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En nuestro calendario 2024 
queremos compartir contigo 
doce temas cotidianos y cómo 
gestionarlos, para ayudarte 
a tener una vida más fácil.
Son pautas sencillas, cargadas 
de mucho valor, las cuales 
te conducirán hacia 
un camino de bienestar 
para ti y tu familia.

Acompáñanos con una actitud positiva
a lo largo de este nuevo año, descubriendo 
cada mes una nueva forma de ver 
y disfrutar la vida.  

Vivir con bienestar es una decisión 
¡Tú puedes!
 
Afectuosamente,
José Lora (Checho)



Lograr nuestras metas.
Alcanzar tu meta requiere de varios 
pasos importantes: saber exactamente 
lo que quieres conseguir, enfoque, disciplina, 
conocer los posibles obstáculos 
y que pueda ser alcanzable, 
según tus posibilidades.

¿Cuáles son las tuyas para este nuevo año?

ENERO 2024

Fechas importantes
1 Día de Año Nuevo  •  6 Día de los Santos Reyes Magos • 21  Día de Nuestra 
Señora de la Altagracia  •  24 Día Internacional de la Educación • 26  Día del 
Natalicio de Juan Pablo Duarte  •  31 Día de la Juventud

Do Lu Ma Mi Ju Vi Sa

 1 2 3 4 5 6

7 8 9 10 11 12 13

14 15 16 17 18 19 20

21 22 23 24 25 26 27

28 29 30 31   



Poner límites es saludable.  
Cuando aprendemos a poner límites 
reforzamos nuestro amor propio 
y comenzamos a sentirnos más 
tranquilos. Decir un “no” a tiempo 
y de manera amable, dejar de asistir 
a un evento al que no quieres ir,  salirte 
de un grupo de WhatsApp, son formas 
de poner límites y cuidarnos. 

¡Practícalo y verás los resultados!

Do Lu Ma Mi Ju Vi Sa

    1 2 3 

4 5 6 7 8 9 10 

11 12 13 14 15 16 17 

18 19 20 21 22 23 24 

25 26 27 28 29  

Fechas importantes
4 Día Mundial de la Lucha Contra el Cáncer  •  14 Día de San Valentín
15 Día del Cáncer Infantil  •  25 Natalicio de Matías Ramón Mella
27 Día de la Independencia Dominicana • Día de la Bandera Dominicana

FEBRERO 2024



Sacar tiempo para nosotros 
es beneficioso.
Apartar tiempo es provechoso
para nuestras vidas, y si lo convertimos 
en un hábito tendremos muchas 
recompensas: nos conoceremos más, 
podremos gestionar mejor nuestras 
emociones, fortaleceremos la memoria, 
seremos más creativos y combatiremos 
mejor el estrés.

Do Lu Ma Mi Ju Vi Sa
     1 2 
3 4 5 6 7 8 9 
10 11 12 13 14 15 16 
17 18 19 20 21 22 23 
24 25 26 27 28 29 30 
31   

MARZO 2024

Fechas importantes
8 Día Internacional de la Mujer • 9 Natalicio de Francisco del Rosario Sánchez 
20 Día Internacional de la Felicidad • 21 Día Mundial del Síndrome de Down 
22 Día Mundial del Agua • 29  Viernes Santo



Es importante fortalecer 
nuestra memoria.
Hoy día lo cotidiano, la vida moderna, 
la multitarea y los aparatos electrónicos 
nos alejan cada vez más de tener 
una buena memoria. Sin embargo, 
podemos mejorarla poniendo más atención 
en lo que realizamos, tratando de hacer 
una cosa a la vez, enfocándonos 
en cada una de nuestras tareas 
y evitando las distracciones. 

¡Prueba y verás!

Do Lu Ma Mi Ju Vi Sa

 1 2 3 4 5 6 

7 8 9 10 11 12 13 

14 15 16 17 18 19 20 

21 22 23 24 25 26 27 

28 29 30  

ABRIL 2024

Fechas importantes
2  Día Mundial del Autismo  • 7 Día Mundial de la Salud



Saber lo que está bajo tu control y lo que no.
A veces invertimos mucho tiempo en cosas 
que no podemos controlar: cambiar a una persona, 
que todo salga como queremos, que la gente 
piense como nosotros, etc.; sin embargo, 
lo que sí podemos controlar es la manera como 
nos comportamos, nuestra flexibilidad frente 
a la vida y la forma en la que enfrentamos
lo que nos sucede. 

¡Tú tienes el poder de elegir!

Do Lu Ma Mi Ju Vi Sa

   1 2 3 4 

5 6 7 8 9 10 11 

12 13 14 15 16 17 18 

19 20 21 22 23 24 25 

26 27 28 29 30 31

MAYO 2024

Fechas importantes
1 Día del Trabajo  •  5  Día Nacional del Árbol •  15 Día Internacional de la Familia
17 Día Internacional del Reciclaje •  26 Día de las Madres •  30 Corpus Christi
Día Mundial de la Esclerosis Múltiple 



La respiración es la puerta 
para nuestro bienestar.
Los estudios demuestran que la respiración 
consciente nos calma, nos hace tomar 
mejores decisiones, influye en nuestra 
memoria de manera positiva, funciona 
como analgésico y produce cambios 
importantes en nuestro cerebro; 
y lo mejor de todo, es gratis.  

¡Respira!

Do Lu Ma Mi Ju Vi Sa

      1 

2 3 4 5 6 7 8 

9 10 11 12 13 14 15 

16 17 18 19 20 21 22 

23 24 25 26 27 28 29 

30   

JUNIO 2024

Fechas importantes
5  Día Mundial del Medio Ambiente 



Tratarnos con amabilidad 
puede cambiarnos la vida.
Cuando comenzamos a tratarnos 
con respeto, sin autoexigencias excesivas, 
sin castigarnos por nuestros errores, 
detenemos el envejecimiento de nuestro 
cerebro, nos quitamos un peso de encima, 
vivimos con más calma y aprendemos 
a ver los errores como una gran 
oportunidad para crecer.

Do Lu Ma Mi Ju Vi Sa

 1 2 3 4 5 6 

7 8 9 10 11 12 13 

14 15 16 17 18 19 20 

21 22 23 24 25 26 27 

28 29 30 31   

Fechas importantes
14 Aniversario de la Asociación La Nacional • 28 Día de los Padres

JULIO 2024



Do Lu Ma Mi Ju Vi Sa

    1 2 3 

4 5 6 7 8 9 10 

11 12 13 14 15 16 17 

18 19 20 21 22 23 24 

25 26 27 28 29 30 31

Fechas importantes
14  Día del Ingeniero  
16  Día de la Restauración de la República Dominicana

Saber escuchar es la clave. 
Saber escuchar al otro nos arroja muchos 
beneficios. Cuando aprendemos a escuchar 
genuinamente mejoramos la empatía, 
desarrollamos el carisma, podemos entender 
mucho mejor lo que los demás nos quieren 
trasmitir. Saber escuchar
dejando a un lado 
nuestros prejuicios, 
mejora la forma 
en la que nos comunicamos
con el mundo.

AGOSTO 2024



¿Cómo tener una mejor vida?
Para tener una vida buena no tenemos 
que ser perfectos. La perfección 
probablemente no existe, sin embargo, 
luchamos constantemente para conseguirla, 
tratamos de no equivocarnos, intentamos 
quedar bien con los demás, y al final 
podemos sentirnos frustrados si no 
lo logramos. Lo que sí sería bueno es, saber 
en qué cosas deberíamos cambiar para ser 
mejores y ser seres humanos más reales.

Do Lu Ma Mi Ju Vi Sa

1 2 3 4 5 6 7 

8 9 10 11 12 13 14 

15 16 17 18 19 20 21 

22 23 24 25 26 27 28 

29 30 

Fechas importantes
8  Día Internacional de la Alfabetización  •  21  Día Internacional de la Paz
23  Día Internacional de las Lenguas de Señas • 24  Día de Nuestra Señora 
de las Mercedes • 29  Día Nacional de los Derechos del Niño.

SEPTIEMBRE 2024



La importancia de estar en silencio.
Para muchos estar en silencio es tarea 
compleja, sin embargo, si comenzamos 
a desarrollar el hábito poco a poco, 
sacando un momento en nuestro día 
a día, nuestro sistema inmunológico 
se verá fortalecido, nuestra presión 
arterial mejorará, disminuiremos 
el estrés y nos sentiremos más jóvenes 
por dentro y por fuera.

Do Lu Ma Mi Ju Vi Sa

  1 2 3 4 5 

6 7 8 9 10 11 12 

13 14 15 16 17 18 19 

20 21 22 23 24 25 26 

27 28 29 30 31 

Fechas importantes
2  Día de la No Violencia  •  12  Día del Descubrimiento de América / Día de 
la Raza • 19  Día de la Lucha contra el Cáncer de Mama  • 21  Día del Ahorro 
Energético • 31  Día Mundial del Ahorro

OCTUBRE 2024



El autoconocimiento nos llevará 
por buen camino.
Conocernos a nosotros mismos, saber
 lo que queremos, entender las razones 
por las que reaccionamos, cómo 
lo hacemos, poder identificar lo que 
nos gusta y lo que no, lo que nos conviene 
y de lo que debemos alejarnos, nos ayuda 
a tener una mejor vida y mayor bienestar 
psicológico.

Do Lu Ma Mi Ju Vi Sa

     1 2 

3 4 5 6 7 8 9 

10 11 12 13 14 15 16 

17 18 19 20 21 22 23 

24 25 26 27 28 29 30

Fechas importantes
6  Día de la Constitución de la República Dominicana 
14  Día Mundial de la Diabetes • 20  Día de los Derechos de la Niñez
25  Día Internacional de la Eliminación de la Violencia Contra la Mujer

NOVIEMBRE 2024



Do Lu Ma Mi Ju Vi Sa
1 2 3 4 5 6 7 
8 9 10 11 12 13 14 
15 16 17 18 19 20 21 
22 23 24 25 26 27 28 

29 30 31  

Dejar huellas en la vida.
Sería bueno preguntarnos constantemente cómo 
dejar huellas en nuestro día a día. Pensamos 
que solo lo conseguimos haciendo grandes 
cosas; sin embargo, podemos dejar 
una marca positiva en los demás 
cuando le sonreímos a alguien, 
ayudamos, educamos 
responsablemente, estamos 
ahí si nos necesitan o aprendemos
a escuchar. 

Fechas importantes
1  Día de la Lucha Contra el Sida  • 2 Aniversario de la Fiduciaria La Nacional 
3  Día Intl. de las Personas con Discapacidad • 5  Día del Descubrimiento 
de la Isla / Día Internacional de los Voluntarios • 10  Día de los Derechos 
Humanos • 20  Día de la Solidaridad • 24  Noche Buena 
25  Día de la Navidad • 31  Fin de Año

DICIEMBRE 2024
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