
34 35

- Este mes tu entrenamiento está enfocado a encontrar bienestar 
con tus emociones y  decidiendo lo que haces con ellas, pero 
enfocándote a descubrir a los demás y practicar más el amor.

1. MINDSET:  Acepto cuando me equivoco, pido perdón cuando lastimo a 

alguien y busco reparar el daño. 

2. FV : Hago un acto bondadoso con 2 personas al día y uno para el cuidado 

del planeta.           Si hiciste los 2        Si hiciste 1        Si necesitas mejorar

 3. GAG: Escucho a los demás y no juzgo. 

4. FV:  Si me enojo o me frustro, practico la respiración.

5. PA:  Hago mis prácticas de atención plena conscientemente y con disposición.  

Misiones

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 
1.-

2.-

3.-

4.-

5.- 

-MIS emociones-

*autoGoBierno

herramientas

* Pienso, acePto Y 

actÚo

aGreDir, 

oFenDer o 

lastimar

*FleXiBiliDaD

  - Registra tus emociones siguiendo la rueda de las emociones.  Enfócate a 
promover las emociones positivas: 

Mis emociones

ALEGRÍA (gozo), serenidad, amor, orgullo, interés, gratitud, esperanza, 
diversión, inspiración, asombro

Mi familia.

Mis logros y
mi capacidad.

Mis emociones 
de hoy.Mi compromiso.Mi diversión.

Mi físico.Mi autoestima.

Mis amigos. Mi nivel de 
entusiasmo.N

PAUSA ACTIVA DEL FINAL DEL DÍA.
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   Este mes quiero mejorar 

Acciones con las que me comprometo 
para la semana que entra.

               Segunda semana

Acciones con las que me comprometo 
para la semana que entra.

              Tercera semana

Acciones con las que me comprometo 
para la semana que entra.

               Cuar ta semana

Quiero, puedo y merezcoQuiero, puedo y merezco

Semana 1
- Ve el video de esta semana  y al terminar analízalo.  ¿Qué aprendiste?

Conoce.

PRÁCTICAEn 

- En esta sesión, será una dinámica. 

a) Alguien pasará y elegirá una acción y una emoción para que en 2 minutos haga 

una representación de una situación que los incluya. 

b) Después el resto adivinará qué está pasando y dirán qué emoción o emociones 

distinguen en la representación.  (Pueden hacer equipos).

c) Después responderán las siguientes preguntas: 

Ejemplo: Si alguien me habla feo y yo me enojo, ¿qué puedo hacer para 

ayudar a resolver la situación con respeto y armonía?:   Puedo respirar y 

pedir de favor que no me hablen así.

 0 ¿Hacer eso te ayuda a sentirte mejor? 

0 ¿Te ayuda a solucionar el problema o puede hacerlo más grande? 

0 ¿Qué recursos puedes usar o qué  puedes hacer para que puedas 

expresar lo que sientes sin ofender o lastimar a alguien o algo? (Revisa 

la lista de sugerencias y añade lo que quieras. También puedes usar el 

póster de la calma).

- Verás algunas ideas con las que podrías resolver la situación con una mejor acción. 

A demás puedes usar el póster de la calma  y ustedes pueden inventar muchas más. 

- Mi meta del mes. - Obstáculos a superar . Acciones para lograr.

Obstáculos / Tentaciones. 

Obstáculos / Tentaciones. 

Obstáculos / Tentaciones. 


