Anexa 2 - Model de Activitate de Apel la Actiune

Tema: Ruperea obiceiurilor proaste

Ruperea obiceiurilor proaste

Noul Eu

Activitate independenta

30-60 de minute

Identificarea si
punerea in aplicare de
strategii pentru a
renunta la obiceiurile
proaste si a le inlocui
cu unele mai
sanatoase.

mentale.

Pentru a ajuta persoanele sa dezvolte obiceiuri sanatoase, renuntand la
obiceiurile proaste care au un impact negativ asupra sanatatii lor




Materiale
necesare pentru
activitate

Pix/creion,
Hdrtie sau jurnal

Instructiuni pas
Ccu pas

Identificati un obicei prost de care doriti sa va desprindeti.
Ganditi-va la motivul pentru care doriti sa renuntati la acest obicei
si la impactul pe care il are asupra sanatatii dumneavoastra
mentale. Scrieti-va gandurile si sentimentele pe hartie sau intr-un
jurnal.

Reflectati asupra factorilor declansatori care va conduc la obiceiul
prost. Scrieti situatiile, persoanele sau emotiile care va determina
sa va implicati Tn acest obicei.

Ganditi-va la o lista de obiceiuri sandtoase pe care le-ati putea
adopta pentru a Tnlocui obiceiul prost. De exemplu, daca obiceiul
prost este fumatul, printre obiceiurile sanatoase s-ar putea
numara mersul pe jos, mestecatul gumei sau exercitii de respiratie
profunda. Alegeti obiceiuri care sunt realiste si realizabile pentru
dumneavoastra.

Alegeti unul sau doua obiceiuri sdanatoase din lista dvs. care
credeti ca ar fi cele mai eficiente pentru dvs. personal. Scrieti
aceste obiceiuri si un plan pentru punerea lor in aplicare.

Stabiliti-va un obiectiv de a practica obiceiul (obiceiurile)
sanatos(e) pentru o anumita perioada de timp, de exemplu o
saptamana sau o luna. Urmariti-va progresul si notati cum va
simtiti in fiecare zi. Utilizati tehnica STAR.

Daca aveti dificultati in a va tine de obiceiul (obiceiurile)
sanatos(e), reflectati asupra motivelor si ajustati-va planul, daca
este necesar. Amintiti-va ca renuntarea la un obicei prost este un
proces si poate necesita mai multe incercari.

Ca o etapa finald, analizati-va experienta si notati orice
perspective sau tehnici noi pe care le-ati invatat. Pentru a va




mbunatati sanatatea mintala, continuati sa dezvoltati
comportamente bune si sa renuntati la cele daunatoare.

Sablonul tehnicii STAR

Anexa 2 - Activitate de Apel la actiune - Sablonul tehnicii STAR

Explicati situatia cu care v-ati confruntat.

Explicati sarcina pe care a trebuit sa o indepliniti.

Explicati actiunea pe care ati intreprins-o.

Explica rezultatul actiunilor tale




