
H O Y D E C I D O S E L E C C I O N A A Q U E L L O Q U E

A P L I Q U E P A R A T I H O Y

MEDITAR 

LEER PARA MI  

CRECIMIENTO PERSONAL  

AF IRMACION 

POSIT IVA 

HACER EJERCICIO 

LEER PARA APREHENDER 

ESCUCHAR UN PODCAST 

LEER UN BLOG 

VER UN V IDEO 

OTRO

V I S U A L I Z O

A G R A D E Z C O
E S C R I B E 3 S I T U A C I O N E S , E X P E R I E N C I A S O P E R S O N A S E N T U V I D A

P O R L A S Q U E H O Y D A S G R A C I A S

T O M O  C O N S C I E N C I A  D E  A Q U E L L O  Q U E  Q U I E R O  A T R A E R  A  M I  V I D A ,  

E X P E R I M E N T O  L A  E M O C I O N  C O M O  S I  Y A  L O  V I V I E R A  Y  P I E N S O  E N  

E L  B E N E F I C I O  Q U E  T R A E R A  P A R A  O T R A S  P E R S O N A S

PLANEACIÓN DIARIA



M E C O N E C T O Y D O Y
E L I J E P E R S O N A S D E T U S 3

C I R C U L O S A L A S Q U E H O Y

P U E D E S D A R T U T I E M P O ,

P A L A B R A S D E

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

Q U E P U E D A N I N T E R E S A R L E S ,

E T C .

Grupo 1 vez a la

Semana
Grupo 1 vez al

Mes
Grupo 1 vez al

Semestre

M I F A M I L I A
M I S H I J O S T I E N E N Q U E T E N E R O H A C E R E S T O A N T E S D E D O R M I R

N E C E S I T O H A C E R E S T O H O Y P O R M I F A M I L I A

H A R E E S T O H O Y P A R A A L I M E N T A R M I R E L A C I O N D E P A R E J A

V A R I O S




