
24 mm

24 mm

D
ia

ri
o

 d
e

 h
á
b

it
o

s
J

A
M

E
S

 C
L

E
A

R«Los hábitos son como los átomos de nuestras vidas. 

Cada uno es una unidad fundamental que contribuye 

a la mejora en general. Al principio estas pequeñas rutinas 

parecen ser insignificantes, pero pronto se acumulan 

y se convierten en un combustible que genera ganancias 

tan importantes que sobrepasan con creces el coste 

de las inversiones iniciales. Son al mismo tiempo pequeños 

y poderosos. Este es el significado de la expresión hábitos 

atómicos, una práctica regular o rutina que no 

es solamente pequeña y fácil de realizar,  

también es la fuente de un poder increíble.» 
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índice
Todo en su lugar

Los números de página facilitan una indexación 
rápida y precisa del diario. Anota el contenido 
de cada sección a la izquierda y el número de 
página a la derecha.

una línea por día
Una entrada, un mes

La manera más sencilla de llevar un diario. 
Escribe una entrada arriba, luego úsala como  
base para tu entrada diaria de una línea.
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seguimiento de hábitos Pasos Pequeños, resultados grandes

MES

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 TOTAL

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

«En la forma de una vida, el hábito juega su papel soberano». —Mary Oliver
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os instrucciones básicas. V
e a la sección C

aja de herram
ientas para aprender cóm

o usar este cuaderno de 
notas com

o un diario de tom
a de decisiones, de productividad y m

ucho m
ás.

cuaderno de notas
Hazlo tuyo

Con la cuadrícula de puntos puedes dividir 
las páginas en mitades o tercios o diseñar tus 
propias ideas.

historial de hábitos
Pequeños cambios, resultados extraordinarios

Haz una lista de tus hábitos y lleva un registro 
de cuán a menudo los practicas. Cada página 
es recortable para que la puedas colocar en la 
puerta de tu nevera, escritorio
o cualquier otro lugar.
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todo en su lugar
Breve descripción y números de página
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