Sesion 12: L a Reshalosa Pendiente d€l
Cambio del Estilo de Vida.

sumetadepeso? O Si O No

¢Logré su metade actividad? O Si O No

Sinolologro, ¢qué hara para mejorar su progreso?

L a Reshalosa Pendiente del Cambio
Estilo deVida.
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Las "caidas" son:
e  Aqudlasveces en que usted no sigue sus planes de alimentacion sana o de

actividad fisica.
e Unaparte normal del cambio del estilo de vida.
e Deesperarse.

L as caidas no afectan su progreso.

Lo que si afecta su progreso es
la forma en quereacciona alas
caidas.

&

¢Queé cosas |o/a hacen caer y apartarse de su actividad fisica?

. -
LIB%e hace que usted caiga se aprende. Es un hébito.

Laforma en que reacciona alas caidas también es un habito.

Usted puede aprender una nueva forma
dereaccionar alas caidasy levantar se otra vez.

Que se debe hacer después de una caida:

Primero, recuerde dos cosas:
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=¥ Lascaidasson normalesy de esperarse.
Un 99,99% de todas |as personas que tratan de perder peso
y hacer mas actividad fisicatienen caidas.

=% Unavez que coma muchisimo o que no haga actividad fisica, sin
importar cuan extrema sea la caida, no arruinaratodo.
Lacaidano es el problema. El problema aparece si usted
no se levanta otra vez y sigue avanzando hacia sus metas.

Por |lo tanto, después de una caida:
1. Conteste a los pensamientos negativos con
pensamientos positivos.
L 0os pensamientos negativos pueden ser su peor
enemigo. Contésteles. "No soy un fracaso
porque cai. Puedo levantarme otravez."

2. Preguntese qué paso.
Aprendadelacaida. ¢Puedeevitarlaen €l
futuro? ;Mangarlamejor?

3. Vuevaarecuperar € control la préxima vez

gue pueda.
AN No se diga: "Bueno, lo dgjé por hoy." Hagade
; s, * su préoxima comida una sana. Recomience el
\, A 3 plan de actividad inmediatamente.
A
4. Hable con-alguien‘que le dé apoyo.

Llame a su instructor de estilo de vida o a un amigo.
Analice su nueva estrategia para mangjar las caidas.
Comprométase a hacer un esfuerzo renovado.

5. Concéntrese en todos los cambios positivos que hizo.
Esta haciendo cambios de vida. Las caidas son sdlo una part
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é Caidas en la alimentacién sana:

Describa una cosa que |o/a hizo caer en su alimentacion sana:

¢Puede evitarlaen € futuro? En caso afirmativo, ¢como?

En caso negativo, haga un pl aratQvantarse la proximavez que caiga:

Los problemas )

pueden solucionarse. \

Hare lo siguiente:

¢Cuando?

Haré esto primero:

L as dificultades que pueden Las mangaré dela
aparecer: siguiente manera

Haré esto para que mi éxito sea mas probable:

¢Como podemos ayudarlo/a?
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.
. Caidasen laalimentacion sana:

Describa una cosa que |o/a hizo caer en su alimentacion sana:

¢Puede evitarlaen € futuro? En caso afirmativo, ¢como?

En caso negativo, haga un planaralsyantarse la préximavez que caiga:

.

Los problemas

ﬁ pueden solucionarse. \

Haré lo siguiente:

¢Cuando?

Haré esto primero:

L as dificultades que pueden Las mangarédela
aparecer: siguiente manera

Haré esto para que mi éxito sea mas probable:

¢Como podemos ayudarlo/a?
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d@C——"ara hacer la semana proxima:

O Mantendréun registro de mi peso,
alimentacién y actividad fisica.

O Tratarédeponer en practicamisdos planesde accion param
caidas.

rRegls TO

O Contestaré estas preguntas.

=» ¢Funcionaron mis planes de accion?

=% En caso negativo, ¢qué estuvo mal?

= ¢Enqué podriacambiar la proximavez?
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