iHe completado el
programa MOVE! tres veces,
y me ha demostrado que,
para tener éxito, necesito
un programa de pérdida

de peso que requiera un
cambio de estilo de vida,

no simplemente una dieta.”
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— Robert, perdio 137 libras en 4 aiios

MODULO
DOCE

s

Reinventarse

{Qué debo hacer cuando tengo un
resbalon?

iYa estds en camino a un nuevo estilo de vida

mas saludable! Probablemente haya pasado por

momentos en los que no se apegd a sus NUevos

planes de alimentacion y actividad saludable. Estos

se llaman resbalones. Los resbalones son una parte

normal de hacer cambios en el estilo de vida y son de

esperar. Es importante pensar en un resbalén como un
problema temporal y aprender de él.

Los resbalones no perjudican su progreso
general. (Como respondes a un resbalon es lo
mds importante!

La culpa de un resbalén puede conducir a mas resbalones
y una pérdida de confianza. Una serie de resbalones puede
ser dafnina si conducen a una recaida. Una recaida es una
serie de resbalones que hacen que usted vuelva a caer en
patrones de comportamiento de alimentacion y actividad
fisica poco saludables. No deje que un resbalon le lleve ala
culpa o la desesperacion, jy no se rindal

En este moédulo usted podra:

1. Aprendera que los resbalones son una parte normal
del cambio de estilo de vida.

2. Reconocera lo que puede provocar un resbaldén

3. Identificara como manejar los resbalones y vuelva a
ponerse de pie para evitar recaidas.
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Verificar progreso

u Alcancé mi meta anterior de comer saludablemente .

Alcancé mi meta anterior de actividad fisica .

Mi peso hoy es libras.

Reflexione sobre cuan efectivamente cumplié sus metas en el dltimo J
modulo..

{Qué éxito encontré?

{Qué retos encontré?

{Qué le ayudé a sobrepasar esos retos?

Incluso los cambios mas pequeios pueden hacer una gran diferencia.
:Qué beneficios noto de sus esfuerzos por perder peso la semana pasada?

O Duerme mejor D Mas energia O Menos recetas médicas

O Mejor control O Menos dolor en las O Mejor control de la presion
articulaciones sanguinea

O Mejoro la memoria O Mejor estado de animo O Mejor control de la glucosa

O La ropa le qued6 mejor O Cocina mejor O Otros:

D Libero el estrés O Meyor confianza

O Mas resistencia D Mas organizado
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Reconociendo un desliz

Los resbalones son una experiencia comun: todos los que intentan perder
peso o mantener la pérdida de peso experimentaran un resbalén de vez en
cuando. Ningun desliz, sin importar cuan extremo sea, te hara fracasar. El
problema en si mismo no es el problema: el problema puede surgir si no
vuelve a su plan de estilo de vida saludable después que se resbala.

Dese cuenta cuando resbala o esta a punto de resbalar. Deje
de hacer lo que esta haciendo y mire la situacion.

« (Quéestd pasando?

« ;Por qué comienza el resbalén?

« Intentesalirde la situacion para no sentirte tentado.

{Qué situaciones hacen que se salga de una alimentacion saludable?

{Qué situaciones le hacen perder el control de estar activo?

Herramientas de Tom

1.

M:th
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"' Existen varias herramientasy estrategias para manejar un resbalén. Trate algunas de estas la préxima
que tenga un resbalon.

Luche contra los pensamientos negativos con respuestas positivas.

Preguintese qué sucedid para que pueda reflexionar y aprender de la experiencia.
Vuelva al camino de inmediato.

Hable con alguien que lo apoye.

Concéntrese en todos los cambios positivos que ha realizado.”
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Manejando los resbalones

Usted haaprendido que los resbalones son una parte normal de los cambios
en el estilo de vida. La mayoria de las personas que intentan perder peso
o mantener la pérdida de peso cometen errores o resbalones. Lo que
afectard su éxito en este programa y mas alld es como responde a los
resbalones. Existen varias herramientas y estrategias que puede usar
para responder a un resbalén. Considere estas estrategias la proxima
vez que tenga un resbalén.

Los pensamientos negativos pueden ser tu peor enemigo. No caiga
en patrones de pensamiento negativos como Todo o Nada. O Auto-
etiquetarse. Reconsidere sus pensamientos inutiles. Ver Médulo 6 -
Conquistando pensamientos inutiles.

Reconsidere sus
pensamientos
inatiles.

Reflexione sobre la situacion y aprenda del resbalén. ;Como puede evitar
este tipo de resbalén en el futuro? ;Como puede manejar la situacion de
manera diferente?

Preguintese qué
paso.

Planifique cobmo puede volver a encaminarse de inmediato. Por ejemplo,
haga que su proxima comida sea saludable o regrese a su horario con su
plan de actividades. No deje que su resbalén se convierta en una recaida.

Vuelva a la pista
de inmediato.

Hable con iLlame a tu coordinador de MOVE! u otro amigo para hablar sobre su

alguien quele
apoye.

Enfoquese en
los cambios
positivos.

resbalon. Hable sobre su nueva estrategia para manejar los resbalones en
el futuro. Compromeétase a un esfuerzo renovado.

iEsta haciendo cambios para toda la vida! Los resbalones son solo una
parte del proceso.

¢{Como puede la planificacién para manejar los resbalones puede ayudarlo a tener mas éxito en

este programa?

{Como pueden los amigos y familiares ayudarlo a lidiar con los resbalones y prevenir recaidas?

¢{Como va a cambiar la forma en que responde a los resbalones?
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Planificando para manejar un desliz

Debido a que se esperan resbalones durante su trayectoria en la pérdida de peso, planificar como
respondera cuando ocurra un resbalén puede ayudarlo a ahorrar tiempo, esfuerzo y frustracién
para volver a la normalidad.

Describa una situacion que provoco un desliz de la alimentacion saludable.

Describa una
situacion que lo
haya llevado a
dejar de comer
sano.

iPuede evitar
esa situacion
en el futuro?

{Como?

Haga un plan para volver a ponerse de pie la proxima vez que resbale.

Cuando ocurra
este desliz, yo:

iCuando
actuaré?

(Qué haré
primero?

Los obstaculos
que pueden
surgir:

Manejaré los
obstaculos
mediante:

Para que mi
éxito sea mas
probable, me
recompensaré
con:
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Describa una situacion que provocé un resbalon que lo saco de su plan de estar activo.

Describa una

situacion que
le haya hecho
dejar de estar
activo.

;Puede evitar
esa situacion

en el futuro?

iCémo?

Haga un plan para volver a ponerse de pie la proxima vez que resbale.

Cuando ocurra
este desliz, yo:

iCuando
actuaré?

iQué haré
primero?

Los obstaculos
que pueden
surgir:

Manejaré los
obstaculos
mediante:

Para que mi
éxito sea mas
probable, me
recompensareé
con:
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Desde un desliz hasta una recaida

Desanimarse después de un resbalon puede conducir a mas ‘ A
resbalones. Esto puede hacer que una persona pierda su confianza ;
ensus patrones de alimentaciényactividad. Una serie deresbalones
puede provocar una recaida, o volver a caer en viejos habitos de
alimentacién y actividad, lo que puede resultar en un aumento
de peso.

-

60;’-' DEN AGE G
by

Es importante pensar en un resbaldn como un problema _ Y WS

[}
temporal y aprender de él. No deje que un resbaldn le lleve a ‘

la culpa o la desesperacion.

Si tiene una serie de resbalones:

1. Mantengalacalma.Sise poneansiosoocomienzaa culparse, las cosas pueden
empeorar. Es posible que se enojes y tenga ganas de rendirse. Mantenga la
calma. Sepa que un resbalén o una serie de resbalones no significa fracaso.

2. Analice la situacion. En lugar de culparte por una serie de resbalones,
aprenda qué le puso en riesgo. jFueron ciertos sentimientos o la
presencia de comida, otras personas comiendo u otras actividades? ;Qué
pensamientos tuvo?

3. Hagase cargo de inmediato. Salte a la acciéon con actividades
alternativas. Salga de la casa, ponga el resto de la comida fuera de
su alcance, salga a caminar o haga lo que sea mejor para usted.

4. Pedir ayuda. Utilice su red de apoyo social. Si desea recibir
asistencia durante los resbalones, jno dude en pedir ayudal
También puede volver a leer este manual para obtener
motivacion y apoyo.

5. Renueve su compromiso de perder peso. Recuerde lo
lejos que ha llegado y el progreso que ha logrado. jUn desliz
no revierte todo tu arduo trabajo! Replantee los objetivos
de su programa y renueve los votos que hizo al comienzo
de este.

178 Cuaderno para Veteranos WWW.move.va.gov


http://www.move.va.gov

MODULO DOCE

Establecer metas

Metas para la proxima semana

Establece una nueva meta para comer saludable y actividad fisica para
trabajar la proxima semana. Recuerde hacerla SMART (vea Médulo 1).

Aliméntese saludablemente:

Voy a

Actividad Fisica:

“iLos veteranos
Voy a deberian saber que

MOVE! se enfoca
en ellos como
individuos.

Nadie los ridiculizara

Si usted tuvo problemas alcanzando sus metas de la semana si no alcanzan su

pasada, ;qué usted haria diferente esta semana? meta de peso; en
cambio, recibiran
mucha ayuday
apoyo.”

— Stephen, perdio 36 libras

Las razones para participar en un programa de control de peso pueden cambiar con el tiempo.
iReflexione sobre por qué comenzé6 el MOVE! Programe y escriba lo que mas le importa ahora.
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Resumen del modulo

Reconociendo un resbalon No se desanime
iEstd haciendo cambios positivos de por vida en este programa! por el numero
Salirse de sus planes de estilo de vida saludable es una parte en la escala.

normal del proceso de hacer estos cambios positivos. Detente Sique
cuando resbalas o estas a punto de resbalar. Deja de hacer lo que i°19
estas haciendo y mira la situacion. ;Qué esta pasando? ;Por qué adelante!

comienza el resbalén?
— Darryl, perdio 53 libras

Manejando los resbalones

Para tener éxito en este programa, es importante hacer un plan para volver a ponerse de pie
después de un resbalén. Los resbalones son una parte normal de los cambios en el estilo de
vida. Sin embargo, ignorar estos resbalones o no abordarlos puede provocar una recaida o
volver a sus viejos habitos de alimentacion y actividad.

Prevencion de recaidas

La buena noticia es que un resbalén no tiene que terminar en una recaida. Para evitar una
recaida, siga los cinco pasos después de un deslizamiento:
1. Mantenga la calma

2. Analice la situaciéon

3. Hagase cargo de inmediato

4. Pidaayuda

5. Renueve su promesa de pérdida de peso

iAprender a manejar los resbalones y prevenir recaidas lo ayudard a disfrutar del éxito
continuo con sus nuevas metas de alimentacion y actividad!

Un resbalén no siempre conduce a una recaida.

Tareas del modulo:

Maédulo de tareas pendientes:
Establezca dos nuevas metas SMART semanales en su Mddulo de Salida.
Escriba en su registro de alimentos y actividades todos los dias.

Considere como puede planificar los resbalones y responder de manera
productiva para volver a la normalidad.

5. Revise el Médulo 13 en preparacion para su préxima reunion.

) b b 5

180 Cuaderno para Veteranos WWW.move.va.gov


http://www.move.va.gov

MODULO DOCE

Notas:
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