TAREA SEMANAL: Entrena tu
Rueda de Decisiones

Fortalece tu cerebro para elegir mejor. jSé tu propio guia!

Nombre: Semana del:

Escribe tu nombre aqui Fecha

I @ TU RUEDA DE DECISIONES

Ly r
g i

ROJO (Stop) AMARILLO (Piensa) VERDE (Accion)
) Define tus opciones y Elige, actua y revisa al dia
Pausa, respira 3 veces profundo. consecuencias. sigulente.
¢Cuales :' Opciones: Decidoy
PROBLEMA? PROS y CONTRAS REVISO después

./ INSTRUCCIONES RAPIDAS:

e **Usa esta rueda 3 veces** esta semana para decisiones importantes.
e **ROJO:** Detente y centra tu atencion en el problema.
o **AMARILLO:** Analiza las opciones y escribe pros/contras.

o **VERDE:** Actua segun tu plan y evalua el resultado.

| & TUS 3 DECISIONES DE ESTA SEMANA

Decision 1 (Estudios)
Problema:

¢Qué tienes que decidir sobre tus estudios o deberes?

Opcion 1: Opcion 2:

Ej. Estudiar Matematicas Ej. Terminar el proyecto de Historia

Pros Pros

TR e Comtraes T
ELEGI:

Mi decision final fue...

¢Funciono?

Si/No y por qué.

Decision 2 (Amigos/Familia)
Problema:

¢Qué tienes que decidir sobre una situacién social o familiar?

fpelietnn 1 Opcidn 2

Pros Pros

O Contrae. s
ELEGI:

Mi decision final fue...

¢Funciono?

Si/No y por qué.

Decision 3 (Redes/Teléfono)
Problema:

¢Qué tienes que decidir sobre el uso de tu movil o redes sociales?

Opcion 1: Opcion 2:

Pros Pros

Garess Comtrae. T
ELEGI:

Mi decision final fue...

¢Funciono?

Si/No y por qué.

| %4 CHECKLIST DE EXITO

[:] Usé la rueda 3 veces esta semana E] Respire en ROJO antes de decidir
[:] Escribi pros y contras C] Esperé al VERDE para actuar
[:] Comparti 1 decisidon con alguien C] Preparé dilema para proxima sesion

| + AUTOEVALUACION

¢Fue mas facil decidir esta semana?
O [ (Nada) O O El (Neutro) O O [ (Mucho)

¢Me senti mas en control?

O & (Nada) O O El (Neutro) O O &l (Mucho)
¢Qué aprendi?

Mi principal aprendizaje fue...

@ RECUERDA: Cada vez que usas la rueda, fortaleces tu cerebro para elegir mejor. jTrae esto lleno la préoxima
sesion!



