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K> PRACTICA 1

DEFINICION

* Quiero que contestes las siguientes preguntas.

* Regalate un tiempo para contestar, porque en este
camino de educacidon consciente que llevaremos
juntos(as), es indispensable que no soélo leas este
libro, sino que conviertas tus ideas en principios que
te funcionen y que te den seguridad.

i Queé es pata ti (4 autoestima?

i Qué es pard ti queter que tu hijo tenga dutoestima?
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K> PRACTICA 2

SER PERFECTO

*Alguna vez te has preguntado:

i De donde viene mi necesidad de ser und mamd perfecta
0 un papd petfecto?
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Esta creencia de que los papas no debemos equivo-

carnos puede ser para cada quien algo distinto.

* Lee las ideas para que veas si te identificas con algu-
nas o a ti se te ocurren otras. Si te es posible responde
esta pregunta con tu pareja. Primero haganlo indivi-
dualmente y despues comparen sus respuestas, sera
interesante descubrir en qué coinciden y en qué no.

* Porgue si me equivoco con mis hijos hdy consecuencids
que no voy d poder vivir, como que mis hijos tengan
dlgin trauma.

* Porque no quieto que Sed mi culpa.
* Potque mi mamd erd pefecta.
* Potque [os demds espetan que mis hijos sedn petfectos.

* Porque si mis hijos son buenos, significd que o estoy
hdciendo bien, y necesito saber que o estoy hdciendo
bien.

* Potque necesito tener (a garantid que mis hijos van d
set felices, poteuie si no, yo tuve [d culpa.

* Porquie el éxito de un papd o una mamd estd en que
sus hijos sedn exitosos.
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K> PRACTICA 3

PARA LIBERAR
CREENCIAS LIMITANTES

* Realiza la siguiente actividad durante toda una se-
mana. Quizas pueda resultar todo un reto, te aseguro
que veras una transformacion en la apreciacion de ti
mismo.

* Una vez que hayas experimentado la practica
durante la semana, aplica esta practica con tu familia.
Vuélvela un habito.

* Puedes realizarla con tus hijos antes de dormir, a la
hora de cenar o en algun momento antes de terminar
el dia.

\Jiendose al espejo:
* Di 5 cosds que hiciste bien hoy.
* Di 5 cosds que te gustdn deti.
* Di 5 cosds que te petdonds.
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K> PRACTICA 4
SER / HACER / TENER

* Realiza el siguiente autodiagndstico.

* Escribe con honestidad, evita juzgarte y vacia todas
tus ideas. Al terminar escribe: ;qué descubres con tus
respuestas?
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* [o que efes no cambi. o que etes define tu esencid o tu
forma de existi.

* [0 que haces no te da e[ ser, sino que e da potencia.

* o que tienes es [o que posees. Puedes decidit qué hdces
con (o quie tienes y no afectd tu set.
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K> PRACTICA 5

{QUE ES LA DIGNIDAD?

* Responde lo mas consciente posible.

* jQué es la dignidad?

* jQué da la dignidad?

* iQué puedes hdcet o qué decisiones tienes que tomar

* jla dignidad se puede perder?
' pata que pierdas tu valor? i
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* iQué puedes hacer o qué decisiones tiene que tomdr mi
hijo para que pietda su valot?

 ;Siyo no considero que valgo y me menosptecio, eso hace
que yo red(mente no valga? Piensa por ejemplo en un hijo
que estd deptimido o que se deja usar pot alguien.

« jPara mi qué significa sentitime digno o metecedor de
felicidad?

* jQué es respeto?
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PRACTICA 6
RECLAMOS

* Sin juzgarte analiza si alguna vez has usado recla-
Mos, reganos O concientizaciones como:

* “Te gusta (a mala vida, te espetas a que te gtite para
hdcet |ds cosas”.

* “Es la dltima vez que o digo”.
* “Contigo no se puede”,

* “¢\Jes cémo si me dejas todo titado?”
(Buscas momentos para comprobar que estin mal).

« “Siempte es lo mismo contigo”.

* “levoy a decit a tu papa”.

* “levoy d decir a tu mamd”,

» “Si no puedes con esto, jcomo [e vats d hacet en [a vida?”.
* “Uedtu primo, nuncd tiene estos problemas”,

“Ve cémo se pottd
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Mentalidad fija ~ Mentalidad de ctecimiento Accion

| | ' Me hago tesponsable
E (uandoseponedasi | (uandoseponedsi, |  demidisposicion i
t ydnoSepuede. | necesitomdsdisposicion. 1 envezdeespetar
! E E d que mi hijo cambie. !
FTTTTTT T Hiniaiii i 1
| ! 6 due Setid ! '
' Tengounensayo : fenseq esefid | En [uq,arole pelea'r !
|y lnecesito dormida, | ™S sencillo,tendfé | con las citcunstancias,
: Y © 1 dueponet mds esfuerzo. | e enfrento d e[|, :
1 1
O A .
I : ) : I
: : Es un desafio | Sevuelveunfeto
' Nopuedoconella. conversar con e[d, i , ap !
! | , 1 y confio en que es posible. !
! ! [0 quieto [ogtat. ! ,
. L e L e .
1 : : 1
1 4 1
| Yosoylamami | Estad en un prt.Jceso ! Respeto su proceso |
. y elld obedece ' yestddprendiendo 1 ymeddespetanza
! S d obedecer. ' desu posibilidad.
Lo e il
: i Hago que confie en que !
E Recurte E dlgin did (o [ogrey me |
' alanecedad todavia. 1 enfoco. [e hago verque
! ! e posible y creo en el(a. E
—————————————— oy
| | Fottalezco su dutoestimd. |
i Adn e cuesta trabajo. Desartollo un plan :
! \ pawa fortalecerla.
) ! :
4 L
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CKY PRACTICA 7

FORMULA DE EMPODERAMIENTO
FRENTE A LAS OPINIONES DE LOS DEMAS.

* Aplica estas preguntas cuando te enfrentes a esta
situacion.

* ;(Cteo que es verdad o que dicen de mi?

i * iQué es verdad de (o que dicen de mi?

. i Quieto que sed vetdad (o que dicen de mi?
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« ;Cudl es o quieto quie sed mi fotind de pensar?

* iQué no puedo controlar?

* ;Qué puedo conttolar?

* iQuién tiene ld decision?

* iCudles mi decision?
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K> PRACTICA 8
VOLUNTAD

* Define razones de para qué es necesario esforzarse.

* Enlista beneficios de cada una de las siguientes
cosas. Cosas que le den sentido al esfuerzo que van
a poner.

;Qué beneficios hay de realizar (as siguientes cosds?

Nota: Si respondemos a ;por qué?, es posible que contestemos:
“porque si”, “porque lo digo yo”, “porque soy tu mama/papa”,
“porque es bueno”, “porque esta mal”. Con este ejercicio vas a
fundamentar las razones y a prepararte como coach, mas que
como instructor.
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o |avarse los dientes.

e Tener [impio su cuatto.

* Ayudar en las responsabilidddes de casa.

e |Jer television poco tiempo.

* Jugar videojuegos poco tiempo.

* [Y)eterse d bdnar,
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* Hdcer su cama.

* [Y)eterse d banar,
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* Da las gtdcids.

* Estudiar,
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* (evantar su plato.
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* Ponerse [os zapatos.

* Esperartu tutmo.

* Ser compattido.

¢ Pottarse bien.

Ana Tamara Robles Pliego



* Respetar d (os demds.

* Estar muy chico(a) pata tenet novio(a).

* Meditse con e[ celular, videojuegos, etc.

* (omerse todo (o que se sitvio.
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