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OBJETIVO • Conocer y comprender qué es un hábito, cómo se forma y su impacto en el día
a día.
• Desarrollar la Habilidad de construir hábitos que sean útiles.
• Tomar conciencia de los propios hábitos perjudiciales y cambiarlos.
• Disminuir las conductas de procrastinación.
• Desarrollar un plan de acción para generar y mantener hábitos útiles.

CONTENIDO 1. Los hábitos como constructores de la identidad.
2. Los hábitos y la flexibilidad Psicológica.
3. Como construir hábitos útiles.
4. Como romper hábitos perjudiciales.
5. La Procrastinación.
6. Llevando los hábitos al día a día.

PLAZAS 80

CALENDARIO Y LUGAR
Calendario: Fecha de Inicio: 30 de septiembre. Fecha de Finalización: 28 de
octubre.
Lugar: MÉRIDA

HORARIO El alumno seleccionado ajustará las horas del curso a sus necesidades.

DURACIÓN/HORAS 30

FINANCIACIÓN FONDOS DE FORMACIÓN PARA EL EMPLEO DE LAS AA.PP.

DESTINATARIOS Empleados Públicos de la Junta de Extremadura.

• Será requisito necesario disponer de equipo informático, correo electrónico y
acceso a Internet, o estar en disposición de contar con su utilización durante las
fechas previstas para el curso.
• Contacto inicial a través de la plataforma, en el que se expondrá la metodología
del curso, el plan de trabajo y el calendario de realización.
• Desarrollo del curso, actividades y tutorías a través de Internet.

ACTIVIDAD HÁBITOS Y PROCRASTINACIÓN (INTERNET)

RARIO

LENDARIO Y LUGAAR
CCalelendarriio: Feecha de IIniiccio: 330 de sepepptiemmbrb e. Fechhah  de Finanalilización: 28 de
ooctuubre.
LLugagar: MÉRÉ IDAA

EEl aallumnoo seleeccionadodo aajjjuju ttststaará las hohoh ras del curso a sus necesidades.

RRACICICICIÓNÓNÓNÓN/HORAS 33033

AANCIACIÓN FONDOS DDEE FORMACIÓN PARA EL EMPLEO DE LAS AA.PPPP.

EEmmplp eadoos Públicoos dee lala Junnta dee Exxtremada urra.STINATARIOS

JETIVO  CoCoCoCoCoononononon cecececc r r y y comprender qué es un hábito, cómo se forma y su impacto en el
aa dííaa.
•• Deesarroollar laa Habilidad de construir hábitos que sean útiles.
•• Toommar cconcieencia ddddeeeee loloololossss s prprprprropopopopioioi s hábitos perjudiciales y cambiarlos.
•• Diissminuuir las condducttass de pprocrraastinación.
•• Deesarroollar unn plaan dee aaccc ióónn parra generar yyy mantener hábitos útiles.

NTENIDO 11. LLoos háábitos commo coonsstrt ucctot ress de lla iddenentidaad.
22. LLoos háábitos y la flexiibiilidad Psicológicaa.
33. CCoomo cconstruir hhábiitooss útilees.
44. CCoomo rrompeer háábitoos pperjuudiciaales.
55. LLaa Prococrastinación.
66. LLlevandndo loss hábbitoss aal día a díaa.

AZAS 880

•• Seerár  reqquisitoo neccesaarioo dispop ner de equippo innformmátiicooo, ccorreoo electrónico 
aacceceso aa Internnet, oo esstarar en ddispoosicióón ddee conntar ccon suuu uutilizacción durante
ffechhas prrevistaas paara eel ccursoo.
•• Coontactoto inicial a travvéss de lla plaataformaa, ene eel quue see eeexpxponndrrá la metodol
ddel ccurso,o, el plan dde traabbaajo y y el caalenddario dde realizazaciciónnn.
•• Deesarroollo deel currso, accttividaades y tuttorííass a trravéés dededee IIIntnterneneet.t.t.


