
¿Yo hice eso? : Rompiendo Malas Costumbres

A  P E R S O N A L  E S S A Y

Tratando de romper un mal hábito puede ser abrumador si se piensa todo a la vez. En vez de pensar en todo al mismo tiempo, piensa en los

pasos individuales que conducen a la costumbre. De allí, usted puede imaginar diferentes maneras en cada paso para evitar el mal hábito.

Este ejemplo muestra una serie de eventos que conducen a que uno coma demasiado por estrés y algunas maneras que usted puede lo

puede prevenir en cada paso:

Ejemplo: Comiendo por culpa del estrés

Cada Martes, mi

jefe me hace

trabajar muy

tarde.

Me siento muy

molesto pero no

digo nada

Ahorita no hay

comida

preparada en mi

casa. Compro

comida de la

taquería afuera.

No estoy

satisfecho porque

la comida no

tiene nutrición;

busco más

comida.

Planeaba hacer

ejercicio cuando

saliera de

trabajar, pero me

siento muy

agotado; mejor

me puse ver la

televisión Mi madre entra y

empezamos a

discutir sobre mis

hábitos

alimenticios.

Ahora como más

Voy a solicitar

una reunión con

mi jefe para

discutir

estrategias para

mantener o

ajustar las horas

de

trabajo

Prepare comida 

el día anterior y

etiquétela para que

nadie se la coma.

Tenga una lista de

comidas saludables

disponible si tiene

que comer en

restaurantes

Beba un vaso 

de agua. Tenga

bocadillos

saludables como

paquetes de

zanahoria,

jícama, o apio

con crema de

cacahuate

Cuando me

calme, hablo con

mama sobre las

maneras que me

puede ayudar

para

que yo rompa

mi habito

Voy a planear

 un entrenamiento

corto y más

relajado los martes

para tomar en

consideración mi

nivel de energía

después del

trabajo.

Voy a practicar

técnicas rápidas

para controlar el

estrés tales como

la respiración

profunda o

llamándole a un

amigo.
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(Direcciones): Piense en un hábito que desea romper. Anote la secuencia de eventos que ocurre antes y después de la costumbre. Después,

piense en cómo podría evitar que suceda el hábito en cada paso.

Me costumbre:
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