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Sessio 1: Habits — Estres

Entendre les relacions entre els Habits, 'Autocoixementi
I'Estrés

1. Habits i Autoconeixement

2. Autoconeixement a traves de la Piramide Neurologica
3. Identificacio d’habits

4. La corba del canvi per al treball amb habits

5. Habits no desitjats i la relacié amb l'estres i l'ansietat

(A

Que
aconseguirem?

Ampliar
|"autoconeixement per
identificar els nostres
habits desitjats i no
desitjats.

Aprendre estrategies i
habilitats per gestionar
estressors que dificulten
laincorporacio d’habits
Desitjats.




Habits i Autoconeixement

N Patrons de
H A B I TS Comportament realitzats
regularment

Que son els Habits?

Es tornen
automatics
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La corba del canvi a la feina amb habits

Entenentla Estabilitat
corba
N Pujada inicial

Mot

Automatitzacio de Ihabit

Dificultats

Ivacio

Frustracio
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Expectativesaltes  pGficultat Desert de I'habit Punt d'inflexié Habit format
Emocionalment

. \ “Puja i baixa” emocional  Sensacié de no avangar Motivacio interna o _
entusiasta, perod sense No sents que sigui una mica
experiéncia encara  Primers obstacles fan Autodubtes i pensaments Comportament forgat o dificil de mantenir

Expectatives de dubtar negatius integrat al dia a dia
resultats rapids L . . .
= Motivacio disminueix De vegades, desig de tornar Beneficis tangibles
Risc: paciéncia baixa , . a vells habits . _ _
= Risc: abandd Risc: no activar reforcos i

Risc: punt de ruptura caure en antics patrons
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Sessio 2:

(A

Habits — Emocions - Pensaments Habits i Habilitats

Socials

Entendre les relacions entre els Habits i les emocions i pensaments
Activar habilitats socials cjue impactin al nostre desenvolupament d'habits desitjats

1. Emocions i proces emocional basic
2. Pensament constructiu

3. Eina “Diari Emocional”

4. Eina “Consciéncia Verbal”
5 . Habilitats socials per reforcar els nostres habits

6 . Competéncies socials que reforcen els nostres habits

Que aconseguirem?

Coneéixer les nostres
emocions i pensaments i
com podem fer que ens
ajudin en el
desenvolupament d’habits
desitjats .

Desenvolupar i potenciar
habilitats socials per
aconseguir una
comunicacio tant interna
com externa, que ens ajudi
aimplementar habits i
relacions




Habits i Emocions

HABITS

(r

f

EMIOCIONS

Respostes
fisiologiques
del nostre
cos davant
d'estimuls
externs o
interns

) 2

Patrons de Comportament
realitzats regularment

ma,
ey,
g,
"y
LTy
"a
........
ey
Ta,
ma,
Tay,
gy
"a

a,
"y
e,
LY
L}
........
LIS
"ay
LIS
LIS

............................................. ACCIé

L
..... L}
..... n

...... 3

Condicionades
per la nostra
situacio i
experiéncia

Influeixen en la

nostra manera
de pensar

Es tornen automatics

(repetida)

I

Ens preparen
per a l'accio

(A



A
Com influeixen les Emocions als Habits?

} Emocions com a disparadors

Les emocions solen ser el detonant de molts habits, ja que busquem maneres
de regular-les.

Ex : Sentir estres pot portar-te a menjar en excés (habits negatius) oa practicar exercici
(habits positius).

} Emocions com a Fecompensa

Els habits estan dissenyats per oferir-nos algun tipus de satistaccio emocional, cosa que
reforca la seva repeticio

Ex : L'alegria o alleugeriment que sents després de completar una tasca dificil pot motivar-te a repetir-ia.

} Emocions i memaoria

Les experiencies emocionals intenses queden gravades a la nostra memoria, fent que els habits
associats a aquestes emocions siguin mes dificils de trencar o adoptar.
Exemple: Un habit negatiu com fumar pot estar lligat a moments de relaxacio en situacions socials.



Pensament Constructiu

Queé és?

Son aquells pensaments automatics que porten a tenir una percepcio del mon i de la vida
adequada i positiva i que faciliten la capacitat de relacio amb els altres de manera

efectiva i satistactoria.

Seymor Epstein(1998)

Quan treballem el nostre pensament de manera constructiva, no nomeés ajudem a reformar la
nostra mentalitat, sind que tambeé creem habits positius que reforcen aquest

pensament

(A



Habits i Habilitats Socials

Habilitats socials cjue ajuclen a millorar habits personals

"“No es tracta només d'interactuar amb els altres, sind també de com les nostres relacions i habilitats socials
» » = 'Y e . - » \ g n
influeixen en la nostra motivacié, compromis i capacitat per mantenir habits saludables .

Desenvolupar certes habilitats socials ens pot
ajudar a mantenir-nos enfocats, obtenir suporti
ser meés efectius en la construccio d'habits que
ens beneficiaran a llarg termini .

(A

Queé
aconseguirem?

Identificar i utilitzar
habilitats socials per
a la millora dels
nostres habits
personals
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