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ESTRATEGIA PARA UN CAMBIO SOSTENIBLE

todo lo que haces durante el día
responsabilidades de la casa y el trabajo

en orden de prioridad 

HÁBITOS NUEVOS QUE QUIERES
PROGRAMAR + EL POR QUÉ

PROYECTO VIDA

TAREAS DIARIAS PASOS ACCIONABLES
PARA CUMPLIR TU SUEÑO

HOBBIES/OCIO

HÁBITOS ACTUALES QUE QUIERES
DESPROGRAMAR + EL POR QUÉ

Puede ser un viaje, un emprendimiento, un
cambio de casa o ciudad, un festival etc.

todo lo que haces o quieres para cultivar
tu creatividad, divertirte, expresarte,

cultivar tus vínculos, 



HÁBITO 1 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 31

PARA QUE TU VIDA SEA UNA EXPRESIÓN DE TU ALMA
Cuando ya tengas tu lista clara y ordenada con las acciones, tareas diarias y hábitos que quieres implementar u
organizar como una extensión de tu cerebro, vas a distribuirlas.

En el habit tracker vas a poner todos los hábitos ordenados por rutina de mañana, rutina de noche y hábitos del día
(como tomar agua). Te sugiero que comiences de a poco, 1 a 2 hábitos en la mañana, 1 a 2 hábitos para la noche y
1 a 2 para el día. Es normal fallar al principio, la clave para instalar hábitos es la persistencia, aunque falles un día al
siguiente volvé a intentar, acordate que cada nuevo hábito tiene un polo opuesto, un habito que vas a sustituir (EJ:
Polo+ Hacer ejercicios Polo- descansar más tiempo). En las observaciones de abajo vas a anotar qué hizo que falles
si fuera el caso o qué pensamientos o elementos mantuvieron tu motivación/inspiración/disciplina si fuera el caso,
esto para visualizar tus mecanismos de resistenacia al cambio y el estado del desarrollo de tu disciplina y enfoque.
Te dejo más casillas para que cada que vayas dominando habitos puedas ir sumando más :)
TOMÁ EN CUENTA QUE EN EL DÍA TIENES 24 HORAS: 8 PARA DORMIR, 8 PARA TRABAJAR Y 8 PARA TUS HABITOS Y
OCIO 

OBSERVACIONES

SEMANA 1

SEMANA 2

SEMANA 3

SEMANA 4

SEMANA 5

EN LA SIGUIENTE HOJA TIENES EL IMPRIMIBLE
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PARA QUE TU VIDA SEA UNA 
EXPRESIÓN DE TU ALMA
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SEMANA 5
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LUNES MARTES

MIÉRCOLES JUEVES

VIERNES SÁBADO

DOMINGO R E S U M E N  D E  P E N D I E N T E S

LUNES MARTES MÍERCOLES JUEVES VIERNES SÁBADO DOMINGO SEMANAL
Con tu lista de acciones, tareas diarias y hábitos clara y
ordenada vas a distribuirlas. En el Habit tracker los hábitos.
Y en esta plantilla vas a repartir equitativamente y, por
orden de URGENCIA, las acciones y tareas diarias seguidas
de las semanales. En el calendario vas a rellenar
manualmente las fechas de tu semana para que puedas
visualizar en orden tu avance por semana.
En la última casilla de pendientes vas a ir anotando lo que
no logres hacer por día para pasarlo a la siguiente semana
para que midas qué tiendes a procrastinar.
TOMÁ EN CUENTA QUE EN EL DÍA TIENES 24 HORAS: 8
PARA DORMIR, 8 PARA TRABAJAR Y 8 PARA TI Y OCIO 

T a r e a  1                     
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O B J E T I V O  O  H I T O  1  ( C O N  F E C H A S  L Í M I T E S )
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DESAYUNO ALMUERZO CENA SNACKS
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