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ESTIMADOS ALIADOS:

iEstamos encantados de tenerlos a bordo en este comienzo
de ano centrado en sentirse bien y tomar decisiones
saludables!

Las metas, cuando se crean con una mentalidad positiva, y
con el apoyo de una comunidad, jtienen el poder de
transformar no solo nuestras acciones sin también toda
nuestra forma de vivir! En lugar de fijarse solo en los
resultados, considere el recorrido. Intente pensar en las
metas no como exigencias inflexibles sino como un
recorrido de crecimiento para su comunidad. Celebre el
progreso y aprenda de las experiencias. jReconozca que los
retrocesos son parte del recorrido!

En esta campana buscamos equiparlo a usted y a su
centro con algunas herramientas necesarias para
capacitar a sus vecinos y a su comunidad para que
tengan éxito en lograr sus metas, sin importar en qué
momento del aflo empiecen.

Leera sobre cobmo establecer metas SMART, entendiendo
su papel de apoyo a los miembros de la comunidad en
sus objetivos y estrategias para superar las barreras que
impiden el éxito. En las ultimas paginas de esta campana,
encontrara utiles folletos que le animamos a imprimir y
entregar a sus vecinos.

Nos comprometemos a suministrarle las herramientas y el
conocimiento para capacitar a aquellas personas a quienes
presta servicio.

Atentamente,

Equipo de educaciéon sobre nutricion
Community Food Bank of New Jersey
(Banco Comunitario de Alimentos de New Jersey)
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COMO

ESTABLECER UNA META

Al aprovechar el enorme
potencial del nuevo ano, no
nos limitemos a establecer
propositos, sino creemos,
mas bien, metas con
intencion y estrategia. El
establecimiento de una meta
eficaz no es un destino sino
un recorrido, uno en el que
el crecimiento y éxito
personales se vuelven

inevitables. (/
;/Qué es una buena meta? = \ |
i | B B 0
Exploremos algunas L o
caracteristicas de las metas NG ~
que hacen posible el éxito. ' ' N

Metas SMART (inteligentes):

* ESpecificas

* Medibles

* Alcanzables -
Relevantes

Con Tiempo limitado



Desglosemos el establecimiento de metas SMART. Responder las
siguientes preguntas de forma clara y especifica, sentara las

bases para el éxito a la hora de establecer una meta:

1. ESpecificas

;Queé quiere lograr? ;A quién(es) debe incluir?
;Cuando quiere hacer esto?

;Por qué es esto una meta?

2. Medible
;Como puede medir el avance y saber si ha
logrado su meta con éxito?

3. Alcanzable

;Tiene usted las habilidades necesarias para
alcanzar la meta? De no ser asi, jpuede

adquirirlas?

;Cual es la motivacion para esta meta?

;La cantidad de esfuerzo necesario esta a la par de lo
que la meta lograra?

4. Relevante
;Por qué estoy estableciendo esta meta ahora?
;Esta alineada con los objetivos generales?

5. Con Tiempo limitado
;Cual es la fecha limite y es realista?



https://foodinsight.org/Mindful-and-Intuitive-eating-with-Heather-Caplan
https://foodinsight.org/Mindful-and-Intuitive-eating-with-Heather-Caplan

AQUI ES DONDE ,
USTED ENTRA EN ACCION.

Los miembros de la comunidad como usted, conocen bien a sus
vecinos vy clientes. Usted puede escuchar a su comunidad de
primera mano.

Usando estas conexiones personales, aqui presentamos
algunas sugerencias para capacitar a su comunidad para que
alcancen sus metas.

e Animar a los miembros de la
comunidad a compartir sus
metas en un entorno grupal.
Pidales que destaquen los
éxitos, obstaculos y
motivaciones para seguir
avanzando.

® Declarar la intencidon: "Este es
un espacio seguro y libre de
juicios”.

e Recuerde a los vecinos que las
metas no solo tienen que
establecerse en enero,
siempre es un buen momento
para invertir en su propio
bienestar.

« Anime a los participantes a
tomar los recursos
suministrados en las paginas
finales de este catalogo para
mantener el rumbo hacia sus
metas.




Estas son algunos obstdculos comunes y formas de superar dichos
obstdculos, en el recorrido de lograr las metas:

Referencia
Morin, A., (2016, julio 26). COmo superar los 9 obstdculos mds comunes que
impiden que las personas vivan sus suefios. Extraido de
https://www.inc.com/amy-morin/9-things-that-willprevent-you-from- reaching-
your-goals-and-how-to-avoid-those-c.htmlg



http://www.inc.com/amy-morin/9-things-that-willprevent-you-from-




Razones porlas que la
Salud mental
es tan importante en
las comunidades

importante en
asidtico estadounidenses y
de las islas del Pacifico
(AAPI, por sus siglas en inglés)

Presiones culturales Trauma racial

Tanto la identidad cultural como la Ambas comunidades lidian con violencia y odio
personal son factores importantes en estas motivado por la raza, tal como la xenofobia,
comunidades. Especialmente para los que con frecuencia puede conllevar a traumas
extremos. Existe un miedo no expresado
asociado con las experiencias estresantes
traumaticas asociadas a la raza, que si no se
maneja adecuadamente puede resultar en
obstaculos para la salud mental a largo plazo.
Por tanto, acceder al apoyo de la salud mental
apoyo para la salud mental. Hallar la puede ser (til al intentar abordar esos
propia identidad como minoria no es facil, sentimientos y experiencias incomodos.
pero puede hacerse mas llevadero con un
apoyo adecuado en materia de salud
mental y bienestar.

inmigrantes de primera y segunda
generacion, la presion por mantener
ciertas tradiciones culturales o normas,
con frecuencia, puede ser abrumadora y
puede aumentar la necesidad de buscar

T8
EL BIENESTAR
MENTAL ES
IMPORTANTE

El suicidio esta en aumento

El suicidio es la principal causa de
muerte entre los jovenes AAPI
(Departamento de Salud y Servicios
Humanos de los EE. UU, 2021). Los
miembros de la comunidad AAPI siguen
lidiando con presiones sociales, trauma y
estrés que se suma a estos problemas de
salud mental.

Dado que la estigmatizacion continla en
ambas comunidades, desafortunadamente
siguen siendo menos propensas a buscar y
utilizar los servicios de salud mental.

NOSE
AVERGUENCE BUsQuE
AYUDA
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PONGA FIN

AL SILENCIO

Revise estos Utiles recursos. Obtenga mas informacion sobre

la comunidad AAPI. |a ansiedad v la_depresion.
WWW.ADAA.ORG ADAA



https://adaa.org/find-help/by-demographics/asian-pacific-islanders
https://adaa.org/understanding-anxiety
https://adaa.org/understanding-anxiety
https://adaa.org/find-help/by-demographics/asian-pacific-islanders
https://adaa.org/understanding-anxiety
http://www.adaa.org/

