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Desafio de 30 dias paraimp

iLas rutinas saludables pueden ayudarnos a alcanzar nuestras metas de salud! El gjercicio, el sueno de calidad, los habitos
alimentarios saludables y buenas practicas para aliviar el estrés pueden contribuir a una vida mejor. Sin embargo, los viejos
habitos pueden ser dificiles de dejar. Tanto si se trata de perder peso como de manejar una enfermedad o simplemente
de sentirse mejor en general, hay que trabajar en ello. Entonces, jcual es la mejor manera de perseverar? Mantener

la motivacion.

Su mision: encuentre sumotivacion para hacer cambios saludables y recuérdesela cada dia durante 30 dias.

/ Marque todos los dias en los que se recuerde por qué quiere mantener los habitos saludables.
Haga clic enlas casillas de la izquierda de cada dia o imprima esta hoja y complételas a mano.

Para empezar, exploremos cual es sumotivacion. Encuentre su “por qué” para que sepa
exactamente por quée esta haciendo cambios saludables en primer lugar. jEsto puede ayudar

a que mantenga la motivacion con el paso del tiempol!

Es facil decir: "Tengo que comer mas sano” o "Tengo que hacer mas ejercicio”. Pero son
intenciones indefinidas. Convierta su intencion en una meta SMART asi es mas probable

que la consiga.

;e cuestatrabajo encontrar el impulso para hacer cambios saludables? Pregunte a sus
amigos y seres queridos qué les funciona. Quiza tengan algunas ideas Utiles que pueda

tomar prestadas.

Mantenga visible su factor de motivacion. Una foto de sus hijos en el teléfono, una nota
inspiradora en el espejo del bafio, un equipo para hacer gjercicio junto a la puerta de su casa:

isiestaalavista, esta en sumentel!

;Le cuesta convencerse de que debe hacer ejercicio? A todos nos pasa. Lea nuestro articulo

sobre por gué debe moverse mas e inspirese para empezar a hacer actividad fisica.

Algunos dias sentira mas motivacion que otros. jRecuerde que es normal que haya dias enlos
que sienta poca motivacion! Clasifique su motivacion en una escala del 1 (baja) al 10 (alta)

cada dia para a ver patrones en los dias de mayor motivacion y averiguar como mantener esos

patrones.



https://library.teladochealth.com/hc/es-us/articles/18706898733715
https://library.teladochealth.com/hc/es-us/articles/115002867447-Establecer-metas-SMART
https://library.teladochealth.com/hc/es-us/articles/360011985533--Por-qu%C3%A9-es-importante-moverse-m%C3%A1s-

Desafio de 30 dias para impulsar su motivacion

La motivacion puede fluctuar. Tiene que haber habitos saludables que espera lograr cada
dia. Y enlos dias enlos que se sienta con mas ganas, jcruce los limites! Establezca metas

minimas y metas de impulso.

Revision semanal: ;como van las cosas hasta ahora? ;Qué funciona? ;Qué no funciona?
Escriba lo que ha aprendido sobre ustedy sobre este proceso.

La motivacion positiva es lo mejor que hay para hacer cambios saludables que perduren.
Sielmiedo es uno de sus factores de motivacion, trate de replantearlos por algo que
desee. Enlugar de "tengo miedo de enfermarme”, piénselo como "Quiero seguir siendo
saludable”.

¢Necesita mas motivacion pararegistrar lo que come? Eche un vistazo a El valor del
seguimiento de alimentos para aprender como registrar los alimentos puede ayudar
alas personas a perder el doble de peso en comparacion con las que no lo hacen.

iSe esta esforzando por encontrar una motivacion! Pero, jqué es lo que desmotiva?
¢<Que eslo que hace que pierda la motivacion y sienta desanimo o estancamiento?
Pueden ser ciertos pensamientos, situaciones o incluso personas. Tome nota de ellos

para poder evitarlos cuando sea posible.

A veces todos necesitamos un empujoncito para levantarnos y ponernos en marcha.

Aguitiene algunos trucos utiles que le serviran de motivacion para hacer ejercicio.

¢Cuando siente mas motivacién para hacer ejercicio? ;O para comer sano? ;O para
dormir mas? Tomese un momento para anotar los momentos del dia en los que siente
mas motivacion y por qué. Luego, use estos conocimientos para programar sus habitos
saludables alo largo del dia.

Es facil desistir de nuestros planes de alimentacion saludable cuando estamos rodeados
de personas comiendo dulces. Lea nuestro articulo para aprender Como comer de manera

saludable cuando los demas no lo hacen.

La conexion humana es una enorme parte de nuestra salud general. Todos necesitamos
descansar, pero cancelar planes o perder las ganas de salir con los amigos podria ser
poco saludable si ocurre amenudo. Lea sobre la importancia del bienestar social para

replantear algunos de esos pensamientos antisociales.


https://library.teladochealth.com/hc/es-us/articles/4835401608595-Metas-de-piso-y-metas-de-empuje
https://library.teladochealth.com/hc/es-us/articles/4835401608595-Metas-de-piso-y-metas-de-empuje
https://library.teladochealth.com/hc/es-us/articles/115006028048-Mot%C3%ADvese-para-hacer-ejercicio
https://library.teladochealth.com/hc/es-us/articles/6547693888019-La-importancia-del-bienestar-social
https://library.teladochealth.com/hc/es-us/articles/360022104653-C%C3%B3mo-comer-de-manera-saludable-cuando-los-dem%C3%A1s-no-lo-hacen-
https://library.teladochealth.com/hc/es-us/articles/360022104653-C%C3%B3mo-comer-de-manera-saludable-cuando-los-dem%C3%A1s-no-lo-hacen-
https://library.teladochealth.com/hc/es-us/articles/360052816314-El-valor-del-seguimiento-de-alimentos
https://library.teladochealth.com/hc/es-us/articles/360052816314-El-valor-del-seguimiento-de-alimentos

Desafio de 30 dias para impulsar su motivacion
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Time for my
10-minute walk!

Revision semanal: jya paso la mitad del desafio! ;Hay algunos trucos que le hayan servido
para mantener la motivacion? Anételos para seguir utilizandolos.

¢Se hatopado con una pared? Sisu motivacion se ha estancado, pruebe algo nuevo para activar

su pasion por la salud. Estas son 15 maneras de motivarse cuando tiene un bajon.

Todos nos enfrentamos a adversidades. La vida se interpone. El cuerpo tiene limites. La clave
esta enno dejar que un obstaculo desvie su rutina. En lugar de sentirse culpable, tome nota
de la causa del obstaculo. Piense en lo que puede aprender de ello. jLuego aplique esa valiosa
leccién en el futuro!

Los cambios saludables pueden ser desalentadores. Ademas, nada mina mas nuestra
motivacion que sentirnos abrumados. jPero usted tiene todo lo que necesita para alcanzar sus
metas de salud! Este articulo le mostrara como aprovechar sus puntos fuertes para adoptar
nuevos habitos saludables.

¢Las cosas novansegunlo previsto? Tomese un momento para volver a centrarse.
Siaquello enlo que encontraba motivacion para adoptar habitos saludables ya no funciona,
es hora de hacer un cambio. Encuentre una nueva motivacion que le permita avanzar.

iTodo es una oportunidad de aprendizaje!

Cualquier cosa que merezca la pena requiere energia. jLa clave esta enno perder esa
energial Estos son 7 pasos para superar el agotamiento y seguir con energiaen el

camino de la salud.

Revision semanal: este desafio se encuentra a tres cuartas partes de su recorrido.
Escriba qué consejos le estan sirviendo para avanzar y qué tacticas no han funcionado.

Aproveche el poder de suimaginacion. Pruebe esta breve Actividad de caminata
motivacional para visualizar el éxito y recargar energia.

Use la tecnologia para motivarse. Configure un recordatorio en su teléfono
o calendario digital de trabajo. Esa notificacion podria ser la Unica motivacion
que necesita para hacer ejercicio, comer sano, meditar, etc.


https://library.teladochealth.com/hc/es-us/articles/360055610134-7-pasos-para-superar-el-agotamiento
https://library.teladochealth.com/hc/es-us/articles/360022499154-15-maneras-de-motivarse-cuando-tiene-un-baj%C3%B3n
https://library.teladochealth.com/hc/es-us/articles/360057438173-Actividad-de-caminata-motivacional-audio-
https://library.teladochealth.com/hc/es-us/articles/360057438173-Actividad-de-caminata-motivacional-audio-
https://library.teladochealth.com/hc/es-us/articles/11725421862675-C%C3%B3mo-usar-sus-fortalezas-para-alcanzar-sus-metas

Desafio de 30 dias para impulsar su motivacion

;Siente nervios cuando tiene que ir almédico o hacerse un anélisis de laboratorio?
Puede ser desalentador, pero estos son algunos detalles importantes sobre Por qué no
deberia esperar para obtener apoyo de salud. {Obtenga la atencion médica que ustedy

su cuerpo merecen!

Otras personas tendran todo tipo de razones para que usted haga cambios. Su pareja puede
querer que deje de fumar. Sus hijos pueden querer gue tenga mas energia. Sus padres pueden
preocuparse por su salud. jPero siempre tenga en mente sus razones para hacer cambios

saludables! Este es su proceso.

cLe cuestatrabajo rechazar un dulce? jLa presion de los compaferos puede disminuir
rapidamente nuestra motivacion! Estos son algunos consejos utiles para manejar

situaciones con personas insistentes, aunque tengan buenas intenciones.

Aveces es muy motivador ser un ejemplo paralos demas. ;Hay alguien en su vida que
esté tratando de hacer los mismos cambios saludables que usted? ;Qué consejo le daria?
Escribalo o grabe un mensaje en video. Aunque nuncalo comparta, jlo tendra para usted!

Revision semanal: jsolo un dia mas de desafio! Reflexione sobre lo que le funcioné

y como puede usarlo para mantener la motivacion de ahora en mas.
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7N \ iFelicitaciones, completo el Desafio de 30 dias para impulsar su motivacion! Ha hecho
+ untrabajoincreible. jAhora es elmomento de recompensarse! Busque una manera
; i saludable de celebrar sus victorias. Se lo ha ganado.
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https://library.teladochealth.com/hc/es-us/articles/16804056686099-Por-qu%C3%A9-no-deber%C3%ADa-esperar-para-obtener-apoyo-de-salud
https://library.teladochealth.com/hc/es-us/articles/16804056686099-Por-qu%C3%A9-no-deber%C3%ADa-esperar-para-obtener-apoyo-de-salud
https://library.teladochealth.com/hc/es-us/articles/360026680214-Celebrar-las-victorias
https://library.teladochealth.com/hc/es-us/articles/360017727914-C%C3%B3mo-enfrentar-a-las-personas-que-insisten-para-que-coma-m%C3%A1s
https://library.teladochealth.com/hc/es-us/articles/360017727914-C%C3%B3mo-enfrentar-a-las-personas-que-insisten-para-que-coma-m%C3%A1s
https://apps.apple.com/us/app/teladoc-online-doctor-visits/id656872607
http://www.teladoc.com
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