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SIN QUE TE PESE




EL LUNES EMPIEZO

0 el dia |, 0 en cuanto acabe los examenes, o
al volver de vacaciones...

¢0TRA VEZ?




No repitas lo que
antes no ha
funcionado



¢POR DONDE EMPEZAMOS?

UNR DECISION QUE TOMRAR:

tEstas tEs
de verdad este el
motivado? momento?
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QUE CONSIST E-IE=" A

Recuerda: SIN QUE TE F 1 dieta.
ES un programa de control de
peso.

I Nuestros psicologos, especialistas
en terapia de conducta, te

ensefiardn las técnicas y
herramientas necesarias para
que, esta vez si, alcances tu
objetivo.




QUE CONSISTES A

Recuerdo: SIN QUE TE | 1 dieta.
ES un programa de control de

DESO. [

Nuestros psicologos, especialistas
en terapia de conducta, te
ensefiardn las técnicas y
herramientas necesarias para
que, esta vez si, alcances tu




Nuestros psicologos, especialistas
en terapia de conducta, te
ensenaran las técnicas y
herramientas necesarias para
que, esta vez si, alcances tu
objetivo.




(QUE VAS A APRENDER?

MANEJAR TUS
PENSAMIENTOS:

- Lt que #e impeitan o firar
s

Lat “hramspas merbales” e
‘o acan fracaar
- Relacianar periamisitn,
ot o coecusts.

FIAR OBJETIVOS
ALCANZABLES:
Sélo 5i estin bien
ertablecidos 4
Formubados
Begaris o eller,

CAMBIAR TU MANERA
DE ACTUAR:

- Bamida o ejertitia.
Rprovechar Tus revar

par mmatne.

- Encardrar sgesjet teciates

£ €] enberre que e efeden

& wuperar lan Tentcone,

AEROVECHAR CADA EXITD ¥
CADA CAIDA

Tt wanera que fe Tiren
para eguir mvamande §
hacer cami.

eoncida com LD GUE
QUERRING HACER.

LU INUEVR ACTTTUD

PBicaraar 4 manterer un mente,
pese adecuads £ una NTE
decisdn liere o peronal, /

Wi ke cargn temgoral




MANEJAR TUS
PENSAMIENTOS:

- Los que te impulsan a tirar

la toalla.

- Las "trampas mentales” que
te hacen fracasar.

- Relacionar pensamiento,
emocion y conducta.



FIJAR OBJETIVOS
ALCANZABLES:

Solo si estan bien
establecidos y
formulados

|legar6s a ellos.



CAMBIAR TU MANERA
DE ACTUAR:

- Comida y ejercicio.
- Rprovechar tus recursos
personales.

- Encontrar apoyos sociales y
en el entforno que te ayjuden
a superar las tentaciones.



APROVECHAR CADA EXITO Y
CADA CAIDA

De manera que te sirvan
para seguir avanzando y
hacer camino.



UNA NUEVA ACTITUD

cha_nzar y mantener un
peso adecuado es una
decision libre y personal,

no una carga femPoraI.



PARA, POR FIN:

Consequir que LO QUE
HRACES, tu conducta,
coincida con LO QUE

 QUERRIRS HRCER.

Aprenderds, finalmente,
A SER CONSTANTE




LO PRACTICO

Unidades secuenciadas qué;progresivamente
habilidades que necesit

Materiales online,
mejor t€ venga.
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info@betaniapsicologia.com
Tel.: 917320030
WWW. be’ramapswologla com
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