Registro de Practicadel Plan ¢
de Mision

Sigue el progreso de tus practicas de mision.

Ansiometro ¢Aprendiste
Actividad de 0-10 algo nuevo?
Practica del O Por ejemplo: ¢ fue mejor de lo que
Fecha Plan de Recompensa| Fqgil | Medio | Dificil | pensabas? ;Fue mds fdcil de lo
. ., que esperabas? ;Fue mds fdcil
Mision mientras mds lo hacias? ¢ Pudiste

ANTES | PURANTE | pEspuEs| hacer algo divertido gracias a eso?

Me senté enun 1Délar Al principio me dio miedo, pero
cuarto oscuro con Vali Medio |Medio | Facil | luego me sentimejor. Pensé que
Lunes |mimadre por 2 aliente no podria sentarme en la

oscuridad durante 2 minutos
seguidos, pero 2 minutos fueron
muy cortos. Creo que la siguiente

minutos a las
4:00pm cuando

todavia habia luz . L _
vez podré intentar mas tiempo. Mi

afuera. madre estaba muy orgulloso de
mi.
Estaba solo en un Fue menos aterrador de lo que
cuarto oscuro con una | 3 Dolares Medio |Dificil | Facil | pensé que seria. Usualmente
Martes |de mis luces nocturnas| alientes tengo dos luces nocturnas,

encendida y mi madre
pero una sola era lo

no estaba alli. Eran

sirededor de las suficientemente brillante.

5:00pm asi que estaba Pensé que iba a empezar a

oscureciendo un poco llorar y llamar a mi madre,

afuera. pero no lo hice.

Estuve solosinmi (3 Dolares ' o | Fuemas aterrador de lo que
Miércoledmadre enla Valientes Medio |Dificil | Dificil pensaba y mama volvié a

oscuridad con una entrar en mi cuarto. Lo

luz nocturna intentaré otra vez manana

durante 5 minutos. durante sélo dos minutos.




