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MARCO CONCEPTUAL



HABITO

Es una accion/ comportamiento regular y repetitivo que
se realiza de manera automatica y casiinconsciente.

RUTINA

Conjunto de habitos que se realizan de manera sistematica
y planificada, en un periodo especifico, en un orden
especifico.

Las rutinas proporcionan estructura y organizacion a la vida
diaria.



SENAL

Disparador/
estimulo

CICLO del HABITO

RECOMPENSA

Premio/ Gratificacion

HABITO
Comportamiento/
Accion




Protocolo de implementacién de un HABITO

66 dias
FASE 3
FASE 1
Fase de destruccion Fase de Integracion
22 dias 22 dias

University College de Londres



INICIO DE PRACTICAS



EJERCICIO 1

Rutinas y Habitos
ACTUALES



EJERCICIO 1

Rutinas y Habitos : L
ACTUALES Objetivos 2024




Crear una nueva realidad implica:

Liberar espacio...

Estandarizar...




EJERCICIO 1

@

Rutinas y Habitos L Rutinas y Habitos CLAVE
ACTUALES Objetivos 2024 \iEVAS Y ACTUALES



DECIDIR

Liderazgo Personal



Liderazgo Personal:

Pensar, Sentir y Hacer con intencion,
con rumbo y con foco. Influir
positivamente en ti mismo/a.



SER  HACER TENER

—————————




HABITOS

Enfoque basado en la identidad

Somos lo que hacemos todos los dias

Estrategia |



No cambiamos de la noche a la manana
Cambiamos un poco dia a dia.

Acciones repetidas o L
‘ c:is|o||dg no caénbic:
el sistema de

Micro evoluciones del SER




El proceso de construccion de habitos es el proceso de
convertirte en la persona que quieres.

Los habitos son la evidencia que soporta tu nueva identidad.
Comienzas a creer en ti cada vez mas, porque comienzas a
cambiar tu dia a dia.



EJERCICIO 2

© «— O

Persona Resultado




2 1

Persona Resultado
.~ Libro escrito




2 1

Persona Resultado
;Que tipo de persona . .
puede escribir un libro? Libro escrito



2 1

Persona Resultado
;Que tipo de persona . .
puede escribir un libro? Libro escrito

Alguien gue es
constante y confiable




2 1

Persona Resultado
;Que tipo de persona . .
puede escribir un libro? Libro escrito

Convertirme en una

Alguien que es persona constantey

constante y confiable confiable
Y Escribir todos los dias

Compartir contenido de autoridad




HABITOS

Comienza con mini HABITOS

Una pequena accion sostenida en el
tiempo, crea campios a gran escala.

Estrategia 2



RS "Hl cerebro humano represen’m uprommudamenie el 2% del peso
i corporul Y consume un 207 del omgeno y de lo glucosu del orgunlsmo
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HABITO

HABITO
2 LIBROS AL
MES

0 AN
{1111

m|n| MINI HABITO

2 PAGINAS

HABITO S 4




Documenta tus

HABITOS

L0 que no se mide no se puede mejorar

Estrategia 3



EJERCICIO 3

Ficha y Tracking



REPETICION

ESTRATEGIA RESULTADO



Divide la dificultad en
pequenos pasos...

Premisa 1



Cambia a mejor, dia tras dia, dentro de un
proceso de mejora continua.

Mejora incremental!!!




Evalucion... Observar lo que
funciona y lo que no funciona.

SI te vas a comparar que sea cont

MISIMA. Premisa 3 98



Siembra a diario para que lo
que deseas ver crecer en fu vida

Tu vida se compone de dias,
lidera tus dias y liderards tu vida.



CREA Y LIDERA TU
VIDA



