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En enero OBJETIVOS

ñLa gente con metas 
triunfan porque saben a 
d·nde vanò.

Earl Nightingale
(1921 ï1989)



Enero
Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes Sábado Domingo
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30 31
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Mi foco este mes estará en mis 

objetivosy mis acciones serán las 

siguientes:

V Convierte tu sueño en un objetivo, 

ǇŀǊŀ Ŝƭƭƻ ŎƻƳǇƭŜǘŀ ƭŀ ŦǊŀǎŜ άƭƻ ǉǳŜ 

Ƴłǎ ŘŜǎŜƻ ŜǎΧέ ŀǎŜƎǵǊŀǘŜ ǉǳŜ ǎŜŀ  

Específico,  positivo, que dependa de 

ti  y con fecha exacta

V Durante todo el mes, presta 

atención a cualquier detalle que te 

sirva para conseguir tu objetivo, te 

sorprenderás de cuantas cosas 

empiezas a ver de repente.



En febrero VALORES
ñLo m§s importante es 
evolucionar hacia una vida 
en línea con nuestros 
propios valores y deseos, 
sin estar limitados por 
nuestros propios miedos o 
por los discursos negativos 
de los dem§sò.

Laurent Gounelle
(1966 ï)



Febrero
Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes Sábado Domingo
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20 21 22 23 24 25 26

27 28

7

Mi foco este mes estará en mis valoresy 

mis acciones serán las siguientes:

V Contesta a la siguiente pregunta 

ά/ǳŀƴŘƻ ŎƻƴǎƛƎŀ Ƴƛ ƻōƧŜǘƛǾƻ ΛŎƽƳƻ 

me sentiré? Te sugerimos que 

visualices el momento en el que estás 

consiguiendo tu objetivo: qué ves, qué  

oyes, qué haces, qué sientes. Las 

sensación que te provoque será el 

valor que está detrás de tu objetivo 

όǎŀǘƛǎŦŀŎŎƛƽƴΣ ǇƭŜƴƛǘǳŘΧύ 9ǎŀ ǎŜǊł ǘǳ 

gasolina.

V Durante todo el mes asegúrate de 

sentir esa sensaciónen tus acciones.



En marzo AUTOESTIMA

ñLa peor soledad es no 
estar cómodo contigo 
Mismoò.

Mark Twain (1835 ï1910)



Marzo
Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes Sábado Domingo
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27 28 29 30 31

7

Mi foco este mes estará en mi autoestima

y mis acciones serán las siguientes:

V Haz una lista de tus talentos, pregunta 

en tu entorno,  apunta qué cosas te 

resultan fáciles de hacer y qué temas 

despiertan tu interés. Después ponlos al 

servicio de los demás: escucha, dibuja, 

abraza, pinta, canta, resuelve, etc.

V Visualizaun momento de tu infancia. 
Mira a ese niñ@ con cariño y 
pregúntale qué es lo que más necesita. 
La respuesta que te dé es lo que tienes 
que darte este mes en grandes dosis. 
tƻǊ ŜƧŜƳǇƭƻΣ ǎƛ ǘŜ ǊŜǎǇƻƴŘŜ άŀŦŜŎǘƻέΣ 
durante todo el mes tienes que darte 
grandes dosis de afecto a ti mism@.



En abril EMOCIONES

ñLas emociones negativas 
intensas absorben toda la 
atención del individuo, 
obstaculizando cualquier 
intento de atender a otra 
cosaò.

Daniel Goleman 
(1146 ï)



Abril
Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes Sábado Domingo
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Mi foco este mes estará en mis 

emocionesy mis acciones serán las 

siguientes:

V Si tienes una emoción positiva haz 

una lista de las cosas concretas que 

han facilitado ese estado 

emocional.

V Si tienes una emoción negativa 

busca la intención positiva de esa 

emoción; por ejemplo, la ira te 

permite poner límites y tomar 

decisiones, la tristeza te permite 

conectar contigo y tus necesidades, 

el miedo te permite la protección. 

V Mira la lista que hiciste con la 

emoción positiva y anota el 

aprendizajede la emoción negativa.



En mayo ESPÍRITU DE SUPERACIÓN

ñEmpieza haciendo lo 
necesario, después lo 
posible, y de repente te 
encontrarás haciendo lo 
imposible.ò 

San Francisco de Asís
(1182 ï1226)



Mayo
Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes Sábado Domingo

1 2 3 4 5 6 7
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22 23 24 25 26 27 28

29 30 31

Mi foco este mes estará en mi espíritu de 

superacióny mis acciones serán:

V9ƭŜƎƛǊ ǳƴ ŎǳŀŘŜǊƴƻ ȅ ǘƛǘǳƭŀǊƭƻ άDiario 

de superaciónέ

V Cada día anota acciones que has 

realizado diferentes al día de ayer, 

respondiendo a  cualquiera de estas 

preguntas: ¿qué voy a hacer mejor que 

ayer? ¿qué voy a hacer diferente? ¿qué 

voy a dejar de hacer que me está 

limitando? ¿qué pequeño miedo voy a 

superar hoy?

V Cada día prémiatepor esas acciones 

de superación haciendo algo con lo 

que disfrutes.



En junio OBSTÁCULOS

ñáClaro que hace m§s quien 
quiere que quien puede! 
Los obstáculos insalvables 
sólo los ven los 
perdedoresò.

Francisco Martín Moreno
(1946 ï)


