
H A G A  S U  P L A N  P A R A  S E G U I R
A D E L A N T E  R E S P O N D I E N D O  L A S
S I G U I E N T E S  P R E G U N T A S :

¿Dónde imagino mi salud en otros 6 meses? ¿Qué hábitos
me ayudarán a llegar allí?

¿Dónde me califico en una escala del 1 al 10 en lo siguiente?
10 = increíble 1 = mucho margen de mejora
nutrición ____ actividad física____ sueño ___
bienestar social/emocional ___ tiempo de pantalla___

Considere establecer una meta SMART en torno a cualquier área
que tenga más margen de mejora.

Mi objetivo SMART para seguir adelante:
(específico, medible, alcanzable, relevante, limitado en el
tiempo)

¿Qué cambios he hecho en los últimos seis meses? ¿De
qué estoy más orgulloso?

H A C E R  Q U E  L O S  C A M B I O S  S E  M A N T E N G A N


