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Antes de empezar

No importa qué sea ni cuanto tiempo lleves con eso: no eres tu lucha. Esta guia no te pide que digas qué
es; solo que seas honesto contigo y con Dios. Muchos jovenes pelean batallas en silencio, y salir de ahi
empieza por dejar de esconderse.

«Asi pues, ahora Dios no condena a los que estan unidos a Jesucristo..» (Romanos 8:1, PDT)

Importante

Esta guia acompaiia, pero no reemplaza la ayuda profesional. Si lo que vives afecta tu salud o tu seguridad, o te
hace sentir sin salida, habla hoy con un adulto de confianza, un pastor o un profesional de la salud (tuEPS o el
psicologo de tu colegio o universidad pueden orientarte). En una emergencia, llama al 123.

Mi compromiso

Lo que quiero dejar (puedes escribirlo en clave)

Tres razones por las que quiero ser libre

Mi compafiero de camino (a/guien que sepa y me pregunte cada semana)

Empiezo el Firma



Conoce tus detonantes

Casi nunca se cae «de la nada». Antes hay un momento, un lugar o una emocion. Cuando los conoces,
puedes adelantarte. Revisa la alerta HESC: ; tengo Hambre, Enojo, Soledad o Cansancio? Atiende eso
primero.

DIA Y HORA DONDE ESTABA COMO ME SENTIA QUE PASO ANTES QUE HICE

Plan de emergencia: P-A-R-A

P A R A

Parayrespira Aléjate Recurre Activate

Inhala 4 segundos, sostén Cambia de lugar, sal del Orauna frase y escribele o Haz otra cosa 15 minutos:
4, sueltaen 6. Cinco cuarto, deja la pantalla. llama a tu companiero. las ganas suben y bajan
veces. como una ola.

Mis reemplazos (qué hago en vez de caer) Mis personas (a quién llamo)



Los 40 dias

Un paso pequeio cada dia. Marca «hoy fui libre» y anota del 0 al 10 cuantas ganas tuviste: con el tiempo
vas a ver como bajan.

semana1 Reconocer
Ser honesto con Dios y contigo: nombrar lo que te ata, sin excusas y sin verguenza.

«Dios mio, crea en mi un corazon limpio. Una vez mds quiero ser fiel en mi espiritu.» Salmo 51:10 (PDT)

HOY FUI
LIBRE

DiA RETO PEQUENO GANAS (0-10)

-

Escribe en una frase qué quieres dejar (puede ser en clave).

Anota a qué hora y donde suele pasar.

Escribe como te afecta: cuerpo, estudio, relaciones, fe.

Ora: «Dios, no puedo solo».

Identifica tu emocion mas comun antes de caer.

Elimina un acceso facil (una app, un contacto, un lugar).

N o o0~ NN

O0000Cc0oOo

Escribe tres razones para ser libre y pégalas donde las veas.

semana 2 Rendirse
Dejar de pelear solo. Entregarle a Dios el control y pedirle ayuda cada dia.

«Vengan a mi los que estén cansados y agobiados, que yo los haré descansar.» Mateo 11:28 (PDT)

DiA RETO PEQUENO HOY FUI GANAS (0-10)
LIBRE
8 Empieza el dia con 5 minutos de oracién antes del celular. O S
9 Dile a Dios como te sientes hoy, sin filtro. @ S
10 Lee Mateo 11:28-30 despacio. O -
n Pide perdon y recibe el perdon: no cargues culpa vieja. O R
12 Entrégale a Dios el momento mas dificil del dia. O —
13 Escribe una oracion corta para la tentacion y memorizala. O R
14 Agradece por un dia mas, aunque no haya sido perfecto. O I

sevana s Reemplazar
Llenar con algo bueno el espacio que deja el habito: nuevas rutinas, nuevos pensamientos.

«No vivan segin el modelo de este mundo. Mejor dejen que Dios transforme su vida con una nueva manera de
pensar. Asi podran entender y aceptar lo que Dios quiere y también lo que es bueno, perfecto y agradable a él.»
Romanos 12:2 (PDT)

DiA RETO PEQUENO HoY FUI GANAS (0-10)
LIBRE
15 Haz ejercicio 20 minutos (caminar cuenta). O I
16 Prepara tu lista de reemplazos: 5 cosas que puedes hacer en vez de caer. O N
17 Cambia tu rutina en la hora de riesgo. O R
18 Aprende algo nuevo durante 15 minutos. O R
19 Escucha musica que te levante. O N
20 Duerme a una hora fija. O R
21 Llena tu mente: lee Filipenses 4:8. O S



SEMANA 4 Rodearse

Nadie sale solo. Abrirse con alguien de confianza y dejarse acompanar.

«Mads valen dos que uno, pues trabajando unidos les va mejor a ambos. Si uno cae, el otro lo levanta. En cambio, al
que estd solo le va muy mal cuando cae porque no hay quien lo ayude.» Eclesiastés 4:9-10 (PDT)

DiA RETO PEQUENO HOY FUI GANAS (0-10)
LIBRE
22 Elige a tu compafiero de camino y cuéntale tu plan. O N
23 Comparte una victoria con alguien. O R
24 Ve atu grupo de jovenes o a laiglesia. O R
25 Ayuda a alguien hoy sin que te lo pidan. O N
26 Pasa tiempo con tu familia sin pantallas. C] I
27 Escribe a quién puedes llamar a cualquier hora. O R
28 Ora por otra persona que también esta luchando. O N

semana s Resistir

Prepararse para los momentos dificiles: Dios siempre da una salida.

«Ustedes sélo han tenido las mismas tentaciones que todos los demds. Pero Dios es fiel y no va a dejar que sean
tentados mds alld de lo que puedan soportar. Asi que sepan que cuando sean tentados, van a poder soportar,
porque Dios les dard una salida.» 1 Corintios 10:13 (PDT)

DIiA RETO PEQUENO HOov FUI GANAS (0-10)
LIBRE
29 Repasa tu plan PARA y escribelo en el celular. O R
30 Detecta una mentira que te dices y escribele la verdad de Dios. C] I
31 Practica la respiracion del plan PARA tres veces. O I
32 Si hoy hubo ganas, anota qué funciond para vencerlas. a N
33 Aléjate de un lugar o contenido que te pone en riesgo. O R
34 Celebra la primera semana completa sin caer (o la préxima que logres). O R
35 Lee 1 Corintios 10:13 en voz alta. @ S

SEMANA 6 Renacer

Verte como Dios te ve: una persona nueva que esta aprendiendo a vivir libre.

«Si alguien estd unido a Cristo, hay una nueva creacion. Lo viejo ha desaparecido y todo queda renovado.» 2
Corintios 5:17 (PDT)

DiA RETO PEQUENO HOv FUI GANAS (0-10)
LIBRE

36 Escribe como era tu vida'y como es ahora. O -

37 Agradece a tu compafiero de camino. O N

38 Escribe una carta a tu yo libre (esta al final). O R

39 Piensa a quién podrias ayudar con tu historia algun dia. O R

40 Celebra: 40 dias. Sigue contando y no te detengas. O R



Sirecaes

Una caida no borra lo que avanzaste ni cambia lo que Dios piensa de ti. Lo peligroso no es caer: es
esconderse. Haz esto:

1. No te escondas. Cuéntale a tu compafiero en las proximas 24 horas.

2. Escribe qué paso. ;Cual fue el detonante? ;Qué parte del plan no usaste?

3. Pide perddn y recibelo. Dios no te condena; levantate.

4. Ajusta tu plan. Cierra la puerta por donde entro la caida.

5. Sigue contando desde hoy. No vuelves a cero: vuelves con lo que aprendiste.

FECHA QUE PASO Y QUE APRENDI QUE CAMBIO EN MI PLAN

Contador de 90 dias
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Carta a mi yo libre

Escribete como si ya hubieran pasado seis meses. ;Qué le dirias a la persona que empezo esta guia?

«No recuerden lo que paso antes ni piensen en el pasado. Fijense, voy a hacer algo nuevo. Eso es lo que
esta pasando ahora, ¢no se dan cuenta? Haré un camino en el desierto y rios en tierra desolada.» (/saias
43:18-19, PDT)

¢Necesitas hablar con alguien?

Busca a un adulto de confianza, a tu pastor o a un profesional de la salud. En una emergencia, llama al 123.
Tambien puedes escribirnos por Instagram a @fireproof.7: oramos por ti.

¢ fireproof.7 - Jovenes a prueba de fuego Guia libre para compartir



