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5. Elempleo

S e Mintrabajo

Kit de herramientas para la generacion de habitos saludables

. 7 pasos para metaformosearSE
. 3 claves para no sufrir del SRH
. 4 errores mas comunes para no cambiar

habitos

. Método RES para romper habitos
. Decalogo para no sufrir del SRH



Esponjada y placidamente ajena a lo que, ESTABA
PASANDO, se estaba “cociendo”

Sindrome de la rana hervida Peter Sengle




Sindrome de |la rana
hervida, ¢,quieres saber Si
sufres de eso0?

Averigualo aqui



La Incapacidad o falta de
voluntad propia para
reaccionar o ser consciente
de las amenazas que
surgen gradualmente en
lugar de hacerlo de repente



La rana que se hierve, responde a una ley fisica
que no puede cambiar. ’Si la velocidad de
calentamiento de la temperatura del agua es
menor a 0,02 °C/minuto, la rana se queda quieta
y se muere al final de la coccion”. Es asi, y no
hay escapatoria posible para ella.




NO SOMOS
RANAS,

PODEMOS SALIR
A TIEMPO




¢ Por qué si uno sabe nadar
flota sin

moverse y cuando no sabe
se hunde? El miedo pesa”

Miguel Delibes en su obra La partida
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1. Identifica tu o

¢, Queée te quema? ¢ Qué te saca de tu normalidad? ¢Queé te esta
impidiendo cambiar habitos que te restan energia, para enfocarte en
modificarlos.



2 Salta

Salta de la olla y comienza a
tomar las riendas de tu vida. No
te conviertas en un espectador,

sé el protagonista. ¢Qué vas a
hacer para cambiar tu
situacion?




3. PonTE I3
mascara de
oxigeno

Es una de las herramientas mas poderosas con las que contamos para
promovery proteger la salud mental en tiempos de crisis
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4. Esta bien no estar
bien (Lina Saldarriaga)




5. Cuidarse
para cuidar




6.La flexibilidad
psicoldgica weoaee:

capacidad de las personas para reconocer las
demandas de las distintas situaciones y adaptarse
a ellas ( Coyne) ( Lina Saldarriaga)




/.Estar aquiy
ahora




3 claves para NO
SUFRIR DEL
SINDROME DE LA
RANA HERVIDA







2. Aceptacion




3. Presencia







Todo lo que ocurre es porque algo lo causo
El efecto calidad de vida esta causado por algo que

|
llamamos habitos



Mas del 40% de
nuestras acciones
diarias son habitos

Association for psychological sciencie 2006



* Alimentacion inadecuada

e Falta de actividad fisica

e Usar el tapabocas de forma incorrecta
e AsSistir a reuniones sociales

« Compartir alimentos

* Falta de distanciamiento social

* Actividades en grupo y familiares (jugar futbol, hacer
asados)

* No dormir |las horas de sueno requeridas



 Falta de hidratacion

* No limitar el consumo de informacién negativa o
debilitante

* \Ver redes sociales al despertar

* No respirar de forma consciente

* No establecer horarios y lugares fijos para las actividades
* No tener momentos de soledad

e Colocar sal de forma exagerada a los alimentos

 No agradecer por lo qgue no se tiene



4 ERRORES mas
comunes



1. Estar esperando
a que la motivacion
llegue para cambiar




2. Querer cambiar
muchas cosas al
mismo tiempo




3. Fijarse metas
imposibles
empezando







res que mas sorprenden a los visitantes de Grecia es |
as celebracionﬁe/s T las bodas o los cumpleanos, y simb
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romper platos. Lo
iza alegria
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Iliminacién

Iustitucién



¢Queé puedo
hacer YO que
solo puedo
hacer YO y que
si lo hago bien
producira una
verdadera
EH A ER




Imagen fuente José Carlos Bermejo






Centrar la atencion en |la
respiracion ayuda a:




ion

Mejorar [a COncentrac







o e AN









2. Se paciente, confia y suelta




3. Crea rutinas y libera espacio mental
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| 5. Siempre ACTUA
* de forma proactiva
ky no reactivo



6. HacerSE cargo
de las
herramientas de
trabajo :

mente cuerpoy
energia vital



7. Ten en cuenta la
premisa de
metamorfosearSE :

NO lo sabes todo
NO lo puedes todo
NO puedes tenerlo todo

o




8.Valora lo importante




9. Desecha las armas Ietales Ia prlsa y la indecisio
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10. Act




Una carta-a.#




Si tuvieras una
carta que TU
mismo te enviaste
hace 10 anos y
escribiste en el
ano 2020 :




Que te dm?
escrl'nlrlas?
contarlas




empleo : :
S s A Mintrabajo

Toma lo que te sirva,
descarta lo que no, vy hazlo
autenticamente tuyo

Bruce Lee



El empleo : :
S e Mintrabajo

DEJA de ser la rana comoda y antes que
seas un trozo de carne

hervido

salta fuera de la olla de la falta de
autocuidado para escapar de la muerte y
disfrutar de la vida saludable que hay fuera
de la olla de agua caliente.

\ Silvia Marcela Casas A.
Consejo Colombiano de Seguridad
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