
LUNES MARTES MIÉRCOLES JUEVES VIERNES SÁBADO DOMINGO

1 2

3 Escribe o dibuja tres 
formas en las que puedes 
demostrar respeto a los 
demás.

4 Comparte con la clase un 
momento en el que dijiste la 
verdad, aunque fuera difícil.

5 Haz un dibujo o una tarjeta 
para alegrar el día a un 
compañero.

6 Escribe o menciona tres 
cosas por las que estás 
agradecido hoy.

7 Realiza una tarea en casa 
sin que nadie te lo pida.

8 9

10 Cuando algo te haga 
sentir frustrado, respira 
profundo y cuenta hasta diez 
antes de reaccionar.

11 Escribe o di en voz alta 
tres cosas buenas que te 
hayan pasado hoy.

12 Aprende algo nuevo sobre 
una cultura diferente a la 
tuya.

13 Imagina cómo se siente 
otra persona en una 
situación difícil y reflexiona 
sobre cómo podrías ayudar.

14 Escribe o expresa de 
forma creativa qué significa 
la amistad para ti.

15 16

17 Escucha atentamente a 
alguien con una opinión 
diferente a la tuya y 
respétala.

18 En un juego o actividad, 
espera tu turno sin quejarte 
y sin interrumpir.

19 Intenta hacer algo que te 
parezca difícil y no te rindas 
hasta lograrlo.

20 Ayuda a un compañero 
que lo necesite, ya sea con 
una tarea o con algo 
personal.

21 Cuenta una historia en la 
que hayas cometido un error 
y aprendido de él.

22 23

24 Comparte algo con un 
amigo, puede ser un objeto, 
una merienda o simplemente 
tu tiempo.

25 Piensa en alguien que 
haya tenido un mal día y 
escribe cómo podrías 
ayudarle a sentirse mejor.

26 Piensa en una situación 
injusta que hayas visto y 
escribe cómo podrías ayudar 
a mejorarla.

27 Invita a un compañero 
que esté solo a jugar o 
conversar contigo.

28 Planta una semilla o cuida 
una planta como muestra de 
agradecimiento al 
medioambiente.

29 30

31 Haz un favor a alguien sin 
que te lo pida.
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