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Empieza con un

solo habito
Inicia de forma gradual, proponte
una meta especifica alavezy
concéntrate en ella.

*  Cuando lo tengas
consolidado pasa

a la siguiente.



Planifica

Haz un plan de accion donde
anticipes los posibles obstaculos o
fallas, y crea tacticas para evitarlas.
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Si deseas hacer |
\ ejercicio ,
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Coloca una alarma
30 minutos antes
para mentalizarte

y preparate para fu
actividad fisica.

PP e

-_—T
-

e .
-—

-
e i I -
s
o
A - 4
i _' - "

g |i-lﬂ-lh.l..l.
n EL R - :."._
= e g .“="'"r-' =) |
- L T % ; -
L] LY r i o

i EE——— . ;
g i gt 4 il H 5 M »
S L X
: [ E— A ""':""‘""“"‘F"* ! 'Ill 5

i o ey
O -
- o



Establece rituales

Crea un ritual que acompane a tu habito para
gue este vaya formando parte de tu vida
diaria. (Un ritual es una secuencia de pasos
gue haces siempre de la misma forma)

Ejemplo:
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Realiza un
control diario

Establece revisiones periodicas para
monitorear tus avances, donde registres:
exitos, fallas, cambios y sensaciones. Esto te
ayudara a detectar y evitar errores.

Ejemplo:

Crea una nota i Cudntas veces has
en tu celulary .4 cumplido el nuevo
registra N hdbito?
y v ¢Como e has sentido?
", ¢Hassido dificil?
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Celebra

Aplaude y celebra lo mucho que has logrado,
Nno seas tan duro contigo mismo y no te
enfoques soOlo en tus fallas. Cualquier logro
merece una recompensa, esto te ayudara a
motivarte y te dara animos para continuar.

ilntenta estos 6 pasos
para construir tus
habitos!




