CON MINI HABITOS
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Pequefios cambios en accién!!!

Q,

Define qué habito quieres incorporar y tradicelo en una minima
expresién; en un mini hdbito. Importante preguntarte para qué
quieres incorporarlo, solo asi tendrds en la respuesta la garantia

para iniciarlo. @

Fija tu plan para ese mini hdbito; tamafio, duracién, frecuencia y
momento. Resulta muy Gtil asociar la nueva conducta o mini hdbito
a una accién que realizas habitualmente, después de almorzar...
antes de ir a dormir... al llegar del trabajo... Piensa en todo lo que

necesitas tener en cuenta.

No solo te enfoqus en el plan, hazle seguimiento a tu mini hdbito
cada dia, ademds, establece una recompensa acorde a la
proporcién del mismo para que te premies al final de cada
semana o mes, segun la frecuencia que definas.

El tiempo de repeticién del mini habito antes de pasar al hébito
depende de ti, ideal 30 dias.

Te anexo tres recursos para facilitarte estos pasos: un Canvas para
que disefies tu mini Hdbito, un ejemplo como guia y formato de
Mapa Mental para que definas tu plan y un Tracking para hacerle
seguimiento (colécalo en un lugar visible para ti).




Formato Canvas para Disefar tu Mini Habito

HABITO mini HABITO

S

Unidad de medida
(cantidad o tiempo)

sPARA QUE
quieres
incorporarlo?

Frecuencia Recompensa

O

® Momento del dia

Copyright 2022 - Isabel Obregon



Ejemplo para elaborar Mapa Mental del Mini Hébito a Incorporar y trazar tu Plan

W g
Mini Hﬁhith
i
para HACER
EJERCICIO

| amor .
Salud , Musica
Energla

Lista rep Spotify.
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Formato para elaborar Mapa Mental del Mini Hébito a Incorporar y trazar tu Plan
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Tracking para seguimiento del Mini Habito

miniHABITO QUE QUIERO
INCORPORAR

3PARA QUE QUIERO
INCORPORAR ESTE
miniHABITO? Recordatoriol!!

LMMJVSD
OOO0O0O00OO0
Recompensa @

LMMJVSD
O0O00O0O00O

Recompensa @

LMMJVSD
O0O00O000O

Recompensa @

LMMJVSD
OO0OO000O00OO0
Recompensa @

LMMJVSD
OO0OO0000OO0
Recompensa @

NOTAS

NOTAS

NOTAS

NOTAS

NOTAS

LMMJVSD
OO0O000O0O0

Recompensa @

LMMJVSD
OO0O000O0O0

Recompensa @

LMMJVSD
OO00O00O0O0

Recompensa @

LMMJVSD
OO0O000O00O0
Recompensa @

LMMJVSD
OO0OO0O0O00O0
Recompensa @

NOTAS

NOTAS

NOTAS

NOTAS

NOTAS

LMMJVSD
OO0O0O00O000O

Recompensa @

LMMJVSD
O0O0000O0O

Recompensa @

LMMJVSD
O0O00O00O0

Recompensa @

LMMJVSD
OO0O0000O0

Recompensa @

LMMJVSD
OO0O0O00O00O0
Recompensa @

NOTAS

NOTAS

NOTAS

NOTAS

NOTAS
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