Motivacion al cambio

Precontemplacion:
¢Qué seria diferente en mi vida si decidiera hacer
este cambio?

&Gomo este cambio influye en mis metas?

Contemplacion:
Observa los pros y confras de este cambio,
enlistalos a continuacion:

&l os beneficios a largo plazo asociados con el
cambio de este comportamiento superan los costos
a corto plazo que se requeriran para cambiarlo?
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Preparacion:
Visualiza como sera tu vida después de comenzar a
hacer este cambio. Describelo
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Crea un plan de accion y foma pequenos pasos
para reunir todos los recursos qgue necesitaras.
Anotalos aqui:

Piensa en las herramientfas vy estrategias
especificas en las que puedes confiar para hacer
este cambio. Describelas en este espacio:

Accion

Reconoce tus logros, usa este espacio para hablar
de que fe hace sentir orgullos@ y gue obstaculos
has superado hasta ahora.

Recaida:

En caso de ser necesario, revisa en qué parte del
plan es qgue se tuvo la recaida y cambiemos de
linea de accion si asi lo requieres. Recuerda ser
compasiv@ contigo, cambiar no es sencillo y tu ya
estas en el camino, eso es muy valioso.
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