








RESILIENCIA

Busqueda de soluciones,
motivacion,
positividad

Cuando es muy intensa: A

FORTALEZA, SEGURIDAD Y CONFIANZA

Aspecto esencial:

C/) SUPERACION

Utilidad:
Es una postura de superaciéon

S frente a la adversidad

\\

Definicion
Es |la capacidad que posee la persona para hacer
frente a sus propios problemas, superar los obstaculos
y no ceder a la presion, independientemente

de la situacioén FEBRE RO

LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO DOMINGO

1 2 3 4
Identifico la Identifico la
emociéon  [causa que genera
esa emocion
5 6 7 8 9 10 11
;Qué obstacu- Buscolas  |Sialgo no esta en| Pienso si puedo | Trazo un plan
los estoy fortalezas y mi mano, hacer algo para |para solventar la
encontrando? | oportunidades | jdéjalo estar! superarlo situacion
PENSAMIENTOS
12 13 14 15 16 17 18
Hablo con Escucho los Creo enmis | Me felicito por | Conozco mis
personas de | consejos delos | capacidades los logros posibilidades y
confianza demas pido ayuda
19 20 21 22 23 24 25
DESARROLLO LA
Practico el Desarrollo el Intento ser Intento ver la | Mejoro mis des- RESILIENCIA
perdén autocontrol |realista y aceptar|situacion de otra|trezas en solucio-
emocional los obstaculos manera nar problemas
26 27 28 29
Pido ayuda a |Si compartimos [Para cada proble-{ Enfrento el
los demas silo | problemas, no | ma hay mas de [problema a pesar
necesito son tan grandes | una solucion del miedo ESTRATEGIAS

TAREA DEL MES: Elaboro mi plan de vida
BUSCA INFORMACION SOBRE ELLO E INCORPORALO EN TU DIA A DIA




Expresion:
Gritos y gestos agitados
y violentos, tension corporal,
conductas agresivas,

pérdida de control,

vision negativa de las

intenciones

de los

demas

Utilidad:
Mantiene el estado de alerta, activa la
motivacion para el cambio ante situaciones

desagradables o que
nos generan malestar

Aspecto esencial:

C/_) EMPATIZAR

MARZO

A Cuando es muy intensa:

IRRITACION, FRUSTRACION,
MALESTAR, DISGUSTO,
ODIO

LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO DOMINGO
1 2 3
Identifico la
emocion, analizo
los sintomas IDENTIFICACION
4 5 6 7 8 9 10
'IdenFlﬁco las D1feren.c1o sies Epuendo que [Laira mal gestio- Un'a, misma si- PENSAMIENTOS
situaciones que| contratiempo o | la ira puede ser | nada me afecta [tuacidn tiene mas
me generan ira [problema mayor positiva ami puntos de vista \ \
11 12 13 14 15 16 17
REGULACION
Lairanoesel |Expreso los con-| Siempre hay [Sies muyintensa|  Utilizo los EMOCIONAL
problema, lo es| tratiempos con |alternativas para|mi ira mejor dar-| mensajes “yo’, en
mi reaccion serenidad expresarse me un tiempo | lugar de los “ta" i
SINTOMAS
18 19 20 21 22 23 24 MOTORES Y
FISIOLOGICOS
Cambio 'todo, [Aprendo técnicas| Me distraigo un | Si me molesta | Hago respiracio-
nada’' por 'bas- | de relajaciéon | rato para tomar [una situacidn, nojnes profundas con
tante, a veces' distancia generalizo atencion plena
25 26 27 28 29 30 31
Desarrollo la | Desarrollo las | Busco hobbies Practicola  |Si me genera mu-
asertividad habilidades empatia cho malestar pido
sociales ayuda profesional
yueap ESTRATEGIAS
TAREA DEL MES: Mensajes "yo"
BUSCA INFORMACION SOBRE ELLO E INCORPORALO EN TU DIA A DIA




Aspecto esencial:

C/) COMPRENSION

EMPATIA

Utilidad:

Hace que las personas se ayuden
entre si. Esta estrechamente
relacionada con el
altruismo y la capacidad
de ayudar

Expresion:

escucha activa,
asertividad,

simpatia, colaboracion

A Cuando es muy intensa:

ALTRUISMO, ALEGRIA,
PREOCUPACION, TRISTEZA

‘__

Definicion

Es la capacidad que tiene una persona de comprender las emociones y

los sentimientos de los demas, poniéndose en su lugar y experimentar
indirectamente los sentimientos y percepciones del otro

ABRIL

LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO DOMINGO
1 2 3 4 5 6 7
Identifico la Identifico la Resalto los Observo ami |Identifico con qué
emocion  |causa que genera| aspectos positi- | alrededor la emociones soy .
esa emocién |vos de la empatia empatia mads empatico IDENTIFICACION
8 9 10 11 12 13 14
PENSAMIENTOS
Piensoencomo |  Analizola |Me comunico de|Entiendo que los| Valoro las cosas v
me siento al reaccion que | forma asertiva | demds también | buenas que me \
mostrar empatia| desencadena tienen derechos ocurren i
REGULACION
15 16 17 18 19 20 21 , EMOCIONAL
SINTOMAS
Practicola | Miro a los ojos Valido las Pienso antes de Agradezco MOTOBES Y
escucha activa emociones del | dar un consejo [cuando son empa- FISIOLOGICOS
otro ticos conmigo
22 23 24 25 26 27 28
;Nos responsabi- [ Debo ser capaz
La empatia | ¢Asumo los pro- | lizamos de todo | de desconectar No debo
puede ser muy ble:mas de los’de- aquello que puede|de lo que le ocu-| olvidarme de mi ;
intensa mds como mios? |molestar a otros?| rre a la gente mismo EXCESO DE EMPATIA
29 30
Facilito la Mejoro mis ]
sintonia habilidades
: - CADENA DE FAVORES
emocional | comunicativas

TAREA DEL MES: Escucha activa
BUSCA INFORMACION SOBRE ELLA E INCORPORALA EN TU DIA A DIA




ANSIEDAD

Expresion:
Inquietud, sudoracion,
palpitaciones, temblor,
preocupacion, bloqueo,

aumento de la presion arter

tension, insomnio,
problemas de concentracio

A Cuando es muy intensa:

AGOBIO, PREOCUPACION, ANGUSTIA, ESTRES

MAYO

Utilidad:
Nos permite adaptarnos a la vida,
estar alerta, activos y ser mas productivos

Aspecto esencial:

CO RELAJACION

Definicién
Cuando nos sentimos amenazados por un peligro externo
o interno. Puede aparecer ansiedad sin motivo aparente
O que ésta sea desproporcionada a la situacion real

LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO DOMINGO
1 2 3 4 5
Identifico la Identifico las | Analizo si es un
emocion, analizo| situaciones y/o |pensamiento irra- i
mis sintomas | pensamientos cional IDENTIFICACION
6 7 8 9 10 11 12
[Cierto nerviosis-|Aunque haya teni-|[dentifico pensa-| Cambio pensa- | Utilizo afirmacio PENSAMIENTOS
mo y activacion |do ansiedad antes | ;1ientos que me mientos negativos| ;o positivas ante
son normales | nO tiene por QUé |jayan 4 angjedad| PO 008 los sintomas ;
volver a pasar objetivos \
13 14 15 16 17 18 19 REGULACION
EMOCIONAL
Aprendo Practico Min- | Puedo liberar la [Me puede ayudar| Es una sensacién
técnicas de | dfulness, yoga, | ansiedad salien- [escuchar musica,|desagradable pera /
relajacion meditacion do a correr dar un paseo pasajera SINTOMAS /
MOTORES Y
Practicola |Recuerdocomo| Metomoun | Conversocon [Reservo un rato al
respiracién | 1o manejé antes respiro alguien de mi |dia para activida-
profunda y fue bien entorno des gratificantes
27 28 29 30 31
Identifico mis | Cuido mis Priorizo tareas [Hago caso a mis | Si es muy intensa
puntos fuertes | habitos de vida | y me planifico [sensacionesy me| pido ayuda
saludables doy un descanso|  profesional ESTRATEGIAS

TAREA DEL MES: Atencion plena y mindfulness
BUSCA INFORMACION SOBRE ELLA E INCORPORALA EN TU DIA A DIA




A Cuando es muy intensa:

SERENIDAD, CONCENTRACION,
TRANQUILIDAD, RELAJACION

LUNES

Expresion:
musculos relajados,

expresion facial
de bienestary
tranquilidad,

Es un estado emocional que transmite

tono de voz adecuado

Definicion

tranquilidad y control emocional

CALMA

Utilidad:

Nos capacita para mantener la
tranquilidad en momentos de dificultad
y poder pensar con serenidad.

Aspecto esencial:
ACEPTACION
PAZ INTERIOR

JUNIO

MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO DOMINGO
1 2
3 4 5 6 7 8 9
Identificola [Qué situaciones | Conoce como P,ien’so al final dgl Analizo si he <
emocién |y personas gene-| reacciona ti (42 sihe consegui-| 1, nienido la IDENTIFICACION
ran esta emocion cuerpo do sentir calma calma
10 11 12 13 14 15 16 <3 .
Planifico reali- | Practico min- Practico ~ Pihayun conflic{ Refuerzo los
zar algo que me| dfulness, yoga, |alguna manuali- | to, utilizo estra- | logros que voy DESARROLLA ESTA
genera calma pilates dad, sudoku... | tegiasdecalma | consiguiendo HABILIDAD EMOCIONAL
17 18 19 20 21 22 23
Me expreso |Entreno la sere- | Compruebo los [Toma decisiones| Observo coémo :
con amabilidad| nidad como un | buenos resulta- | con mayor | voy desarrollan- RECOMENDACIONES
y paciencia musculo dos en atencién | consciencia do la calma
24 25 26 27 28 29 30 j i
La calmanos | Opbservo cémo | Nos ayuda a Valoro cdmo Identifico su
ayufia avalorar| nos permite re- | tomar mejores mejorala | importancia con IMPORTANCIA
lo importante | flexionar mejor decisiones atencion los demas

DE LA CALMA

TAREA DEL MES: Autorregulacion emocional
BUSCA INFORMACION SOBRE ELLA E INCORPORALA EN TU DIA A DIA




VERGUENZA Utildad:

Nos ayuda a generar nuestra identidad,
adaptarnos al entorno social
y corregir errores
Expresion:
Desconfianza,
inseguridad,
tristeza

Aspecto esenpial:
(/) EXPOSICION

Cuando es muy intensa:
EVITACION, IRA,
HIPERSENSIBILIDAD, AUTOCRITICA

Definicion
Sentimiento que aparece ante la idea de ser valorado negativamente,
J U LI que nuestras debilidades sean expuestas o que se nos vea vulnerable.
Puede ser propia o ajena

LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO DOMINGO

1 2 3 4 5

b=

IDENTIFICACION

Identificola | ;Mejuzgoyo | :Sonlosdemds | Sonlosdemds | La diferencio de
emocién | negativamente? | 108 que me JUZgin los que me aver- | la culpa que seria
hegativamente glienzan a mi? | hacia una accién

8 9 10 11 12

;Hay una causa|Tener vergiienza| Analizo sime | Reflexionosies | Reinterpreto las
real o son anti- | es algo natural, |impide hacer co-| 2ctual o surge de | situaciones, hoy

cipaciones? fodos la sentimos| sas importantes suuaaones.ﬂmﬂa' puede ser diferente
res anteriores

SIENTO VERGUENZA
PROPIA

15 16 17 18 19
Busco mi Aumento mi Si me planteo | Me hablo como Valoro mis /\/ |
aprobacién, no| seguridad |algun cambio, lo| lo haria con un | pequefos logros -
la de los demas personal comienzo amigo SIENTOPXSI':IGAUENZA
22 23 24 25 26 :1
Empatizo con | Practico la Ofrezco mi Valoro sus Trabajo en |
los demas compasion ayudaalos |pequefos logros| hacerme feliz yo SIENTO VERGUENZA
demas AJENA
29 30 31

Me rodeo de | Hago pequenas [ Pido ayuda

personas que me| ey osiciones profesional
den seguridad

SI1 NO MITIGA
TAREA DEL MES: Reforzar la autoestima

BUSCA INFORMACION SOBRE ELLA E INCORPORALA EN TU DIA A DIA




algo suceda, sea o funcione de una forma determinada

Expresion:
Sentimientos positivos,
seguridad,
conocimientos adquiridos,
reputacion, capacidad,
realismo

Utilidad:

Favorece el éxito,
la toma de decisiones
y la resiliencia

Definicion
Esperanza firme que una persona tiene en que

CONFIANZA

A Cuando es muy intensa:

SOBERBIA, DESPOTISMO, ALTIVEZ,
DESCARO, ORGULLO, ENGREIMIENTO,
VANIDAD, ARROGANCIA

O en que otra persona actue como ella desea.

Aspecto esencial:

SEGURIDAD

AGOSTO

LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO DOMINGO
1 2 3 4 </1
Identificola | Identifico situa- .
emocion ciones en las que IDENTIFICACION
tengo confianza
5 6 7 8 9 10 11 </3 ]
¢Cémo me | ;Qué beneficios [Valoro y refuerzo| Me recompenso | Soy consecuente
siento cuando ,| meaporta la | mis fortalezas | por mislogros [con las decisiones DESARROLLO
fengo confianza?l 1 fanzaz que tomo
12 13 14 15 16 17 18 <3 —
Conozcoy | Asumo riesgos, | Me centro en lo Obser"ollos nue- 1 Confio en los .
asumo mis  [salgo de mi zona/|positivo y apren-|v0s desafios como demds REGULACION
limitaciones de confort do de errores | Oportunidades EMOCIONAL
19 20 21 22 23 24 25 <1::_
Veo mis Me marco Me rodeo de | Desarrollo mi Aprendo a ESTRATEGIAS
potenciales pequenos gente positiva sentido del cumplir mi
objetivos humor palabra
26 27 28 29 30 31 <1':
Digo la verdad | Evito hablar de | Acepto a los Utilizo la De los errores ESTRATEGIAS
siempre que [los demas y ali- | demas, valoran- | comunicacién | aprendo, con
puedo mentar rumores [ do sus virtudes asertiva actitud positiva

TAREA DEL MES: Aprendo a hacer criticas, "técnica del sandwich”
BUSCA INFORMACION SOBRE ELLA E INCORPORALA EN TU DIA A DIA




CULPA

Expresion:
Pensamientos negativos y
Utilidad: reiterativos,

Nos permite aprender remordimientos,
de nuestros errores angustia, tristeza
y reparar el dano

Aspecto esencial:
RECONOCIMIENTO
Y RECTIFICACION

A Cuando es muy intensa:
VERGUENZA, PENA, DEPRESION, TERROR

| -

Definicion sz=—aez
Surge de la conciencia de haber transgredido las

S E PTI E M B RE normas éticas, personales o sociales, sobre todo cuando
la propia conducta ha derivado en dafo

LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO DOMINGO

2 3 4 5 6 7 1

Identifico la Identifico la Reconozcoy [Pienso en cudnto| Diferencio entre
emocién  |causa que genera| aceptoesa |llevo sintiéndo- [ culpabilidad y
esa emocion emocion me culpable | responsabilidad 8 IDENTIFICACION
9 10
1 12 B 1 = PENSAMIENTOS
Conozco los Asumo las Intento no ser | Intento no ser Me perdono a T\
beneficios de | consecuencias i ' i i { mi .
it | o | ol | e | mimimo REGULAGION
EMOCIONAL
16 17 18 19 20 21 22 /
Hablo con Escribo sobre | ;Qué puedo ha- | ;Qué no puedo | Sustituyo los SINTOMAS
personas de |mis sentimientos| cer para mejorar fhacer para mejo-| “deberia” por MOTORES Y
FISIOLOGICOS

confianza |y pensamientos | la situacion? |rar la situacién? | “me gustaria”

23 24 25 26 27 28 29

Si puedo repa- [Entiendo que no| Valoro las cosas [Mejoro mi auto-| Intento tomar

rar algo, me existe la buenas que tengofestima ;qué cua-| distanciay ver
esfuerzo perfeccion lidades tengo? alternativas
31
ESTRATEGIAS
Pido ayuda
profesional

TAREA DEL MES: Practica el perdoén
BUSCA INFORMACION SOBRE ELLO E INCORPORALO EN TU DIA A DIA




Expresion:
Valores asociados a la
honestidad, justicia,
libertad y compromiso

Utilidad:

Aspecto esencial:

C/D HABITO

Definicion
Es la cualidad que tiene una persona que cumple
sus obligaciones o promesas y asume las
consecuencias de sus actos cuando los realiza de
manera consciente e intencionada

_.RESPONSABILIDAD

TN sirve para tomar consciencia de nuestras
propias decisiones y
asumir las consecuencias

Cuando es muy intensa: A

COMPROMISO, EXIGENCIA,
CULPA, PRESION

OCTUBRE

LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO DOMINGO
1 2 3 4 5 6 . ,1
Identifico la | Identifico situa- | sCémo me siento [ ;Cémo me siento « ’
emocion ciones en las que cuando soy cuando no IDENTIFICACION
soy responsable responsable? asumo mi
responsabilidad?
7 8 9 10 11 12 13 <3 .
La responsabili- [ Tomo conscien- | Trazo un plan | Empiezo dando |Me felicito por log
dad es un hébito [cja de cuales son| asumiendo mi |pequefios pasos | logros que estoy FOMENTA LA
que se desarrolla|mjg obligaciones| responsabilidad consiguiendo RESPONSABILIDAD
14 15 16 17 18 19 20 <3 ;
Asumo las  |Rectifico el dafio| Si no estoy satis- [No me responsa-| La responsabili-
consecuencias o el error fecho, tomo una |bilizo con lo que| dad me ayuda a CONSECUENCIAS
negativas cometido decision no necesito cuidarme
21 22 23 24 25 26 27 <1::_
La perfeccion | Todos tenemos | No somos res- A veces Me pongo metas S| ERES
no existe [ derecho a equi- | ponsables delo | necesitamos realistas HIPERRESPONSABLE
vocarnos que sucede pedir ayuda
28 29 30 31 <‘r::
Refuerzo mi |Valoro siasumo| Me dedico [ Sisiento males- ESTRATEGIAS
pensamiento |demasiadas res- | tiempo para mi | tar, pido ayuda
critico ponsabilidades profesional

TAREA DEL MES: Revisa tus rutinas y busca un planificador que sea valido para ti
BUSCA INFORMACION SOBRE ELLO E INCORPORALO EN TU DIA A DIA




TRISTEZA

A Cuando es muy intensa:

DEPRESION, MELANCOLIA,

Sirve para expresar que estas echando

Utilidad:

DESESPERANZA, APATIA

de menos a alguien o algo, nos hace

valorar a las personas importantes,
nos hace buscar ayuda y

fomenta la empatia

NOVIEMBRE

Definicion

Expresion:
Llanto, insomnio,
dolor en el pecho,

cansancio,
dolor de cabeza

Aspecto esencial:
SUPERACION

Reaccion emocional ante la pérdida de una
persona, animal u objeto con valor sentimental.
También, puede aparecer ante una
situacion desfavorable real o anticipada

LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO DOMINGO
1 2 3
Identifico la /\/
emocion IDENTIFICACION
4 5 6 7 8 9 10 j
Identifico qué | Entiendo que la [No soy mas débil|Evaltio qué cosas| Valoro las situa- |
pensamientos | tristeza es natu- | por sentir tris- estdanenmi |ciones en que me IDENTIFICACION
hay asociados ral teza mano cambiar | he sentido triste
11 12 13 14 15 16 17
Hablo con  [Busco consuelo, | Escribo sobre [A veces es dificil] Mantengo el :
personas de apoyo mis sentimientos| hablar de lo que | contacto con los COMUNICACION
confianza y pensamientos | nos hace dafio demas
18 19 20 21 22 23 24 < i ;
Busco ti.empo Aprendo téFni- I?ienso en posi- [Busco soluciones| Intento hacer REGULACION
lpara realizar un| cas de respira- | tivo, todo acaba | aeso que me |cosas, aunque no EMOCIONAL
hobbie cion y relajacion pasando causa malestar | tengas ganas
25 26 27 28 29 30 < 3 B
Analizo lo que | Pienso si esto No existen Tener altibajos Pido ayuda
d Y ) e ESTRATEGIAS

estoy haciendo
y si funciona

haciendo cosas
beneficiosas

féormulas magicas
pero si estrategias

es estar en el
camino

profesional y
supero el 'duelo’

TAREA DEL MES: Revisa tus habitos de vida saludables
BUSCA INFORMACION SOBRE ELLOS E INCORPORALOS EN TU DIA A DIA




ALEGRIA

Expresion:
Risa, buen humor,
mayor activacion,

aumento de la presion

sanguinea, fomenta las

: : Aspecto esencial:
relaciones sociales

C/_‘) ADAPTACION

Utilidad:

Nos motiva a buscar cosas buenas

en la vida y tiene efecto muy positivo para
nuestra salud mental y fisica.

A Cuando es muy intensa:

EUFORIA, ENTUSIASMO,
FELICIDAD, OPTIMISMO

Definicién
Es una emocion agradable, placentera, que nos genera
bienestar y nos hace querer compartir esa alegria con los demas

DICIEMBRE

LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO DOMINGO

2 3 4 5 6 7 1
Identifico la Analizo las [ Anoto 5 peque- | Agradezcolo [Presto atencion a Q
emocion situaciones y/o | fas cosas que | que tengo que | mi didlogo inter- IDENTIFICACION
personas me hacen feliz | me hace feliz | noy me valoro 8
9 10 11 12 13 14 15

Planifico cada| Comparto esta | Me rodeo de |Las cosas negati-| Recuerdo lo que

dia una activi-| emociénylo [personas que me|vas no empafnan me genera POTENCIO ESA
dad placentera expreso aporten alegria lo bueno alegria EMOCION
16 17 18 19 20 21 22
Sonrio y me |La alegria mejorq Me permito |Me contagio por| Observo otras <
cercane, | haca lavids | pauenas cosss | pasa s otros | doevoy ol GOMPARTO
ped P Y MI EMOCION
23 24 25 26 27 28 29 :1
Estar alegre no| No genero un | Tengo cuidado | Mantengo mi Me permito
debe impedir [excesivo ensalza-{ con las conduc- | pensamiento flojear en mi ESTRATEGIAS
empatizar miento demi | tasde riesgo critico alegria

30 31 1

Comparto mi | Si es excesivo,
alegria busco ayuda ESTRATEGIAS
profesional

TAREA DEL MES: Disfruta de los pequenos detalles del dia
BUSCA INFORMACION SOBRE ELLA E INCORPORALA EN TU DIA A DIA




