitos

Relfexión del mes 

2023Mayo
D L M M J V S

1 2 3

8 

15 

4 5

9 12 10 7 

6 

11

14 

13 

16 17 18 19 20

21 22 23 24 25 26 27 

28 

Notas

29 30 31 



2023
Domingo Lunes Martes Miércoles Jueves SábadoViernes

P L A N I F I C A D O R  S E M A N A L  Mayo
SEMANA 

#1 
Domingo Lunes Martes Miércoles Jueves SábadoViernes

SEMANA 
#2 

Domingo Lunes Martes Miércoles Jueves SábadoViernes

SEMANA
#3

Domingo Lunes Martes Miércoles Jueves SábadoViernes

SEMANA 
#4 

Domingo Lunes Martes Miércoles Jueves SábadoViernes

SEMANA 
#5 



DOMINGO 7

ME SIENTO

ME SIENTO

ME SIENTO

ME SIENTO

ME SIENTO

ME SIENTO

ME SIENTO

SABADO 6

" H A Z  Q U E  C A D A  D Í A  C U E N T E . "  

SEMANA #1 Mayo
LUNES 1 P L A N E S / T A R E A S  D E  L A  S E M A N A

N O T A S /  " B R A I N  D U M P "  
( S U E L T A  T U S  I D E A S )  

MARTES 2

MIERCOLES 3

JUEVES 4

VIERNES 5

G R A T I T U D /  M O M E N T O S /
M E M O R I A S  

2  B O T E L L A S 4  B O T E L L A S

2  B O T E L L A S 4  B O T E L L A S

2  B O T E L L A S 4  B O T E L L A S

2  B O T E L L A S 4  B O T E L L A S

2  B O T E L L A S 4  B O T E L L A S

2  B O T E L L A S 4  B O T E L L A S

2  B O T E L L A S 4  B O T E L L A S



DOMINGO 14

ME SIENTO

ME SIENTO

ME SIENTO

ME SIENTO

ME SIENTO

ME SIENTO

ME SIENTO

" P R E G Ú N T A T E  S I  L O  Q U E  E S T Á S  H A C I E N D O
H O Y ,  T E  A C E R C A  A  D O N D E  Q U I E R E S  E S T A R

M A Ñ A N A . "  

SEMANA #2
LUNES 8 P L A N E S / T A R E A S  D E  L A  S E M A N A

N O T A S /  " B R A I N  D U M P "  
( S U E L T A  T U S  I D E A S )  

MARTES 9

MIERCOLES 10

JUEVES 11

VIERNES 12

SABADO 13

Mayo

G R A T I T U D /  M O M E N T O S /
M E M O R I A S  

W A L T  D I S N E Y

2  B O T E L L A S 4  B O T E L L A S

2  B O T E L L A S 4  B O T E L L A S

2  B O T E L L A S 4  B O T E L L A S

2  B O T E L L A S 4  B O T E L L A S

2  B O T E L L A S 4  B O T E L L A S

2  B O T E L L A S 4  B O T E L L A S

2  B O T E L L A S 4  B O T E L L A S



SEMANA #3
LUNES 15 P L A N E S / T A R E A S  D E  L A  S E M A N A

N O T A S /  " B R A I N  D U M P "  
( S U E L T A  T U S  I D E A S )  

MARTES 16

MIERCOLES 17

JUEVES 18

VIERNES 19

SABADO 20

DOMINGO 21

Mayo
ME SIENTO

ME SIENTO

ME SIENTO

ME SIENTO

ME SIENTO

ME SIENTO

ME SIENTO

G R A T I T U D /  M O M E N T O S /
M E M O R I A S  

" E L  T R U C O  E S  E N C O N T R A R   L O  Q U E  A M A S
Y  H A C E R L O  P O R  E L  R E S T O  D E  T U  V I D A " .

2  B O T E L L A S 4  B O T E L L A S

2  B O T E L L A S 4  B O T E L L A S

2  B O T E L L A S 4  B O T E L L A S

2  B O T E L L A S 4  B O T E L L A S

2  B O T E L L A S 4  B O T E L L A S

2  B O T E L L A S 4  B O T E L L A S

2  B O T E L L A S 4  B O T E L L A S



SEMANA #4
LUNES 22 P L A N E S / T A R E A S  D E  L A  S E M A N A

N O T A S /  " B R A I N  D U M P "  
( S U E L T A  T U S  I D E A S )  

MARTES 23

MIERCOLES 24

JUEVES 25

VIERNES 26

SABADO 27

DOMINGO 28

Mayo
ME SIENTO

ME SIENTO

ME SIENTO

ME SIENTO

ME SIENTO

ME SIENTO

ME SIENTO

G R A T I T U D /  M O M E N T O S /
M E M O R I A S  

N O  C R E C E S  C U A N D O  T O D O  E S  F Á C I L ,
C R E C E S  C U A N D O  A F R O N T A S  L O S

D E S A F Í O S . "

2  B O T E L L A S 4  B O T E L L A S

2  B O T E L L A S 4  B O T E L L A S

2  B O T E L L A S 4  B O T E L L A S

2  B O T E L L A S 4  B O T E L L A S

2  B O T E L L A S 4  B O T E L L A S

2  B O T E L L A S 4  B O T E L L A S

2  B O T E L L A S 4  B O T E L L A S



ME SIENTO

ME SIENTO

ME SIENTO

SEMANA #5
LUNES 29 P L A N E S / T A R E A S  D E  L A  S E M A N A

N O T A S /  " B R A I N  D U M P "  
( S U E L T A  T U S  I D E A S )  

MARTES 30

MIERCOLES 31

Mayo

G R A T I T U D /  M O M E N T O S /
M E M O R I A S  

" N O  H A Y  M E T A
I N A L C A N Z A B L E ,

S O L O  G E N T E  Q U E
S E  C A N S A  A

M I T A D  D E L
C A M I N O " .

¿ Q U É  S E  Q U E D Ó  P O R  H A C E R ?

2  B O T E L L A S 4  B O T E L L A S

2  B O T E L L A S 4  B O T E L L A S

2  B O T E L L A S 4  B O T E L L A S



RESUMEN Mayo
A R E A S  D E  M E J O R AN O T A S /  " B R A I N  D U M P "  

( S U E L T A  T U S  I D E A S )  

E S P A C I O  P A R A
G A R A B A T O S / I D E A S / P E N S A M I E N T O S  

I N V E N T A  L A  F R A S E  D E L  M E S



"Lo fácil ya lo hice,
lo difícil lo estoy

haciendo... 
Lo imposible tardaré,

pero lo lograré."



2023D L M M J V S

Junio 
1 2 3

8 

15 

4 5 9

12 

10 6 

11 13 16 17

18 19 20 22 23 24 

25 26 27 

7

14

21

28 29 30 



Metas Pendientes  

¿Qué emociones evito sentir? ¿Qué pasaría si me permito sentir esas emociones?

Trackers de hábitos

Relfexión del mes 

2023Junio
D L M M J V S

1 2 3

8 

15 

4 5 9

12 

10 7 6 

11 14 13 16 17

18 19 20 21 22 23 24 

25 26 27 28 

Notas

29 30 



2023

Miércoles Jueves SábadoViernes

Domingo Lunes Martes Miércoles Jueves SábadoViernes

P L A N I F I C A D O R  S E M A N A L  Junio
SEMANA 

#1 
Domingo Lunes Martes Miércoles Jueves SábadoViernes

SEMANA 
#2 

Domingo Lunes Martes Miércoles Jueves SábadoViernes

SEMANA
#3

Domingo Lunes Martes Miércoles Jueves SábadoViernes

SEMANA 
#4 

Domingo Lunes Martes 

SEMANA 
#5 



ME SIENTO

ME SIENTO

ME SIENTO

ME SIENTO

G R A T I T U D /  M O M E N T O S /  M E M O R I A S  

" L A  B U E N A  V I D A  E S
U N  P R O C E S O ,  N O

U N  E S T A D O  D E
S E R "

SEMANA #1 
P L A N E S / T A R E A S  D E  L A  S E M A N A

N O T A S /  " B R A I N  D U M P "  
( S U E L T A  T U S  I D E A S )  

JUEVES 1 

VIERNES 2

SABADO 3

DOMINGO 4

Junio

C A R L  R O G G E R S

2  B O T E L L A S 4  B O T E L L A S

2  B O T E L L A S 4  B O T E L L A S

2  B O T E L L A S 4  B O T E L L A S

2  B O T E L L A S 4  B O T E L L A S



SEMANA #2
LUNES 5 P L A N E S / T A R E A S  D E  L A  S E M A N A

N O T A S /  " B R A I N  D U M P "  
( S U E L T A  T U S  I D E A S )  

MARTES 6

MIERCOLES 7

JUEVES 8

VIERNES 9

SABADO 10

DOMINGO 11

Junio
ME SIENTO

ME SIENTO

ME SIENTO

ME SIENTO

ME SIENTO

ME SIENTO

ME SIENTO

G R A T I T U D /  M O M E N T O S /
M E M O R I A S  

" " N O  T E  A F E R R E S  A L  A Y E R ,  F U E  H E R M O S O ,
P E R O  F U E  A Y E R "

2  B O T E L L A S 4  B O T E L L A S

2  B O T E L L A S 4  B O T E L L A S

2  B O T E L L A S 4  B O T E L L A S

2  B O T E L L A S 4  B O T E L L A S

2  B O T E L L A S 4  B O T E L L A S

2  B O T E L L A S 4  B O T E L L A S

2  B O T E L L A S 4  B O T E L L A S



SEMANA #3
LUNES 12 P L A N E S / T A R E A S  D E  L A  S E M A N A

N O T A S /  " B R A I N  D U M P "  
( S U E L T A  T U S  I D E A S )  

MARTES 13

MIERCOLES 14

JUEVES 15

VIERNES 16

SABADO 17

DOMINGO 18

Junio
ME SIENTO

ME SIENTO

ME SIENTO

ME SIENTO

ME SIENTO

ME SIENTO

ME SIENTO

G R A T I T U D /  M O M E N T O S /
M E M O R I A S  

" S I  D E J A S  S A L I R  T U S  M I E D O S ,  T E N D R Á S
M A S  E S P A C I O  P A R A  T U S  S U E Ñ O S "

M A R I L Y N  M O N R O E

2  B O T E L L A S 4  B O T E L L A S

2  B O T E L L A S 4  B O T E L L A S

2  B O T E L L A S 4  B O T E L L A S

2  B O T E L L A S 4  B O T E L L A S

2  B O T E L L A S 4  B O T E L L A S

2  B O T E L L A S 4  B O T E L L A S

2  B O T E L L A S 4  B O T E L L A S



SEMANA #4
LUNES 19 P L A N E S / T A R E A S  D E  L A  S E M A N A

N O T A S /  " B R A I N  D U M P "  
( S U E L T A  T U S  I D E A S )  

MARTES 20

MIERCOLES 21

JUEVES 22

VIERNES 23

SABADO 24

DOMINGO 25

Junio
ME SIENTO

ME SIENTO

ME SIENTO

ME SIENTO

ME SIENTO

ME SIENTO

ME SIENTO

G R A T I T U D /  M O M E N T O S /
M E M O R I A S  

" L O  Q U E  V A L E  L A  P E N A ,  N U N C A  S E R Á
F Á C I L . "

2  B O T E L L A S 4  B O T E L L A S

2  B O T E L L A S 4  B O T E L L A S

2  B O T E L L A S 4  B O T E L L A S

2  B O T E L L A S 4  B O T E L L A S

2  B O T E L L A S 4  B O T E L L A S

2  B O T E L L A S 4  B O T E L L A S

2  B O T E L L A S 4  B O T E L L A S



SEMANA #5
LUNES 26 P L A N E S / T A R E A S  D E  L A  S E M A N A

N O T A S /  " B R A I N  D U M P "  
( S U E L T A  T U S  I D E A S )  

MARTES 27

MIERCOLES 28

JUEVES 29

VIERNES 30

Junio
ME SIENTO

ME SIENTO

ME SIENTO

ME SIENTO

ME SIENTO

G R A T I T U D /  M O M E N T O S /
M E M O R I A S  

" N U N C A  T E  A C H I Q U E S  P A R A  C A B E R "  

2  B O T E L L A S 4  B O T E L L A S

2  B O T E L L A S 4  B O T E L L A S

2  B O T E L L A S 4  B O T E L L A S

2  B O T E L L A S 4  B O T E L L A S

2  B O T E L L A S 4  B O T E L L A S

¿ Q U É  S E  Q U E D Ó  P O R  H A C E R ?



RESUMEN Junio 
A R E A S  D E  M E J O R AN O T A S /  " B R A I N  D U M P "  

( S U E L T A  T U S  I D E A S )  

E S P A C I O  P A R A
G A R A B A T O S / I D E A S / P E N S A M I E N T O S  

I N V E N T A  L A  F R A S E  D E L  M E S



"La vida envuelve 
sólo dos decisiones:

 te mueves o te estancas,
 ¿Cuál escoges?"






 2023
M E T A S  L O G R A D A S  

Recapitulemos 2/4 del año
M E T A S  P R O P U E S T A S  P A R A

L O S  P R Ó X I M O S  3  M E S E S  

N U E V A S  I D E A S /  P E N S A M I E N T O S

N U E V O S
C A M B I O SF I S I C O

M E N T A L

E M O C I O N A L

B I E N E S T A R

L A  G R A N  E N S E Ñ A N Z A



2023Julio
30 31 

D L M M J V S
1 

2 3 8 

15 

4 5

9 12 10 

7 6 

11 14 13 

16 17 18 19 20 21 22 

25 26 27 28 29 23 24 



Metas Pendientes  

¿que error del pasado te ha dado la gran enseñanza? ¿Cuál es la enseñanza?

Trackers de hábitos

Relfexión del mes 

2023Julio
D L M M J V S

1 

2 3 8 

12

4 5

9

29

7 6 

1110 13 14 15

16 17 18 19 20 21 22

23 24 25

Notas

26 27 28

30 31 



2023
Domingo Lunes Martes Miércoles Jueves SábadoViernes

P L A N I F I C A D O R  S E M A N A L  Julio
SEMANA 

#1 
Domingo Lunes Martes Miércoles Jueves SábadoViernes

SEMANA 
#2 

Domingo Lunes Martes Miércoles Jueves SábadoViernes

SEMANA
#3

Domingo Lunes Martes Miércoles Jueves SábadoViernes

SEMANA 
#4 

Domingo Lunes Martes Miércoles Jueves SábadoViernes

SEMANA 
#5 



DOMINGO 2

ME SIENTO

ME SIENTO

SEMANA #1 Julio

" L A S  É P O C A S  M Á S
D I F Í C I L E S  S O N  L A S

Q U E  C O N S T R U Y E N   L A
D E T E R M I N A C I Ó N  Y  L A

F U E R Z A  I N T E R I O R  

P L A N E S / T A R E A S  D E  L A  S E M A N A

N O T A S /  " B R A I N  D U M P "  
( S U E L T A  T U S  I D E A S )  

SABADO 1

G R A T I T U D /  M O M E N T O S /
M E M O R I A S  

D A L A I  L A M A  

2  B O T E L L A S 4  B O T E L L A S

2  B O T E L L A S 4  B O T E L L A S



SEMANA #2

DOMINGO 9

Julio
ME SIENTO

ME SIENTO

ME SIENTO

ME SIENTO

ME SIENTO

ME SIENTO

ME SIENTO

LUNES 3 P L A N E S / T A R E A S  D E  L A  S E M A N A

N O T A S /  " B R A I N  D U M P "  
( S U E L T A  T U S  I D E A S )  

MARTES 4

MIERCOLES 5

JUEVES 6

VIERNES 7

SABADO 8

G R A T I T U D /  M O M E N T O S /
M E M O R I A S  

" L A  M E J O R  F O R M A  D E  P R E D E C I R  E L
F U T U R O  E S  C R E A R L O "  

2  B O T E L L A S 4  B O T E L L A S

2  B O T E L L A S 4  B O T E L L A S

2  B O T E L L A S 4  B O T E L L A S

2  B O T E L L A S 4  B O T E L L A S

2  B O T E L L A S 4  B O T E L L A S

2  B O T E L L A S 4  B O T E L L A S

2  B O T E L L A S 4  B O T E L L A S



SEMANA #3
LUNES 10 P L A N E S / T A R E A S  D E  L A  S E M A N A

N O T A S /  " B R A I N  D U M P "  
( S U E L T A  T U S  I D E A S )  

MARTES 11

MIERCOLES 12

JUEVES 13

VIERNES 14

SABADO 15

DOMINGO 16

Julio
ME SIENTO

ME SIENTO

ME SIENTO

ME SIENTO

ME SIENTO

ME SIENTO

ME SIENTO

G R A T I T U D /  M O M E N T O S /
M E M O R I A S  

" T O D O  L O  Q U E  E L I G E S ,  H A B L A  D E  L O  Q U E
E S  P R I O R I D A D  P A R A  T I . . . "

2  B O T E L L A S 4  B O T E L L A S

2  B O T E L L A S 4  B O T E L L A S

2  B O T E L L A S 4  B O T E L L A S

2  B O T E L L A S 4  B O T E L L A S

2  B O T E L L A S 4  B O T E L L A S

2  B O T E L L A S 4  B O T E L L A S

2  B O T E L L A S 4  B O T E L L A S



JulioSEMANA #4
LUNES 17 P L A N E S / T A R E A S  D E  L A  S E M A N A

N O T A S /  " B R A I N  D U M P "  
( S U E L T A  T U S  I D E A S )  

MARTES 18

MIERCOLES 19

JUEVES 20

VIERNES 21

SABADO 22

DOMINGO 23

ME SIENTO

ME SIENTO

ME SIENTO

ME SIENTO

ME SIENTO

ME SIENTO

ME SIENTO

G R A T I T U D /  M O M E N T O S /
M E M O R I A S  

" L A S  D I F I C U L T A D E S  P R E A P A R A N  A
P E R S O N A S  C O M U N E S  P A R A  D E S T I N O S

E X T R A O R D I N A R I O S . "

2  B O T E L L A S 4  B O T E L L A S

2  B O T E L L A S 4  B O T E L L A S

2  B O T E L L A S 4  B O T E L L A S

2  B O T E L L A S 4  B O T E L L A S

2  B O T E L L A S 4  B O T E L L A S

2  B O T E L L A S 4  B O T E L L A S

2  B O T E L L A S 4  B O T E L L A S



SEMANA #5
LUNES 24 P L A N E S / T A R E A S  D E  L A  S E M A N A

N O T A S /  " B R A I N  D U M P "  
( S U E L T A  T U S  I D E A S )  

MARTES 25

MIERCOLES 26

JUEVES 37

VIERNES 28

Julio
ME SIENTO

ME SIENTO

ME SIENTO

ME SIENTO

ME SIENTO

G R A T I T U D /  M O M E N T O S /
M E M O R I A S  

A G R A D E C E  L A  G O T A  Q U E  C O L M Ó  E L  V A S O .
E S  E L  C A M B I O  Q U E  P E D Í A S . "

SABADO 29

DOMINGO 30

ME SIENTO

ME SIENTO

LUNES 31
ME SIENTO

2  B O T E L L A S 4  B O T E L L A S

2  B O T E L L A S 4  B O T E L L A S

2  B O T E L L A S 4  B O T E L L A S

2  B O T E L L A S 4  B O T E L L A S

2  B O T E L L A S 4  B O T E L L A S

2  B O T E L L A S 4  B O T E L L A S

2  B O T E L L A S 4  B O T E L L A S



RESUMEN Julio
A R E A S  D E  M E J O R AN O T A S /  " B R A I N  D U M P "  

( S U E L T A  T U S  I D E A S )  

E S P A C I O  P A R A
G A R A B A T O S / I D E A S / P E N S A M I E N T O S  

I N V E N T A  L A  F R A S E  D E L  M E S



Las puertas que
se cerraron para
mi, me dieron la

llave de mi
futuro...



2023Agosto
D L M M J V S

1 2 3

8 

15 

4 5

9 12 10 7 6 11

14 13 16 17 18 19

20 21 22 24 25 26 

27 28 29 

23 

30 31 



Metas Pendientes  

¿Cuáles son tres de mis mayores miedos, cómo me están limitando ahora mismo?

Trackers de hábitos

Relfexión del mes 

2023Agosto 
D L M M J V S

29

5

12

1 2

6 97

43

8 1110

13 14 15 16 17 18 19

20 21 22 23 24 25

Notas

26

27 28 30 31 



2023

SEMANA 
#4 

Domingo Lunes

SEMANA 
#5 

Domingo Lunes Martes Miércoles Jueves SábadoViernes

P L A N I F I C A D O R  S E M A N A L  Agosto
SEMANA 

#1 
Domingo Lunes Martes Miércoles Jueves SábadoViernes

SEMANA 
#2 

Domingo Lunes Martes Miércoles Jueves SábadoViernes

SEMANA
#3

Domingo Lunes Martes Miércoles Jueves SábadoViernes

Martes Miércoles Jueves SábadoViernes



SEMANA #1
P L A N E S / T A R E A S  D E  L A  S E M A N A

N O T A S /  " B R A I N  D U M P "  
( S U E L T A  T U S  I D E A S )  

Agosto

G R A T I T U D /  M O M E N T O S /
M E M O R I A S  

DOMINGO 6

ME SIENTO

ME SIENTO

ME SIENTO

ME SIENTO

ME SIENTO

ME SIENTO

MARTES 1

MIERCOLES 2

JUEVES 3

VIERNES 4

SABADO 5

" A S I  C O M O  H A Y  C O S A S  Q U E  P A S A N  P O R
A L G O ,  T A M B I É N  H A Y  O T R A S  Q U E  P O R  A L G O

N O  P A S A N . "  

2  B O T E L L A S 4  B O T E L L A S

2  B O T E L L A S 4  B O T E L L A S

2  B O T E L L A S 4  B O T E L L A S

2  B O T E L L A S 4  B O T E L L A S

2  B O T E L L A S 4  B O T E L L A S

2  B O T E L L A S 4  B O T E L L A S



DOMINGO 13

ME SIENTO

ME SIENTO

ME SIENTO

ME SIENTO

ME SIENTO

ME SIENTO

ME SIENTO

SEMANA #2 Agosto
LUNES 7 P L A N E S / T A R E A S  D E  L A  S E M A N A

N O T A S /  " B R A I N  D U M P "  
( S U E L T A  T U S  I D E A S )  

MARTES 8

MIERCOLES 9

JUEVES 10

VIERNES 11

SABADO 12
G R A T I T U D /  M O M E N T O S /
M E M O R I A S  

" N O  G A S T E S  E N E R G Í A S  E N  C O S A S  Q U E  N O
S U M A N . "

2  B O T E L L A S 4  B O T E L L A S

2  B O T E L L A S 4  B O T E L L A S

2  B O T E L L A S 4  B O T E L L A S

2  B O T E L L A S 4  B O T E L L A S

2  B O T E L L A S 4  B O T E L L A S

2  B O T E L L A S 4  B O T E L L A S

2  B O T E L L A S 4  B O T E L L A S



SEMANA #3
LUNES 14 P L A N E S / T A R E A S  D E  L A  S E M A N A

N O T A S /  " B R A I N  D U M P "  
( S U E L T A  T U S  I D E A S )  

MARTES 15

MIERCOLES 16

JUEVES 17

VIERNES 18

SABADO 19

DOMINGO 20

Agosto
ME SIENTO

ME SIENTO

ME SIENTO

ME SIENTO

ME SIENTO

ME SIENTO

ME SIENTO

G R A T I T U D /  M O M E N T O S /
M E M O R I A S  

" A P R E C I A  C U A N D O  E S T Á S  E N  E L  V I A J E ,
A U N Q U E  N O  S E A  D O N D E  Q U I E R E S  E S T A R  E N

E S T O S  M O M E N T O S . "

2  B O T E L L A S 4  B O T E L L A S

2  B O T E L L A S 4  B O T E L L A S

2  B O T E L L A S 4  B O T E L L A S

2  B O T E L L A S 4  B O T E L L A S

2  B O T E L L A S 4  B O T E L L A S

2  B O T E L L A S 4  B O T E L L A S

2  B O T E L L A S 4  B O T E L L A S



SEMANA #4
LUNES 21 P L A N E S / T A R E A S  D E  L A  S E M A N A

N O T A S /  " B R A I N  D U M P "  
( S U E L T A  T U S  I D E A S )  

MARTES 22

MIERCOLES 23

JUEVES 24

VIERNES 25

SABADO 26

DOMINGO 27

Agosto
ME SIENTO

ME SIENTO

ME SIENTO

ME SIENTO

ME SIENTO

ME SIENTO

ME SIENTO

G R A T I T U D /  M O M E N T O S /
M E M O R I A S  

" Q U I E R O  V E R  L O  Q U E  P A S A  S I  N O  M E
R I N D O . . . "

2  B O T E L L A S 4  B O T E L L A S

2  B O T E L L A S 4  B O T E L L A S

2  B O T E L L A S 4  B O T E L L A S

2  B O T E L L A S 4  B O T E L L A S

2  B O T E L L A S 4  B O T E L L A S

2  B O T E L L A S 4  B O T E L L A S

2  B O T E L L A S 4  B O T E L L A S



ME SIENTO

ME SIENTO

ME SIENTO

ME SIENTO

¿ Q U É  S E  Q U E D Ó  P O R  H A C E R ?

SEMANA #5
LUNES 28 P L A N E S / T A R E A S  D E  L A  S E M A N A

N O T A S /  " B R A I N  D U M P "  
( S U E L T A  T U S  I D E A S )  

MARTES 29

MIERCOLES 30

JUEVES 31

Agosto

G R A T I T U D /  M O M E N T O S /
M E M O R I A S  

" N U N C A  E S  T A R D E  P A R A  Q U E  C O M I E N C E S  A
S A N A R . "  

2  B O T E L L A S 4  B O T E L L A S

2  B O T E L L A S 4  B O T E L L A S

2  B O T E L L A S 4  B O T E L L A S

2  B O T E L L A S 4  B O T E L L A S



RESUMEN Agosto
A R E A S  D E  M E J O R AN O T A S /  " B R A I N  D U M P "  

( S U E L T A  T U S  I D E A S )  

E S P A C I O  P A R A
G A R A B A T O S / I D E A S / P E N S A M I E N T O S  

I N V E N T A  L A  F R A S E  D E L  M E S



Honra tus límites
Valoriza tu Paz.



2023
Septiembre 

D L M M J V S
1 2 

3 8 

15 

4 5 9

12 10 

6 

11 13 16

17 18 19 20 22 23 

24 25 26 27 

7

14

21

28 29 30 



Metas Pendientes  

Trackers de hábitos

2023Septiembre 
D L M M J V S

2827

3

10

4 75

21

6 98

11 12 13 14 15 16

17 18 19 20 21 22 23

24 25 26

Notas

Relfexión del mes 

29 30

¿Qué le dirías a ti mismo de 10 años de edad?



2023
Domingo Lunes Martes Miércoles Jueves SábadoViernes

P L A N I F I C A D O R  S E M A N A L  
Septiembre

SEMANA 
#1 

Domingo Lunes Martes Miércoles Jueves SábadoViernes

SEMANA 
#2 

Domingo Lunes Martes Miércoles Jueves SábadoViernes

SEMANA
#3

Domingo Lunes Martes Miércoles Jueves SábadoViernes

SEMANA 
#4 

Domingo Lunes Martes Miércoles Jueves SábadoViernes

SEMANA 
#5 



SEMANA #1 
P L A N E S / T A R E A S  D E  L A  S E M A N A

N O T A S /  " B R A I N  D U M P "  
( S U E L T A  T U S  I D E A S )  

VIERNES 1

SABADO 2

DOMINGO 3

Septiembre

ME SIENTO

ME SIENTO

ME SIENTO

G R A T I T U D /  M O M E N T O S /  M E M O R I A S  

" S E  V A L I E N T E ,  H E R M O S O ,
C A L M A D O ,  I N S P I R A D O ,

E M O C I O N A D O ,  Y  A M A  T O D O
L O  Q U E  E S  T U  S E R . . . " !

2  B O T E L L A S 4  B O T E L L A S

2  B O T E L L A S 4  B O T E L L A S

2  B O T E L L A S 4  B O T E L L A S



SEMANA #2

DOMINGO 10

ME SIENTO

ME SIENTO

ME SIENTO

ME SIENTO

ME SIENTO

ME SIENTO

ME SIENTO

Septiembre

LUNES 4 P L A N E S / T A R E A S  D E  L A  S E M A N A

N O T A S /  " B R A I N  D U M P "  
( S U E L T A  T U S  I D E A S )  

MARTES 5

MIERCOLES 6

JUEVES 7

VIERNES 8

SABADO 9

G R A T I T U D /  M O M E N T O S /  M E M O R I A S  

" Y  E S T A  B I E N  P A R A R ,  P E R O  S A B E R  Q U E
D E S P U É S  D E L  D E S C A N S O ,  V O L V E M O S  A

L A  C A R G A . . . "  

2  B O T E L L A S 4  B O T E L L A S

2  B O T E L L A S 4  B O T E L L A S

2  B O T E L L A S 4  B O T E L L A S

2  B O T E L L A S 4  B O T E L L A S

2  B O T E L L A S 4  B O T E L L A S

2  B O T E L L A S 4  B O T E L L A S

2  B O T E L L A S 4  B O T E L L A S



SEMANA #3

DOMINGO 17

ME SIENTO

ME SIENTO

ME SIENTO

ME SIENTO

ME SIENTO

ME SIENTO

ME SIENTO

Septiembre

LUNES 11 P L A N E S / T A R E A S  D E  L A  S E M A N A

N O T A S /  " B R A I N  D U M P "  
( S U E L T A  T U S  I D E A S )  

MARTES 12

MIERCOLES 13

JUEVES 14

VIERNES 15

SABADO 16

G R A T I T U D /  M O M E N T O S /  M E M O R I A S  

" L A  D U D A  D E S T R U Y E  M Á S  S U E Ñ O S  Q U E
E L  M I S M O  F R A C A S O " :

2  B O T E L L A S 4  B O T E L L A S

2  B O T E L L A S 4  B O T E L L A S

2  B O T E L L A S 4  B O T E L L A S

2  B O T E L L A S 4  B O T E L L A S

2  B O T E L L A S 4  B O T E L L A S

2  B O T E L L A S 4  B O T E L L A S

2  B O T E L L A S 4  B O T E L L A S



DOMINGO 24

ME SIENTO

ME SIENTO

ME SIENTO

ME SIENTO

ME SIENTO

ME SIENTO

ME SIENTO

SEMANA #4
LUNES 18 P L A N E S / T A R E A S  D E  L A  S E M A N A

N O T A S /  " B R A I N  D U M P "  
( S U E L T A  T U S  I D E A S )  

MARTES 19

MIERCOLES 20

JUEVES 21

VIERNES 22

SABADO 23

G R A T I T U D /  M O M E N T O S /  M E M O R I A S  

" S I  T U S  S U E Ñ O S  N O  T E  A S U S T A N ,  E S
P O R Q U E  A Ú N  N O  H A S  S O Ñ A D O  E N

G R A N D E . "  

Septiembre

2  B O T E L L A S 4  B O T E L L A S

2  B O T E L L A S 4  B O T E L L A S

2  B O T E L L A S 4  B O T E L L A S

2  B O T E L L A S 4  B O T E L L A S

2  B O T E L L A S 4  B O T E L L A S

2  B O T E L L A S 4  B O T E L L A S

2  B O T E L L A S 4  B O T E L L A S



ME SIENTO

ME SIENTO

ME SIENTO

ME SIENTO

ME SIENTO

ME SIENTO

SEMANA #5
LUNES 25 P L A N E S / T A R E A S  D E  L A  S E M A N A

N O T A S /  " B R A I N  D U M P "  
( S U E L T A  T U S  I D E A S )  

MARTES 26

MIERCOLES 27

JUEVES 28

VIERNES 29

SABADO 30

G R A T I T U D /  M O M E N T O S /  M E M O R I A S  

" S I E M P R E  H A B R Á  Q U I E N  D U D E ,  A S E G Ú R A T E  D E
N O  S E R  T U ,  D E  T I  M I S M O . . . "

Septiembre

¿ Q U É  S E  Q U E D Ó  P O R  H A C E R ?

2  B O T E L L A S 4  B O T E L L A S

2  B O T E L L A S 4  B O T E L L A S

2  B O T E L L A S 4  B O T E L L A S

2  B O T E L L A S 4  B O T E L L A S

2  B O T E L L A S 4  B O T E L L A S

2  B O T E L L A S 4  B O T E L L A S



RESUMEN Septiembre
A R E A S  D E  M E J O R AN O T A S /  " B R A I N  D U M P "  

( S U E L T A  T U S  I D E A S )  

E S P A C I O  P A R A
G A R A B A T O S / I D E A S / P E N S A M I E N T O S  

I N V E N T A  L A  F R A S E  D E L  M E S



"Sea lo que sea que
salga de esto, haré

lo mejor..."





 2023
M E T A S  L O G R A D A S  

Recapitulemos 3/4 del año
M E T A S  P R O P U E S T A S  P A R A

L O S  P R O X I M O S  3  M E S E S  

N U E V A S  I D E A S /  P E N S A M I E N T O S

N U E V O S
C A M B I O SF I S I C O

M E N T A L

E M O C I O N A L

B I E N E S T A R

L A  G R A N  E N S E Ñ A N Z A



2023
D L M M J V S

Octubre
1 2 3

8 

15 

4 5

9 12 10 

7 6 

11 14 13 

16 17 18 19 20 21

22 23 24 25 26 27 28 

29 30 31 



Metas Pendientes  

V S
5 6 7

12 13 14

J

25

11

¿Qué tres cosas te gustaría aprender?

Trackers de hábitos

Relfexión del mes 

2023Octubre
D L M M

41

8

32

109

15 16 17 18 19 20 21

22 23 24

Notas

26 27 28

29 30 31



2023
Domingo Lunes Martes Miércoles Jueves SábadoViernes

P L A N I F I C A D O R  S E M A N A L  Octubre 
SEMANA 

#1 
Domingo Lunes Martes Miércoles Jueves SábadoViernes

SEMANA 
#2 

Domingo Lunes Martes Miércoles Jueves SábadoViernes

SEMANA
#3

Domingo Lunes Martes Miércoles Jueves SábadoViernes

SEMANA 
#4 

Domingo Lunes Martes Miércoles Jueves SábadoViernes

SEMANA 
#5 



SEMANA #1

LUNES 2

P L A N E S / T A R E A S  D E  L A  S E M A N A

N O T A S /  " B R A I N  D U M P "  
( S U E L T A  T U S  I D E A S )  

MARTES 3

MIERCOLES 4

JUEVES 5

VIERNES 6

SABADO 7

DOMINGO 1

Octubre

ME SIENTO

ME SIENTO

ME SIENTO

ME SIENTO

ME SIENTO

ME SIENTO

ME SIENTO

G R A T I T U D /  M O M E N T O S /
M E M O R I A S  

" S I  T I E N E S  Q U E  F O R Z A R L O ,  N O  E S  P A R A
T I . . .  C O N T I N Ú A  Y  N O  T E  A T R A S E S . . . " "

DOMINGO 8
ME SIENTO

2  B O T E L L A S 4  B O T E L L A S

2  B O T E L L A S 4  B O T E L L A S

2  B O T E L L A S 4  B O T E L L A S

2  B O T E L L A S 4  B O T E L L A S

2  B O T E L L A S 4  B O T E L L A S

2  B O T E L L A S 4  B O T E L L A S

2  B O T E L L A S 4  B O T E L L A S

2  B O T E L L A S 4  B O T E L L A S



SEMANA #2
LUNES 9 P L A N E S / T A R E A S  D E  L A  S E M A N A

N O T A S /  " B R A I N  D U M P "  
( S U E L T A  T U S  I D E A S )  

MARTES 10

MIERCOLES 11

JUEVES 12

VIERNES 13

SABADO 14

DOMINGO 15

Octubre
ME SIENTO

ME SIENTO

ME SIENTO

ME SIENTO

ME SIENTO

ME SIENTO

ME SIENTO

G R A T I T U D /  M O M E N T O S /
M E M O R I A S  

" N O  S E  T R A T A  D E  V I V I R ,  S I N O  D E
S E N T I R S E  V I V O " "

2  B O T E L L A S 4  B O T E L L A S

2  B O T E L L A S 4  B O T E L L A S

2  B O T E L L A S 4  B O T E L L A S

2  B O T E L L A S 4  B O T E L L A S

2  B O T E L L A S 4  B O T E L L A S

2  B O T E L L A S 4  B O T E L L A S

2  B O T E L L A S 4  B O T E L L A S



SEMANA #3
LUNES 16 P L A N E S / T A R E A S  D E  L A  S E M A N A

N O T A S /  " B R A I N  D U M P "  
( S U E L T A  T U S  I D E A S )  

MARTES 17

MIERCOLES 18

JUEVES 19

VIERNES 20

SABADO 21

DOMINGO 22

Octubre
ME SIENTO

ME SIENTO

ME SIENTO

ME SIENTO

ME SIENTO

ME SIENTO

ME SIENTO

G R A T I T U D /  M O M E N T O S /
M E M O R I A S  

" Q U E R Í A  Q U E  L A S  C O S A S  C A M B I A R A N  ,  A S I Í
Q U E  E M P E C É  P O R  M I . "

2  B O T E L L A S 4  B O T E L L A S

2  B O T E L L A S 4  B O T E L L A S

2  B O T E L L A S 4  B O T E L L A S

2  B O T E L L A S 4  B O T E L L A S

2  B O T E L L A S 4  B O T E L L A S

2  B O T E L L A S 4  B O T E L L A S

2  B O T E L L A S 4  B O T E L L A S



SEMANA #4
LUNES 23 P L A N E S / T A R E A S  D E  L A  S E M A N A

N O T A S /  " B R A I N  D U M P "  
( S U E L T A  T U S  I D E A S )  

MARTES 24

MIERCOLES 25

JUEVES 26

VIERNES 27

SABADO 28

DOMINGO 29

Octubre
ME SIENTO

ME SIENTO

ME SIENTO

ME SIENTO

ME SIENTO

ME SIENTO

ME SIENTO

G R A T I T U D /  M O M E N T O S /
M E M O R I A S  

" H A B Í A  A L G O  D E T R Á S  D E  L A  N U B E ,  N O  L O
V E S ,  U N  A R C O I R I S  T E  E S P E R A . "

2  B O T E L L A S 4  B O T E L L A S

2  B O T E L L A S 4  B O T E L L A S

2  B O T E L L A S 4  B O T E L L A S

2  B O T E L L A S 4  B O T E L L A S

2  B O T E L L A S 4  B O T E L L A S

2  B O T E L L A S 4  B O T E L L A S

2  B O T E L L A S 4  B O T E L L A S



SEMANA #5
LUNES 30 P L A N E S / T A R E A S  D E  L A  S E M A N A

N O T A S /  " B R A I N  D U M P "  
( S U E L T A  T U S  I D E A S )  

MARTES 31

Octubre
ME SIENTO

ME SIENTO

G R A T I T U D /  M O M E N T O S /  M E M O R I A S  

" S I  T E  A C E L E R A  E L
C O R A Z Ó N ,  S I  T E

H A C E  S E N T I R  V I V O ,
A H Í  E S . . . "  .  

¿ Q U É  S E  Q U E D Ó  P O R  H A C E R ?

2  B O T E L L A S 4  B O T E L L A S

2  B O T E L L A S 4  B O T E L L A S



RESUMEN Octubre
A R E A S  D E  M E J O R AN O T A S /  " B R A I N  D U M P "  

( S U E L T A  T U S  I D E A S )  

E S P A C I O  P A R A
G A R A B A T O S / I D E A S / P E N S A M I E N T O S  

I N V E N T A  L A  F R A S E  D E L  M E S



"No me aguantes, que voy
a mil por hora... 



Por ahí veo lo que tanto

soñé..."





2023Noviembre
D L M M J V S

1 2 3

8 

15 

4

5 9

12 

10 7 6 11

14 13 16 17 18

19 20 21 22 23 24 25 

26 27 28 29 30 



Metas Pendientes  

¿Cuál es la meta que aún no has podido lograr? ¿Qué es lo que necesitas para hacerlo? 

Trackers de hábitos

Relfexión del mes 

2023Noviembre
D L M M J V S

1 2 3

8 

15 

4

5 9

12 

10 7 6 11

14 13 16 17 18

19 20 21 22 23 24 25 

26 27 28 

Notas

29 30 



2023
Domingo Lunes Martes Miércoles Jueves SábadoViernes

P L A N I F I C A D O R  S E M A N A L  
Noviembre 

SEMANA 
#1 

Domingo Lunes Martes Miércoles Jueves SábadoViernes

SEMANA 
#2 

Domingo Lunes Martes Miércoles Jueves SábadoViernes

SEMANA
#3

Domingo Lunes Martes Miércoles Jueves SábadoViernes

SEMANA 
#4 

Domingo Lunes Martes Miércoles Jueves SábadoViernes

SEMANA 
#5 



DOMINGO 5

ME SIENTO

ME SIENTO

ME SIENTO

ME SIENTO

ME SIENTO

" T Ó M A T E  U N  T I E M P O  P A R A  H A C E R  C O S A S
Q U E  H A G A N  A  T U  C O R A Z Ó N  S O N R E Í R . "

SEMANA #1
P L A N E S / T A R E A S  D E  L A  S E M A N A

¡ T O M A  A G U A !

2  B O T E L L A S

N O T A S /  " B R A I N  D U M P "  
( S U E L T A  T U S  I D E A S )  

MIERCOLES 1

JUEVES 2

VIERNES 3

SABADO 4

Noviembre

4  B O T E L L A S

G R A T I T U D /  M O M E N T O S /
M E M O R I A S  

2  B O T E L L A S 4  B O T E L L A S

2  B O T E L L A S 4  B O T E L L A S

2  B O T E L L A S 4  B O T E L L A S

2  B O T E L L A S 4  B O T E L L A S

2  B O T E L L A S 4  B O T E L L A S



SEMANA #2

DOMINGO 12

ME SIENTO

ME SIENTO

ME SIENTO

ME SIENTO

ME SIENTO

ME SIENTO

ME SIENTO

LUNES 6 P L A N E S / T A R E A S  D E  L A  S E M A N A

N O T A S /  " B R A I N  D U M P "  
( S U E L T A  T U S  I D E A S )  

MARTES 7

MIERCOLES 8

JUEVES 9

VIERNES 10

SABADO 11

G R A T I T U D /  M O M E N T O S /
M E M O R I A S  

" C A D A  V E Z  Q U E  S I E N T A S  R E N D I R T E ,  M I R A
L A  M O N T A Ñ A  Q U E  Y A  H A S  E S C A L A D O "  

Noviembre

2  B O T E L L A S 4  B O T E L L A S

2  B O T E L L A S 4  B O T E L L A S

2  B O T E L L A S 4  B O T E L L A S

2  B O T E L L A S 4  B O T E L L A S

2  B O T E L L A S 4  B O T E L L A S

2  B O T E L L A S 4  B O T E L L A S

2  B O T E L L A S 4  B O T E L L A S



SEMANA #3
LUNES 13 P L A N E S / T A R E A S  D E  L A  S E M A N A

N O T A S /  " B R A I N  D U M P "  
( S U E L T A  T U S  I D E A S )  

MARTES 14

MIERCOLES 15

JUEVES 16

VIERNES 17

SABADO 18

DOMINGO 19

ME SIENTO

ME SIENTO

ME SIENTO

ME SIENTO

ME SIENTO

ME SIENTO

ME SIENTO

G R A T I T U D /  M O M E N T O S /
M E M O R I A S  

" N O  T E  C O M P A R E S  C O N  E L  É X I T O  D E  L O S
D E M Á S , A  L A  G E N T E  N O  L E  G U S T A

P U B L I C A R  S U S  F R A C A S O S . "  

Noviembre

2  B O T E L L A S 4  B O T E L L A S

2  B O T E L L A S 4  B O T E L L A S

2  B O T E L L A S 4  B O T E L L A S

2  B O T E L L A S 4  B O T E L L A S

2  B O T E L L A S 4  B O T E L L A S

2  B O T E L L A S 4  B O T E L L A S

2  B O T E L L A S 4  B O T E L L A S



SEMANA #4
LUNES 20 P L A N E S / T A R E A S  D E  L A  S E M A N A

N O T A S /  " B R A I N  D U M P "  
( S U E L T A  T U S  I D E A S )  

MARTES 21

MIERCOLES 22

JUEVES 23

VIERNES 24

SABADO 25

DOMINGO 26

ME SIENTO

ME SIENTO

ME SIENTO

ME SIENTO

ME SIENTO

ME SIENTO

ME SIENTO

G R A T I T U D /  M O M E N T O S /
M E M O R I A S  

" V E  P O R  E L L O ,  C U I D A D O  C O N  E L  M I E D O ,  L E
E N C A N T A  R O B A R  S U E Ñ O S . . . "

Noviembre

2  B O T E L L A S 4  B O T E L L A S

2  B O T E L L A S 4  B O T E L L A S

2  B O T E L L A S 4  B O T E L L A S

2  B O T E L L A S 4  B O T E L L A S

2  B O T E L L A S 4  B O T E L L A S

2  B O T E L L A S 4  B O T E L L A S

2  B O T E L L A S 4  B O T E L L A S



ME SIENTO

ME SIENTO

ME SIENTO

ME SIENTO

SEMANA #5
LUNES 27 P L A N E S / T A R E A S  D E  L A  S E M A N A

N O T A S /  " B R A I N  D U M P "  
( S U E L T A  T U S  I D E A S )  

MARTES 28

MIERCOLES 29

JUEVES 30

G R A T I T U D /  M O M E N T O S /
M E M O R I A S  

" S O N R Í E  P A R A  L A  V I D A ,  N O  S Ó L O  P A R A  L A
" S E L F I E "

¿ Q U É  S E  Q U E D Ó  P O R  H A C E R ?

Noviembre

2  B O T E L L A S 4  B O T E L L A S

2  B O T E L L A S 4  B O T E L L A S

2  B O T E L L A S 4  B O T E L L A S

2  B O T E L L A S 4  B O T E L L A S



RESUMEN Noviembre
A R E A S  D E  M E J O R AN O T A S /  " B R A I N  D U M P "  

( S U E L T A  T U S  I D E A S )  

E S P A C I O  P A R A
G A R A B A T O S / I D E A S / P E N S A M I E N T O S  

I N V E N T A  L A  F R A S E  D E L  M E S



Si te cuesta
tu paz, es
demasiado

caro...



2023Diciembre
D L M M J V S

1 2 

3 4 5

12 10 

7 6 

11 14 13 

17 18 19 20 21

8 

15 

9

16

22 

24 25 26 27 28 29 

23 

30 
31 



Metas Pendientes  

2023Diciembre
V S

1

97 8

24

2

¿De este año, Cuál ha sido el momento más definitivo? ¿Qué marca te dejó?

Trackers de hábitos

Relfexión del mes 

D L M M J

30 29

5

12

643

1110 13 14 15 16

17 18 19 20 21 22 23 

25

Notas

26 27 28

31 



2023
Domingo Lunes Martes Miércoles Jueves SábadoViernes

P L A N I F I C A D O R  S E M A N A L  Diciembre

SEMANA 
#1 

Domingo Lunes Martes Miércoles Jueves SábadoViernes

SEMANA 
#2 

Domingo Lunes Martes Miércoles Jueves SábadoViernes

SEMANA
#3

Domingo Lunes Martes Miércoles Jueves SábadoViernes

SEMANA 
#4 

Domingo Lunes Martes Miércoles Jueves SábadoViernes

SEMANA 
#5 



DOMINGO 3

ME SIENTO

ME SIENTO

" E N  U N  A Ñ O  T E
A R R E P E N T I R Á S
D E  L O  Q U E  N O

C O M E N Z A S T E
H O Y ,  ¿ Q U E
E S P E R A S ? "

SEMANA #1
P L A N E S / T A R E A S  D E  L A  S E M A N A

N O T A S /  " B R A I N  D U M P "  
( S U E L T A  T U S  I D E A S )  

SABADO 2

Diciembre

G R A T I T U D /  M O M E N T O S /
M E M O R I A S  

ME SIENTO
VIERNES 1

2  B O T E L L A S 4  B O T E L L A S

2  B O T E L L A S 4  B O T E L L A S

2  B O T E L L A S 4  B O T E L L A S



DOMINGO 10

ME SIENTO

ME SIENTO

ME SIENTO

ME SIENTO

ME SIENTO

ME SIENTO

ME SIENTO

SEMANA #2
P L A N E S / T A R E A S  D E  L A  S E M A N A

Diciembre
LUNES 4

N O T A S /  " B R A I N  D U M P "  
( S U E L T A  T U S  I D E A S )  

MARTES 5

MIERCOLES 6

JUEVES 7

VIERNES 8

SABADO 9

G R A T I T U D /  M O M E N T O S /
M E M O R I A S  

" Y O  V O Y  A  M I  Y  P A G O  E L  T R I P L E . . . "

2  B O T E L L A S 4  B O T E L L A S

2  B O T E L L A S 4  B O T E L L A S

2  B O T E L L A S 4  B O T E L L A S

2  B O T E L L A S 4  B O T E L L A S

2  B O T E L L A S 4  B O T E L L A S

2  B O T E L L A S 4  B O T E L L A S

2  B O T E L L A S 4  B O T E L L A S



DOMINGO 17

ME SIENTO

ME SIENTO

ME SIENTO

ME SIENTO

ME SIENTO

ME SIENTO

ME SIENTO

" S I  N O  E R E S  T U  Q U I E N  H A C E S  T U S  D Í A S
M Á G I C O S ,  ¿ Q U I É N  L O  H A R Á  P O R  T I ? "  

SEMANA #3
LUNES 11 P L A N E S / T A R E A S  D E  L A  S E M A N A

N O T A S /  " B R A I N  D U M P "  
( S U E L T A  T U S  I D E A S )  

MARTES 12

MIERCOLES 13

JUEVES 14

VIERNES 15

SABADO 16

G R A T I T U D /  M O M E N T O S /
M E M O R I A S  

Diciembre

2  B O T E L L A S 4  B O T E L L A S

2  B O T E L L A S 4  B O T E L L A S

2  B O T E L L A S 4  B O T E L L A S

2  B O T E L L A S 4  B O T E L L A S

2  B O T E L L A S 4  B O T E L L A S

2  B O T E L L A S 4  B O T E L L A S

2  B O T E L L A S 4  B O T E L L A S



DOMINGO 24

ME SIENTO

ME SIENTO

ME SIENTO

ME SIENTO

ME SIENTO

ME SIENTO

ME SIENTO

SEMANA #4
LUNES 18 P L A N E S / T A R E A S  D E  L A  S E M A N A

N O T A S /  " B R A I N  D U M P "  
( S U E L T A  T U S  I D E A S )  

MARTES 19

MIERCOLES 20

JUEVES 21

VIERNES 22

SABADO 23

G R A T I T U D /  M O M E N T O S /
M E M O R I A S  

" T E  P U E D E N  R O B A R  L A S  I D E A S ,  P E R O  N O
T U  T A L E N T O . . . "

Diciembre

2  B O T E L L A S 4  B O T E L L A S

2  B O T E L L A S 4  B O T E L L A S

2  B O T E L L A S 4  B O T E L L A S

2  B O T E L L A S 4  B O T E L L A S

2  B O T E L L A S 4  B O T E L L A S

2  B O T E L L A S 4  B O T E L L A S

2  B O T E L L A S 4  B O T E L L A S



ME SIENTO

ME SIENTO

ME SIENTO

ME SIENTO

ME SIENTO

DOMINGO 31

ME SIENTO

ME SIENTO

¿ Q U É  S E  Q U E D Ó  P O R  H A C E R ?

SEMANA #5
LUNES 25 P L A N E S / T A R E A S  D E  L A  S E M A N A

N O T A S /  " B R A I N  D U M P "  
( S U E L T A  T U S  I D E A S )  

MARTES 26

MIERCOLES 27

JUEVES 28

VIERNES 29

Diciembre

G R A T I T U D /  M O M E N T O S /
M E M O R I A S  

SABADO 30

2  B O T E L L A S 4  B O T E L L A S

2  B O T E L L A S 4  B O T E L L A S

2  B O T E L L A S 4  B O T E L L A S

2  B O T E L L A S 4  B O T E L L A S

2  B O T E L L A S 4  B O T E L L A S

2  B O T E L L A S 4  B O T E L L A S

2  B O T E L L A S 4  B O T E L L A S



RESUMEN Diciembre
A R E A S  D E  M E J O R AN O T A S /  " B R A I N  D U M P "  

( S U E L T A  T U S  I D E A S )  

E S P A C I O  P A R A
G A R A B A T O S / I D E A S / P E N S A M I E N T O S  

I N V E N T A  L A  F R A S E  D E L  M E S



Que no falte; 
un sueño porque luchar 

un proyecto que realizar 
algo que aprender
un lugar donde ir

un cariño hacia ti...



 2023
M E T A S  L O G R A D A S  

Recapitulemos 4/4 del año
M E T A S  P R O P U E S T A S  P A R A

L O S  P R O X I M O S  3  M E S E S  

N U E V A S  I D E A S /  P E N S A M I E N T O S

N U E V O S
C A M B I O SF I S I C O

M E N T A L

E M O C I O N A L

B I E N E S T A R

L A  G R A N  E N S E Ñ A N Z A
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AGENDA
2023

R E C U E R D A  S E G U I R N O S  E N   

Vive Bien, Vive Sano


