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m TU CIRCUITO DE HABITOS
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Sefial — Rutina —> Recompensa Dopamina y repeticion

Identifica las sefiales (hora, lugar, emocion), La dopamina enlaza la accion con

la rutina (lo que hacés) y la recompensa la recompensa; repeti la nueva rutina
(cdémo te sentis). en el mismo contexto para fortalecerla.

Mini-ejercicio: completa una plantilla con tus habitos actuales
y proponé una rutina alternativa.

02 IDENTIDAD Y MICRO-VICTORIAS “
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Sé quién querés ser 1 % diario
Defini tu identidad (“soy alguien que se Implementa mejoras diminutas;
cuida”) y elegi habitos que la respalden. la evidencia demuestra que pequefios

cambios acumulados generan grandes
transformaciones.
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Agrega un vaso Camina 2 min Prepara una colacion
de agua extra. después de almorzar. saludable.
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Estira 2 min Escribi una frase Respira profundo
al despertar. de tu identidad. antes de comer.
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Elegi una
recompensa sana.
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DIARIO DE IDENTIDAD

Anota cada dia una micro-victoria que confirme tu identidad deseada:
“hoy caminé tres cuadras”, “hoy elegi una fruta en vez de una gaseosa”.
Registrar tus avances refuerza tu autoconcepto y te motiva a seguir.




m RECOMPENSAS Y SESGO DEL PRESENTE
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Tu cerebro ama Crea recompensas Lista de recompensas sanas
lo inmediato intermedias Escucha musica, leé algo inspirador,
Cuando una recompensa esta Usa calendarios de habitos, toma un bafio relajante.
cerca, aumenta el impulso y se celebra cada micro-victoria
vuelve mas dificil controlarlo. y comparti tus avances
con alguien.

m EMPEZA CUANDO TODO PARECE DIFICIL
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Rediseiia tu entorno Sacate la culpa Checklist rapido

Cambia los objetos de lugar para Pedir ayuda y apoyarte 1. Revisa tu entorno y retira
que el comportamiento deseado en tu entorno es parte las tentaciones.

sea facil y el no deseado mas del proceso. 2. Prepara la ropa de ejercicio
dificil. Por ejemplo, guarda la noche anterior.

las golosinas fuera de la vista 3. Anota una pequefia accién
y deja la fruta a mano. que haras hoy.

CHECKLIST (3 REGLAS DE ORO)

Entendé tu circuito sefial — rutina —> recompensay reescribi la rutina.

Alinea tus habitos con tu identidad (“soy una persona activa/que se cuida”).

Aplica el principio del 1 %: empeza con micro-acciones de 2 minutos.
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de la salud, ante cualquier duda consulte a su médico/a.




