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El Programa HUP estd disefiado como un gimnasio de entrenamiento para elevar el
sentido de vida a través de desarrollar en las siguientes habilidades:

(@\ (MINDSET).
\ // Para que su mentalidad esté siempre en crecimiento, de una manera positiva y

G
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capaz de convertir los retos en oportunidades. Que la percepcion de ellos mismos
sea fuerte y amorosa, que confien en su capacidad de hacer y que tengan siempre
presente que merecen ser felices y sean conscientes del poder interno que tienen
para mejorar su mundo.

Para que sepan reconocer y manejar eficazmente sus propias emociones, asi como
para adaptarse y responder de manera constructiva a las emociones de los demés
y a los cambios de las situaciones. Que aprendan a regularse y dirijan su conducta
para que vayan de acuerdo a sus valores.

Para que sepan vivir de manera presente y consciente. Una herramienta que les
ayudarad a fortalecer su bienestar emocional y mental. Que aprendan a dirigir
su atencién y manejar sus pensamientos. Mejoren su capacidad de atencion y
concentracion, fortalezcan la regulacion emocional y aumenten sus habilidades
cognitivas.

Para que siempre tengan la fuerza para actuar, para vencer sus tentaciones y tomar
decisiones libres. Que puedan moverse a si mismos sin la necesidad de que otros
les muevan. Esta fuerza del querer, es una facultad humana que se complementa
con la inteligencia, permitiéndoles realizar lo que saben que es correcto mediante
el desarrollo de habitos positivos. Esto fortalece su capacidad de tomar decisiones
fundamentadas en cuatro virtudes clave: Justicia, Fortaleza, Autogobierno vy
Prudencia.

Para que vivan libres, decidiendo lo que desarrolle su mejor version, con fuerza de
caracter y capacidad de amar para transformar el mundo que les rodea. Se amen a si

‘\

mismos y eleven el sentido de su existir y ayuden a otros a crecer.
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Este diario fue disefiado en conjunto con La Salle (Colegio Ignacio Zaragoza) como un recurso
exclusivo para su comunidad educativa. Es una herramienta disefiada para nifios de 8 afios en
adelante. El objetivo es que desarrollen sus habilidades socioemocionales, fortalezcan los 5 pilares,
a través de un proceso guiado de check-in (revision inicial) y check-out (revision final), en donde
registran cémo se sienten, establecen metas personales y reflexionan sobre su progreso emocional
y el esfuerzo que han invertido en alcanzarlas.

Este habito de revision diaria les permite conocerse mejor, identificar patrones emocionales y
fortalecer su compromiso consigo mismos.

Puede utilizarse de forma individual o dentro de una institucién educativa.

Cada bloque de trabajo esta estructurado en ciclos de 4 semanas. Las sesiones incluyen actividades
como mindfulness, escritura reflexiva, arteterapia o dindmicas corporales, que promueven la
conexion interior, el autoconocimiento y el bienestar integral.

Lo que hace Unico a este programa es su enfoque en el desarrollo de la fuerza de voluntad, ese
motor interno que permite tomar decisiones con libertad, resistir tentaciones, superar obstaculos
y sostener metas a largo plazo.

Educar la fuerza de voluntad es esencial para que puedan construir una vida con sentido, mantener
habitos saludables y responder con madurez emocional ante los retos.

Sabemos que esta capacidad no se forma de un dia para otro, sino que se cultiva a través de la
practica diaria de habitos conscientes que, con el tiempo, se transforman en virtudes personales

Estas herramientas estan estructuradas en cuatro elementos clave:

Estos elementos permiten reflexionar, elegir y actuar con intencién, promoviendo un desarrollo
integral.

HUP ofrece tres pausas activas disefiadas para mejorar diversas funciones cerebrales y promover
una mayor conciencia (mindfulness), desarrollar la regulacién emocional y fortalecer la capacidad
de dirigir la atencion, para tres momentos clave del dia: por la mafana, después del receso o antes
de hacer tareas (en casa), y al finalizar la jornada.

HUP ofrece una plataforma desde la cual podréan descargar conferencias, pausas activas, videos
educativos y planeaciones, tanto para padres de familia como para docentes.

El acceso a esta plataforma se enviard directamente al correo electrénico registrado: en el caso de
las escuelas, al momento de firmar el convenio; y en el caso de los padres de familia, al momento
de realizar la compra.

ANA TAMARA ROBLES/ HUMANS UP

La Salle

Ignacio Zaragoza

p”



La dignidad no se pierde independientmente de | que hagamos o tengamos. La
SEMANA 1 d ! d K e ce) ;

eqw dd es Jar a Cddd qulen lO qtl;le necesita o merece segun su situacion. Eres

valloso( ) solo por el hecho de existir y eso se llama d|gmdad
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Lo ue me motiva para
canzar mi meta.

(:C()mo me
siento hoy? 2

Una meta para
este mes.

AN
“ Lo que me llevo de la sesién. ™ A\)
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(-_Cémo me senti esta semana? ‘

Desmotivado(a). e estd costando _
fmtlajo pero lo intento. Motivad

oa)y

crecienﬁo.

(-_Gué hice por mi meta? ('_Me dcerqué o me a|ejé?

(‘GUé quiero intentar diferente la préxima semana?
¢for qué:

Esfoy cumpliendo @ D @ D @/D @ D

C'Cémo me senti esta semana? ‘

Desmoﬁvado(a). tmt'e estd costando Mo’rivadosa) y

ajo pero lo intento.

creciendo.

(:Gué hice por mi meta? ('Me dcerqué o me alejé?

P _) (:Gué quiero intentar diferente la préxima semana?
¢for qué.
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(:Cémo me senti esta semana?

Desmoﬁvado(a). tmtle estd costando Moﬁvado(sa) y

ajo pero lo intento. crecien

o.
('_Gué hice por mi meta? (:Me dcerqué o me alejé?

;Qué quiero intentar diferente la préxima semana?
P 5 (Ve q P
¢for qué:
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C-Te ha pasado que sientes algo y no te gusta que los demads lo noten o lo descubran? A eso se le llama
enmascarar, y es una forma de evitar la emocién. Pero cuando no la enfrentamos, con el tiempo puede
acumularse, explotar y hacer ms dificil controlarla.

Hoy vamos a analizar nuestras emociones a través de las prequntas de la pagina 18. El objetivo es aprender
a expresarlas de forma saludable, sin reprimirlas ni actuar de forma impulsiva que pueda daiar a otros o a
nosotros mismos.

PIENSA EN ALGO QUE TE HICIERA ENOJAR Y RESPONDE LAS DE ESE MISMO EVENTO O UNO DIFERENTE, PIENSA QUE TE
PREGUNTAS DEL ENOJO. CAUSO TRISTETA RESPONDIENDO LAS PREGUNTAS DE TRISTETA.
SIGUE CON LAS PREGUNTAS SOBRE MIEDO, SIGUE CON LAS PREGUNTAS SOBRE LA FRUSTRACION.

T I JCUAL ES LA EMOCION QUE PIENSAS QUE MAS TE CUESTA
SIGUE CON LAS PREGUNTAS SOBRE IMPOTENCIA. TR0 MOSTRAR

La Salle

Ignacio Zaragoza
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/ Afirmacién positiva

3 cosas de las que estoy agmdecido(a).

Hoy me siento: Mi energia Estoy cumpliendo
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REGISTRA CON UN NUMERO ENTRE
TUS NIVELES EN 10S

SIGUIENTES RUBROS.

Mi mente positiva.

El cuidado de mi mismo(a).

Mi frustracién.
Mi confianza en los demas.

Mi seguridad en mi mismo.

N

— Trampa 0
Desganc. L Jeshonestidad.

.- Desdrime ﬂgmo\ecimiemo.

% fersar et ! futere Ewm Env'\A'm por que a ohfos les

= i i‘- vaya mejor que A mi.

Flojra. J

T demds E- Y
i emas. |

Desconfianza en los

Apatia o indiferencia.

El pensar, aceptar y |uego actuar.

El cuidado de mis cosas.

RECISTRA TU NIVEL DE LOGRO DEL O AL 10

v La flojem. - N FPensar, aceptar y actuar. -
V.  Darse por vencido, - \v4 Cuidado de mi mismol(a). -

v Hcep’far otras ideas. - N Cuidado de los demas.
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TRISTEZA

_ ;Qué te duele haber
‘ perdido o te duele no
sucedera?

MiEDoO

;Qué crees que podria pasar
gue no puedes responder?
;Qué crees que te hace falta
para poder vivir eso? ;Qué es
lo tu mente te dice que no
puedes?

(A

I
-

|

—_J

FRUSTRACION

¢Qué no salié como
esperabas?

¢ Qué cambid que no
esperabas?

AGILIDAD
EMOCIONAL

CULPA

;Cuél es esa ley que no estas
cumpliendo?
.Qué crees que deberias de
obedecer que no estas

obedeciendo?

|

CONDUCTA

1 VER: "¢QUE CAUSA QUE?"

La  Salle
o Ignacio Zaragoza

;Cual es el limite que no se
debid pasar?
.Qué es eso que debes
proteger o con lo que te
sentiste amenazado(a)?

IMPOTENCIA

;Qué es lo que piensas
que no puede cambiar?

b
e 2]

PARA LOGRAR MANEJAR BIEN LAS EMOCIONES Y ACTUAR BIEN
ES NECESARIO DISTINGUIR PENSAMIENTOS DE EMOCIONES Y DE LA

-
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FORTALEZA

- Responde para obtener
informacion que te serd
atil cuando necesites
estar de cara a la
solucién en un conflicto
y regular tus emociones,

y pensamientos.

—

" TORMULADE: |

d
| RESPONSABILIDAD }

DY ST B S oo

SOMOS{PAZ:

MENTALIDAD EN CRECIMiENTO Y SOLUCION DE CONFLICTOS \

& 24 A

ACEPTAR LOS
ERRORES 4

C,

o
o

—

P

—

@) °Me aislo.
O Grito
O Uoro

O Otro:

S Y

O Me defiendo.

O Pongo un limite i j

MENSRJEO

Yo siento___

Cuando ta _

Entiendo qué ___

Me qustaria___

PYOPOI’\QO___

Olntento que no
se den cuenta.

Oloro y me

Jesahogo.

O Explico qué me
A);Ea.c !
OSe traduce en

enojo.

CUANDO ALGUIEN ME LASTIMA O SIENTO
TRISTEZA
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LIMITE YO

=" 5

’-Q:) O No puedo hacerlo.

OMe es facil, soy

asertivola).

O Tiendo a(ssr

agresivo a

CUANDO TENGO
QUE PONER UN

D
)
)

)
18) U
La Salle
~ Ignacio Zaragoza



Afirmacién positiva: J

A veces, cuando necesitamos resolver un proHema o un conflicto,
insistimos demasiado en lo que estuvo mal. Sin emloargo, a mejor
manera de avanzar es ponernos de cara a la solucion,

En el Check In viste el Mensaje Yo, una herramienta poderosa para
.......... facilitar conversaciones dificiles, e ia‘entificaste lo que haces o necesitas
junto con algunas emociones.

Hhom, analiza si eso que haces te ayuda a resolver el conflido ositu
malestar aumenta, e identifica en qué aspectos te qustaria mejorar.

Hoy me siento: Mi energia Estoy cumpliendo
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Afirmacién positiva:

Hoy me siento: Mi energia Estoy cumpliendo
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Hoy me siento; Mi energia Estoy cumpliendo
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La emocién mas repe’ﬂda de la semana es:

Mi fuerza para aceptar mis
Mi nivel de responsabilidad @Q.'. Mi fuerza para acep
he recuperado de E |
f|cu ’fa es 5
MEJORI\
Es’fo

H°Y me siento: . @ @ @ @ I E’;ogeogﬁndo

que)a rme

Es'fo
proponljndo
en vez
queja rme7

La emocién mas repehda de la semana es:

Mi nivel de responsabllwlad DQ... E?':'()fviirezsfapzz?n:;er tar mis
N j\e re UP mdo de w: |
lflcu fa =
MEJORA
Esfoy

Hoy me siento: @ @ @ @ l E;O\lf::‘ n;lo

que)a rme!

La emocion mas repetida de la semana es:

Mi nivel de responsabilidaal DQ..% E?':'ofpzirezsf‘tapgz‘ngﬁle! tar mis

Ve be resupprado de E '
|f|cu ’m S

I MEJORL\

<< o
Hoy me siento: @ @ @ @ I ;;:‘?Eaéu ndo
uejarme!

La emocién mas repefida de la semana es:

Mi nivel de responsaloilidad § Mi fuerza para aceptar mis
errores estda semana.

Nj\ereupmdode vsﬁ ' ""iii'
as ot MEJORA

flcu ’m
ANA TAMARA ROBLES/ HUMANS UP l

@

La Salle.

Ignacio Zaragoza



NININININININININININIY
Eetore You Speak

&‘U'C‘{fﬁ[?

PiENSA ANTES DE HABLAR

- Bvreder

¢ES VERDAD?

i Sl EP V7

¢ES DE AYUDA?

i ShiTaiINIS P RN /G e

¢ES iNSPiRADOR?

| B euEsslyy

¢ES NECESARIQ?

13 T Iy

¢ES AMABLE?
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{ FORTALEZA

) mw

~ CREER EN
Ti MiSMO

ZICHECK iNaN e

oc-Gué haria hoy para

eémpezarlo a hacer
realidad?

(Ml’nimo 2 cosas).

c-Cudl es un sueno que deseas alcanzar?

—

Un sueiio que podria realizar
esta semana.

O Oo
Elscnloe IOS PdSOS qude deloes seguw |oSarcl| :

alcanzar tu sueno de esta semana. dé lo
mds especifico |o05|b een lo que haras

c_ada dia.

v

Escribe tres pensamien'fos que necesitas evitar
tres  que necesitas fomentar para acercarte a tu
suefio de esta semana y vencer la fo;em

~

- La) Salle

Ignacio Zaragoza
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SEMANA 1

Afirmacién positiva:

Hoy me siento: Mi energia Es’(oy cumpliendo
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SEMANA 2

Afirmacién positiva:

Hoy me siento: ‘ Mi energia Estoy cumpliendo
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SEMANA 3

Afirmacién positiva:

Hoy me siento: Mi energia Estoy cumpliendo
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SEMANA 4

Afirmacién positiva:

Hoy me siento: Mi energia

Es’toy cumplienalo
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SOMOSJAMORI)

AGILiDAD EMOCIONAL / EMPATiA —

&) ~
@ _ @
¢ (S /@ SN
) PENSOEN " EMpaTiA EGOISMO

@ m - Responde y compar’re tus respuestas cond alguien mas.

LA EMPATIA £ PONERSE EN L0S APATOS DEL QTRO.
\ VECES ES MAS FACIL ENTENDER A OTROS CUANDO ENTENDEMOS
MEJOR DE SUS VIDAS, DE SUS EXPERIENCIAS

.(-_Gué quisiems que conocieran @
de ti?

iJ J

;Qué te qustaria que las personas
¢ egn’ten ierjn de ﬁ.{

Escribe en los
espacios, nombres
e personas que son
importantes para
tiy que sabes que

eres importante para
ellos.

é'Gué experiencias te hacen

ser quien eres!

La Salle

Ignacio Zaragoza

ANA TAMARA ROBLES/ HUMANS UP '




------------------------------------------------------------------------------------------

Estoy cum|0|iendo
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Hoy me siento: Mi energia
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Hoy me siento: Mi energia Estoy cum|0|iendo
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Estoy cump|iendo

= 10099
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Hoy me siento: Mi energia

PROOBO| E=
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SoMANA
(:Tmté bien a los demas? . .

1 acto de bondad que hayas hecho esta semana.

1 acto de bondad que recibiste.

;Qué puedo hacer la semana que entra para
promover la empatia escribe 3 cosas concretas?

Esfoy cumpliendo

O00YO

O o o0 0O

Taté bi 7
(_Tmte bien a los demas? ‘ ‘

1 acto de bondad que hayas hecho esta semana.
1 acto de bondad que recibiste.

;Que puedo hacer la semana que entra para
promover la empaﬁa escribe 3 cosas concretas?

Es’toy cump'iendo

00 YO

O o 0O 0O
La Salle

Ignacio Zaragoza

=
%G

(-_Tmté bien a los demas? ‘ .

1 acto de bondad que hayas hecho esta semana.

1 acto de bondad que recibiste.

;Qué Puedo hacer la semana que entra para
promover la empatia escribe 3 cosas concretas?

Esfoy cumpliendo

00 YO

B0 O

(:Tm'fé bien a los demas? ‘ ‘

1 acto de bondad que hayas hecho esta semana.

;t..

§ 1 acto de bondad que recibiste.

&

;Qué puedo hacer la semana que entra para
promover la empatia escribe 3 cosas concretas?

Esfoy cumpliendo
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Aprender el abecedario en |engua de sefias es una forma de ser empaticos e inclusivos. Nos permite acercarnos
a personas que se comunican de manera diferente, demostrando respeto, interés y el deseo de incluir a todos.
Cuando aprendemos su forma de comunicarse, abrimos nuestro corazén y huestras manos para que nadie se

quede fuera.

La Salle

Ignacio Zaragoza
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SOMOSIDSCERNIMENTO SIS

TOMA DE DECISIONES Y VOLUNTAD
e

@ kky%\\.@f %

AUTOGOBERNO} LE PONGO UNA MED|DA MESURA EXCESO

A LAS COS
@ m—\ ' Ehge un evento de tu semana y haz el analisis. '

EVENTO

C‘Gué sucedié

()

EMOCIONES

:Que SIen’to con lo que_)oaso
on lo que pensé:
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PENSAMIENTOS

;Que Plenso m’ferfre’fo
a($umo analizo, de lo que
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CONDUCTA

£ (:Gué hice?

La) ‘Salle
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Afirmacién positiva:

J\

La mesura significa |ooner|e medida a lo que pensamos, decimos, hace-
mos y cémo redccionamos.
Cada decision que tomas te puede ayudar a mejorar o te puede danar.
Eves valioso solo por existir, y tus decisiones deben reflejar ese valor.

En tu Check-in, el ejercicio te ayudaré a alisﬁnguir entre o que piensas,
lo que siem‘esi lo que haces, para que aprendas a regular tu conducta,
cuidar tus pensamientos y aceptar tus emociones.
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Hoy me siento: Mi energia Esfoy cumpliendo
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Hoy me siento: Mi energia Estoy cum|0|iendo
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Afirmacion positiva:

Es’(oy cumpliendo

Hoy me siento: ‘ Mi energia
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1 pensa iento que me ayuda y otro que me |m|o|de

-—ar ar @ @ o e o> > > - vencer el exceso.

2 cosas en las que estoy poniendo un medida. [ J a )

2 cosas en las que pondré medida la siguien're semana.
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Una frase positiva sobre mi musmo

Estoy cumpliendo @ D @ = ‘D @

Gue me estd ayudando con mi meta de la 2 cosas que me resultan tentacion para
semana? cumplir con |a meta de esta semana.

2 ideas para logmr vencer esa tentacion. Q 2 cosas en las que pondre medida la siguiente

semana

Estoy cumpliendoﬁ@ D MW |

. 2 cosas que he aprendldo 2 ldeas o actitudes que me yudan 2 cosas que me ayuden a
of e mi esta semana. que me sienta orgul osoz ) avanzar o mantener mi

~ meta,
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AUTDESTIMA Y MENTALIDAD EN CRECIMIENTO

NI A
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i\ Cosas que me hacen confiable oy

En qué cosas confio en mi mismo(a):
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Hoy me siento: Mi energia Estoy cumpliendo
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RESPONDE:

(:Esfoy respetando los limites de los demas?

éEs’roy respefanalo las diferencias de los demas?

\ C-Es’foy respe’tando la dignidad de los demds?

g'He$ra'fado con respeto a personds que son diferentes
mi

;He fvifado .rechqfar o burlarme de alguien por cémo
gs o0 lo que piensa

'Me_ Sfue _ZO_ POY escucl'\ar_x comprender a Personas
f'on ideas distintas a las mias!

:He incluido_a alguien que normalmente es ignomdo 0 1
ejado fuera?

NN

Ol [|Cl ||l || o

B || || B ] By

RESPONDE:

(:He evitado juzgar a alguien sin conocerlo bien?

('_He respetado opiniones diferen’res a las mids, aunque no esté de acuerdo?

\ éHe ayudado a que otros se sientan bienvenidos o parte del grupo?

;He reconacido que, todos merecemos respeto, aunque
fvensemos alcifereﬂte?) petor 1

éi'lctiuevi’faoio hac?r comentarios que puedan herir o

ir a alguien

-Hi\sido amable con Jersonas que suelen ser ignoradas o
fechazadas por otros’

La Salle

ANA TAMARA ROBLES/ HUMANS UP '
Ignacio Zaragoza



Xﬁmﬁy}
OO0 O00 O

ANA TAMARA ROBLES/ HUMANS U ' La - Salle.
- Ignacio Zaragoza @




¥ PRUDENCIA

SOMOS]TRASCENDENCIAYES

TOMA DE DECiSiONES Y MENTALIDAD EN CRECIMiENTO

SOY YO MiSMO(A)

AUTENTICIiDAD

APARENTAR

Esto me gusta de mi...

Me siento bien cuando...

Me siento orgu”oso(a) conmigo mismo
porque..

f“go en lo que me fue muy bien

lﬂoy fue...

Me diverti cuando...

Esto me hace anico. ..

Yo aprendi de este error. ..

Me siento fuerte cuando. ..

La mejor parte de hoy fue...

Una buena cualidad que estoy
aprendiendo es...

Con esto creo que aporto a'go al
mundo. . .

f"go por lo que es'(oy agmdecida

es...

Lo que pienso que los demas
agmdecen de mi...

Fara mi trascender es . ..

_ la) <Salle

Ignacio Zaragoza

Personas que han marcado mi vid
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Hoy me siento: Mi energia Es’(oy cumpliendo
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(:Digo lo que pienso aunque no todos estén de acuerdo? = < » 1 ) 3 4 5 j

C-Me muestro tal como soy, sin intentar imitar a otros? =z« 1 2 | 4 5)

;Evito aparentar cosas solo para encajar o agradar <~ 1 21 3 4|1 5 ]

Cﬁduo de forma Pareada cuando estoy solo y cuando estoy con -~ 1 ) 3 4 5 )

otros!

—

C'Mis pa|abms reflejan realmente lo que siento? S 1 9 3 4 5)

('_Me esfuerzo por ser coherente entre lo que digo y lo que hago? RS 1 9 3 4 5 )

(:Acep'ro mis errores o defectos sin sentir que valgo menos? < = 1 2 3 4 5 j

—

Compenirane conlos Jomndfe™ S s mecsidd e gy 1| 2| 3| 4 5)

=

éE;/j;o aparentar que todo esta bien cuando en realidad no lo <> 1 9 3 4
sta¢

(:Me atrevo a decir lo que pienso aunque no sea popular?

C-Elijo lo que me qusta aunque otros piensen diferente? 2~ 1

C-Evi’to fingir o actuar diferente solo para ser acep’tado? >
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FUERZA DE VOLUNTAD Y MENTALIDAD EN CRECIiMiENTO a
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TERMINAR LO QUE
FORTALEZA RMINAR LD 0

DARSE POR
VENCiDO

@@}mﬁn AFRMACION POSTTIVA [T — ]

QUE CONFIRME TU
COPACIOAD PARA =
SUPERAR OBSTACULOS

~; I 460 Qe 510 P08 0GR |

| 1160 que DEsto LosReR '

C DN

Auao QUE MEJORE

MGO QUE ME COSTABA TRABAJO

\__4
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Hoy me siento: l Mi energia Esfoy cumpliendo
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{CHECK-OUTA2AS

Semanal

O

ZEN QUE COSAS NECESITAS PONER UNA MEDIDA?  COMIDA, AMIGOS, DECISIONES, VIDEQ JUEGOS, CELULAR, ETC.

Escribe en los recuadros tus ideas y define un limite con el que te comprometas. Por ejemplo: “Solo 2 horas
de videojuegos al dia”. En la siguiente pdgina podrés registrar tu progreso.
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- Registra tu esfuerzo del 1 al 10, donde 10 es lo maximo. Evalia como te fue en las tareas que elegiste para

poner un limite y entrenar tu fuerza de voluntad. Puedes hacerlo cada dia o al final de la semana, ta decides. ‘

- Elige 3 acciones sobre las que vas a fmbajar: una que vas a empezar, una que vas a terminar y una en la
que vas a poner un limite. Estas decisiones te ayudarén a fortalecer tu voluntad.
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{( AUTOESTIMA Y AGiLiDAD EMOCIONAL
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JUSTICiA AYUDO SOLiDARIDAD iNDIFERENCIA

m - Pide a tus compaﬁeros(as) que escriban en tu escudo,
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- Contesta y comparte..

NOMBEe: E0AD:

() i ravomia vy EL Major Luahz Que Visire

Vivo ew:

p

COMIDA: \Q
_—

CANCION:

4

Liseo: \/_ AL4O QU M6 DA MigDo..

COLOR: \
Juauere: \

ANIMAL:

FSTE MG

Teare ve h
\_ _J
veeoi A
\_ _J

tice h
\_ _J
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AWTER

é(:émo esta
mi ’ranque

de energia
y buen
humor hoy?

\‘
P COSAS QU ME
= HACEN SENTIR QUERIDOCA).

Palabras que me ayudan a
sentirme mejor cuando esto
( % AR <
COSAS QUE ME HACEN

/
EE?? v 0 2 SINTRBIEN -~
I' FAlabras 405 e agudan o senfirme | | @‘

%labms que me aXudan a sen-
tirme mejor cuando estoy triste.

p 4
-
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- Marca tu nivel de esfuerzo durante cada semana en los aspectos indicados. O
Usa los nameros que marcan tu esfuerzo en donde 5 es el maximo esfuerzo. an

)
)
(2 I D)
@I D)
o NN, D)
I

G Me he quejado mucho? ) O
¢Me he abierto a ideas ) O
nuevas.

C-He aprendido algo nuevoa O O
0 ) O | O

Me he podido cal O
() i)

;Qué quisiera mejorar O

f)am 4 semana que viene?

1 al 5 mi pivel 1e esfuerzo

con el verﬁo ye antivalor.
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mixImA FECHA
Afirmacién positiva: J
B N

Resiliencia es la habilidad de gobernar’re ati mismo(a) cuando las cosas no salen bien.
Significa reconocer tus emociones, controlar tus im|ou|sos y decidir sequir adelante,
aunque sientas miedo, frustracion o Jesespemnza.

Desde el autogobierno 0 'femplanza, aprendes a man?'ar tus pensamientos y acciones
para no rendirte ni dejar que las dificu tades te controlen.

Volver a intentar es elegir ser fuerte por dentro y tomar el control de tu vida. Cada vez
que te gobiemas a ti mismo para no rendirte, creces y te haces mas capaz.

(:Cémo vas a gobemarte hoy para seguir adelante y vencer la desespemnza?
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Afirmacion positiva: J

Estoy cumpliendo
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WILLTEK:

Cuando algo agradable me pasa Agradecer por lo que hemos

0 me encuentro agusto en una recibido.
determinada situacion. ¢Qué privilegios he recibido?

¢Qué te gusta hacer? ;En déonde ¢Quién ha hecho algo por mi?

~ tegusta estar? ;Con quién ;Quién se ha esforzado por mi?
disfrutas estar? ;Qué te hace reir? iQué beneficios he recibido?

Esos momentos de quietud y calma.” g El asombro surge cuando puedes
Paciencia y prudencia. distinguir la belleza, el talento, la
Busca el silencio, la calma de tu grandeza de otros, de la
mente, contemplar la naturaleza, : ; naturaleza, de todo lo que existe.
respiracion y meditacion. ;Qué te Busca admirar las cosas
puede traer calma? pequenas, reconocer el talento de

otros, buscar nuevos proyectos.
AMOR
Es la recopilacion de todas las
—

anteriores, es el afecto entre . -
.. . El estado de distraccion cuando
personas, la felicidad por el bien de
hacemos algo que nos gusta y

otras personas. " ang
Nos causa sensaciones positivas.

Py

ORGULLD — 24| iNSPIRACION

Es una emocion que surge ; Es el estimulo espontaneo que
cuando te valoras a ti mismo. = provoca o impulsa hacia la
¢{Qué has logrado? ;Qué > creatividad. Busca aquello que
dificultades has superado? ;Qué % provoque las ganas de hacer, de
te hace diferente y especial? experimentar, de crear.

INTERES
] Emocion que se basa en la fé, creer

Se despierta cuando algo te atrae en aquello que realmente deseas
o llama tu atencién. Cuando vaya a suceder.

puedes centrarte totalmente en Piensa en positivo. Céntrate en las
algo. soluciones. Fortalece tus suefios y

metas.

ANA TAMARA ROBLES/ HUMANS U La Salle
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S0Y SUFICIENTE TAL COMO SOY.

TENGO EL PODER DE ELEGIR COMO RESPONDER.

MIS ERRORES NO ME DEFINEN. ME ENSENAN.

PUEDO SENTIR MIEDO Y SEGUIR ADELANTE.

CONFIO EN Mi, INCLUSO CUANDO DUDO.

L0 QUE SIENTO ES VALIDO Y MERECE ATENCION.

TENGO DERECHO A PONER LIMITES Y CUIDARME.

CADA DIA ES UNA NUEVA OPORTUNIDAD PARA CRECER.
ESTOY APRENDIENDO A CONOCERME Y ESO ESTA BIEN.
SOY FUERTE, INCLUSO CUANDO ME SIENTO VULNERABLE.
M| VOT IMPORTA, Y MERECE SER ESCUCHADA CON RESPETO.
R PUEDO FQUIVOCARME Y SEGUIR SIENDO VALIOSO.

K< HAY PERSONAS QUE ME QUIEREN Y ME APOYAN.

TENGO IDEAS, SUENOS Y CAPACIDADES UNICAS.

ESTOY EN PROCESO, Y ME DOY PERMISO PARA AVANIAR A Mi RITMO.
SOY UNA PERSONA COMPLETA Y VALIOSA.

CONFIO EN QUIEN SOY Y EN LO QUE PUEDO APORTAR.

MI PRESENCIA TIENE UN IMPACTO POSITIVO,

La Sa“e-l ANA TAMARA ROBLES/ HUMANS UP.'
Ignacio Zaragoza
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ORGANIZAR MEJOR Mi MOCHILA/CUADERNO.

SER MAS PACIENTE CUANDO ME EQUiVOCO.

PEDR AYUDA CUANDO NO ENTIENDO ALGO.

LEER UN CAPiTULO NUEVO DE UN LiBRO.

DORMiR MEJOR ESTA SEMANA.

HABLAR CON RESPETO A Mi HERMANO/A.

iNTENTAR ALGO QUE ME DA PENA.

AYUDAR EN CASA SiN QUE ME LO PiDAN.

RESOLVER UN PROBLEMA DE MATEMATICAS MAS RAPIDO.
MEDITAR 3 MINUTOS AL DiA.

MEJORAR Mi BUEN HUMOR.

ORGANIZARME MEJOR.

CUMPLIR CON MiS TAREAS.

SEGURIDAD EN Mi MiSMO(A).

EN EL TiPO DE AMiSTADES QUE TENGO.

EN Mi DiSCiPLINA PARA HACER TAREAS Y ESTUDIAR.
mi=lp DESMOTIVARME FACILMENTE. 5. EN ABRIRME A NUEVAS POSIBILiDADES, ME
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EN AUMENTAR MiS iNTERESES, SUELO TENER POCOS.

EN PERDONAR.

HAY COSAS QUE NECESITO SOLTAR PARA SER MAS FELIZ.

ME EXiJO DEMASIADO Y NO ME GUSTA EQUIVOCARME.

EN ABRIRME MAS SOCIALMENTE.

EN DEJAR DE CRIiTiCAR TANTO. DiSFRUTO MUCHO EL CHiSME.

EN EL ORDEN Y LA ORGANIZACION.

EN APRENDER A PONER LiMiTES CON LAS PERSONAS.

EN APRENDER A DECIR LO QUE ME GUSTA SiN MIEDO A QUE ME RECHACEN.
©==> ENDEJAR DE PREOCUPARME TANTO POR LO QUE LOS DEMAS PIENSAN, EN
©==> MEJORAR LOS PENSAMIENTOS NEGATIVOS SOBRE Mi.

©==> ENCOLABORAR EN Mi CASA.

©=2> EN ACEPTAR NUEVAS IDEAS 0 iDEAS DIFERENTES A LAS MiAS

©==> ENMiBUEN HUMOR (SOY MUY iRRITABLE O SUSCEPTIBLE).

©==> ENCOMO ME RELACIONO CON Mi FAMILIA

©==> ENEL MANEJO DE MiS EMOCIONES. (MARCA QUE EMOCIONES CREES QUE
©== > NECESITAS REGULAR O ESCRIBE Si NO ESTAN MENCIONADAS).

== DEJO LAS COSAS PARA DESPUES Y LUEGO NO LAS HAGO 0 ESTOY CON
MUCHA PRESION.

L& Salle-' ANA TAMARA ROBLES/ HUMANS U '
Ignacio Zaragoza
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ANTiIVALORES

rm - \ VA U Y / - y 4 s
Hntipaﬁa Calumnia Avaricia Prejuicio
Adversidad Injusticia Codicia Juzgar
Egoismo Maltrato Dureza Asumir
Rivalidad Per)uicio Abuso Imitar
/ Envidia Ah’ope”o Prepo’tencia Aparem‘ar
Deslealtad Inequidad Exceso Falta de aceptacion
Indiferencia Esclavitud Vicio _ P
Indiscrecion Desprecio Falta de dominio Improwsaaon
Traicién Pereza Berrinche Irreflexion
Malinchismo Miedo Chisme Impulsividad
tgpaﬁa Lndelcisién ventirla Desvalorizacién ’
ngano egligencia anaqloria e .l /
Dicgfadum De?oraen Presuzcién Descallﬁcaao!n
Hipocresia Indisciplina Falta de recato Despreocupaaén
. Falsedad Desorganizacién Soberbia Ofensa
< Ocultar Desinterés Derroche Procrastinacién
Fingir Desanimo Morbo Exageracion
1 Manipulacién Flojem Critica malsana
\ o " . . Burla
-~ Individualismo Irresponsabﬂldad Curiosidad nociva N idad
'.'. Critica nociva Incumplimiem‘o Sensacionalismo egativida
:"' Despilfarro Desobediencia Inflexibilidad Distraccion
] Comodidad Cobardia Complicacién Mentira
e Lucimiento propio Timidez Simpleza
Contaminacién Pensar en el futuro Exagemcién
Descuido Precipi’mcién Deshonestidad
Mala administracion  Desistir Dependencia
Destruccion Intolerancia Rencor
Abuso Renunciar Tirania \
Inconsciencia Desidia Terquedad ,J

La Salle e ® i
o Ignacio Zaragoza



