TU RUEDA DE BIENESTAR
L

Luchar por un estilo de vida saludable que sea equilibrado y satisfactorio significa trabajar para
fortalecer todas las dimensiones de la salud. Puede que no sea evidente al principio, pero a g VIDEO
medida que reflexiones sobre lo que significa comenzards a notar la conexién entre cada [=] Fin:
dimensidon y tu salud y bienestar. {Observando cémo te va en cada categoria puede ayudarte a
determinar dénde quieres enfocar tus objetivos!

MIRA NUESTRO

Calificate a ti mismo en una escala de uno a cinco por cada dimension de la salud enumerada en la rueda de bienestar.
(5 siendo extremadamente satisfecho. 1 estar insatisfecho)
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¢QUE SIGNIFICA “SALUD” PARA Ti?
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TU OBJETIVO DE BIENESTAR

iAhora es el momento de actuar! Escribir un objetivo SMART (N.T.: Del inglés, Inteligente), puede ayudarle a visualizar y
alcanzar el éxito. Te ayuda a detenerte y pensar en lo que deseas lograr y comprometerte con pasos de acciéon especificos que

son factibles para ti! Los objetivos SMART son: Especificos, Medibles, Orientado a la Accién, Realistay Limitado por Tiempo.

Elige una dimension de salud en la que te gustaria centrarte en mejorar y, a continuacion, sigue los pasos que se indican a continuacion para
escribir tu objetivo. Escribe una nota de animos para apoyarte a medida que trabajas para lograrlo.

ESPECIFICO:

¢Cudl es el enfoque especifico de tu objetivo? Por ejemplo, aumentar la actividad fisica,
encontrar una actividad fisica que te gusta, hacer un nuevo amigo, tener
conversaciones a la hora de cenar con los padres / tutores, obtener un mentor que tiene
la carrera en la que estds interesado.

EJEMPLOS:

* Salud Fisica: Voy a comenzar por caminar al
menos 2 veces a la semana por un total de 30
minutos durante las proximas 2 semanas y luego

aumentarlo a 4 veces a la semana por 2 semanas.

MEDlBLE Para aumentar mi motivacion, crearé una lista de
¢Cémo medirds el éxito? Dependiendo de tu objetivo, puedes elegir una frecuencia reproduccion para mi paseo y le pediré a un amigo
(como cierto numero de veces al dia o semana que hards algo) o cantidad (como el gue me haga responsable. Voy a apuntar a dar mis
numero de reuniones que tienes con el nuevo mentor). Por ejemplo, probaré 5 nuevas paseos por la mariana, pero si pierdo el paseo de la
actividades fisicas, o usaré tarjetas de inicio de conversacion en la cena Ix/semana. marnana, lo haré durante mi descanso del

almuerzo o justo después de la escuela.

ORIENTADO A LA ACCION:

¢Cudles son las actividades que vas a hacer? No lo dejes al azar - se claro acerca de lo que
pretendes hacer. por ejemplo, sacar a caminar al perro por la mariana, unirse a un nuevo

Salud Social: Me gustaria mds amistades y conocer
a mds personas que tienen intereses similares a los

mios. Comenzaré uniéndome a un club escolar este

club. semestre. Tendré que inscribirme en el club para el
REAL'STA 2 de marzo, y para el autobus tardio antes del 5 de
¢Tienes el tiempo y los recursos fisicos accesibles para alcanzar este objetivo? marzo.

Piensa en lo que ayudard a que este objetivo sea mds realista, o como puedes
superar obstdculos en el camino. Ejm: Usaré la pista en la escuela ya que estd
abierta por la mafnana, me inscribiré en las horas de autobus extendidas para intelectual y ayudarme a aliviar el estrés, leeré 3 libros
poder I'r a /OS reun"ones de/ C/ub. no escolares este semestre. Haré que esto suceda

Salud Intelectual: Para despertar mi curiosidad

leyendo todas las noches antes de acostarme, incluso si

es solo por 5 minutos. Voy a elegir 3 libros de la

LIMITADO POR TIEMPO:

¢Durante cudntos dias o semanas trabajards en este objetivo? Por ejemplo, me
centraré en este objetivo durante 4 semanas, luego reevaluaré para ver si quiero
hacer algun ajuste.

biblioteca para el fin de semana para poder empezar el

lunes.
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