
RETO 2: mejorar el autocontrol y 
acabar con los conflictos

Arruinar tu futuro laboral en 18 segundos.

Arruinar tu vida en 18 segundos.

Acabar con tu vida en 18 segundos.

https://www.clarin
.com/sociedad/-
sindrome-will-
smith-estallidos-
pueden-arruinar-
carrera_0_F6McP
WeTMF.html

https://www
.filmaffinity.c
om/es/film9
74382.html

https://www.elespanol.com
/alicante/20221024/agresio
n-mortal-alicante-prision-

provisional-hombre-
punetazo/713178929_0.htm
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¿Se puede arruinar tu futuro laboral en 18 segundos?Caso

¿Algún compañero puede explicar qué ocurrió en los Óscar entre
Will Smith y Chris Rock? Sino leemos la noticia.

¿Crees que se pueden hacer bromas sobre cualquier cosa? ¿El humor
tiene límites?

¿Cuál consideras que es tu peor defecto?

¿Te sientes mal cuando te hacen bromas sobre algún defecto tuyo?

¿Tú haces bromas al resto sobre ello?

Si han contestado que sí, ¿Por qué lo haces?

¿Eres consciente que haces daño al resto con ese comportamiento? 1



¿Alguna vez te has dejado llevar por tus impulsos y ha tenido
consecuencias negativas? Explícalo.

Apuntas en un papel tu animal favorito, debes encontrar al
compañero de clase que ha apuntado el mismo animal y contarle las
respuestas que has hecho a las preguntas anteriores.

¿Te ha ayudado contarlo a un compañero? ¿Para qué te ha servido?

¿Qué has aprendido de lo que te ha contado tu compañero? ¿Para
qué te ha servido?

¿Se puede arruinar tu vida en 18 segundos?Caso

¿Algún compañero ha visto la serie del Inocente y puede explicar qué
ocurre al principio de la serie? Sino leemos la información de la serie.

"Una noche, hace nueve años, Mateo intercedió inocentemente en una
pelea y terminó convirtiéndose en un homicida."



¿Se puede acabar con tu vida en 18 segundos?

¿Algún compañero conoce el caso y sabe lo que ocurrió? Sino leemos
la noticia.

¿Alguna vez has tenido una pelea con alguien a nivel físico?

Si has indicado que sí, ¿Cuántas peleas?

Si has indicado que sí, ¿Por qué motivo han sido las peleas?

Si has indicado que sí, ¿Te arrepientes?

¿Eres consciente que se puede llegar a estas consecuencias?

¿Crees que debes mejorar el autocontrol?

Realizamos un pequeño debate sobre si vale la pena
responder a los impulsos que nos pueden llegar a
arruinar la vida o es mejor aprender herramientas para
que esto no pueda ocurrir.
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https://www.muyinteresante.es/salud/test/test-mide-tu-
nivel-de-autocontrol-541586938330

TEST PARA CONOCER MI AUTOCONTROL

¿Cómo han sido los resultados del test?

¿Coincide con lo que piensas de ti?

¿En qué aspectos crees que es lo que más deberías de mejorar tu
autocontrol?

¿Cómo crees que podrías mejorarlo?

https://www.muyinteresante.es/salud/test/test-mide-tu-nivel-de-autocontrol-541586938330


TÉCNICAS PARA EL AUTOCONTROL
¿Las cumples?
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- entre 0 y 2 sí (debes mejor tu capacidad de autocontrol)
- entre 3 y 4 sí (lo estás haciendo bien)
- entre 5 y 6 sí (eres un experto en el autocontrol, enhorabuena)

resultado


