Diario y Guia para el
Cambio de Comportamiento

Jvs motion

OBJETIVO

Toma conciencia de the habitos, establece metas pequeiias y alcanzables, y mantente
motivado a través de la reflexién diaria y tus logros.

COMO USAR
Escriba un diario durante unos minutos cada dia siguiendo las

indicaciones a continuacion:

@ Comportamiento objetivo: ;En qué habito me voy a enfocar hoy?

Pensamientos y Sentimientos: ;Qué pensamientos o emociones surgen
antes o después?
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Pequeios pasos con objetivos SMART: Especificos, medibles, alcanzables,
relevantes y con plazos definidos. ;Qué pequefio paso puedo dar?
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Recompensa Personal: Pide orientacion a tu entrenador o proveedor
de atencion médica sobre cémo usar tu diario para manejar tu dolor.
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PLAN DE ACCION SEMANAL

COMPORTAMIENTO
OBJETIVO

(Especifico)

DESENCADENANTE

(Cuando / Dénde -
Serial medible)

PEQUENA ACCION
(Alcanzable)

RECOMPENSA

(Relevante para la
Motivacidn)

CON LiMITE DE
TIEMPO

(Compromiso)

RESULTADO

(Por qué esto
ayuda)

Example:
Desplazarse en
el teléfono

Aburrido en la hora
del almuerzo

Leer una pdgina de
un libro/Caminar
5 min.

Afade $71 al bote de
recompensas

Practicaré esta
estrategia de
reemplazo en 3 de
cada 5 pausas para
el almuerzo esta
semana, y haré un
seguimiento diario.

Refreshes energy
without screen
fatigue

CONSEJOS PARA EL EXITO

en lugar de: “Fallé”.

Uno alavez > Concéntrese en un solo comportamiento durante 2 semanas.

Autocompasion > Si cometes un error, anota: “;Qué puedo aprender?”

Genera impulso > Comparte un triunfo con tu entrenador de salud o un amigo.




