VCS-Inc. Wellness Servicios de Coaching

EJERCICIO DE CONTEMPLACION

_____ Observa tu comportamiento presente sin cambiarlo. Toma notas de lo que te das cuenta. Recuerda: la CONCIENCIA es necesaria para cualquier esfuerzo de cambio. Este ejercicio de observación/conciencia es solo para fines informativos. Si lo que ves cuando miras honestamente tu comportamiento presente e inalterado te es alarmante, registra las emociones que sientes. Haz todo lo posible por no juzgarte a ti mismo, pero haz un inventario honesto. El punto es ver la verdad tal como ha sido. Esta no es la última palabra sobre quién eres, así es como te has estado comportando. El comportamiento es una elección, y puedes elegir de manera diferente cuando estés listo.
Involucra tus emociones a través de estrategias como imaginar tu vida sin cambiar, ver películas relacionadas con tu comportamiento objetivo y ser más consciente de los efectos actuales de tu comportamiento objetivo.  (Ej: cuenta cuántos dólares gastas en una semana en comida para llevar, cuenta cuántas discusiones tienes con tu pareja y registra las razones de estas discusiones, sopla humo de cigarrillo o escupe jugo de tabaco en un pañuelo blanco, haz que alguien de confianza te grabe en video mientras estás borracho o con resaca, o haz una pila de la cantidad de dulces o comida chatarra que comes en un mes). Haz una lista de las estrategias que probaste:

________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
____________________________________________________________________________________

_____ Lleva un diario de tu comportamiento objetivo para establecer una línea de base. Examina los comportamientos que conducen y siguen a tu comportamiento objetivo.

_____ Completa un análisis de costo-beneficio de tu comportamiento objetivo:

Pros del comportamiento actual: Contras del comportamiento actual:

____________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________





Pros de cambiar: Contras de cambiar:

________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

_____ Crea una nueva imagen de ti mismo: Descríbete a ti mismo y a tu vida después de cambiar tu comportamiento objetivo:

________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
____________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

_____ Solicita la ayuda de amigos y familiares para que apoyen tus esfuerzos y te ayuden a identificar las causas y consecuencias de tu comportamiento objetivo. Haz una lista de las personas con las que has hablado y describe brevemente lo que te dijeron sobre tu comportamiento objetivo:

________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
____________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
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