
Mi Horario 
My Schedule 

 
Instrucciones: Has dos horarios.  Un horario es de un día típico durante la semana 
escolar.  El segundo horario es de un día de fin de semana.  Se preciso, pero no al 
minuto.  Los incrementos de tiempo no deben ser menos de media hora.  
 
Hora Horario Semanal Hora Horario de fin de 

semana 
 Despierto y me levanto de la 

cama 
Despierto y me levanto de la 

cama 
  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  

 En la cama y dormiendo En la cama y dormeindo

 
 
¿Cómo puede este horario reducir mi tensión?    

    

    

 
Firma de la Estudiante:   Fecha   
 
Firma del Padre:   
 

Copyrighted Material 



Trigger Words and Situations 
 
 

Me enojo cuando lo siguiente sucede … 
 
1.    
 
2.    
 
3.    
 
 
 
Tres formas positivas en que yo pueda manejar mi enojo: 
 
1.    
 
2.    
 
3.    
 
 
 
Completa la siguiente ecuación usando unas de tus triggers ... 
 
1.  Nómbralo (¿Que te ha hecho enojar?)   
 
  
 
2.  Amánsalo (Una forma apropiada de bregar con el)  
 
  
 

 
 

Firma de la Estudiante:  
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 Fecha   
 
Firma del Padre:   
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