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(COMO PODEMOS CREAR HABITOS?

Todos tenemoy sueios;, proyectos, queremos mejorar Como- personas y
profesionales; pero- te aseguwo que todo esto- ey imposible sinv buenos
habitos. Loy hdbitos son pequenas tawreas o comportamientoy que repites
dioriamente de forma automdlica y sinv esfulerzo. Siv unas rutinas y procesos
que te mantengon enfocado-y alineado- con tus objetivos; fallawds wnavy otrov
veg. Tener nuevos objetivos sinv nuevoy halbitoses como- tener wn coche sinv
ruedas. Loy hdbitos sonw las ruedas que te hacew poder owvawngow haciow tus
objetivos

Segiuv demuestrov este estudio; alrededor de ww 45% de lo- que haces o diawrio
sow hdbitos. Ast que cow esav cifray ey facil entender que nuestroy habitos
determinaw ew groww medidaw nuestrav vida. Pienso qué quieres cambior, qué
rutinas quieres incorporawr avtw vida paraw mejorarlar y ponte manos v lav obrar
conestos 6 pasos paro crear y mantener habitos:

1. EMPIEZA POCO A POCO: ESTABLECE METAS ESPECIFICAS: Puede que tengas
muchas ganas de empegow a cambiow y mejoror cosas, pero- site lo-propones
todo o lav veg; probablemente acabes agobidndote y tirando-la toalla: Lo-
mejor es empeganr conw uno-o-dos hdbitoy a lav veg y cuando-loy tengas
covsolidados; pasar o loy siguientes:

2. FUERA EXCUSAS: DEFINE UN PLAN

Cuando- se trato de cambiow habitos; vas atener que estowr exw continuar liuchow
ya que tw cerebro-tenderd siempre avvolver v sus antiguas costumbres. Vo av
apawecer st o~ sU excusay y obstiiaulos ast que siloy plensas y preparas de
antemoano; minimigowds el riesgo-de follar. Tipicas excusas puederv ser lov
perega; no-me datiempo; no-tener a mano-el material necesowio; olvidos, etc
Somos debiles; ast que no-tientes o lov suerte; identifica todas las posibles
excusa o- situaciones ew lay que puedes fallow en ese habito-y crea ticticas
poawra evitourlos.

3. PONTE RECORDATORIOS Y AVISOS

De nadov sivve escriiv nuiestro- nmievo-propdsito; ponerlo-en nuestro-panel de
vision, st lwego-en el div v diav no- nos acordamoy de hacerlo. Ponerte
alarmasy avisos ey unaw de lay clavesy pawa creaw nuevos habitos. Cualquier
awiso-que te sirvaw pawaw no-tener lav excusaw de “se me hav olvidado”. Te aseguwo-
que estay “interrupciones”’ cambiowdn tw viday te hawdav estor mds enfocado-
y alineado-contus propssitos:



http://web.archive.org/web/20110526144503/http:/dornsife.usc.edu/wendywood/research/documents/Neal.Wood.Quinn.2006.pdf
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4. CREA RITUALES
Una buena estrategio paraw crear nevos habitos es corwertivlos ev rituales:

Un ritual ey unaw secuenciow de pasos que haces siempre de la misma forma.

Dirtav que se diferenciaw de wv simple habito-en que es algo-que de verdad
disfrutas haciendo; que te encantahacer. Y esoves law clave parow ayudow av
afiongow el habito-

5. CONTROLA Y ANALIZA EL PROGRESO

Establece revisiones periddicas pawaw revisow tus avances exv los nuevos

hdbitos. Puede ser de ayudo anotow cado noche env una libretow o-env wnow
notowenvel movily sihas cumplido- Loy hdlbitos ese diovparow que no-se te olvide.
Anota también, ew el caso-de que hayas fallado, cudles hawv sido-los motivos,
para intentow detectowr y evitow que vuelvaw v pasar. Revisa linego- semanal o-
mensualmente Loy avances. ;Cudntos veces has cumplido-el nuevo-habito? ;Lo
haces you conw menoy esfuerzo-o-awn te cuesto.

6. CELEBRA TUS LOGROS

No- seas duro- contigo- mismo; aunque hayas fallado- alguwny diay, habrd otros
muchoy que st lo-hayas hecho-bien. Valora esoy dias 'y celébralo; eso-te dard
dnimos para continuaw. Ts muy importante que te mantengas motivado:

Ojo; site das wna recompensa por Uevar unaw semana cuumpliendo-tw
ho’vbito; estov delbe ser coherente conw el habito- (https://masymejor.com/crear-habitos/)

ACTIVIDAD

RETO SEMANAL: Continuwaw despertandose solo-con el despertador y tender lov
camav e lov maianaw liwego- de levantourte.

2. Env wv octowvo- de catlina recortary pegaw umagenes donde muestres
hdbitos positivoy y habitos negativos que tengouv las personas; explicalos

3. tlabora en tw cuaderno- uw grdfico- (cuadro-conceptual, mapow de ideas;
etc) explicando-loy pasos paraw crear habitos.

4. Explicaw como-te has sentido- aplicando-loy dos nuevos habitos: despertowse
solo-conwel despertador y tender lav camav.



https://masymejor.com/crear-habitos/

