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Instrucciones:

Primero, observa el comportamiento que quieras modificar para poder
poner metas que realmente beneficien a tu salud. El autodiagnéstico que
hiciste en la Sesién 1 te puede ayudar.

Es importante que cada meta sea especifica, alcanzable, medible y realista.
Ejemplo de meta no especifica: Ejemplo de meta especifica:

Comer bien. Comer por lo menos dos porciones de
verdura o fruta en cada comida.

Ejemplo de meta no alcanzable: Ejemplo de meta alcanzable:

Hacer una hora de ejercicio diaria Caminar 5 minutos todos los dias (y

(si nunca he hecho ejercicio). gradualmente subirle a 10, luego a 20).

Ejemplo de meta no medible: Ejemplo de meta medible:

Tomar mas agua. Tomar un vaso de agua antes de cada
comida.

Ejemplo de meta no realista: Ejemplo de meta realista:

Dejar de tomar soda (si ahorita Si tomo tres vasos de soda diario,

estoy adicta). bajarle a dos, luego uno, luego a cero
(gradualmente).

Una vez que cumplas tu meta, puedes incrementarla o puedes escoger otra.
Normalmente toma varias semanas cambiar un habito que estd arraigado,
asi que ten paciencia, sé constante y apdyate en tus companeras.

jAnimo!
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