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PEQUENAS MUDANCAS PARA UMA SAUDE MELHOR

CARDIAC UHN

Criar um plano de a¢ao é um grande passo para alcancgar seus objetivos e mudar habitos de
vida. Vocé pode fazer isso - uma pequena mudanca de cada vez.

Obter apoio de outras pessoas pode ajudar durante este processo. Informe sua familia e
amigos sobre os novos habitos saudaveis que vocé esta criando para si mesmo. Peca a eles
para encoraja-lo e apoia-lo a ser paciente. Eles podem até querer se juntar a vocé!

Meu Plano de Acao

Esta semana eu irei:

O QUE:

QUANDO:

ONDE:

QUANTO:

COM QUE FREQUENCIA:




Em uma escala de 0 a 10, a importancia deste habito para mim é:

1 10
Ndo é Muito
importante importante

Em uma escala de 0 a 10, o quao estou preparado para mudar este habito é:

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Nao estou Muito
preparado preparado

Minha confianca de que posso seguir meu plano de acao nos préximos 7 dias é:

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Nao estou Muito
confiante confiante

LEMBRE-SE, UMA PEQUENA MUDANCA

PARA DESENVOLVER UM HABITO SAUDAVEL
E UM GRANDE PASSO PARA UMA SAUDE MELHOR
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