Mapa mental

Como crear habitos duraderos sin fuerza de voluntad )

B¢t

( )

El ciclo del habito [ o — h
Ajustar la friccion

e Un detonante indica cuando actuar

) ) e Facilita la conducta deseada
e La rutina es la conducta misma

o ¢ Dificulta la conducta que quieres evitar
e Larecompensa refuerza la repeticion

e Ropa preparada, celular en otra habitacion

e La repeticion vuelve automatico el ciclo . )

e ™
Mantener la racha

( )

Habitos
 Se agota a lo largo del dia cduracleros

e Solo alcanza para las primeras semanas

Limite de la voluntad

4 « Nunca falles dos veces seguidas

e Marca visualmente cada dia cumplido
\ J

e Disena el habito para exigir menos
\. J

e ™
Identidad, no metas

( )

e La meta describe resultados: el habito, identidad

) . e Cada repeticion refuerza quién eres
e Empieza tan pequeino que no falles

e Laidentidad sostiene cuando cae la motivacion
\_ y,

e Anclalo a un habito que ya tienes
\_ _J

Para recordar
Plan de accion Los habitos duran por diseno e

0 e e 0 e identidad, no por fuerza de

Empieza con una Ancla el nuevo habito a Prepara tu entorno para Retoma al dia siguiente, Marca cada dia voluntad: e.mpleza DIEGILIE
version tan pequeia algo que ya haces facilitar lo que deseas aungue sea en menor cumplido en un retoma rapido.

que no falles escala calendario o planilla
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