
Diario de progreso semanal
Fecha: ____ / ____ / ______   |   Nombre: ___________________

1) ¿Qué hice bien esta semana?

2) ¿Qué puedo mejorar?

3) ¿Qué haré distinto la próxima semana? (1 acción concreta)

Hábitos a reforzar (marca al cumplir):

D1 D2 D3 D4 D5 D6 D7



Mapa de apoyo personal/equipo
Coloca tu nombre en el centro y completa los cuatro cuadrantes

Personas Hábitos

Lugares Herramientas

Yo / Equipo



Rueda de resiliencia del equipo
Valora 1 10 en cada eje y dibuja la rueda; usa esto para definir mejoras

Instrucciones: puntúa cada eje (1 10), une los puntos y observa huecos. Define 1 mejora por eje bajo (quién/qué/cuándo).

Objetivos

HábitosApoyo

Comunicación

Aprendizaje Foco

1

2

3

4

5

6

7

8

9

10



Tarjetas de semáforo emocional (recortables)

Imprime, recorta y usa para check-in rápido

Rojo (tensión) Amarillo (alerta) Verde (ok)

Uso sugerido:

1) Cada persona muestra su tarjeta (estado actual).

2) Si está en rojo/amarillo: 60 90 s respiración + nombra la emoción + acción pequeña.

3) Decidir solo cuando el grupo esté en verde/amarillo.


