Los habitos no se suman, se multiplican entre si

~

Pequefias mejoras en multiples areas
generan resultados exponenciales

¢ El sistema de habitos compuesto

Mantener el sistema activo es mas
importante que cualquier resultado

aislado /

Vuelve siempre a la pregunta: ;quién quiero ser?

Los habitos son la evidencia acumulada de tu identidad ]

E La identidad como ancla final

~

Cuida los pequenos actos porque ellos
construyen la persona que eres

No hay linea de llegada en el desarrollo de habitos

El objetivo es comprometerse con el
proceso, no con un resultado

q El proceso nunca termina

Conclusidn:
El secreto para lograr
resultados duraderos

J

La vida bien vivida es un sistema de
habitos conscientemente elegidos

La genética define el campo de ventaja
de cada persona

Los genes facilitan ciertos habitos y
dificultan otros Los genes predisponen, no predeterminan

~

No puedes cambiar tus genes, pero si el
area donde los aplicas

Las fortalezas naturales reducen el
esfuerzo necesario para sobresalir

Cuando el juego esta disefiado para ti, la
practica parece disfrute Elige el juego correcto para ti )

Capitulo 18
La verdad sobre el talento

(cuando importan los genes y cuando no)

Explorar antes de comprometerse
acelera encontrar el area correcta

(En qué actividades pierdes la nocién del tiempo?

;Qué tareas se te dan facil y a otros se les dificultan?

] Las preguntas para descubrir tu ventaja J

;Cuando recibes retroalimentacion
positiva de forma consistente?

Los humanos se motivan maximo ante
retos al limite de su capacidad

Demasiado facil = aburrimiento;
demasiado dificil = ansiedad El flujo y la motivacién 6ptima

El punto 6ptimo esta en el borde de la
dificultad manejable

Los habitos deben ser dificiles en la
medida justa (4% mas del nivel actual)

Aumenta gradualmente la dificultad para
mantener el engagement La regla de Ricitos de Oro

N

El progreso constante genera motivacion
intrinseca sostenida

Los profesionales hacen el trabajo
aunque no tengan ganas

El mayor riesgo del éxito en un habito es el aburrimiento

Gestionar el aburrimiento inevitable

“~.  Capitulo 19
—] La regla de Ricitos de Oro

, PARTE VI:
Tacticas avanzadas

/

La diferencia entre profesionalesy
amateurs: el amateur para cuando se
aburre

Una vez automatizado, el habito libera
atencion mental

La automatizacion puede convertirse en
descuido de la mejora Los habitos automatizan el comportamiento

~

Los buenos habitos son necesarios pero
no suficientes para la maestria

Revisa regularmente tus habitos para
identificar areas de mejora

La reflexion evita que el piloto

automatico te lleve fuera de curso La revision y reflexion periddica Y,

[levan a donde quiero ir?

Identificarte demasiado con un habito
crearigidez peligrosa

Cuando el habito deja de servir, debes poder soltarlo

Mantener la identidad flexible J

La identidad mas poderosa es la del
aprendiz permanente

Preglntate: ; mis habitos actuales me J

El cerebro prioriza las recompensas
inmediatas sobre las futuras

Un habito que se siente bien hoy se
repite mafiana La recompensa inmediata refuerza el habito

~

Anadir una recompensa inmediata a
habitos de beneficio tardio

Valoramos mas el presente que el futuro

Capitulo 20
£33

== Elinconveniente de crear buenos

& 2% Kabitos

Los malos habitos dan placer inmediato

y consecuencias futuras El costo del tiempo (time inconsistency) D

Los buenos habitos dan beneficio futuro

Capitulo 15
El principio cardinal del cambio de
comportamiento

y esfuerzo inmediato

La recompensa debe ser consistente con
laidentidad deseada

No recompenses con comportamientos

. Disefnar recompensas que refuercen la identidad /
que contradicen tu meta

La recompensa ideal refuerza quién quieres ser j

Registrar visualmente la ejecucion del
habito es satisfactorio

El rastro visual crea una sefial, un ansiay
una recompensa propia El seguimiento de habitos (habit tracking)

\

El calendario marcado es una motivacion
poderosa por si misma

Mantener una racha genera motivacion
para no interrumpirla

La racha visual actia como refuerzo del
comportamiento

Una racha larga es una razén poderosa
para no fallar hoy

Un dia fallido no destruye el habito

El verdadero problema es la espiral de
dias fallidos consecutivos

Nunca faltes dos veces seguidas /

La recuperacion rapida es mas
importante que la perfeccion

N B N

Formaliza por escrito el compromiso de
mantener el habito

Incluye consecuencias concretas si -~
. El contrato de habito
incumples el acuerdo

La seriedad del acuerdo escrito aumenta la adherencia j

Un testigo humano multiplica la
probabilidad de cumplimiento

PARTE V:

habitos cada dia

Capitulo 16
La regla de no romper lacadena | p I Como mantener los buenos

Como un socio de responsabilidad

. . - . sy . - Capitulo 17
El costo social del incumplimiento activa la motivacion El socio de responsabilidad D H

Elige a alguien cuya opinidn te importa genuinamente /

puede cambiarlo todo

Hacer publico el compromiso aumenta la responsabilidad

El grupo puede actuar como guardiany
reforzador del habito La presion social positiva j

La rendicion de cuentas convierte el
habito en compromiso social

El movimiento es planear, preparar, aprender

La accion es ejecutar el comportamiento

Accidn vs. movimiento
que produce resultados

El movimiento sin accidn crea ilusion de progreso

Los habitos se forman por la frecuencia
de repeticion, no por el tiempo

Cuantas mas veces repites, mas se

automatiza el circuito neuronal La ley de la frecuencia

Capitulo 11

La frecuencia importa mas que la
duracion de cada sesion

\ J \

No hay un momento exacto en que un
habito se "activa"

des marcha atras

M -{_< - Avanza despacio, pero no

La automatizacién aumenta con cada repeticion \ La formacidn del habito es gradual
Céntrate en las repeticiones, no en el cronograma j

El comportamiento mas facil siempre
gana la mayoria de las veces

Anadir friccion reduce la frecuencia de un habito menor resistencia

\ Los humanos seguimos el camino de
Eliminar friccion aumenta la frecuencia de un habito j

Prepara con anticipacion el entorno para
el habito del dia siguiente

Reduce el niUmero de pasos entre tu y la accidn positiva . -
P y P ] Disena el entorno para la facilidad

Aumenta el nimero de pasos entre tu
la accidn negativa

Prepara el habito para que iniciar tome
menos de 2 minutos

La friccion inicial es el mayor obstaculo
para cualquier habito

~ K Capitulo 12
=

La ley del menor esfuerzo

Disefiar para la facilidad es disefiar para la consistencia

y J
w La regla del 2 minutos (preparacion)

Cualquier nuevo habito debe empezar en
menos de 2 minutos

Reduce el habito hasta su versién mas

pequena posible La regla de los 2 minutos

La version minima es la puerta de \
entrada al habito completo

Aparecer es mas importante que el
rendimiento inicial

Primero establece el habito, luego

mejora su calidad El habito de aparecerse Y

La consistencia de presencia construye la identidad

"Leer" - Abrir el libro y leer una pagina

"Correr" > Ponerse los tenis y salir a la calle \ El poder de la versién minima /

Elinicio facil vence a la resistencia inicial del cerebro j

Toma una decision en el presente que
bloquee una mala eleccion futura

(commitment devices)

~

Una decision inteligente evita cientos de

. . Compromisos de eleccion Unica
Ej.: no comprar comida chatarra en el supermercado
malas decisiones futuras J

Automatiza pagos, ahorros, suscripcio-
nes de habitos deseados

La tecnologia puede hacer el bien inevitable ., .
glap Automatizacion de buenos habitos

\

Disefia sistemas que actten por ti sin
necesitar voluntad

Anade pasos, tiempo o costos a los
comportamientos no deseados

Elinconveniente disuade mas que la W

fuerza de voluntad Hacer los malos habitos mas dificiles /

La friccion deliberada es tu aliada en el
redisefo del comportamiento

== Capitulo 13

I Como dejar de postergar usando

" laregla de los dos minutos

Capitulo 14
Como hacer los buenos habitos

inevitables y los malos imposibles

La 4% Ley

— Hazlo satisfactorio

PARTE IV:
La 3% Ley
— Hazlo sencillo
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El 1% de mejora diaria

acumula resultados exponenciales

Un pequefio cambio = grandes resultados

Los cambios

parecen insignificantes hasta cruzar el umbral

[
Habitos

interés compuesto del comportamiento

Las metas fijan direccion los sistemas generan p

rogreso

El sistema importa mas que las metas

Los ganadores y perdedores tienen las mismas metas

N

Mejorar el sistema es mas duradero que
alcanzar una meta aislada

Senal > Ansia > Respuesta > Recompensa

Cada habito se puede analizar en estas cuatro etapas

\ El marco de los cuatro pasos [

Entender el ciclo permite disefiar habitos
deliberadamente

o, Capitulo 1
- - Elpoder sorprendente de los habitos
atomicos

El 1% mejor cada dia: 37x en un afio

Pequeiias ganancias diarias se acumulan
exponencialmente

Pequefias pérdidas diarias también se
acumulan negativamente

-

El tiempo magnifica lo que se repite
consistentemente

Los resultados se retrasan respecto al esfuerzo inicial

El progreso no lineal confunde y desanima

Vs

Elvalle de la decepcidn ﬁ

La mayoria abandona antes de cruzar el
umbral de resultados visibles

\_ Los habitos son la trayectoria de la vida

No decides tu destino, decides tus
habitos y ellos tu destino

Pequefios cambios de direccion generan
grandes diferencias a largo plazo

La pregunta clave: ;mis habitos me
llevan al futuro que quiero?

Las metas son los resultados que quieres obtener

Los sistemas son los procesos que llevan

Arregla el sistema y los resultados llegan solos

\ Sistemas vs. metas (
[ a esos resultados

Nivel 1: Cambiar los resultados (lo que obtienes)

Tres niveles de cambio de comportamiento [

Nivel 2: Cambiar los procesos (lo que haces)

-

N

Nivel 3: Cambiar la identidad (lo que
crees de ti mismo)

Los habitos mas duraderos nacen de la
identidad, no de metas externas

Cada accion es un voto por el tipo de
El cambio basado en la identidad persona que quieres ser

Vs

Capitulo 2
.| Como los habitos moldean tu
identidad (y viceversa)

\_

La evidencia acumulada de pequenas
acciones construye la identidad

Los habitos refuerzan la creencia en tu identidad

Tu

identidad impulsa la consistencia de tus habitos

Identidad y habitos se retroalimentan

N

motor del cambio sostenible

Define primero el tipo de persona que deseas ser

Luego pregunta: ;qué haria esa persona

La pregunta clave: ;quién quieres ser? en

L Cambiar la identidad es el verdadero

esta situacion?

Capitulo 3
% Como construir mejores habitos en 4
sencillos pasos

Capitulo 4
El hombre que no se veia bien

Capitulo 5
F':' La mejor manera de comenzar un

nuevo habito

Capitulo 6
La motivacion esta sobrevalorada; el

entorno importa mas

/ l \ Capitulo 7
. Elsecreto de la autocontencion

Capitulo 8
. Como lograr que un habito sea
irresistible

@ - Capitulo9
' El papel de la familia y los amigos en la
formacion de habitos

Capitulo 10
Como encontrar y corregir las causas
de los malos habitos

La conciencia crea habitos

El marcador de habitos

Senales externas e internas

Las acciones pequefias confirman esa
identidad dia con dia

Sefal: el detonador que inicia el
comportamiento

Ansia: la motivacion o deseo detras del habito

El bucle del habito

/ Respuesta: el comportamiento o accion en si

Recompensa: el beneficio que obtiene el cerebro

Predice una recompensa

, activa el ansia

La senal temporal o emocional

Puede ser visual, auditiva, tactil,

El cerebro aprende a detectar sefales
asociadas a recompensas

Es el estado motivacional que impulsa la accion

Elansia
estado que produce

No ansiamos el habito sino el cambio de

~
Ol ) S R

Sin ansia no hay suficiente motivacion para actuar

Es el habito propiamente dicho
(pensamiento o accion)

\_ Larespuesta ( Depende de la friccion y de la capacidad del individuo

k Reducir friccion aumenta la probabilidad de la respuesta

Satisface el ansia y ensefia al cerebro qué recordar

\_ La recompensa experiencia positi

Asocia el comportamiento con una

va

Refuerza el bucle

para que el habito se

repita automaticamente

\ Las 4 leyes del cambio de comportamiento

1% Ley: Hazlo obvio (sefial)

2% Ley: Hazlo atractivo (ansia)

3? Ley: Hazlo sencillo (respuesta)

4? Ley: Hazlo satisfactorio (recompensa)

La mayoria de los habitos operan en
piloto automatico

Identificar los habitos actuales es el

El cambio requ

primer paso para cambiarlos

iere traer los comporta-

mientos al nivel consciente

Técnica: lista todos tus habitos actuales

Clasifica cada uno

como positivo (+),

negativo (-) o neutro (=)

La observacion sin juicio es suficiente
para activar el cambio

Las sefiales externas son visibles y

manejables fa

cilmente

Las sefiales internas (emociones,

Ambas tipos d

pensamientos) son mas sutiles

e senales pueden

disenarse o eliminarse

Especifica cuando y dénde realizaras el habito

Intencion de implementacion

Férmula: "Haré [habito] a las [hora] en [lugar]"

La planificacion concreta supera la
motivacion vaga

Conectaun

nuevo habito a uno ya existente

Formula: "Después de [habito actual],
El apilamiento de habitos haré [nuevo habito]"

Usa las sefales de habitos existentes
como detonadores

El cerebro ya tiene arraigado el habito ancla

La se

fial del habito ancla activa

Por qué funciona el apilamiento automaticamente el nuevo

Redu

ce la energia mental necesaria para

iniciar el comportamiento

El entorno fisico moldea el comporta-

miento mas

que la motivacion

Coloca sefiales visibles para los habitos

El disefo del entorno que quieres

adoptar

Elimina las sefiales de los habitos que
quieres abandonar

Hacer obvias las buenas opciones

Asocia cad

N Un lugar =
El contexto como senal &

Los entorn

Pon la fruta en el centro de la mesa, no las galletas
Deja el libro junto a la cama, no el control del televisor

El contexto visual determina la eleccién
en el 80% de los casos

a habito a un lugar o contexto especifico
un propdsito (el escritorio solo para trabajar)

os nuevos facilitan la

adopcién de nuevos habitos

Depender de la voluntad agota los
recursos mentales

Los disciplinados no resisten mas la

El autocontrol es una estrategia pobre a largo plazo tentacion: la evitan

Reducir la exposicion a sefiales negativas

Habitos de inversidon (commitment devices)

Supernormal stimuliy el cerebro moderno

El mejor autocontrol es disefiar un
entorno que no requiera resistir

Oculta, mueve o elimina los detonadores
de malos habitos

La distancia fisica de la sefial reduce
drasticamente la tentacién

No necesitas fuerza de voluntad si no hay
sefial que activar

Toma decisiones en el presente que
controlen el futuro

Ej.: desinstalar redes sociales del teléfono

Disena el entorno para que el comporta-
miento deseado sea el default

El cerebro evolucioné para responder a
sefales de alta intensidad

La industria moderna amplifica
artificialmente las sefales (comida,
dopamina)

Entender esto permite disefiar habitos mas atractivos

La dopamina sube con la anticipacion de

la recom

El deseo

pensa, no solo al recibirla

es el motor del

La dopaminay la anticipacion comportamiento, no el placer

Aumentar la anticipacién aumenta la

motivaci

Agrupacion de tentaciones (temptation bundling)

on para actuar

Combina un habito que debes hacer con
uno que quieres hacer

Férmula: "Solo haré [placer] mientras
hago [habito necesario]"

La asociacién hace mas atractivo el habito dificil

Tendemos a copiar comportamientos de
quienes nos rodean

El grupo social actiia como validador o

Imitamos a los cercanos, los muchos y los poderosos inhibidor de habitos

Unete a un grupo donde tu comporta-
miento deseado sea normal

Normas del grupo como sefial

Pertenecer al grupo correcto es uno de
los mayores cambios posibles

Si todos en tu grupo leen, leer se vuelve
natural y esperado

El costo de romper un habito incluye el costo social

El entorno humano es tan poderoso
como el entorno fisico

Las normas sociales actian como
sefales constantes de comportamiento

La identidad grupal refuerza los habitos individuales

Cambiar de tribu puede ser la forma mas
rapida de cambiar habitos

Todo habito responde a una necesidad subyacente

Los malos habitos son soluciones

Los habitos son soluciones a necesidades profundas imperfectas a necesidades reales

Reencuadrar la asociacion (reframing)

Identificar la necesidad real permite
ofrecer una solucion mejor

Cambia la narrativa que asocias al habito

"Tengo que entrenar" - "Tengo la
oportunidad de moverme"

El lenguaje que usas moldea la
motivacion que sientes

Crea una sefal previa que anticipe el
estado 6ptimo de rendimiento

El ritual de motivacion

Repite la sefial justo antes del habito

hasta que se automatice

La senal se convierte en detonador de la actitud correcta
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