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Cómo Establecer y Lograr sus Objetivos de Salud
Si usted está preparado para hacer un cambio que le ayude a mejorar su salud y no está seguro de cómo comenzar, no está solo. Estas son algunas cuestiones que usted puede considerar para ayudarle a establecer y lograr sus objetivos de salud:
· Consulte a su médico. Su médico de atención primaria puede ayudarle a determinar cuáles objetivos de salud son mejores para comenzar, además de asegurar que sus objetivos sean saludables y realistas. Este es un buen momento para averiguar si hay pruebas de detección, exámenes o análisis que sean necesarios o que pudieran ayudarle a llevar un registro de su progreso. Por ejemplo, si su objetivo es reducir su presión sanguínea o sus niveles de colesterol, su médico es un excelente recurso. 
· Piense en sus objetivos. Sus objetivos deben ser específicos, medibles, realizables, realistas y oportunos. Utilice estas recomendaciones como un lineamiento que le ayude a alcanzar el éxito. Usted puede obtener más información sobre cómo establecer sus objetivos en PacificSource.com/HealthGoals/SMART.pdf.
· Pregúntese por qué. Mientras determina cuál es el mejor objetivo de salud para usted, pregúntese lo siguiente: "¿Por qué es importante este objetivo para mí?" Cualquiera que sea su respuesta, pregúntese "¿por qué?" nuevamente. Haga esto varias veces para llegar al fondo de lo que realmente es importante para usted y su salud. Esto le ayudará a mantenerse comprometido y lograr su objetivo.
· [bookmark: _GoBack]Enfóquese en los comportamientos. Cuando usted establezca un objetivo, piense en los cambios de comportamiento que debe hacer para lograr ese objetivo. ¿Quiere perder peso? Establezca el objetivo de reducir las porciones de sus alimentos o de salir a comer/cenar con una menor frecuencia. Recuerde que es importante ser específico. 
· Inicie gradualmente. Piense en su objetivo y elija algo pequeño—un cambio de comportamiento—que le ayude a lograr ese objetivo. Practique esa actividad o cambio de comportamiento durante una o dos semanas o el tiempo que sea necesario para que se convierta en una parte confortable de su rutina. Después de aproximadamente dos semanas, pregúntese cómo le ha ayudado ese cambio a progresar hacia el logro de su objetivo. 
· Sea realista. Elija un cambio de comportamiento que se relacione con las cosas que a usted le gustan. Por ejemplo, si a usted no le gusta correr, entonces es probable que no sea una buena opción establecer el objetivo de correr varias veces por semana. Sea realista sobre lo que usted hará y no hará para mejorar las probabilidades de seguir esforzándose por cumplir con su objetivo.
· Lleve un registro de su progreso. El registro puede ser sencillo o detallado—lo que le funcione mejor a usted, siempre y cuando pueda medir su progreso. Sea honesto. También resulta beneficioso registrar sus contratiempos y adversidades, ya que esto le ayudará a identificar las cosas que puede hacer para mejorar y lograr sus objetivos. 
· Sea bueno consigo mismo. Cuando sufra un tropiezo, reconózcalo y aprenda de ello, pero no permita que esto lo detenga. En vez de sentirse culpable, tome más fuerza y déle un giro positivo a las situaciones difíciles y los contratiempos.  
· Desafíese. Si usted se desafía y se esfuerza constantemente, logrará ser mejor de lo que fue ayer. Solo asegúrese de encontrar el punto medio entre desafiarse a sí mismo y excederse.
· Sea paciente. Los cambios llevan tiempo. Si usted tiene paciencia, no sólo logrará sus objetivos, sino que también desarrollará hábitos saludables como parte de su estilo de vida. En muchos casos, esto evitará el efecto de "yo-yo" que muchas personas enfrentan al establecer sus objetivos de salud.  
Visite PacificSource.com para acceder a herramientas en línea y recursos sin costo que pueden ayudarle a administrar mejor su salud.
Como miembro de PacificSource, usted puede acceder a CaféWell, un portal en línea de participación en la salud. Para comenzar, visite PacificSource.com e inicie una sesión en InTouch. Luego acceda a Benefits y seleccione Wellness – CaféWell. 
Visite CaféWell para: 
· Realizar una evaluación de salud a fin de identificar los posibles riesgos para su salud.
· Consultar a un asesor experto para obtener respuestas a todas sus dudas sobre la salud y el bienestar.
· Interactuar con amigos, parientes y otras personas que tengan objetivos de salud similares a los suyos.
· Acceder a consejos y artículos útiles sobre la salud y el bienestar.
Si usted tiene alguna duda sobre su cobertura, una reclamación o cualquier beneficio o servicio, o bien, si desea consultar su explicación de beneficios en línea, por favor visite PacificSource.com e inicie sesión en InTouch para acceder a la información; también puede ponerse en contacto con nuestro equipo de Servicio al Cliente:
· Email: cs@pacificsource.com 
· Teléfono: 
Idaho: (208) 333-1596 o (800) 688-5008 
Montana: (406) 442-6589 o (877) 590-1596
Oregon: (541) 684-5582 o (888) 977-9299 
En Español: (541) 684-5456 o (800) 624-6052, ext. 1009
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