Mis metas para habitos saludables

Use esta hoja de trabajo para planificar qué actividades saludables puede realizar en su vida diaria.

;Cuales son mis metas?
Quiero mejorar mi salud: (ejemplo: hacer mas ejercicio)

Mi meta para esta semana: (ejemplo: realizar dos caminatas de 30 minutos)

Mi plan para alcanzar esta meta:

Cuando lo haré: (ejemplo: durante mi hora de almuerzo)

Dénde lo haré: (ejemplo: en el parque)

Con qué frecuencia lo haré: (ejemplo: lunes y miércoles)

Qué puede impedir que cumpla mi meta: (ejemplo: cambios en mis horarios)

Qué puedo hacer al respecto: (ejemplo: elegir un dia diferente para ir a
caminar)

¢Qué tan seguro estoy de que puedo alcanzar mi meta? (Encierre con un
circulo la opcidn que elija)
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Mi plan para continuar: QO
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