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- El entrenamiento de este mes está enfocado a que aprendas 
a moverte sin necesidad de que otros te muevan, la verdadera 
libertad; una automotivación.  Esfuérzate al máximo y verás los 
resultados.

Misiones

 4. FV:  Mantengo mi cuarto limpio.

0 Lo mantuve. 

0 Me insistieron mucho.  

0   Me recordaron.

3. GAG: Uso menor de pantallas.

2. FV: Leo 20 minutos al día.  

0  Más de  20 minutos. 

0  20 minutos.  

0 Menos de 20 minutos. 

0 Cumplí el horario.

0   Me insistieron mucho.

0   Me recordaron.

41

- QUERER , querer-
*FortaleZa

herramientas

* me esFuerZo  
Por Querer

* Dejar las 
cosas para 
después 

*entusiasmo

5. PA:  Hago mis prácticas de 

atención plena conscientemente y 

con disposición.  

  - La voluntad es ese motor que nos da la fuerza para decidir qué vamos a hacer 
con nuestras emociones. Que el registro de este mes, sea consciente y enfocado a 
analizar cómo decides frente a ellas. 

Mis emociones
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a) Mi famil ia. 

b) Mis amigos. 

c) Mi nivel de entusiasmo, 
fel icidad, alegr ía. 

d) Mis logros y mi capacidad. 

e) Mi autoestima.

f) Mi físico. 

g) Mi diversión. 

h) Mi compromiso. 

i) Mis emociones de hoy:
N

PAUSA ACTIVA DEL FINAL DEL DÍA.
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Quiero, puedo y merezcoQuiero, puedo y merezco
   Este mes quiero mejorar 

Acciones con las que me comprometo 
para la semana que entra.

               Segunda semana

Acciones con las que me comprometo 
para la semana que entra.

              Tercera semana

Acciones con las que me comprometo 
para la semana que entra.

               Cuar ta semana
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Semana 1

Semana 2

- Ve el video de esta semana y platica cuáles crees que sean tus supervillanos. 

- Escribe cuáles crees que son las tentaciones que aparecen en cada uno de los 
casos y que debes usar tu fuerza de voluntad para vencerlas. 

- Al finalizar analicen juntos si comparten tentaciones / obstáculos y cómo podrían 
estar preparados para ellas. 

Construye y aprende.

Conoce.

PRÁCTICAEn 

- Al hacer la tarea o estudiar. 

- Cuando no hay nadie vigilando que hagas lo que debes hacer. 

- Cuando tienes la tentación de ver algo que te puede hacer daño o sabes que está mal en TV. 

*Nota: Revisa el material para la siguiente semana. 

- Mi meta del mes. - Obstáculos a superar . Acciones para lograr.

Obstáculos / Tentaciones. 

Obstáculos / Tentaciones. 

Obstáculos / Tentaciones. 


