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PROPÓSITO & METAS
SÉ HONESTA CONTIGO MISMA/ EN QUÉ PUNTO TE ENCUENTRAS

¿Cuáles consideras que son tus mayores desafíos con la comida que te gustaría
resolver con este curso?

¿Cómo afectan estos desafíos tu relación con:

¿Por qué tomaste la decisión consciente y empoderada de unirte a este programa?

Contigo misma:

Con los demás:

Tu vida profesional:

 
Tu vida social:

¿Qué significa para ti estar en paz con la comida?

¿Cómo mejorará tu vida cuando te sientas en paz con la comida?

Describe cómo sería tu vida sin ansiedad por la comida:



A DÓNDE QUIERES LLEGAR

¿Qué puedes decirte a ti misma para empezar a "disfrutar" AHORA o para ir 
tras esas cosas AHORA?

PROPÓSITO & METAS
¿Cuáles son 3 cosas que estás posponiendo porque no crees que eres lo
suficientemente valioso?  Ejemplo: "Lo haré cuando..." "Seré feliz cuando..."



METAS

¿Cuáles son tus metas a largo plazo? (Dentro de 6 meses por ej.)1.

    2. ¿Cuáles son tus metas a corto plazo?

TÚ PORQUE

    3. ¿Por qué es importante llegar a esas metas?

    4. ¿Estas metas son realistas? ¿Cómo puedes refinarlas para que sean 
    más realistas?



METAS

    5. ¿Cómo es tu vida ahora?

    6. ¿Cómo sería tu vida si cumplieses esas metas?

TÚ PORQUE

    7. ¿Qué te mantiene motivada para trabajar hacia ellas?

    8. ¿Qué obstáculos van apareciendo?



METAS

    9. ¿Cómo te hace sentir saber que estás haciendo algo al respecto, aunque 
    sepas que tome tiempo y trabajo?

    10. ¿Cómo puedes mantenerte enfocada cuando sientes que quieres abandonar    
    el proceso por frustración?

TÚ PORQUE

    11. ¿Qué puedes ajustar para facilitarte el camino?



METAS

Haz una lista cada semana o cada día de tus metas semanales y diarias.

Por ej: 
Hoy me voy a centrar en identificar cualquier pensamiento influenciada 
por el miedo a engordar.
Esta semana mi meta es notar mis sensaciones de hambre por mucho que 
aun no consiga respetarlas al 100 porción. 

TÚ PORQUE



METAS

¿Cuál es tu GRAN MOTIVO? ¿Qué es lo que deseas lograr y por qué?
Profundicemos y analiza por qué es importante para ti.
............................ ¿y por qué?
............................ ¿y por qué?
............................ ¿y por qué?
............................ ¿y por qué?
............................ ¿y por qué?
Visualiza esa futura versión de ti misma: ¿cómo sería un día, un desayuno, una
comida, una cena? Descríbelo:

TÚ PORQUE



LOS BÁSICOS 

¿Cuántas horas duermes cada noche?

¿Te sientes descansado al despertar?

SUEÑO

¿Qué podrías añadir o cambiar en tu rutina para mejorar tu sueño?

¿Sueles saltarte comidas o evitar ciertos alimentos? ¿Cuáles?

¿Sientes hambre todo el día pero lo resistes? 

¿Qué puedes cambiar para asegurarte de comer suficiente?

INGESTA SUFICIENTE DE ALIMENTOS



LOS BÁSICOS 
¿Cuánta agua bebes al día? ¿Tomas minerales?

¿Qué recordatorios o métodos podrías usar para mantenerte hidratado?

HIDRATACIÓN

¿Con qué frecuencia bebes alcohol?

¿Cómo te sientes al día siguiente? ¿Cómo afecta tu productividad y tus decisiones
alimenticias?

LAS RESACAS

¿El alcohol afecta tu sueño o tu energía?

¿Cómo podrías moderar tu consumo de alcohol para mejorar tu bienestar?



LOS BÁSICOS 

¿Cuánto tiempo pasas frente a pantallas al día?

¿Cómo te sientes tras consumir noticias o redes sociales?
¿Qué límites podrías establecer para reducir el estrés por noticias o redes?

MANEJO DEL ESTRÉS

¿Haces ejercicio regularmente? ¿Cómo te sientes?

¿Qué tipo de ejercicio podrías hacer para sentirte mejor?

¿Predominan pensamientos positivos o negativos en tu mente?

¿Cómo podrías reducir tú estrés a diario? 


