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¢ Tu estilo de vida actual, esta lleno de suefios o de excusas que impiden sentirte

T satisfecho contigo mismo/a?
R “’So6lo necesitas tener deseos, de comenzar a generar cambios positivos en tu estilo de vida™. Esta
A idea es parte de los requisitos para inscribirte en el Programa METAAS del Decanato de
B Estudiantes. El cual surge para crearnos conciencia sobre la importancia de lograr estilos de vida
A mas saludable, integrando los componentes
J de’s_alud, ahmentaguon, mtt_alecto, emocional, Puedo comenzar por...
y fisico para un bienestar integral. Muchos
A somos expertos en la teoria pero fallamos
N en la practica. Veamos.... « Evalla que &rea de tu vida deseas
8 ...Tengo gran capacidad intelectual pero el cambiar
estrés nubla mi pensamiento y me impide « ldentifica las excusas para no realizar el
ejecutar al méximo; reconozco las )
P emociones que surge en mi en cambio
0 dgterminadas situaciones, pero §igo con los (ideas limitantes)
mismos patrones de comportamiento poco , i
R saludable sin ver resultados diferentes; he ¢ Hazuna lista de los efectos negativos
hecho_todas Ia_s dietas dispor_wiblgs, pero adn que te han traido esas excusas/
no bajo esas libras que me impiden a ) )
T sentirme bien conmigo mismo; quiero creencias en tu vida
U sentirme mas &gil, energético/a, « Haz una lista de todos los efectos
tonificado/a, atlético/a, pero no logro sacar B i
el tiempo para hacer ejercicios.... Por eso positivos que vendran como
B dije antes.... el deseo es importante. Las consecuencia de cambiar esas creencias
I estrategias se aprenden en la marcha. En el o
E libro La Vaca, el Dr. Camilo Cruz nos sefiala sobre ti mismo
N que “Nuestra mente es como una vasija. « Establece nuevos patrones de
E Podemos optar por plantar en ella cualquier _
tipo de pensamiento que queramos. comportamiento
% Podemos plantar un suefio o una excusa”.
A Esta semana llevando el mensaje del Dra. Sandra Santori
R proposito de METAAS dialogué con Sicé[oga Clinica

estudiantes, profesores y empleados y . .
podria decir que si no todas, casi todas las Centro Estudiantil de Consejeria’y

personas logran identificar rapidamente Sicologia (CECSi)
algo que les gustaria hacer diferente en sus Decanato de Estudiantes

vidas para sentirse mejor consigo mismo. (787) 758-2525 ext 5209/10/12/16

Entonces, teniendo toda la capacidad de
identificar inmediatamente la necesidad de
cambio. ¢Por qué no hacemos nada para poner en practica ese deseo, ese suefio que en un
momento tuvimos y optamos por aprender a conformarnos, buscando buenas excusas que justifican
nuestra realidad?

Atrévete a plantar un suefio y destierra las excusas. Si reconoces que un cambio en tus habitos de
alimentacion y de estilo de vida pueden ayudarte a verte y sentirte mejor. METAAS es para ti.
Comunicate con nosotros e informate.




