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*Son pautas estables de
comportamiento que ayudan
a las personas a
estructurarse, a orientarse y
a formarse mejor.

¢ QUE SON LOS HABITOS ?
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(-Es una conducta que
repetimos muchas veces
hasta que forma parte de
nuestras actividades diarias.

T Ceneso
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eLos adultos son un elemento

clase en el desarrollo de
actitudes, destrezas y
aptitudes de sus hijos, ya que
son los responsables de
establecer reglas dentro y
fuera del hogar que a la larga
se convertirdn en habitos.

(-Luego de tiempo los habitos A
se automatizan y el no
cumplimiento puede

provocar incomodidad.

3u
g N

1S0 9001

ﬂ



Jecnologica L" “)
=Y
\"3
\\; ormando
=PI
k)

www.fitec.com.co

¢ COMO SE ESTRUCTURAN LOS HABITOS ?

RECOMPENSA RUTINA
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BIENESTAR SOMOS TODOS Y..... TODOS SOMOS BIENESTAR

HABITOS oe ESTUDIO
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MALOS HABITOS
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Los malos habitos se adquieren muy
rapidamente, afectan el
comportamiento de la persona y son
muy dificiles de abandonar.
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11 malos habitos que dafian tu cerebro
No desayunar. El desayuno es la comida mas importante del dia porque influye
notablemente en tu rendimiento, resistencia y situacién emocional. ...

Fumar. ...

Consumir mucha azucar. ...

Exponerse constantemente a ambientes contaminados. ...
No dormir lo suficiente. ...

Comer en exceso. ...

Alcohaol. ...

Reacciones violentas o estrés prematuro.

Cubrir la cabeza mientras duerme

Forzar al cerebro cuando esta enfermo

Falta de estimulos mentales y ejercicio
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Eres la suma de tus habitos. Cuando permites que los malos habitos
tomen el control, impiden drasticamente tu camino hacia el éxito. El
desafio es que los malos habitos son insidiosos, avanzando
lentamente hasta que ni siquiera te das cuenta del dafio que estan
causando.

El autocontrol requerido para desarrollar buenos habitos (y detener
los malos) también sirve como base para una fuerte ética de trabajo
y alta productividad.

El autocontrol es como un musculo: para construirlo necesitas
ejercitarlo.

Practique flexionando su musculo de autocontrol rompiendo los
siguientes malos habitos:
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FORMULA PARA CAMBIAR
MALOS HABITOS

(151 ] Selecciona s6lo 1 mal habito \x/

Toda accion saludable ayuda al
Describelo de forma muy especifica 9 cambio de malos habitos.

Encuentra el recordatorio y el 0 i,

\

beneficio a corto plazo &

\ 0.0

Ricommpng,

E Reemplaza por una accién saludable
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Un vaso de agua
después de despertarse
Ayuda a activar

los érganos internos.

Un vaso de agua
30 minutos antes
de una comida
Ayuda a la digestion.

i

‘ J
J Un vaso de agua
N N — °
antes de ir a la cama

ayuda a evitar
un derrame cerebral
o un ataque al corazén @
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éQué

habito

desea
cambiar?

éPor qué

acciones
saludables
lo cambias?

EVIDENCIA: reconoce 15 horas
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GRACIAS

Calle 58 #32-16
Bucaramanga / Santander

Tel: (7) 6431301
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