CUESTIONARIO DE LA BUENA FORMA

PARA LOGRAR OBJETIVOS

1- ¿Qué quieres lograr? 

Bajar de peso, 3 kg y mantenerme
2- ¿Depende de vos?
Sí
3- ¿Cuál será el resultado al alcanzar el objetivo?
Sentirme espléndida

¿Qué te impide sentirte espléndida hoy?

4- ¿Cómo sabrás cuando lo hayas logrado?
Cuando me pese
5- ¿Qué verás, oirás y sentirás cuando hayas alcanzado tu objetivo?
Me veré bien, mejor y sentiré que logré lo que quería.

¿Mejor que quién o con respecto a qué?
¿Cómo te ves ahora?
6- ¿Cuándo, dónde y con quién quieres lograr tu objetivo? ¿Hay algún momento        en que no lo desees?
Lo antes posible, desde ahora, en mi hogar con las personas que frecuento.

¿De qué manera las personas que frecuentás colaborarán con tu objetivo?

7- ¿De qué manera lograr este objetivo cambiará tu vida?
Me sentiré más segura y cómoda.

¿Qué te impide sentirte segura y cómoda hoy?

¿Qué harías diferente si te sintieses segura? ¿Cómo pensarías, qué actitudes tendrías, qué harías diferente si te sintieses segura?
8- ¿Con qué recursos cuentas para alcanzar el objetivo?
Un plan de alimentación.

Y ¿Con qué recursos internos contás (creencias, actitudes, habilidades y capacidades)?

9- ¿Qué necesitas para lograrlo?
Hacer y no salirme del plan
10- ¿Qué te impide alcanzarlo?
Los picoteos y los dulces

¿Cuál es la intención positiva de picotear y comer dulces? ¿Qué obtenés cuando lo hacés?

11- ¿Cómo sabrán los demás que alcanzaste tu objetivo?
Si se los cuento, que tenía ese objetivo, sino solo pensarán que estoy más delgada.
12- ¿Cuál será el primer paso para lograr tu objetivo?
Seguir con mi alimentación sana, el tema es luego mantenerlo sin estar privándome

¿De qué manera alimentarte sano es privarte?

13- ¿Cuáles serán los siguientes?
Expresar con mi cuerpo lo que quiero (en folklore y baile me siento como trabada) 

¿Trabada de qué manera?
¿Qué querés expresar específicamente?
Trabajar en fábrica de mi ciudad como control de calidad, relacionado a mi profesión (ing química) que no ejerzo

¿Qué te impide ejercer tu profesión?

Ganar el quini 6 Esto no es un objetivo, es una expresión de deseo.
Vender mis artesanías y tener trabajo en maquillaje artístico 

Si tuvieses que priorizar entre trabajar como ing, química, vender tus artesanías o trabajar en maquillaje artístico, ¿cuál es tu prioridad?
Dejar mi timidez

¿En qué contextos actuás de manera tímida?

Tener confianza en mi

¿En qué parte de vos no confiás?

Sentirme segura y transmitirlo

¿De qué manera específica no te sentís segura hoy?
¿Segura con respecto a qué?
Poder comunicarme y dialogar adecuadamente con mi pareja

¿De qué manera dialogás hoy?

