
Cambios pequeños y saludables     Todas las semanas, anote un nuevo cambio pequeño que le ayude 
a cumplir su objetivo a largo plazo. Incluya medidas de acción: 
pequeños recordatorios para ayudarle a perseverar con su objetivo. 
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Objetivo a largo plazo   Anote un objetivo que quiera lograr en los próximos 6 a 12 meses.

Importancia Confianza Fecha del 
logro

Planifique objetivos INTELIGENTES que sean concretos, apreciables, alcanzables, adecuados y oportunos.

Fijación de objetivos:
cambios semanales

SIN CONFIANZA

SIN IMPORTANCIA
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Nota: Si su calificación fue inferior a 6, 
vuelva a anotar su objetivo para que 
sea más factible.

Con la escala siguiente, califique la importancia del cambio para usted y la confianza que sienta en que logrará 
su objetivo.
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