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Introduccion: El Poder de los Habitos

Los habitos son las acciones que repetimos cada dia. Son pequenas decisiones que, con el tiempo,
construyen nuestra realidad. Si quieres transformar tu vida, empieza por transformar tus
habitos.

La mayoria de las personas no fracasa por falta de motivacién, sino por no tener un sistema que les permita
mantener la constancia. Esta guia te ayudara a construir habitos poderosos de forma simple, efectiva y duradera.

Esta herramienta estd disefiada para que pases de la intencién a la accién. Con ejemplos reales y actividades
practicas, podras aplicar cada paso en tu dia a dia.
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Claridad en tu Propdsito

Antes de construir cualquier habito, necesitas tener claro por qué quieres hacerlo. Un habito sin propdsito es
fragil. Un habito con sentido es poderoso.

Explicacion: Cuando sabes para qué estds haciendo algo, es mas facil mantenerte firme cuando la motivacién
baja. El propdsito es el combustible emocional que te impulsa a seguir adelante.

Ejemplo: Si quieres empezar a correr cada mafana, preguntate: ¢Lo haces por salud? ¢Para tener mas energia?
¢Para demostrarte que eres disciplinado?

Otros ejemplos comunes:

¢ Comer mas saludable para sentirte con mas energia y prevenir enfermedades.
¢ Leer 10 minutos al dia para cultivar tu mente y salir del piloto automatico.
¢ Meditar para reducir el estrés y mejorar tu claridad mental.

4+ ACTIVIDAD +

» Escribe 3 habitos que te gustaria implementar.

» Al lado de cada uno, escribe el "por qué" profundo que te motiva a hacerlo.

Habito 1:

Habito 2:

Habito 3:
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IDENTIDAD: El Verdadero Motor del Cambio

Los habitos verdaderamente poderosos no comienzan con lo que haces, sino con quién decides ser. No se trata
solo de "hacer ejercicio”, "leer" o "comer mejor". Se trata de decirte a ti misma:

4+  "Soy una persona activa."4# "Soy alguien que honra su salud."4 "Soy una persona
abundante.”

¢Quién quiero ser realmente?
¢Qué decisiones tomaria esa version de mi?

Y comienza a actuar desde esa identidad. Vive, elige y responde como si ya fueras esa persona... porque en
esencia, ya lo eres.

Cuando eliges verte desde esa nueva identidad, los habitos dejan de sentirse como una carga o una imposicion, y
se convierten en una expresion natural de lo que ya eres.

Tu proposito te da direccion. Tu identidad te da raiz. Y cuando ambas estan alineadas, la
transformacion fluye.
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Empieza Pequeiio, Piensa en Grande

Uno de los errores mas comunes al crear un habito es querer hacerlo todo desde el primer dia. Pero la verdadera

magia esta en comenzar pequefio y construir sobre ese pequefio paso. Cuando un habito es tan facil que no
puedes fallar, lo haras incluso en dias dificiles.

Ejemplo: En lugar de decir "voy a leer 30 minutos al dia", empieza por leer 1 pdagina diaria. Cuando ese mini
habito esté integrado, aumentaras sin esfuerzo.

Otros ejemplos comunes:
¢ Hacer 5 sentadillas al despertar.
¢ Escribir una linea de gratitud cada noche.

4 Tomar un vaso de agua apenas te levantas.

4+ ACTIVIDAD +
» Escoge uno de los habitos anteriores.

» Redcelo a su version mas pequefia. Escribelo aqui:
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Ancla el Habito en tu Rutina

Para que un habito se mantenga, debe tener una "ancla": una accién que ya haces y que funcione como
recordatorio. Este es uno de los secretos para automatizar nuevos comportamientos.

Eiemplo: "Después de cepillarme los dientes, medito por 2 minutos".

Otros ejemplos comunes:

& "Después de servir el café, escribo mis 3 prioridades del dia".
& "Después de llegar del trabajo, me cambio y hago 5 minutos de estiramiento".

¢ "Después de apagar la alarma, respiro profundo y agradezco por un nuevo dia".

4+ ACTIVIDAD +
» Completa la frase:

"Después de [accion diarial, voy a [nuevo habito pequerio]".

Después de:

Voy a:
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Hazlo Irresistible

Los hdbitos se sostienen mejor cuando hay una recompensa que los refuerza. Hacerlo agradable, medible o
gratificante marca la diferencia. El cerebro ama el placer inmediato, asi que si vinculas el habito con algo positivo,
aumentardas tus posibilidades de repetirlo.

Ejemplo: Si después de entrenar te das una ducha relajante escuchando tu musica favorita, tu cerebro asociara
el entrenamiento con placer.

Otros ejemplos comunes:
& Ver un capitulo de tu serie favorita solo si completaste tu lectura diaria.
¢ Escuchar tu podcast preferido solo mientras caminas o haces ejercicio.

4 Usar una app que te da puntos o felicitaciones al registrar tu habito.

+ ACTIVIDAD +

» Define una pequefia recompensa para cuando completes tu nuevo habito.

» Escribela aqui:

Mi recompensa:
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Seguimiento y Constancia

Lo que se mide, se mejora. Llevar registro de tus avances te motiva a seguir. Ademas, revisar tu progreso
semanalmente te permite hacer ajustes. La constancia no es perfeccion, es persistencia.

Ejemplo: Usa un calendario, una app o una hoja impresa para tachar cada dia que cumplas tu habito. Esa cadena
de dias sera tu motor.

Otros ejemplos comunes:
¢ Usar una tabla de seguimiento semanal o mensual.
4 Compartir tu avance con alguien de confianza para mantener la responsabilidad.

¢ Escribir cada domingo una reflexidn breve sobre cdmo te sentiste cumpliendo (o no) tu habito.

4+ ACTIVIDAD +
» Descarga o dibuja una tabla de seguimiento de habitos.

» Define un dia de la semana para revisar tu avance:

Dia de revision:
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HOJA DE TRABAJO

Plantilla Descargable

1. Mis 3 habitos nuevos:
Habito 1:

Habito 2:

Habito 3:

2. ¢Por qué quiero incorporar estos habitos?
Habito 1:

Habito 2:

Habito 3:

3. Version mini de mi habito (para comenzar pequeio):
Habito 1:

Habito 2:

Habito 3:
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Habito 1: Después de
voy a:
Habito 2: Después de
voy a:
Habito 3: Después de

voy a:

Habito 1:
Habito 2:

Habito 3:

Habito 1
Habito 2

Habito 3

Dia para revisar mi avance semanal:
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iFelicidades por dar este primer paso contigo
mismo(a)!

Crear habitos poderosos no se trata de hacer cambios perfectos de un dia para otro. Se trata de comenazar,
sostener pequefios compromisos y construir, dia a dia, una identidad mas fuerte, mds consciente y mas alineada
con la vida que quieres crear.

Esta guia es solo el comienzo.

Los habitos que realmente transforman tu vida no se construyen solo con informacién, sino con direccién,
claridad y préctica constante.

Cuando aprendes a entrenar tu identidad, los habitos dejan de ser un esfuerzo momentaneo y se convierten en
una forma natural de vivir.

Si sientes que es momento de llevar este proceso mas alld, puedes agendar una Sesién de Diagndstico y
Estrategia conmigo Click Aqui

En esta sesién vamos a:

¢ Revisar tu situacién actual con tus habitos
e |dentificar los bloqueos o patrones que te pueden estar frenando
e Definir claridad sobre los préoximos pasos para avanzar

Sera un espacio de conversacidn, enfoque y direccidn para que puedas comenzar a construir cambios reales y
sostenibles.

Nos vemos pronto.
Daniela Vivas

Entrenadora de Habitos Elite
www.danielavivas.com
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