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Establecer objetivos saludables

Plan de accién de Lifestyle Medicine

Specific (Especifico): Los objetivos deben ser claros y especificos.

Measurable (Mensurable): Los objetivos deben poder medirse y
seguirse para poder ver su progreso.

Achievable (Alcanzable): s Puede actuar para alcanzar sus objetivos?
Debe poder tomar pasos hacia su objetivo a fin de alcanzarlo.

Realistic (Realista): ¢ Qué puede hacer en realidad? (priorizar la mejora
sobre la perfeccién)

Time-Bound (Limitado en el tiempo): ¢ Con qué frecuencia? ¢ Por
cuanto tiempo se comprometera?

Cémo como

Coémo duermo

Cémo mantengo la calma

Como me conecto




