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Sígale la Pista a su Conducta Actual

Barbara O’Neill, Ph.D., CFP(, Especialista de la Extensión en Manejo de Recursos Financieros

Karen Ensle, Ed.D., RD, Educadora de Ciencias de Salud Familiar y Comunitaria

Investigación y Extensión Cooperativa de Rutgers

“Negarse a escoger es una forma de selección;

                

La incredulidad es una forma de creer.”

                        Frank Barron


Las personas a menudo se “desconectan” de sus hábitos personales de salud y de sus prácticas financieras. Sin embargo, es difícil cambiar la conducta para mejorar su salud o aumentar su fortuna, cuando uno no reconoce plenamente los problemas con su situación actual. Tratar de hacer cambios sin tener un punto de partida identificado es lo mismo que hacer una reservación de vuelo sin indicar el aeropuerto de donde uno quiere partir. Usted tiene que admitir que tiene un problema antes de tomar los pasos necesarios para abordarlo.

Resistirse a admitir un problema es algo común, tanto cuando se trata de asuntos de salud como financieros, aun cuando existe amplia evidencia visible que indica lo contrario (por ejemplo, una cintura protuberante y un aumento en el saldo de su tarjeta de crédito). Varios estudios recientes, por ejemplo, han hallado que muchas personas dijeron estar “sanas” aunque estaban con sobrepeso, fumaban, bebían demasiado alcohol, y/o nunca hacían ejercicio. Asimismo se han documentado algunos ejemplos de resistencia a admitir un problema financiero (por ejemplo, “puede ser que otras personas necesiten atención médica a largo plazo, pero yo no” y “Me irá bien durante mi retiro aunque hasta ahora no haya ahorrado nada de dinero”).

Estar consciente de las conductas y deficiencias personales en la actualidad es la primera de las cinco cualidades del éxito en el cambio de conducta. Las otras cuatro son: habilidad (tener la capacidad de hacer un cambio), ambición (un deseo fuerte por el cambio), actitud (un estado mental positivo sobre el cambio), y acción (tomar la medidas necesarias para realmente cambiar).

La mayoría de las personas no tienen ni idea de cuantas calorías consumen diariamente ni cuantos dólares gastan mensualmente en gastos incidentales, tales como comer fuera de casa y entretenimiento. Una de las mejores formas de aumentar nuestro estado de conciencia es mantener una Lista de Comidas y Actividades para registrar todo lo que uno come cada día y cada vez que uno está físicamente activo(a) por 10 minutos o más. Un equivalente financiero es una Listas de Ingresos y Gastos para escribir lo que devengó y gastó diariamente durante uno o dos meses. Mantener un registro escrito, a pesar de ser tedioso, ha demostrado ser una forma efectiva de seguirle la pista a las prácticas actuales y llevar a cabo cambios de conducta relacionados con comer, hacer ejercicio, y gastar dinero.

¿Está listo(a) para comenzar el camino hacia la salud y la riqueza? Use las siguientes hojas de trabajo para seguirle la pista a sus prácticas actuales de salud y finanzas:

Lista de Alimentos y Actividades

Fecha: _____________________

Llene la siguiente tabla utilizando los dos ejemplos que se proveen como muestra. Sea tan específico(a) como sea posible.

	Hora del Día
	Descripción de Alimentos y Bebidas Consumidas
	Cantidad de Alimentos y Bebidas Consumidas
	Número Estimado de Calorías Consumidas
	Actividad Física Completada y Tiempo Transcurrido

	7:00 AM
	
	
	
	Máquina para caminar - 20 minutos

	7:20 AM
	Bagel sencillo, pequeño con queso de crema
	1 bagel pequeño     1 tbsp. de untado
	340 cals
	            

	
	                
	               
	      
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	


Lista de Ingresos y Gastos

Mes de: _____________________

Llene la siguiente tabla utilizando los dos ejemplos que se proveen como muestra. Sea tan específico(a) como sea posible.
	Fecha
	Descripción y Cantidad de Ingresos
	Descripción y Cantidad de Gastos



	7/1
	Cheque de pago- $300
	Comida - $45;  Boletos de Cine - $18

	7/2
	                
	Dinero de Bolsillo - $20; Cuidado Infantil - $50;  Gasolina - $15            
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Pasos de Acción

Salud

· Pregúntese honestamente si se resiste a admitir uno o más aspectos de su salud.

· Escriba todo lo que come y bebe por varios días, incluyendo la cantidad consumida de comida y bebidas y su número estimado de calorías.

· Registre cada vez que esté físicamente activo(a) por 10 minutos o más (por ejemplo, caminar).

· Escriba el número total de calorías consumidas diariamente y el tiempo total que pasa haciendo alguna actividad física (ejercicio).

Riqueza

· Pregúntese honestamente si se resiste a admitir uno o más aspectos de sus finanzas personales.

· Escriba todo lo que gana y gasta típicamente durante uno o dos meses.

· Ingresos y gastos totales mensuales para determinar si el flujo de efectivo es positivo (ingresos mayores que gastos) o negativo (gastos mayores que ingresos).
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