DE METAS
A REALIDAD

Como /mp/emen*ar habitos
Saludables

s



CONTENIDOS

INTRODUCCION

CAPITULO I: Definiendo Metas y Objetivos

Por qué es importante definir objetivos.
Ejercicios para definir metas.

CAPITULO II: Creando un Plan de Accién

Pasos para crear un plan de accion.

CAPITULO lII: Entendiendo la Psicologia del Habito

Qué es un habito y cémo se forma?.
Coémo cambiar un habito?.

CAPITULO IV: Implementando un Habito Saludable

Estrategias para implementar un habito.
Consejos para superar tus excusas y obstaculos.

CAPITULO V: Manteniendo los hébitos a largo Plazo

Consejos para sostener los habitos a largo plazo.
Orientacién para superar recaidas.

CONSLUSION

03

05

08

10

12

15

17

WWW.NUTRIBIOCONCIENTE.AR @NUTRI.BIO.CONCIENTE



DE METAS A REALIDAD

INTRODUCCION

iHola! Te doy la bienvenida a este hermoso E-Book que he creado
especialmente pensado para vos. La mayoria de las personas ya
tienen una idea de los habitos que necesitan incorporar para llevar
una vida mas saludable, pero a menudo no saben cémo hacerlo.

Si sos una de esas personas, este material esta disefiado para
ayudarte.

Sé lo desafiante que puede ser adoptar nuevos habitos y, aln mas,
mantenerlos a lo largo del tiempo. Es por esta razén que preparé
esta guia, con el propdsito de ayudarte a superar los obstaculos,
mantener la motivacion y aplicar técnicas efectivas para
implementar tus objetivos con claridad, llevandolos a la practica
con éxito.

Asi podras construir la vida saludable que tanto deseas. jVamos!

“El éxito es el producto de
nuestros habitos cotidianos”
J. Clear
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INTRODUCCION

Me presento

Mi nombre es Ailin Giacone, soy
Licenciada en Nutricion egresada de la
Universidad de Buenos Aires. Formada
como terapeuta en Biodescodificacion
e Hipnosis Ericksoniana por escuelas
avaladas por el Estado para impartir
estas terapias. Tengo una visién integral
de la salud. Mi pasion es mejorar el
bienestar de las personas. Mi misién,
promover una fusion entre la medicina
“alopatica” y “complementaria”. Creo en
un proceso de autodescubrimiento y
mejora constante, usando la biologia
para emprender un viaje personal y
Unico. Sin seguir ninguna regla, sino
explorar y encontrar un sentido mas
profundo y significativo en la vida.
Fomento un enfoque en el amor, la
unidad, armonia y manifestacion
consciente de aquello que se desee en
la vida.

NUTRITE PARA TRANSFORMARTE

© Adlin Giacone

C~2 MNutricionista y Terapeuta

Antes de comenzar, quiero plantearte que tendras que cambiar tu identidad.
Sil Leiste bien! Porque va a ser necesario que revises tus creencias, esas que
hoy te acomparian, que son las que te llevan al comportamiento que hoy

querés cambiar. No te enfoques solo en lo que querés lograr, sino en quién

te querés convertir. No es lo mismo correr una carrera que ser un corredor;
No es lo mismo leer un libro que ser un lector: Se entendié?
Para ser una nueva version de vos mismo, vas a tener que actualizar tu

identidad.
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DE METAS A REALIDAD

CAPITULO 1

Definiendo Metas y
Objetivos

¢Por qué es importante establecer una meta?

Facill Las metas son como un faro que
ilumina tu camino. Son la guia detras de tus
acciones, los hitos que te mantienen
enfocado y motivado.

Una Meta Clara:
o Te proporciona Direccién. Es un mapa

que te muestra el camino hacia el
bienestar que deseas alcanzar.

* Motivacion: Cuando tenés metas
definidas, es mas probable que te
mantengas comprometido a largo plazo,
para que cuando en esos momentos en
los que te preguntas “POR QUEEE estoy
haciendo ESTO? j#&%!" rapidamente lo
recuerdes y te ayude a seguir adelantel.

Sin metas, los habitos se abandonan! Se
abandonan..

e Foco en lo Importante: Evitan que te
desvies y te tientes con distracciones.
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DE METAS A REALIDAD

CAPITULO 1

Identifica y Prioriza tus Objetivos de Bienestar

Identificar tus objetivos de bienestar es un proceso completamente
personal y reflexivo. No puedo saber qué es exactamente lo que estas
buscando, asi que te aconsejo lo siguiente:

Efectua tu Reflexion Personal

Dedicale tiempo a reflexionar sobre lo que realmente deseds en términos
de salud y bienestar PARA VOS! NO en funcién de cumplir expectativas
ajenas, NO en funcién de tus padres ni en funcién de tu pareja.

Hacete preguntas como:

¢Qué cambios te gustaria ver en tu vida?

¢Qué éreas de tu vida te gustaria mejorar?

¢Por qué querés alcanzar esa meta?

TENES que ser CONSCIENTE del Propésito detras.

Sé Especifico

Cuanto mas especifico seas en tus objetivos, mejor. En lugar de decir “no
quiero engordar”, o “no quiero subir de peso”, establecé un objetivo
especifico y siempre en positivo!

ATENCION! No recomiendo mucho que pongas tus OBJETIVOS EN KILOS!
Porque si bien es algo medible, si no llegas al peso o al descenso que te
estableciste, abandonas; Y si llegas, también abandonas... A veces puede
usarse, pero no lo recomiendo mucho.

Puede que surjan varios objetivos de bienestar, pero es importante
priorizarlos. Preguntate cual es el mas importantes para vos en este

momento. Es muy dificil poder abarcar todo junto al mismo tiempo!
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DE METAS A REALIDAD

CAPITULO 1

Ejercicios para definir Metas

Ejercicio 1: La Carta a Tu Yo Futuro

Escribe una carta a tu "yo" en el futuro, describiendo cémo te gustaria
verte y sentirte. En quién te gustaria convertirte, cémo te sentirias,
quién te acompanaria, etc. Habla de tus objetivos, logros y suefios.
Esta carta te ayudara a visualizar tus metas de manera mas vivida. La
visualizacién ayuda a crear nuevas conexiones neuronales
comenzando a setear un mapa en tu cerebro para llevarte a la metal

Ejercicio 2: El Método SMART

Este método para definir tus metas implica que tus metas deben ser:
Especificas: Qué quiero conseguir?.

Medibles: Algiin paréametro para poder medir avances.

Alcanzables: Que estén dentro de lo humanamente posible, que sean
accesibles.

Relevantes: Deben tener un sentido en el corazén para vos!

Deben efectuarse en un Tiempo especifico: Para cuando?

Por ejemplo:

"Quiero mejorar mi nivel de colesterol en los préximos analisis
dentro de 6 meses”.

“Quiero lograr correr los 21 km el afio que viene”.

“Quiero alcanzar un peso saludable (... kg - ..kg) y sostenerlo en el
préximo ano”.

Ejercicios para identificar Creencias limitantes

Es muy importante que trates de encontrar esas creencias que no te

estan permitiendo, tal vez, alcanzar lo que deseas. Preguntas/Frases que
podés usar como disparadores: “Por qué yo no?”, “Por qué no ahora?”, “A
qué me estoy resistiendo?”, “Qué me detiene en comenzar?”, “No puedo

”

hacer esto porque...”, “No tengo ... que quiero porque ... .
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DE METAS A REALIDAD

Creando Plan de Accion

El plan te llevara de donde estas a donde querés estar

Paso 1: Establecé una Meta Clara.

Ya la definiste en el capitulo 1

Paso 2: Dividi tu Meta

Separa tu metas en las que quieras cumplir a corto
o largo plazo. Esto te ayudard a tener una vision
mas clara de tu progreso. Mientras que las metas a
corto plazo te permiten mantener un enfoque
inmediato en lo que deseas lograr, las de largo
plazo te proporcionan una visién mas amplia de tu
objetivo.

Paso 3: Crea un Calendario y Establecé Hitos.

Establecé fechas limite para tus metas con un
calendario, ya sea el de tu celu o si sos mas del
papel. Te ayudard a establecer los plazos para tus
metas a corto plazo e hitos intermedios. Identifica
hitos intermedios en el camino hacia tus metas.
Estos son puntos de referencia que te ayudaran a
medir tu progreso.

Paso 4: Medi tu proceso y progreso.

El seguimiento de progreso es esencial para evaluar
como te estas acercando a tus metas. Si sos de los
mas numéricos y prolijos, podés usar graficos u hojas
de célculo. Sino, hoy en dia existen miles de apps de
seguimiento como para mantener un registro de tu
peso, habitos alimenticios, actividad fisica, la
hidratacién que efectuads, etc.
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DE METAS A REALIDAD

CAPITULO 2

Paso 5: Asigna Recursos

Determind los recursos necesarios para alcanzar
tus metas! Esto incluye qué necesitaras para llevar
a cabo tus metas. Puede ser tiempo, recetas de
cocina, efectuar compras de utensilios de cocina,
equipos de ejercicio, etc.

Paso 6: Encontra Apoyo / Comparti tus metas

No olvides compartir tus metas con quienes te
apoyen! Puede ser familia, amigos, pareja. También
aca tal vez necesites concurrir a un Nutricionista,
Psicélogo, Profesor de Educacién Fisica, Médico
Clinico o cualquier persona que te ayude / brinde
conocimiento sobre como llevarlo a cabo.

Paso 7: Realiza una Evaluacién

Es tan facil como ver si se estan cumpliendo tus
hitos y metas a corto plazo.

Paso 8: Ajusta tu Plan

A medida que avanzas, es posible que necesites
ajustar tu plan de accion. Puede ocurrir que los
resultados que planteaste no estén ocurriendo, o
bien saber que las metas y circunstancias pueden
cambiar con el tiempo, y es importante adaptarte a
estas situaciones.
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DE METAS A REALIDAD

CAPITULO 3

Entendiendo la
Psicologia de los Habitos

Qué son los Habitos y Como se
Forman?

Los habitos son comportamientos o
rutinas automaticas y repetitivas.

Para comprender cémo cambiar y
adoptar habitos saludables, primero
debemos comprender cémo se forman.
Los habitos siguen una secuencia
especifica de formacion:

1. El Deseo o la Sefial: Todo habito
comienza con un deseo, una sefial o un
estimulo. Esto podria ser un antojo, una
emocidn, o incluso una sefal externa,
como la hora del dia.

2. La Rutina: La rutina es la accién que
realizamos en respuesta al deseo o
sefal. Por ejemplo, comer un aperitivo
cuando estamos estresados.

3. La Recompensa: Después de la rutina,

experimentamos una recompensa, que
puede ser fisica o emocional. Esta
recompensa refuerza el habito.

4. La Repeticion: La repeticion de este

ciclo unay otra vez, refuerza el habito en

nuestro cerebro. Cuantas mas veces

realizamos la rutina y experimentamos la

recompensa, mas arraigado se vuelve el
hébito.

WWW.NUTRIBIOCONCIENTE.AR

Cémo Cambiar Habitos?

Si deseds cambiar un habito no saludable o
adoptar uno nuevo, aqui hay algunos pasos
claves que podés seguir:

1. Identifica el Habito a Cambiar: Reconocé
el habito que deseds cambiar, o el nuevo
que deseads adoptar.

2. Comprendé la Senal: Identifica la sefial o
el deseo que desencadena el habito. ¢Qué
te lleva a realizar esta accion?

3. Reemplaza la Rutina: Encontra una rutina
alternativa mas saludable y que satisfaga el
mismo deseo.

4. Mantené la Misma Recompensa que
obtenias del habito anterior. Asegurate que
la nueva rutina también ofrezca una
recompensa emocional o fisica.

5. Practica la Nueva Rutina: Cuantas mas
veces la realices, mas arraigada se volvera
en tu vida.

6. Sé Paciente y Persevera: Cambiar un
habito lleva tiempo y esfuerzo. No te
desanimes si tenés recaidas; Son parte del
proceso.

@NUTRI.BIO.CONCIENTE



DE METAS A REALIDAD

CAPITULO 3
EJEMPLO DE CAMBIO DE UN HABITO
Habito : Comer Emocionalmente
Senal: Estrés /[ Tristeza // Cansancio.
Rutina: Comer alimentos reconfortantes.
Recompensa: Alivio temporal de las emociones.
Cambio: Reemplaza la rutina con una sesion de meditacién para aliviar el
estrés, o busca apoyo emocional a través de la conversacién con un

amigo o psicologo para gestionar tu tristeza; Toma un descanso de 15
minutos antes de seguir con tu dia.
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DE METAS A REALIDAD

CAPITULO 4

Implementar un Habito

En este capitulo, exploraremos estrategias efectivas para incorporar estos
habitos en tu rutina diaria y superar las barreras comunes que puedan surgir.

1. Establecé un Horario.
Asigna un dia y horario especifico para realizar tu habito. Esto crea una estructura y te
ayuda a ser consistente. Ejemplo: “Martes 9am salir a caminar”.

2. Comienzo Paulatino.

Si estas tratando de incorporar multiples habitos, comenza con uno o dos a la vez. Tratar
de hacer demasiados cambios a la vez, puede ser abrumador. Ademas, el habito que
elijas, debe ser de menos a méas: Tus caminatas pueden comenzar de 30 minutos y con
un estimulo semanal; Luego las podés progresar a 1 hora y dos veces semanales.

TE RECUERDO que a veces lo pequerios habitos parecen no tener un GRAN EFECTO,
hasta que se cruza un umbral critico... A tener paciencia!

3. Encontra un Recordatorio.

Asocia tus habitos con una sefal o recordatorio. Por ejemplo, podés hacer ejercicio
después de despertarte por la mafiana, 6 tomar dos vasos con agua apenas te levantas.
También, puede servirte mucho a modo de recordatorio, pegarte Notitas en la heladera,
frutera 6 en tu botella! Incluso, usar el celu con alarmas establecidas.

4. Crea un Entorno Propicio: Hacelo Facil!

Hacé que tu entorno respalde tus habitos. Si estéas trabajando, por ejemplo, en una
alimentacion mas saludable, mantené dichos alimentos a la vista y evitd o escondé los
que no te ayuden. Un pequerio cambio en lo que ves, puede hacer un ENORME cambio
en lo que hacés! Reduci la exposicion A LA SENAL QUE CAUSA EL habito negativo!
Si estas enfocéndote en incorporar el desayuno, por ejemplo, deja la mesa puesta la
noche anterior; Si estés trabajando con tu actividad fisica, te recomiendo que
encuentres un grupo, gimnasio, profe, actividad que sea DE TU AGRADO! y que tengas
siempre el bolso armado!.

Tené seriales que te lleven hacia el desarrollo del habito que buscas!.

EL AMBIENTE es muy importante! Los habitos pueden cambiar segun el lugar/habitacion
que te encuentres, y las sefales que estan frente tuyo.
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DE METAS A REALIDAD

CAPITULO 4

5. Disciplina y Constancia.

Te tengo una mala noticia: No podés valerte solo de la motivacién, porque puede ser
traicionera y dependera de tus dias. La perseverancia es la clave para la formacion de
habitos duraderos.

Comprometete con esa tarea y repetila, repetila y repetila, al menos por 30 dias.

La disciplina, por su parte, te proporciona la estructura y las fuerzas necesarias para
mantener el rumbo, incluso cuando la motivacion fluctda. Juntos, estos dos pilares te
guiaran hacia la construccién de habitos sélidos que transformaran tu vida de manera
positiva y sostenible.

No esperes resultados instantaneos! Comprométete a largo plazo! En la vida no es todo
color de rosas: A veces habra recaidas, pero es fundamental perseverar y volver al
camino. Con disciplina y constancia, no dependera de como te sentis, ni de tus excusas.

6. Encontra un Compariero de Habito.
Ayuda muchisimo encontrar a alguien con objetivos similares, asi pueden apoyarse
mutuamente en la incorporacién de habitos saludables. Crea tu comunidad!.

7. Celebra y Agradecé el Exito!

Celebra tus logros, incluso los pequerios. Por un lado, la celebracion refuerza la conexién
entre el habito y la recompensa. Y por el otro, desde la GRATITUD, lo estards mirando
desde un paradigma de abundancia, lo que se agradece se MULTIPLICA! Miles de veces
eh visto consultantes que no festejan sus logros. Sali de la carencia.

CONSEJOS PARA SUPERAR TUS EXCUSAS y OBSTACULOS

En tu viaje hacia una vida mas saludable es probable que encuentres, en primer lugar, tus
EXCUSAS, y en segundo lugar, DESAFIOS y OBSTACULOS.
Aqui hay consejos para superar algunos de los obstaculos mas comunes:

A. Excusas.

Empeza AHORA! No hay tiempo magico ni contexto ideal. Siempre habra resistencia,
estamos disefiados para quedarnos en nuestra zonas de confort por considerarlas
“seguras”. Pero, como dice el dicho, “lo magico ocurre fuera de nuestras zonas de
comodidad”. “Esto no me sale”, “"Esto no es para mi”, “No puedo”. Cuédntas veces te lo
dijiste? Cuantas veces la excusa es, por ejemplo, que “en el gimnasio todos son flacos,
que diran de mi en calzas?”, “No puedo hacer recetas saludables porque no se cocinar”,
“Ahora no tengo tiempo para mi”... Y créanme puedo seguir, pero quiero que TE
PREGUNTES: Cual es tu EXCUSA?
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DE METAS A REALIDAD

CAPITULO 4

B. Falta de Motivacion

Gente, lamento romperles el corazén, pero la
motivacion esta sobrevalorada y no es lineal.
Tendran momentos mejores y peores. Pero
reafirma tu motivacion al recordar por qué
te propusiste estos objetivos, TU META. Te
recomiendo un ejercicio en donde visualices
los beneficios que obtendras al alcanzarla!
Ejemplo: Si estas trabajando con el ejercicio,
visualiza tu cuerpo mas agil, mas tonificado,
con determinada ropa que te gustaria
ponerte; Si tus niveles de colesterol
andaban mal, imaginate festejando que tus
andlisis de sangre estan mejor; Si te
propusiste una alimentacién saludable,
imaginate vigoroso, lleno de energia, con una
piel sana, pelo y uias fuertes, etc.

Otra sugerencia es variar tus actividades: Un
cambio en la rutina puede evitar la
monotonia y revivir el entusiasmo por tus
objetivos.

C. Falta de Tiempo.

Hacé del tiempo una prioridad, tener tiempo
es una eleccion senores! Programa tus
habitos en tu dia y elimina actividades
menos importantes para hacer espacio,
como por ejemplo, perder horas en las redes
sociales.

D. Habitos Antiguos.

Identificar y reemplazar los habitos poco
saludables con alternativas mas
beneficiosas, es clave para avanzar hacia tus
metas. Ya te conté cémo crear un habito,
como trabajar el entorno y cémo modificar
las sefiales que desencadenan
comportamientos no deseados.

WWW.NUTRIBIOCONCIENTE.AR
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DE METAS A REALIDAD

CAPITULO 5

Sostene el habito a largo
plazo

Consejos para la Sostenibilidad de los Habitos Saludables.

1. Cultiva la Disciplina.
La disciplina es esencial para mantener tus habitos. A veces, tendras que hacer
elecciones saludables incluso cuando no lo quieras.

2. Reflexiona Sobre tus Logros.

Regularmente, tomate un momento para reflexionar sobre tus logros y los
beneficios que has experimentado gracias a tus habitos saludables. Esto puede
motivarte a seguir adelante.

3. Aprende de las Recaidas.
Las recaidas son normales, pero no deben desanimarte! En lugar de verlas como
fracasos, aprendé de ellas y utiliza la experiencia para fortalecer tus habitos.

4. Adaptate a los Cambios.

La vida esta llena de cambios, y tus habitos deben adaptarse a ellos. Por
ejemplo: Si cambias de trabajo, ajusta tu rutina de ejercicios para que se adapte
a tu nuevo horario.

5. Mantén un Apoyo Social.

Comparti tus desafios y logros con amigos, familiares o grupos de apoyo que
compartan tus objetivos de bienestar. El apoyo social es valioso.
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CAPITULO 5

Como Superar las Recaidas y Mantener la Motivacion.

Las recaidas son un desafio comun al intentar mantener habitos saludables a
largo plazo. Acéa hay estrategias para superar las recaidas y mantener la
motivacion:

1. No te Castigues a vos Mismo.
Las recaidas son normales y no debés castigarte por ellas. En lugar de eso,
reconocé lo que sucedid y segui adelante. Tropezén No es caidal.

2. Identifica las Causas.

Reflexiona sobre lo que te llevé a la recaida: ¢Fue el estrés, la falta de tiempo, o
la falta de motivacién? Identificar las causas te ayuda a prevenir futuras
recaidas.

3. Establecé Objetivos Realistas.
Asegurate que tus objetivos estén siendo realistas y alcanzables. Los objetivos
inalcanzables pueden llevar a la desmotivacion y al abandono.

4. Encontra Nuevas Fuentes de Motivacion.

Busca nuevas formas de mantener la motivacién, como establecer
recompensas para el cumplimiento de tus objetivos.
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GRACIAS

MENSAJE FINAL

Gracias por descargar y tomarte el tiempo de leer "De Metas a Realidad:
Como Implementar Habitos para una Vida Saludable”.

Sabé y Recorda que estoy aca para apoyarte en cada paso de tu camino
hacia una vida mas saludable. No estéas solo en esta travesia, son miles de
personas las que buscan mejorar su salud.

Podés encontrar recursos adicionales en mi web (www.nutribioconciente.ar) @
6 seguirme en Instagram (@NUTRI.BIO.CONCIENTE) @ para obtener
motivacién y reels sobre recetas y temas variados.

La vida saludable es un regalo que te hacés a vos mismo, cada eleccion
consciente te acerca un poco mas a tus objetivos.

Solo tenés que continuar tu viaje con determinacién y confianza, sabiendo
que estds creando una vida mas saludable y equilibrada para vos!

Nunca subestimes el poder de tus elecciones diarias. Cada paso que das en
esta direccion, es un logro en si mismo. jSegui avanzando, cumpliendo
metas y disfrutando de una vida mas saludable y plena!

Espero con ANSIAS tus comentarios sobre este E-book! Contame si te
ayudo, si te sirvié. Lo que quieras compartir. Me emocionaria leerlo! EN SERIO!

Deseo que puedas manifestar lo que anhelas!
Con Infinita Gratitud.
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