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Programa Bienestar Total:
una transformacion verdadera

Por Antonio Laguna Camacho
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El origen de Ias crisis del mundo puede rastrearse hasta acciones de
todos nosotros. El estilo de vida actual genera desafios profundos como
la destruccion ambiental, enfermedades cronicas y fragmentacion
social. Se vislumbra un horizonte cadticoy es tiempo de actuar para bien.
En ese sentido, el Programa Bienestar Total te invita a transformar tu
relacion con la naturaleza, contigo mismo y con los demas.

DIMENSIONES ABORDADAS

Natural. La desconexién con la naturaleza y la sobreexplotacion de
recursos han danado significativamente el mundo natural, por ello
este programa fomenta una relacion simbiotica con el entorno, basa-
daen la apreciacion, el respeto y el cuidado de la vida.

Individual. Dado que la confusion, la falta de identidad y las creencias
limitantes afectan a muchas personas, el programa apoya el desarrollo
de un propésito claro, la autenticidad y el bienestar personal.
Sociocultural. Las relaciones toxicas, la superficialidad vy las
modas pasajeras han debilitado la cohesion social, por lo que el
programa fomenta interacciones basadas en la empatia, el respeto
y la colaboracion.

ENFOQUE TRANSFORMADOR

Reconocer el caos en cada dimension, pero también la posibilidad de
armonia es el primer paso. De esta forma podras cambiar tu perspectiva
hacia conductas de beneficio tanto para ti como para el entorno natural y
sociocultural. A medida que integres estas practicas, tus dias seran mas
equilibrados, tanto fisica como mentalmente. Desde el inicio, pequefios
cambios en tu conducta te proporcionaran mas energia y tranquilidad.
Descansar mejor, alimentarte de forma nutritiva y conectar con la

naturaleza y tus seres queridos te hara sentir mas centrado y positivo.
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Ademas, al participar en tu comunidad,
experimentaras una vida mas plena y
disfrutaras de la riqueza cultural.

INVITACION A INVOLUCRARTE

El Programa Bienestar Total es gratui-
toy esta basado en afios de desarrollo
y experiencia en la UAEMéX. A través de
atencion por mensajes instantaneos,
formaras habitos simples en tres
pasos:
- Reporta con qué frecuencia practi-
cas cada habito
- Recibe recomendaciones perso-
nalizadas
- Experimenta los beneficios

HABITOS PROMOVIDOS

Cuidado de la naturaleza

- Ahorrar electricidad, gas, gasolina

- Reducir/reciclar/reusar agua, pa-
pel, madera, plastico

- Plantar/cuidar un arbol o plantas

- Cuidar/adoptar un animal

- Comer menos carne

- Consumir productos locales

- Usar bici, camion o caminar en
lugar de automovil

- Hacer composta

- Usar productos biodegradables

Humanidades

Cuidado personal

- Tomar mas agua que liquidos azucarados

- Comer frutas o verduras frescas

- Realizar rutinas de ejercicio en casa o fuera, salir a correr o caminar

- Interactuar con la naturaleza, por ejemplo, paseos o descansos al aire libre,
tomar el sol, ir a un parque, montana o playa

- Dormir 7-8 horas

- Consumir menos alimentos no saludables

- Enfocarse mas en lo positivo que lo negativo

- Hacer una lista de tus ocupaciones mas relevantes y trabajar en ellas

- Expresarte, ser ti mismo en tus interacciones y actividades

- Cepillar tus dientes 2 0 mas veces al dia

- Alejarte de dispositivos electronicos para reconectar contigo mismo vy el
entorno

Cuidado sociocultural

- Escuchar activamente o mostrar empatia en conversacionesy ofrecer pala-
bras de reconocimiento o0 apoyo a otros

- Dedicar tiempo de calidad con familiares o amigos, compartir actividades,
conversary expresar carino y gratitud

- Participar en eventos culturales locales, reuniones o actividades comunita-
rias que fomenten el refinamiento y la convivencia

- Apoyar a un artesano o productor local comprando sus productos

Efecto holistico

Participando, contribuiras a reducir el impacto ambiental, recuperar el equilibrio
en tu vida y mejorar la cohesion social. Los pequefios cambios aportaran al
bienestar integral y también a la excelencia y belleza en cada accion cotidiana.

HAZTU CITA

El programa comienza en enero de 2025. Envia un mensaje a través de

nuestras redes sociales: https://www.instagram.com/bienestar.total.uaemex
iNo dejes pasar esta oportunidad de transformarte y transformar tu entornol!

Antonio Laguna Camacho es Licenciado en Nutriciéon y Doctor en
Psicologia. Es profesor de tiempo completo en la Facultad de Medicina
de la uAEMEX vy dirige el Laboratorio de Conducta Alimentaria en la
misma universidad. Es miembro sni y su linea de investigacion se
centra en habitos de alimentacién y movimiento para bajar peso.
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