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TRILEMA
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Pregunto para comprender adecuadamente la tarea a realizar
Organizo mi espacio personal para un mejor trabajo
Tomo decisiones que me permiten seguir cuando me encuentro un obstaculo

MANTENIMIENTO ACCléN: - Acabo la tarea en el tiempo previsto
ORGAN|ZAC|6N Y - Organizo mi cuaderno con las pautas dadas
GESTIéN DE TIEMPO - Inicio la accién a tiempo

Organizo los pasos a seguir
Reinicio la actividad porque ha sido necesario
Repaso las faltas de ortografia

Pregunto cuando no entiendo

- Genero posibilidades diferentes
FLEXIBILIDAD - Tomo decisiones realistas
Rectifico sin obsesionarme con la primera decision
Establezco conexiones con cosas anteriores

Identifico las respuestas emocionales propias
Controlo las respuestas emocionales
Relaciono el sentimiento con aquello que lo provoca
e - Conozco alternativas para relacionar ante los sentimientos
GESTION DE EMOCIONES . Produzco sentimientos positivos conscientemente
Impido que los sentimientos perturbadores me bloqueen
Reconozco y comprendo los sentimientos de otros
Interactio adecuadamente con los sentimientos de los demas

Me concentro en los estimulos que quiero

z - Reacciono rapidamente ante las distracciones y vuelvo al foco principal
ATENCION Atiendo a varios estimulos a la vez
Evito las distracciones
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TRILEMA

v MIS BONUS FFEE

CONTROL DE LA IMPULSIVIDAD

INICIO DE LA ACCION

METACOGNICION

Refreno la respuesta natural

Reviso consecuencias posibles

Selecciono un buen comportamiento

Genero un patrén de respuestas adecuadas
Actuo conscientemente con la opcidén elegida

Comprendo la tarea a realizar
Tengo una meta clara

Conozco los pasos a seguir
Distingo lo relevante/importante
Inicio de la accion de forma rapida

Prevengo las dificultades y oportunidades que puedan surgir
Tomo decisiones eficaces

Persisto en la ejecucion de la actividad

Accedo a los recursos que necesito cada momento

Modifico los patrones cuando es necesario

Capto informacion

Sintetizo lo relevante

Genero preguntas adecuadas

Transfiero la informacion de un campo a otro
Sé lo que he aprendido

Sé planificar, dirigir y controlar mi aprendizaje
Identifico mis obstaculos y busco una soluciéon
Convierto objetivos en acciones

Rompo en submetas

Modifico el proceso

Evaluo el resultado

Planifico mejor futuros aprendizajes



