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INTRODUCCION

La construccién de nuestro proyecto de vida, pasa por la implementacién de cambios y
ajustes a nuestra forma de actuar, en este taller vamos a conocer algunas herramientas
gue nos seran utiles para direccionar mejor nuestra propia conducta.

OBJETIVO GENERAL

Analizar y reflexionar como puedo direccionar mi conducta para alcanzar mis objetivos
personales y colectivos.

OBIJETIVO ESPECIFICO

Reconocer que practicas personales me pueden alejar de mis metas y cdmo puedo actuar
para que esto no suceda.

COMPETENCIA

Desarrollo del pensamiento critico, autoconocimiento, argumentacion, interpretacion y
autonomia.
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Reflexionemos:

1. ¢Qué aspectos en tu vida te gustaria cambiar o mejorar? Explica épor qué?

2. Realiza una lista de aquellas cosas de tu comportamiento que no te han permitido
alcanzar tus metas.

3. Preguntale a uno de tus familiares, équé hacen ellos cuando quieren cambiar algo de su
comportamiento.

4. Realiza un dibujo donde representes las cosas que no te dejan alcanzar tus metas.

Lectura

6 pasos para cambiar habitos

1. Identifique los factores desencadenantes.
Los habitos dependen de algo que los activa, y esos factores desencadenantes
pueden ser cualquier cosa. Por ejemplo, puede que se le antoje comer chocolate
siempre que siente estrés o que su respuesta automatica al sonido de la alarma
sea presionar el botén para dormir cinco minutos mas. ldentificar estos factores
desencadenantes es una gran ayuda para comprender qué es lo que activa sus
hébitos.

2. Interrumpa esos procesos automaticos.
Una vez que sepa cuales son sus factores desencadenantes, puede poner un alto
a los habitos que desea eliminar. Si la alarma hace que pulse automaticamente el
botdn para dormir cinco minutos mas, ponga el despertador al otro lado de la
habitacion. Es muy probable que se altere su habito de presionar el botdn si para
hacerlo tiene que pisar el suelo frio.

3. Reemplace el habito por otro.
Los estudios demuestran que sustituir un mal comportamiento por uno bueno es
mas eficaz que solo detener el mal comportamiento.? El nuevo comportamiento
"interfiere" en el antiguo habito y le impide al cerebro entrar en el modo de piloto
automatico. Si se propone optar por una fruta cada vez que se le antoje comer
galletas dulces, estara sustituyendo el habito negativo por un comportamiento
positivo.
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4. No compligue las cosas.

Por lo general, los habitos son dificiles de cambiar porque se trata de
comportamientos que se han vuelto sencillos y automaticos. En contraposicién, la
dificultad de adquirir un nuevo habito yace en el hecho de que los ganglios basales
del cerebro (la parte responsable del "piloto automéatico") atin no se hacen cargo
de este comportamiento.? Es conveniente simplificar los nuevos comportamientos
para que sea mas sencillo integrarlos en las rutinas del piloto automatico.

5. Piense alargo plazo.
A menudo, los habitos se forman porque satisfacen los impulsos a corto plazo, por
lo que mordernos las ufias puede calmar inmediatamente los nervios. Sin
embargo, los deseos a corto plazo suelen tener consecuencias a largo plazo,
como dedos feos, con ufias astilladas y mordidas. Cuando intente cambiar habitos,
tenga siempre en mente los beneficios a largo plazo para recordarse por qué esta
haciendo el esfuerzo.

6. Persevere.
Los estudios han demostrado que lo que se ha hecho antes es una sefial clara de
lo que se va a hacer a continuacion. Esto significa que los habitos consolidados
son dificiles de romper. Pero la buena noticia es que, si se mantiene firme, sus
nuevos comportamientos también se convertiran en habitos.* Persevere y triunfara:
puede que levantarse a las 5 de la mafiana para salir a correr le requiera un gran
esfuerzo al principio, pero pronto comenzara a hacerlo sin pensarlo.

Taller:

Luego de leer los 6 pasos para cambiar esos habitos que no nos gustan en nosotros mismos
realiza la siguiente actividad.

1. ¢Cudl de los seis pasos te parecié mas dificil y por qué?

2. ¢Cual te parecié mas facil y por qué?

3. éExplica con tus palabras que significa el punto 5 de la lectura: Pensar a largo plazo?

4. Escribe uno de los habitos que quieres cambiar y explica como vas hacer para lograrlo
siguiendo los 6 pasos de la lectura.
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5. En medio pliego de cartulina realiza una cartelera con tu plan para cambiar un habito,

decdralo y hazlo vistoso de manera que te sirva de ahora en adelante como una guia para

mejorar este mal habito.
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