Mejorar mi paciencia — Checklist semanal
	Fecha
	Disparador observado
	Situación (hora/lugar)
	Estrategia aplicada (respirar/pausa/visualizar)
	Resultado (¿funcionó?)
	Nota de aprendizaje

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	






