
 

Mis objetivos de esta semana

Usa el siguiente cuadro para proponerte objetivos diarios que sean realistas.

Luego, escribe cómo te sientes después de cumplir cada objetivo.

Semana:

101724MUMENLHO 07/17

Día Objetivo ¿Cómo me sentí después de cumplir el objetivo?

Ejemplo
Hoy iré a una clase de yoga cuando 

salga de trabajar. El yoga me ayudó a relajarme y a dormir mejor.

Lunes

Martes

Miércoles

Jueves

Viernes

Sábado

Domingo



 

 

 

 

LiveHealth Online es el nombre comercial de Health Management Corporation.

Objetivos de ejemplo

Lee estos ejemplos como ayuda para inspirarte a escribir tus propios objetivos. Luego usa el cuadro 

donde registras tus objetivos para escribir tus objetivos diarios y cómo te sientes luego de cumplirlos.

Semana:

Día Objetivo ¿Cómo me sentí después de cumplir el objetivo?

Lunes Tomar ocho vasos de agua. Tomar cantidad suficiente de agua me 
mantiene con energía.

Martes
Caminar diez minutos a la hora 

del almuerzo.
Estaba cansado antes de la caminata, pero volví 

a trabajar renovado.

Miércoles
Ir a una clase de yoga cuando salga 

de trabajar. El yoga me ayudó a relajarme al final del día.

Jueves Comer fruta como bocadillo entre comidas.
Comer un bocadillo saludable me ayudó a 
controlar el tamaño de la porción en el 

almuerzo y la cena.

Viernes Cocinar la cena en casa. Me enorgullece haber cocinado una cena 
saludable para mi familia y para mí.

Sábado Pedir una ensalada con el almuerzo. Al llenarme con vegetales tuve la 
sensación de saciedad por más tiempo.

Domingo Hacerme la pedicura. Tomarme tiempo para mí me ayuda a sentir mejor.

Del 24 al 30 de julio

El contenido de este documento tiene fines informativos únicamente y no reemplaza el asesoramiento, diagnóstico ni tratamiento médico 
de un profesional. Siempre debes consultar con tu médico u otro profesional de la salud calificado si tienes preguntas o inquietudes


