
NUEVA EDICIÓN

me cumplo”
“Este año



33



44 55



66 77



88 99

La familia siempre es una motivación para estar mejor y 
recuerda que si tú estas progresando y superándote eres 
fuente de inspiración para tu entorno, esto provoca un 
círculo virtuoso cuida a tu familia y a las personas que 
amas, haz que sientan tu amor y permítete recibir el de 
los demás.

Recuerda que el amor es incondicional.

4. Familia y seres amados:
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Elementos de la vida Evaluación 
actual

Evaluación 
deseada

Evaluación 
lograda

1. Mente 4 7 10

¿Qué debo hacer para mejorar mi evaluación?
Dormir con calidad, tener una mejor alimentación, realizar deporte o ejercicio.

Elementos de la vida Evaluación 
actual

Evaluación 
deseada

Evaluación 
lograda

1. Mente  

Ahora es tu turno

Elementos de la vida Evaluación 
actual

Evaluación 
deseada

Evaluación 
lograda

5. Aprendizaje

Elementos de la vida Evaluación 
actual

Evaluación 
deseada

Evaluación 
lograda

2. Salud/Cuerpo

Elementos de la vida Evaluación 
actual

Evaluación 
deseada

Evaluación 
lograda

3. Trabajo/Servicio/Labor

Elementos de la vida Evaluación 
actual

Evaluación 
deseada

Evaluación 
lograda

4. Familia y seres amados
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Elementos de la vida Evaluación 
actual

Evaluación 
deseada

Evaluación 
lograda

6. Cómplices/Amistades/
Maestros

¿Qué debo hacer para mejorar mi evaluación?

Elementos de la vida Evaluación 
actual

Evaluación 
deseada

Evaluación 
lograda

7. Hobbies

¿Qué debo hacer para mejorar mi evaluación?

Elementos de la vida Evaluación 
actual

Evaluación 
deseada

Evaluación 
lograda

8. Reflexión/Comprensión/
Corrección

¿Qué debo hacer para mejorar mi evaluación?

Elementos de la vida Evaluación 
actual

Evaluación 
deseada

Evaluación 
lograda

1. Mente

2. Salud/Cuerpo

3. Trabajo/Servicio/Labor

4. Familia y seres amados

5. Aprendizaje

6. Cómplices/
Amistades/Maestros

7. Hobbies

8. Reflexión/Comprensión/
Corrección
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Cuando te sientas satisfecho por tu labor y decidas que 
has cumplido contigo regresa a este manual y coloca la 
fecha en la que lograste tu objetivo.

Fecha de cumplimiento:

Lapso de tiempo mínimo en que realizarás disciplinadamente 
tu objetivo. Ejemplo: 18 meses.

Periodo:

No siempre se tiene que arrancar el primero de enero, tu 
decide cuando inicias, comprométete.

Fecha de inicio:

Es un contrato contigo, así que requiere tu firma.

Nombre y firma:
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Propósitos Nivel de 
prioridad*

1.

2. 

3. 

4. 

5. 

6. 

7. 

8.
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Espacio donde colocar la fecha en la que decidiste realizar 
esta reflexión.

Fecha:

De forma conceptual dale un nombre a tu meta u objetivo .

Propósito:

Escribe una oración de compromiso con tu objetivo, te 
dejé una oración en la tabla de muestra, puedes adaptarla 
o usarla. Después de haberla escrito, repítela cinco veces 
con los ojos cerrados.

Decreto:

Ficha técnica contractual de propósito.                                                  

Propósito

En la parte inferior coloca un indicador de los días que te comprometes 
a cumplir tu labor y si es el caso coloca el tiempo de duración.

Frecuencia

Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes Sábado Domingo

Ejemplo
Decreto

“Soy consciente de las actividades que tengo que realizar  
para alcanzar mi objetivo. Me comprometo conmigo  

a hacer todo lo posible para cumplirlo.”

Tu 
Decreto

Periodo Fecha de inicio Fecha de cumplimiento 

Am

Pm
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Razón profunda

Microacciones diarias

R
A
M
B
O

Acción

Bitácora
Observación y ajustes

R Razón profunda
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A Acción M Microacciones diarias
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B Bitácora O Observación y ajustes
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Propósito:                                                                      Mes:              Año:

Razón profunda:

Hábito que mejoro ó implemento:

Además de mí, se benefician:

Reflexión del mes anterior: 

Comprensión:

Corrección:

Me comprometo este mes en hacer:

Del 1 al 10 qué tan fuerte fue mi compromiso el mes anterior:  ________________

Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes Sábado Domingo

¿Qué puedo mejorar?

¿Qué tengo que dejar de hacer?
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Propósito:                                                                      Mes:              Año:

Razón profunda:

Hábito que mejoro ó implemento:

Además de mí, se benefician:

Reflexión del mes anterior: 

Comprensión:

Corrección:

Me comprometo este mes en hacer:

Del 1 al 10 qué tan fuerte fue mi compromiso el mes anterior:  ________________

Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes Sábado Domingo

¿Qué puedo mejorar?

¿Qué tengo que dejar de hacer?
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