
PSA En Buena Salud
Si usted es como la mayoría de las personas, usted tiene la sensación, como una idea no muy lejana, de que necesita hacer un cambio…tal vez es un cambio en su dieta 
(usted quiere perder esas cinco libras que ha ganado durante los diez últimos años), usted quiere dejar de fumar (tiene problemas para respirar y se están empeorando), 
usted quiere ser mejor siguiendo el tratamiento de cuidado recomendado por su doctor, o sencillamente no es feliz! Pero usualmente, parece ser más fácil continuar con 
sus malos hábitos que cambiarlos.  

Existen dos factores vitales requeridos para poder implementar cambios significativos en su vida. Primero, hay deseo y motivación - el sentimiento que siempre está como 
una idea no muy lejana en su cabeza (y algunas veces en sus pensamientos activos) que usted necesita hacer un cambio. Segundo, hay resistencia al cambio-los hábitos 
que ya forman parte de su vida y que hacen que usted quiera seguir haciendo lo mismo que ha hecho hasta ahora porque es conveniente, fácil, o seguro.     

La clave para hacer que los cambios ocurran en su vida es aumentar su motivación lo suficiente para que sobrepase la resistencia. Cuando esto pasa, usted se encuentra 
listo para un cambio. A continuación encontrará cinco pasos que lo ayudarán a aumentar su deseo y reducir su resistencia al cambio.

Toda la investigación y material clínico publicaron por el PSA Insurance & Financial Services está para los propósitos informativos solamente. Se anima a los lectores que 
confirmen la información contenida adjunto con otras fuentes. Los pacientes y los consumidores deben repasar la información cuidadosamente con su abastecedor 
profesional del cuidado médico. La información no se piensa para substituir el consejo médico ofrecido por los médicos. ©2019 PSA Insurance & Financial Services.

Su proveedor de plan de salud está listo para ayudarlo. Ellos tienen programas para el manejo de enfermedades y entrenamientos libres de costo que son un excelente 
recurso. Para acceder estos recursos, llame al número de teléfono de servicio al cliente/miembro en la parte de atrás de su tarjeta de identificación.   

Cualquiera que sea el cambio que usted desea hacer, tome acción! Usted encontrará que se siente bien hacer algo positivo por usted mismo y que lo mueve en la dirección 
del cambio que usted quiere lograr.

Estas fotos pueden ser mentales 
o en papel…un tablero con 
imágenes funciona excelente! 
Cómo será su vida en cinco o diez 
años si usted se compromete a 
hacer este cambio? Cómo será 
su vida en el futuro si usted no 
hace este cambio? Mientras más 
detalles le aumente a las fotos, 
más preferirá la version cambiada 
de usted.

Incluso si usted no está 
comprometido a hacer el cambio 
inmediatamente, haga el esfuerzo 
de abrir el tiempo en su vida que 
necesitaría para poder hacer 
este cambio. El hecho de que 
usted ya está pensando acerca 
de un cambio, significa que 
algo está fuera de balance en 
su vida, y liberar tiempo para 
hacer cualquier tipo de cambio 
realmente vale la pena. Cuando 
usted se encuentre en una 
situación donde usted sabe que 
tiene tiempo y energía libres para 
comprometerlos a un cambio, 
se hace mucho mas fácil hacer el 
compromiso.

Busque ayuda de recursos 
confiables en las áreas de su vida 
que quiere cambiar. Lea blogs, 
información por internet confiable, 
artículos de revistas…cualquier 
cosa que pueda encontrar. Busque 
pasar tiempo con amigos que 
estén interesados en los mismos 
cambios. Cuando usted se rodea 
de cambio, resulta mucho más 
fácil y más natural. 

Un compañero es sencillamente 
una persona que lo ayuda a 
mantenerse responsable por el 
cambio. Escoja un número muy 
pequeño de personas quien usted 
piense lo ayudarán activamente 
a hacer el cambio…tal vez están 
en el proceso de hacer el mismo 
cambio! Hable sobre este cambio 
con esa persona. Hable sobre los 
beneficios que usted percibe y los 
retos que ve. Pídale sinceramente 
su ayuda, tanto como un 
compañero para conversar y 
como un compañero que le dará 
ánimos.

Comprométase a hacer una 
cosa hoy orientada hacia el 
cambio que quiere ver. Tal vez 
es sencillamente elegir no ir a 
las máquinas dispensadoras de 
comida o reducir un cigarrillo al 
día. 

ENCUENTRE LA MOTIVACIÓN PARA CAMBIAR SU VIDA

Haga fotos 
detalladas de 

su futuro tanto 
haciendo el 
cambio y sin 

hacer el cambio 
que tiene en 

mente. 

Intencionalmente 
cree espacio 
abierto en su  

vida.

Rodéese con 
cambio.

Busque un 
compañero o dos 

o tres. 

Finalmente, 
tome un primer 

paso.


