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Como lidiar con los errores y contratiempos

Reciclaje durante las
etapas del cambio

A medida que trabaja para alcanzar
su vision de bienestar, es probable
que necesite definir algunos
objetivos y efectuar algunos cambios
en su vida. Idealmente, comenzara
por pensar en el cambio, luego
preparara un plan y se
comprometera con este y,
finalmente, comenzara a adoptar la
nueva conducta y se esforzara por
mantenerla. Sin embargo, en la
realidad, la mayoria de las personas
cometen errores 0 se encuentran con
contratiempos en uno o mas puntos
del trayecto hacia el logro del
objetivo. Vuelven a etapas anteriores
y, a veces, incluso regresan
directamente al punto donde
comenzaron.

Para poder tener éxito a largo plazo,
es importante contar con un plan para
retomar el control y volver a comenzar
tan pronto como sea posible. A este
proceso de retomar el control después
de cometer un error se lo suele
denominar “reciclaje” en lugar de
recaida, ya que el foco esta en la
redefinicion del propdsito, la
recuperacion, la resiliencia, el éxito y
el logro de los objetivos.?
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Como prevenir los errores antes de que sucedan?

La mayoria de los errores no ocurren porque si. Por lo general, comienzan con
una situacion de alto riesgo y una serie de sucesos o conductas que podrian
haberse detenido, cambiado o evitado. Usted puede aprender a identificar las
situaciones de riesgo que probablemente le generen problemas relacionados con
su objetivo. En muchos casos, el simple hecho de estar consciente de la situacién
es todo lo que necesita para evitar el error.

Actividad: ;Cudles son sus situaciones de riesgo?
Enumere las situaciones de riesgo para un objetivo que esté intentando alcanzar.

Mis situaciones de riesgo para (mencione el objetivo aqui)

Consejos para evitar errores?

Piense con anticipacién en el préximo mes. Identifique los momentos en los
que quizas se presenten problemas relacionados con el logro de su objetivo.
Méarquelos en el calendario para que no lo tomen por sorpresa.

Identifique la serie de sucesos que podrian conducir a la situacion especifica
a la que se enfrentaria y que podria hacer que cometa un error. Planifique
estrategias para reconocer, intervenir y modificar la serie de sucesos tan
pronto como sea posible.

Practique las estrategias que utilizara para evitar errores en su mente o
pidale a alguien que represente la situacion en un juego de roles con usted.
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Qué sucede si comete un error (jy lo hard!)

Los errores le brindan la oportunidad de revelar las habilidades y los habitos en los que debe trabajar. Piense en un
error que haya cometido en relacidon con un objetivo que esté intentando alcanzar. Responda las preguntas a
continuacion.

Actividad: Evaluacién de un error

éQué factores contribuyeron al error?
Piense en como, cudndo y dénde sucedié el error, en lugar de pensar en el por qué.

¢Cémo?

¢Cuando?

¢Donde?

¢ Qué hizo o no hizo?

Antes del error

Durante el error

Después del error

¢{Qué aprendié a partir de este error?

&CoOmo abordara la situacion si se repite en el futuro? éQué hara
de manera diferente?

Antes del error

Durante el error

Después del error

Consejos para evitar errores?
No se mortifique por el error.
Comprométase de nuevo con su objetivo y vuelva a comenzar inmediatamente.
Piense en si alin tiene motivacion interna para alcanzar su meta.
Repase los pros o las ventajas relacionados con el objetivo. Intente afiadir mas pros a la lista.

Revalle la importancia de la meta para usted en este momento. En caso de ser necesario, adapte el objetivo para que sea
mas realista.

Manténgase en contacto con sus colaboradores para que le brinden apoyo y animo. Si es miembro de un grupo de apoyo,
asegurese de asistir a las reuniones.
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Impulsos*

Es posible que sienta un impulso de adoptar una conducta que esté
intentando cambiar. En ciertas investigaciones se demuestra que la
mayoria de los impulsos solo duran unos pocos minutos por vez.
Piense en el impulso como una ola que crece, llega al punto mas alto Lo que hace después de
y !uego cae repentlnarj'lente. ,SI monta la o!a (el impulso) por unos cometer un error es
minutos, desaparecera. Concéntrese en evitar los factores ..

desencadenantes y en resistirse al impulso durante al menos cinco mas importante que el
minutos cada vez. Después de tres o cuatro periodos de cinco error en si.3

minutos, este desaparecera. El proximo impulso durara incluso menos

tiempo. Durante el primer mes aproximadamente, tome conciencia de

la cantidad de minutos que tarda en desaparecer el impulso. Piense en

si es fisico (como abstinencia de nicotina o alcohol) o conductual

(producto de un factor desencadenante, como el aburrimiento o la

soledad).
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