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NOTICIERO

Como Romper los Malos Habitos

Los viejos habitos pueden ser dificiles de romper y los nuevos habitos dificiles de hacer, pero con estos seis
pasos basicos puede desarrollar comportamientos nuevos y saludables que se mantengan. 6 pasos para cam-
biar habitos

Identificar Sefales. Algo tiene que desencadenar un habito, y una sefial puede ser cualquier cosa. Tal vez el
estrés te hace desear chocolate, o el sonido de tu alarma te hace presionar el botdn de repeticion. Identificar
sefiales te ayuda a entender qué pone en marcha tus habitos.

Interrumpir. Una vez que conozca las sefiales, puede desviar los malos habitos. Si la alarma le indica que pre-
sione el boton de repeticion todas las mafianas, coloque el despertador al otro lado de la habitacion. Caminar
por el piso frio probablemente interrumpira el habito de dormir.

Reemplazar. La investigacion muestra que reemplazar un mal comportamiento con uno bueno es mas efectivo
que detener el mal comportamiento solo. El nuevo comportamiento "interfiere" con el viejo habito y evita que su
cerebro entre en piloto automatico. Decidir comer fruta cada vez que tu mente piensa "galleta” sustituye un com-
portamiento positivo por el habito negativo.

Manténgalo Simple. Por lo general, es dificil cambiar un habito porque el comportamiento se ha vuelto facil y
automatico. Lo contrario también es cierto: los nuevos comportamientos pueden ser dificiles porque los ganglios
basales de su cerebro, (la parte del "piloto automatico"), aln no se han hecho cargo de este compor-

tamiento. Simplificar nuevos comportamientos te ayuda a integrarlos en tus rutinas de piloto automatico.

Piensa a Largo Plazo. Los habitos a menudo se forman porque satisfacen impulsos a corto plazo, la forma en
que masticar las ufias puede calmar inmediatamente los nervios. Pero los deseos a corto plazo a menudo
tienen consecuencias a largo plazo, como dedos desagradables, astillados y masticados. Enfocarse a largo
plazo mientras intenta cambiar algunos habitos lo ayudara a recordar por qué esta invirtiendo el esfuerzo.

Persistir. La investigacion ha demostrado que lo que has hecho antes es un fuerte indicador de lo que haras a
continuacion. Esto significa que los habitos establecidos son dificiles de romper. Pero la buena noticia es que, si
sigues asi, tus nuevos comportamientos también se convertiran en habitos.4 La persistencia funciona: al princip-
io puede ser doloroso levantarse a las 5 de la mafiana para salir a correr, pero pronto sera una segunda natura-
leza.

Por lo tanto, los habitos se pueden cambiar, y con un poco de tiempo y un poco de esfuerzo, los comportamien-
tos saludables pueden convertirse en una segunda naturaleza. jAhora subete, para que puedas ser saludable
para siempre!
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9 PROMESAS DE RESOLUCION DE ANO NUEVO PARA LOS PADRES EN 2023

Hacer una resolucion para ser un mejor padre en 2023 es una gran
idea por varias razones. Primero, muestra que esta comprometido a
mejorar sus habilidades de crianza y convertirse en el mejor padre que

pueda ser para su hijo. Esto puede ayudarlo a brindarle a su hijo el HAPPY NEW YE

apoyo, la orientacion y el amor que necesita para crecer y prosperar.

En segundo lugar, ser un mejor padre puede beneficiar a su hijo de _
muchas maneras. Puede ayudar a mejorar su autoestima, confianza en &
mismos y felicidad en general. También puede ayudarlos a desarrollar B - <
habilidades y valores importantes para la vida, como la responsabilidad, la empatla yla reS|||enC|a

En tercer lugar, ser un mejor padre también puede beneficiarlo. Puede ayudarlo a sentirse més satisfecho y satisfecho como
padre, y puede mejorar su relacidn con su hijo. También puede ayudarlo a manejar el estrés y otros desafios que conlleva la
crianza de los hijos, y puede ayudarlo a ser una influencia mas positiva y de apoyo en su hijo.

En general, tomar la resolucion de ser un mejor padre en 2023 es una decision inteligente que puede tener efectos duraderos y
positivos en usted y su hijo. Es un objetivo que vale la pena esforzarse y puede conducir a muchas recompensas y beneficios.
Aqui hay 9 promesas para padres que puede hacer (y cumplir) para 2023:

1. Aumente la autoestima de su hijo: Sus palabras y acciones como padre son la mayor influencia en la autoestima de su hijo.
Elogie sus logros, grandes y pequefios. Permitales hacer las cosas de forma independiente para que se sientan capaces y
fuertes. Evite menospreciar los comentarios o comparar a su hijo desfavorablemente con los demés. Usa palabras amables y
muestra compasion.

2. Atrapa a los nifios siendo buenos: Es facil enfocarse en lo negativo, pero trata de atrapar a tus hijos haciendo algo bien.
Elogielos por ello y sea generoso con las recompensas. Pronto veras mas del comportamiento que deseas.

3. Establezca limites y sea consistente: La disciplina es necesaria para ayudar a los nifios a elegir comportamientos
aceptables y aprender el autocontrol. Establezca reglas claras y siga adelante con las consecuencias. Sea consistente para
ensefar lo que espera.

4. Haga tiempo para sus hijos: Encuentre tiempo para pasar juntos y deje que sus hijos ayuden a decidir como gastarlo. Los
adolescentes pueden necesitar menos tiempo con usted, pero esté disponible cuando quieran hablar o pasar tiempo juntos.

5. Sea un buen modelo a seguir: Sus hijos aprenderan a actuar observandolo. Piense en cdmo quiere que se comporte su hijo
y sea consciente de que usted esta siendo observado constantemente. Modele los rasgos que desea que tenga su hijo, como el
respeto, la amabilidad y la honestidad.

6. Haga de la comunicacion una prioridad: Explique las cosas a su hijo y deje claras sus expectativas. Describa los problemas
e invite a su hijo a trabajar en una solucién. Esté abierto a las sugerencias de su hijo y negocie.

7. Seaflexible y esté dispuesto a ajustar su estilo de crianza: Si el comportamiento de su hijo no es lo que usted espera, es
posible que tenga expectativas poco realistas. Cambie el entorno de su hijo para reducir la frustracién y cambie su estilo de
crianza a medida que su hijo cambia.

8. Demuestre que su amor es incondicional: Cuando discipline a su hijo, evite la culpa y la critica. Nutra y anime a su hijo,
incluso cuando lo corrija. Hagales saber que su amor esté ahi pase lo que pase.

9. Conozca sus propias necesidades y limitaciones como padre: Reconozca sus fortalezas y debilidades y trabaje en sus
debilidades. Tenga expectativas realistas para usted, su pareja y su hijo. Tomese un tiempo para usted para evitar el
agotamiento.

Los nifios son una de las cosas mas desafiantes y gratificantes de la vida, jnadie dijo que seria facil! jBuena suerte!

https://tootris.com/edu/blog/parents/9-new-years-resolution-promises-for-parents-in-2023/
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