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¢Qué es un habito?.
En psicologia el habito es la repeticion de conductas que hace un sujeto.
Que luego le permiten automatizarlas.

Aunque son conductas aprendidas, una vez instaladas, aparecen en el
sujeto de modo natural y espontaneo.
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¢Queé se entiende por vida saludable?

Aquella forma de vida en la cual la persona mantiene un armonico equilibrio en:
- su dieta alimentaria,

- su actividad fisica,

- intelectual,

- recreacion,

- descanso,

- higiene y

- paz esptritual.
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* El cambio hacia habitos saludables podria salvar 16 millones de
vidas cada ano.

* Contabilizando solamente el afio 2000, 14,6 millones de personas

murieron prematuramente a causa de enfermedades no transmisibles,
por falta de prevencion.
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:¢Cuanto tiempo hace falta para consolidar un
nuevo habito?

Muchos psicologos y otros cientificos sostenian que el cuerpo y
la mente se acostumbran a los cambios en 21 dias.

Estudios mas recientes, han demostrado que es necesario

practicar algo durante 66 dias para que se vuelva natural y
automatico. (University College de Londres).
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Pasos para la creacion de un habito matutino. Ejemplo

1. Identifica un punto de apoyo.
2. Coloca la pieza grande de domind.
3. Escribe todo.
4. Comienza con tres acclones.
5. Comienza con algo facil de alcanzar.
6. Dale tiempo.
7. Logra tu meta y agrega nuevos habitos.
8. Acepta el cambio.
9. No te desanimes por las fallas.
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Motivacion para el cambio. Pasos

1.-_Saber lo que queremos.
Definir correctamente nuestros objetivos.

2.- Establecer un plan de actuacion.
- Objetivos de realizacion.
- Objetivos de resultados.

3.- Valorar y afrontar los obstaculos.

eSO
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Motivacion para el cambio.
Primer obstaculo:

¢Hacia donde quiero ir?
¢Como me gustaria ser? (;Como soy?)

¢Que es lo que quiero conseguir?

-
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¢Como formular los objetivos?

El pensamiento util es aquel
que se centra en construir. No
1 le des mil vueltasalomalooalo
- que no dependa de ti

formulado en términos positivos;

definido y evaluado segiin evidencia basada en los sentidos;
iniciado y mantenido por la persona o el grupo que lo desea;
respetuoso con los subproductos positivos del estado presente;

W e d I

apropiadamente contextualizado para encajar con la ecologia del sis-
tema que lo rodea.
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Avanzar frente a los obstaculos...
jafronta los problemas, adaptate y sal
reforzad@!.
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=S R pTactice
8 sesiones de hora y media semanales

Sesion 1

Presentacion, creacion de rapport, y clarificacion de la
meta.

Sesion 2-3

Plan de accion.

Sesion 4-7

Supervision de evidencias, tareas y aplicacion de
herramientas.

Sesion 7-8

Logro de |la meta, plan de mantenimiento y cierre del
proceso.
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CONSULTA DE PSICOLOGIA
ONLINE

1.- Saber dénde esta el cliente:
- Entrevista inicial.
- Test personalidad.
- Valoracién habitos. Cuestionarios
- Diario de registro temporal.

2.- Inicio de la Construcciéon del cambio:
- Avance hacia cambio de habitos.
- Trabajo previo sobre alguna necesidad limitante.

WhatsApp
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iiiiMUCHAS GRACIAS POR VUESTRA ATENCION!!!!

4
f[ / a |, e e .M%X

Los cientificos dicen que estamos hechos de
atomos, pero a mi un pajarito me contoé que
estamos hechos de historias. ~ Eduardo Galeano

o . José Antonio Barcia Tuccelli
Bl cambio es Lic. en CC AF y del Deporte (col. n°® 12.159)

una puerta Lic. Psicologia (col. n°® G-05209)

gue sSe abre kinesalus@gmail.com
629 91 38 16
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