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Los habitos son aquellas conductas que tenemos en nuestra vida
cotidiana. Estos deberian de ser beneficiosos para nuestro
bienestar mental, fisico y social'.

({CONSIDERANDO UN CAMBIO?

iGenial! Esto significa que ya estds en camino para lograr
tus objetivos. Informate de las ventajas que traerda este
cambio para tu calidad de vida, esto te ayudara a tomar
una decision.

YA TOMASTE LA DECISION DE CAMBIAR?
iMuy bien! Organizarte sera parte fundamental
de este cambio. Piensa en tus objetivos y en
como alcanzarlos.

Por ejemplo, si quieres pasar menos tiempo frente
al computador, planea los horarios que
descansards de la pantalla.
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ETAPA DE ACCION

Ya vas en el camino hacia tus objetivos, poco a
poco ves las mejoras en tu salud.

iNo te rindas!

MANTENIMIENTO

jHaz alcanzado tus objetivos! Felicitaciones, sigue asi
mantén tus nuevos habitos de aqui en adelante.

Incluso puedes plantearte nuevos objetivos.

jiTodo depende ti!
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Las recaidas son No estas solo, apoyate en tu
parte del proceso, familia y amigos.
tranquilo.

Toma un respiro,
parate y sigue
adelante.

Integrantes: Valentina Contreras, Catalina Fica, Beatriz Frei, Nicolas Ulloa, Gabriel Vargas.
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