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Semana 3
- Esta semana realizarán un collage con recortes de revistas, dibujos o fotos que 
hayas traído, para que representes la vida y las decisiones de una persona con 
mentalidad en crecimiento.  (Personaje histórico, artista, influencer, familiar, etc.).

- Necesitas pegamento, tijeras, cartulina, hojas, rotafolio o donde vayas a realizar 
tu collage y los materiales para decorar que gustes.

Semana 4
- Esta semana habrá exposiciones sobre sus personajes. 

Círculo de Amistad.

Construye y aprende.

- El entrenamiento de este mes, está enfocado a que tengas más 
conciencia sobre ti mismo(a), a poner una medida a las cosas.  Para 

quienes buscan ser felices con las cosas sencillas y quieran ser dueñas de sí mismas. 

- Registra tu esfuerzo todos los días. 

1. MINDSET: Soy 
amable conmigo.

2. FV: Digo siempre la 
verdad. 

3. GAG: Hago algo 
bueno por alguien.  

4. PA:  Hago mis 
prácticas de atención 

plena conscientemente 

y con disposición.  

Misiones

-ESTAR PRESENTES-

*autoGoBierno

herramientas

*DiGo la VerDaD 

*aGraDeZco 

*Distraerse 

*mentir

*sencilleZ
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NOTA: Revisa el material que necesitas para la semana que entra.   Realizarás 
un collage sobre una persona que conozcas que tenga mentalidad en 
crecimiento.

a) ¿Cuál es la situación? Descríbela. 

b) Escribe todas las emociones que te despierta estar en esta situación y 
enseguida lo que las provoca. Por ejemplo: Me enoja que me interrumpa cada vez que 
trato de explicarme.

c) ¿Qué, de la situación está fuera de tú control? Por ejemplo: La forma en cómo 
reacciona.   Y, ¿qué si controlas y que puedes ofrecerle a esta situación?  Por 
ejemplo: Puedo esperar a que se le pase el enojo para que hablemos.  

e) ¿Qué fortalezas tienes para superar este momento o situación complicada? 
Revisa las fortalezas de la página 19. 

f) Según las 9 actitudes de Kabat Zin ve escribiendo cómo aplicarías estas 
actitudes en tu situación. (El póster lo puedes descargar de la plataforma).

Por ejemplo: Mente de principiante:  Dejar de pensar que esto siempre es lo que pasa. 
Ver esta situación como algo nuevo  para ver si se me ocurre una nueva manera 
de vivirla”.

g) Platica sobre tus conclusiones de esta actividad.  

PAUSA ACTIVA DEL FINAL DEL DÍA.
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Mis emociones
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- Con tu rueda de emociones, cada día lleva un registro de tus 
emociones según cada rubro.  A cada espacio a demás 

del color de la emoción coloca el número que te 
indique la intensidad de la emoción, según la 

gráfica.

  * Recuerda que 10 es lo más y en 
donde está el N usas los colores de 

la gráfica.

a) Mi famil ia. 

b) Mis amigos. 

c) Mi nivel de entusiasmo, 
fel icidad, alegr ía. 

d) Mis logros y mi capacidad. 

e) Mi autoestima.

f) Mi físico. 

g) Mi diversión. 

h) Mi compromiso. 

i) Mis emociones de hoy:

Quiero, puedo y merezcoQuiero, puedo y merezco
   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

N

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

Obstáculos / Tentaciones. 

Obstáculos / Tentaciones. 

Obstáculos / Tentaciones. 


