VCS-Inc. Wellness Servicios de Coaching 
EJERCICIO DE PRE CONTEMPLACION


¿Qué te trajo a VCS-Inc. para recibir coaching? ________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

¿Te piden que hagas un cambio con el que no estás de acuerdo? (No crees que esto sea realmente un problema para ti, o no crees que deberías ser tu responsable de hacer este cambio).
________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
________________________________________________________________________________________________
________________________________________________________________________________________________

Investiga tu comportamiento objetivo: haz una lista de las formas en que te afecta ahora y cómo puede afectarte en el futuro (incluye el efecto que esta situación/comportamiento está teniendo en tu(s) relación(es), trabajo/educación, vida/red social, entorno, finanzas):
________________________________________________________________________________________________
________________________________________________________________________________________________
________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

Toma conciencia de las defensas mentales que utilizas para resistirte al cambio; Ejemplos de defensas incluyen negar las consecuencias de tu comportamiento objetivo y racionalizar tus razones para no cambiar. Haz una lista de algunos de los mecanismos clave de defensa mental que utilizas para resistirte al cambio:
________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
________________________________________________________________________________________________
________________________________________________________________________________________________




¿No crees que estás usando defensas mentales? Es posible que no lo hagas. Para tener esto claro, busca la perspectiva de terceros de aquellos en los que más confías. ¿Quién te diría la verdad, aunque fuera incómodo? ¿Quién te diría la verdad desde un lugar de querer ayudarte, en lugar de lastimarte? Pídeles a tus amigos y familiares que te ayuden a aprender más sobre el comportamiento objetivo y las defensas que bloquean tu progreso. No castigues a los que dicen la verdad. Escucha sin defenderte y agradéceles por su ayuda. La CONCIENCIA es NECESARIA en cualquier esfuerzo de cambio. Haz una lista de las personas con las que has hablado y describe brevemente lo que te dijeron sobre los mecanismos de defensa que utilizas:
________________________________________________________________________________________________
________________________________________________________________________________________________
________________________________________________________________________________________________
________________________________________________________________________________________________
________________________________________________________________________________________________

¿Hay algo en lo que quieras trabajar o mejorar en tu vida para mejorar tus resultados? ¿Crees que estas mejoras pueden suceder sin que TÚ cambies tu(s) comportamiento(s)?

________________________________________________________________________________________________
________________________________________________________________________________________________
________________________________________________________________________________________________
________________________________________________________________________________________________
________________________________________________________________________________________________

¿Necesitas ayuda para empezar? Identifica y haz una lista de recursos comunitarios que pueden ayudarte a cambiar tu comportamiento objetivo, por ejemplo, un programa para dejar de fumar o un taller de manejo del estrés:
________________________________________________________________________________________________
________________________________________________________________________________________________
________________________________________________________________________________________________
________________________________________________________________________________________________
________________________________________________________________________________________________
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