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Disefiar un Plan de Accion

,‘
AlA “ ¢Cémo debe ser mi Plan de Accién?
f:;_‘ e
i Un plan de accién debe tener los siguientes requisitos y dar respuesta a las
siguientes preguntas.
1. Algo que quieres hacer
2. Algo razonable. Algo que puedes hacer en una semana
3. Referido a un comportamiento concreto. Por ejemplo, perder pese, no es un comporta-
miento concreto, pero no tomar dulces después de las comidas si
4. Responder a las siguientes preguntas.
a.Qué voy a hacer
b.Cuénto tiempo
c.Cudndo
d. Con qué frecuencia (cudntas veces al dia, cudntos dias a la semana, etc)
5. Tu nivel de confianza en que haras el plan debe ser de 7 6 mas
‘ Ejemplos de Plan de Accién ‘
pra— pm
== nota al AlA LEER TEXTUALMENTE
I= Formador/a |3 =R .,
= = " 0svoy a contar algin ejemplo concreto de Plan de Accidn
El formador/a
“ Esta semana yo voy a __caminar (Qué vas a hacer} 20 minutos
pone un ¥ Yy a__camina B oS
ejemplo de un (Cudnto tiempo) al salir del trabajo (Cuande) 4 dias a la semana (Con
Plan de qué frecuencia) ¥
accién )
Dias iLohice? Sio No Comentarios
Lunes No Liovia y me fui en coche con una
compafiera
Martes ST Llovia pero caminé. Fue agradable
Miéreoles | Si Caminéy me senti bien
Jueves Si Caminé acompafiada de otra compariera.
Pas6 rapido
Viernes Si Caminé
Sabado No No fui al trabajo. Estuve visitando a mi
familia
Domingo | No No fue al trabajo. Estuve en casa.

PLANTILLA de PLAN DE ACCION o de AUTOCUIDADOS

Esta semana yo voy a

(Qué vas a hacer)

[Cu&nto tiempo)

(Cundo)

[Con gqué frecuencia)

Qué confianza tienes en qué lo hards

Registro
Dias iLo hice? Comentarios
Sio No
Lunes
Martes

Miércoles

Juevles

Viernes

Sabado

Domingo
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Vivir con una
ostomia en la
infancia

Guia para padres y madres
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‘Vivir con una ostomia

Programa formacion de formadores/as




