
Fabian Garcia

CADA DÍA ES UNA NUEVA OPORTUNIDAD PARA
ACERCARTE A LA VIDA QUE SUEÑAS.

Diario de Vida
AVANZA HACIA

TUS METAS



PLANIFICADOR DE METAS

M E T A FECHA LÍMITE

AÑO: CUATRIMESTRE: MES:

F R A S E  M O T I V A D O R A



CALENDARIO DE METAS
OBJETIVOS CUANDO PASOS A SEGUIR



PASOS A SEGUIR TAREA A REALIZAR

01

02

03

04

05

MIS PRIORIDADES



COSAS PARA HACER HOY

PRINCIPALES PRIORIDADES

NOTAS GARABATOS

COSAS PARA HACER MAÑANA

TURNOS

1

2

3

4

1

4

3

2

PLANIFICADOR DIARIO



LUNES

MARTES

MIÉRCOLES

JUEVES

SÁBADO

VIERNES

DOMINGO

META

1

2

3

LISTA DE TAREAS PENDIENTES

NOTAS

PLANIFICADOR SEMANAL



SEMANA 01 SEMANA 02

SEMANA 03 SEMANA 04

MES

MES:

PLANIFICADOR MENSUAL

LUN MAR MIE JUE VIE SAB DOM



MES

OBJETIVOS DEL MES NOTAS

LUN MAR MIE JUE VIE SAB DOM

VISTAZO MENSUAL



PLANIFICADOR ANUAL
E N E R O F E B R E R O

M A R Z O A B R I L

M A Y O J U N I O



PLANIFICADOR ANUAL
J U L I O A G O S T O

S E P T I E M B R E O C T U B R E

N O V I E M B R E D I C I E M B R E



ENERO FEBRERO

MARZO ABRIL

MAYO JUNIO

JULIO AGOSTO

SEPTIEMBRE OCTUBRE

NOVIEMBRE DICIEMBRE

AÑO:

VISTAZO ANUAL



TABLA DE PRIORIDADES

H A C E R  A H O R A P O S T E R G A R

D E L E G A R B O R R A R

IM
P

O
R

T
A

N
T

E
N

O
 E

S
 I

M
P

O
R

T
A

N
T

E

NOTAS



MES: AÑO

FACTURA CANTIDAD VENC. E F M A M J J A S O N D

SEGUIMIENTO DE FACTURAS



100%

90%

80%

70%

60%

50%

40%

30%

20%

10%

0%

95%

85%

75%

65%

55%

45%

35%

25%

35%

5%

SEGUIMIENTO DE AHORROS



FECHA DESCRIPCIÓN FUENTE CANTIDAD

MES: AÑO

SEGUIMIENTO DE INGRESOS



SEGUIMIENTO DE GASTOS

FECHA CATEGORÍA DESCRIPCIÓN CANTIDAD

TOTAL:

MES



MES: AÑO

LUN MAR MIE JUE VIE SAB DOM

AGENDA FINANCIERA



PRESUPUESTO MENSUAL

PERSONAL

ENTRETENIMIENTO

ROPA

COSMETICOS

SEGURO DE VIDA

OTROS

TOTAL

PRESUP. GASTADO UTILIDADES

ELECTRICIDAD

GAS

LIMPIEZA

INTERNET

TELÉFONO

TOTAL

PRESUP. GASTADO

HOGAR

ALQUILER

IMPUESTOS

SEGUROS

REPARACIONES

TOTAL

PRESUP. GASTADO TRANSPORTE

PAGO DEL AUTO

SEGURO DEL AUTO

GASOLINA

MANTENIMIENTO

TOTAL

PRESUP. GASTADO

DEUDAS

TARJ DE CRÉDITO
OTROS
TOTAL

PRESUP. GASTADO ALIMENTO

COMESTIBLES
SALIR A COMER
TOTAL

PRESUP. GASTADO

ENE FEB MAR ABR MAY JUN JUL AGO SEP OCT NOV DIC

01

02

03

TOTAL

CANTIDADFUENTE DE INGRESOS 

MISC PRESUP. GASTADO CUENTA DE AHORROS / CHEQUES

INICIOCUENTA META FINALIZA

INGRESOS TOTALES

GASTOS TOTALES

AHORROS TOTALES

PRESUPUESTO ACTUAL DIFERENCIA



SEGUIMIENTO DE GASTOS
Semana TotalCantidad

01

02

03

04

05

06

07

08

09

10

11

12

13

14

15

16

17

18

19

20

21

22

23

24

25

26

Semana TotalCantidad

27

28

29

30

31

32

33

34

35

36

37

38

39

40

41

42

43

44

45

46

47

48

49

50

51

52

DINERO GASTADO: TOTAL GASTADO:



RETO DE NO GASTAR

O1 02 03 04 05 06

07 08 09 10 1 1 1 2

13 14 15 16 17 18

19 20 2 1 22 23 24

25 26 27 28 29 30

EXCEPCIONES

REFLEXIONESESTADÍSTICAS

MES



N O T A S

F E C H A :

PRODUCTO CANT.

LISTA DE COMPRAS



SUSCRIPCIÓN CANTIDAD $ INICIO DURACIONFIN

LISTA DE SUSCRIPCIONES



LISTA DE DESEOS

 NOMBRE



CONGELADO CARNES / PESCADOS PASTA

MES: SEMANA:

FRUTAS VERDURAS LÁCTEOS

LISTA DE SUPERMERCADO



ORGANIZADOR DE COMIDAS

FECHA:

L
U
N

M
A
R

M
IE

J
U
E

V
IE

S
A
B

D
O
M

DESAYUNO SNACKS ALMUERZO CENA



FECHA:

RECETA SALUDABLE

TIEMPO DE
PREPARACIÓN:

TIEMPO DE
COCCIÓN: PORCIONES:

INSTRUCCIONES

NOMBRE:

INGREDIENTES CALIFICACIÓN



FECHA

DE

A

M A Ñ A N A
L M M VJ S D

DE

A

T A R D E

DE

A

N O C H E

SEGUIMIENTO DE RUTINA

L M M VJ S D

L M M VJ S D



RUEDA DE LA VIDA

Mente /
Sabiduría 

Cuerpo /
Físico

Espíritu

AmorFamilia

Amistad

Trabajo

Fortuna
Económica

1
2
3
4
5

5

5

5

5

5

5

5

6
7
8
9

10

10

10

10

10

10

10

10

N
O
T
A
S

MES



OCIO

AMORAMIGOS

SALUDDESARROLLO PERSONAL

FINANZASCARRERA

HOGAR

RUEDA DE LA VIDA



CUERPO L   M  M   J   V  S  D

MENTE

ALMA

ORGANIZADOR DE
CUIDADO PERSONAL

L   M  M   J   V  S  D

L   M  M   J   V  S  D



MI META PRINCIPAL

LO QUE ME GUSTARÍA ATRAER

BIENESTAR FÍSICO

ESPIRITUALIDAD

AUTOESTIMA

MI FAMILIA MENTALIDAD FINANCIERA

TABLERO DE VISIÓN



MES

HÁBITO :

1 2 3 4 5 6 7

8 9 10 1 1 1 2 13 14

15 16 17 18 19 20 2 1

22 23 24 25 26 27 28

29 30 3 1

HÁBITO :

1 2 3 4 5 6 7

8 9 10 1 1 1 2 13 14

15 16 17 18 19 20 2 1

22 23 24 25 26 27 28

29 30 3 1

HÁBITO :

1 2 3 4 5 6 7

8 9 10 1 1 1 2 13 14

15 16 17 18 19 20 2 1

22 23 24 25 26 27 28

29 30 3 1

HÁBITO :

1 2 3 4 5 6 7

8 9 10 1 1 1 2 13 14

15 16 17 18 19 20 2 1

22 23 24 25 26 27 28

29 30 3 1

HÁBITO :

1 2 3 4 5 6 7

8 9 10 1 1 1 2 13 14

15 16 17 18 19 20 2 1

22 23 24 25 26 27 28

HÁBITO :

1 2 3 4 5 6 7

8 9 10 1 1 1 2 13 14

15 16 17 18 19 20 2 1

22 23 24 25 26 27 28

SEGUIMIENTO DE HÁBITOS

29 30 3 1 29 30 3 1



NEUTRAL CANSADO ESTRESADO

GRUÑÓN ENFERMO TRISTE

RELAJADO FEL IZ ENOJADO

1 2
3

4

5

6

7

8

9

10

1 1

1 2
13

14
15161718

19

20

2 1

22

23

24

25

26

27

28
29

30 3 1

MES

SEGUIMIENTO DE
 ESTADO DE ÁNIMO



MES:

L U N

M A R

M I E

J U E

V I E

S A B

D O M

SEMANA DE

L U N

M A R

M I E

J U E

V I E

S A B

S A B

SEMANA DE

L U N

M A R

M I E

J U E

V I E

S A B

S A B

SEMANA DE

L U N

M A R

M I E

J U E

V I E

S A B

S A B

SEMANA DE

SEGUIMIENTO DE AGUA



F E B R E R O

1  2  3  4  5  6  7  8  9  1 0  1 1  1 2  1 3  1 4  1 5  1 6  1 7  1 8  1 9  2 0  2 1  2 2  2 3  2 4  2 5  2 6  2 7  3 8  2 9

E N E R O

1  2  3  4  5  6  7  8  9  1 0  1 1  1 2  1 3  1 4  1 5  1 6  1 7  1 8  1 9  2 0  2 1  2 2  2 3  2 4  2 5  2 6  2 7  3 8  2 9  3 0  3 1   

F L U J O ABUNDANTE NORMAL LEVE CASI NADA

A B R I L

1  2  3  4  5  6  7  8  9  1 0  1 1  1 2  1 3  1 4  1 5  1 6  1 7  1 8  1 9  2 0  2 1  2 2  2 3  2 4  2 5  2 6  2 7  3 8  2 9  3 0  

M A R Z O

1  2  3  4  5  6  7  8  9  1 0  1 1  1 2  1 3  1 4  1 5  1 6  1 7  1 8  1 9  2 0  2 1  2 2  2 3  2 4  2 5  2 6  2 7  3 8  2 9  3 0  3 1   

J U N I O

1  2  3  4  5  6  7  8  9  1 0  1 1  1 2  1 3  1 4  1 5  1 6  1 7  1 8  1 9  2 0  2 1  2 2  2 3  2 4  2 5  2 6  2 7  3 8  2 9  3 0

M A Y O

1  2  3  4  5  6  7  8  9  1 0  1 1  1 2  1 3  1 4  1 5  1 6  1 7  1 8  1 9  2 0  2 1  2 2  2 3  2 4  2 5  2 6  2 7  3 8  2 9  3 0  3 1   

A G O S T O

1  2  3  4  5  6  7  8  9  1 0  1 1  1 2  1 3  1 4  1 5  1 6  1 7  1 8  1 9  2 0  2 1  2 2  2 3  2 4  2 5  2 6  2 7  3 8  2 9  3 0  3 1

J U L I O

1  2  3  4  5  6  7  8  9  1 0  1 1  1 2  1 3  1 4  1 5  1 6  1 7  1 8  1 9  2 0  2 1  2 2  2 3  2 4  2 5  2 6  2 7  3 8  2 9  3 0  3 1   

O C T U B R E

1  2  3  4  5  6  7  8  9  1 0  1 1  1 2  1 3  1 4  1 5  1 6  1 7  1 8  1 9  2 0  2 1  2 2  2 3  2 4  2 5  2 6  2 7  3 8  2 9  3 0  3 1   

S E P T I E M B R E

1  2  3  4  5  6  7  8  9  1 0  1 1  1 2  1 3  1 4  1 5  1 6  1 7  1 8  1 9  2 0  2 1  2 2  2 3  2 4  2 5  2 6  2 7  3 8  2 9  3 0

D I C I E M B R E

1  2  3  4  5  6  7  8  9  1 0  1 1  1 2  1 3  1 4  1 5  1 6  1 7  1 8  1 9  2 0  2 1  2 2  2 3  2 4  2 5  2 6  2 7  3 8  2 9  3 0  3 1   

N O V I E M B R E

1  2  3  4  5  6  7  8  9  1 0  1 1  1 2  1 3  1 4  1 5  1 6  1 7  1 8  1 9  2 0  2 1  2 2  2 3  2 4  2 5  2 6  2 7  3 8  2 9  3 0  

M E S

SEGUIMIENTO MENSTRUAL



DÍA

1

N O M B R E  D E L  L I B R O MINUTOS TOTAL

NOMBRE META LIBROS /  MINUTOS

2

3

4

5

6

7

8

9

10

11

12

13

14

15

16

17

18

19

20

21

22

23

24

25

26

27

28

29

30

TOTAL DE MINUTOS LEÍDOS

CANTIDAD TOTAL DE LIBROS

SEGUIMIENTO DE LECTURA



1 2

3 4

5 6

7 8

9 10

PELÍCULAS PREFERIDAS



P R O G R A M A S  D E
T V  P R E F E R I D O S



M E S

I N I C I O M E T A
# 1

M E T A
# 3  

M E T A
# 2  

META
PRINCIPAL

M E T A  
# 4

M
E

T
A

S

R
EC

O
M

P
EN

SA
S# 1

# 2
# 3
# 4
P R I N C I P A L :

SEGUIMIENTO
DE PÉRDIDA DE PESO



L U N E S

Entrenamiento
planeado

Entrenamiento
actual

M A R T E S
Entrenamiento
planeado

Entrenamiento
actual

M I É R C O L E S
Entrenamiento
planeado

Entrenamiento
actual

J U E V E S
Entrenamiento
planeado

Entrenamiento
actual

V I E R N E S
Entrenamiento
planeado

Entrenamiento
actual

S Á B A D O
Entrenamiento
planeado

Entrenamiento
actual

D O M I N G O
Entrenamiento
planeado

Entrenamiento
actual

SEMANA

PLANIFICADOR DE
ENTRENAMIENTO



METAS DE PÉRDIDA DE PESO

META: ¿POR
QUÉ?

PESO CUELLO PECHO CINTURACADERAS MUSLOS BUSTO BÍCEPS

INICIO

DESPUÉS

MEDIDAS:

RECOMPENSAS:
PASOS PARA ALCANZAR

EL OBJETIVO:

INICIO: FECHA OBJETIVO:



M E T A

D Í A  0 1 D Í A  2 D Í A  3 D Í A  4 D Í A  5 D Í A  6

D Í A  7 D Í A  8 D Í A  9 D Í A  1 0 D Í A  1 1 D Í A  1 2

D Í A  1 3 D Í A  1 4 D Í A  1 5 D Í A  1 6 D Í A  1 7 D Í A  1 8

D Í A  1 9 D Í A  2 0 D Í A  2 1 D Í A  2 2 D Í A  2 3 D Í A  2 4

D Í A  2 5 D Í A  2 6 D Í A  2 7 D Í A  2 8 D Í A  2 9 D Í A  3 0

N O T A S

F E C H A :

SEGUIMIENTO DE
PASOS DE 30 DÍAS



CLASE DE YOGA
F E C H A M Ú S I C A

T I E M P O

O B J E T I V O S  P A R A  L A  C L A S E  D E  Y O G A  D E  H O Y

HECHOP O S I C I Ó N / E S



TIEMPO:

MEDICAMENTO:

DOSIS:

FRECUENCIA:

FECHA:

VITAMINAS Y REMEDIOS

TIEMPO:

MEDICAMENTO:

DOSIS:

FRECUENCIA:

FECHA:

TIEMPO:

MEDICAMENTO:

DOSIS:

FRECUENCIA:

FECHA:

TIEMPO:

MEDICAMENTO:

DOSIS:

FRECUENCIA:

FECHA:



MEDICAMENTOS FECHA

PROCEDIMIENTO MÉDICO FECHA

PREOCUPACIONES FECHA

ALERGIAS A MEDICAMENTOS FECHA

REGISTRO MÉDICO



S E M A N A

N
O

T
A

S
M

I
R

A
Z

Ó
N

S I L E N C I O

A F I R M A C I O N E S

L E C T U R A

V I S U A L I Z A C I Ó N

N U T R I C I O N

L U N M A R M I E J U E V I E S A B D O M

S
A
L
V
A
N

RUTINAS MATUTINAS
QUE SALVAN

A C T I T U D  P O S I T I V A



D E S E O S
M A T U T I N O S

D E S E O S
N O C T U R N O S

TAREATIEMPO HECHO

 RUTINAS NOCTURNAS



 CARTA  MIS MEJORES AMIGOS SON.. .

 MIS CANCIONES PREFERIDAS

 MI SERIE DE TV PREFERIDA

 MI LIBRO PREFERIDO

 MIS TEMORES

ASUNTOS DEL ESPÍRITU



1 2 3
4

5
6

7

8

9

10

1 1

1 2

13

14

15

16

17

18

19
20

2 1
22

23
24

25

26
27

2829303 1

MES

SEGUIMIENTO DE GRATITUD



DEJAR
DE HACER 

HACER
MENOS

CONTINUAR
HACIENDO

HACER
MÁS

COMENZAR
A HACER

LLUVIA DE IDEAS DE ACCIONES



En esta parte, puedes valorar tus relaciones actuales en una escala del 1 al 10. En
cada cuadro, puedes escribir sobre la relación actual y darle una puntuación.

También, indica qué te hace feliz y en qué aspecto se puede mejorar, y por qué esta
relación es significativa para ti. ¿De qué manera te respaldan estas relaciones en la

vida que estás intentando construir?

¿Qué te hace feliz y en qué
podrías mejorar?

¿Qué te hace feliz y en qué
podrías mejorar?

05 06 07 08 09 1004030201 05 06 07 08 09 1004030201

RELACIÓN RELACIÓN

RELACIÓN RELACIÓN

¿Qué te hace feliz y en qué
podrías mejorar?

¿Qué te hace feliz y en qué
podrías mejorar?

05 06 07 08 09 1004030201 05 06 07 08 09 1004030201

MIS RELACIONES



Aquí vas a escribir afirmaciones positivas que van a tener un impacto positivo en las áreas
de tu vida que estás tratando de mejorar. Algunos puntos clave: Primero, siempre escribe

tus afirmaciones en tiempo presente usando el pronombre "yo". En segundo lugar, usa
palabras afirmativas y positivas (evita frases negativas como "no puedo", "no lo haré", "no lo

tengo", etc.). Por ejemplo, "Tengo mucha energía y siempre actúo", en lugar de "No soy
vago". En tercer lugar, es importante formar el hábito de usar estas afirmaciones cuando

estás haciendo lo contrario de lo que sabes que deberías hacer.

Relaciones

Finanzas

Profesión

Bienestar y condición física

Amor

Amo y doy en mis relaciones. Tengo el control de las personas que permito en mi vida.

Puedo construir la vida financiera de mis sueños con esfuerzo y dedicación.

Siempre estoy en busca de crecimiento profesional.

Tengo el control de mi estado físico.

Tengo personas que me aman.

MIS AFIRMACIONES



JUEVES VIERNES SÁBADO

LUNES MARTES MIÉRCOLES

TODOS LOS DÍAS L   M   M   J   V  S   D

PLAN DE ORGANIZACIÓN



RECICLAR DONAR BASURA

LISTA DE DESCARTE



LIMPIEZA COTIDIANA

MAÑANA

NOTAS

NOCHE

DÍA

F E C H A :

ANTES DE ACOSTARSE



LIMPIEZA SEMANAL

T O D O S  L O S
C U A R T O S

D O R M I T O R I O

S A L A  D E  E S T A R



LIMPIEZA DE TEMPORADA

O T O Ñ O I N V I E R N O

P R I M A V E R A V E R A N O



15 MINUTOS 30 MINUTOS 60 MINUTOS

LIMPIEZA RÁPIDA



REPARAR SUSTITUIR VENDER

REPARAR, SUSTITUIR, VENDER



PAÍS REGIÓN

CIUDAD TEMPERATURA

IDIOMA DIVISA

VISITAR PROBAR

PAÍS REGIÓN

CIUDAD TEMPERATURA

IDIOMA DIVISA

VISITAR  PROBAR

PAÍS REGIÓN

CIUDAD TEMPERATURA 

IDIOMA DIVISA

VISITAR  PROBAR

D E S T I N O  1

D E S T I N O  2

D E S T I N O  3

ORGANIZADOR DE VACACIONES



UBICACIÓN O REFERENCIA NOTASCOSTO

SITIOS PARA VISITAR



UNOS DÍAS PREVIOS A LA PARTIDA

UNOS MESES PREVIOS A LA SALIDA UNAS SEMANAS ANTES DEL VIAJE

DÍA DE PARTIDA

LISTA DE CONTROL PRE-VIAJE



LISTA PARA EMPACAR

TÍTULO DEL ARTÍCULO



FECHA NOTAS/INFOACTIVIDAD/UBICACIÓN/HOTEL PRESUPUESTO

PLAN DE VIAJE



NOMBRE COMPAÑÍA

EMAIL TELÉFONO

DIRECCIÓN

NOTAS

NOMBRE COMPAÑÍA

EMAIL TELÉFONO

DIRECCIÓN

NOTAS

NOMBRE COMPAÑÍA

EMAIL TELÉFONO

DIRECCIÓN

NOTAS

NOMBRE COMPAÑÍA

EMAIL TELÉFONO

DIRECCIÓN

NOTAS

NOMBRE COMPAÑÍA

EMAIL TELÉFONO

DIRECCIÓN

NOTAS

NOMBRE COMPAÑÍA

EMAIL TELÉFONO

DIRECCIÓN

NOTAS

LISTA DE CONTACTOS



NOTAS



NOTAS


