
 MI  REGISTRO DE HÁBITOS
“Los hábitos que construyes hoy son los cimientos de la vida que vivirás mañana.”

1 .  E m p i e z a  p o r  u n  o b j e t i v o  g e n e ra l
Pa ra  me jo ra r  en  cua l qu i e r  á rea ,  e s  ú t i l  p a r t i r  de  un  ob j e t i vo  amp l i o  ( po r
e j emp lo :  " cu i da r  más  de  m i  s a lud " ,  " ges t i ona r  me jo r  m i  e s t ré s "  o
"me jo ra r  m i  o rgan i z a c i ón " ) .  Ese  ob j e t i v o  se rá  l a  gu í a  pa ra  de f i n i r  l o s
háb i t o s .

2 .  D i v i d e  t u  o b j e t i v o  e n  p e q u e ñ as  t a re as
Los  háb i t o s  deben  se r  a cc i ones  conc re t as ,  s imp l es  y  re a l i z ab l e s  en  e l
d í a  a  d í a .  En  l uga r  de  p l an t ea r  g randes  c amb ios ,  e l i g e  pasos  pequeños
que  puedas  man tene r.  E j emp los :

“Bebe r  un  v aso  de  agua  a l  despe r t a r ”
“Hace r  5  m inu tos  de  re sp i ra c i ones ”
“O rgan i z a r  m i  e spac i o  3  m inu tos ”

3 .  E l i g e  e n t re  3  y  5  h á b i t o s
No  más .  La  c l a ve  no  es  l a  c an t i d ad ,  s i no  l a  cons t anc i a .  Se l e cc i ona r
pocos  háb i t o s  aumen t a  l a  p robab i l i d ad  de  éx i t o  y  e v i t a  l a  s ensac i ón  de
sa tu rac i ón .

4 .  H á b i t o s  re a l i s t as  y  as e q u i b l e s
Cada  háb i t o  debe  se r  a l go  que  rea lmen te  puedas  cump l i r  en  t u  r u t i n a
ac t ua l .  S i  un  háb i t o  t e  pa rece  demas i ado  g rande,  redúce l o .  La  me t a  e s
gene ra r  una  c adena  de  pequeños  éx i t o s .

5 .  H o j a  d e  re g i s t ro  a t e m p o ra l
La  ho j a  de  reg i s t ro  no  es t á  v i n cu l ada  a  un  mes  o  f e cha  conc re t a .  Puedes
empeza r l a  cuando  qu i e ras  y  re t oma r l a  s i  neces i t as  pausas .
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6 .  Es t r u c t u ra  e n  s e m a n as
La  ho j a  e s t á  d i v i d i d a  en  15  semanas ,  l o  que  equ i v a l e  ap rox imadamen te  a
3  meses  de  p rác t i c a .  Es t e  pe r i odo  es  i dea l  p a ra  conso l i d a r  háb i t o s  y
obse r va r  p rog resos .  Pe ro  puedes  imp r im i r l a  l a s  veces  que  qu i e ras  pa ra
con t i nua r  con  t u  háb i t o  o  adqu i r i r  nuevos .

7 .  C ó m o  u t i l i z a r  l a  h o j a  d e  re g i s t ro
1 . Esc r i be  t u  ob j e t i v o  gene ra l .
2 . E l i g e  t u s  3–5  háb i t o s .
3 . Ma rc a  c ada  d í a  s i  h as  cump l i do  e l  h áb i t o .
4 . A l  f i n a l  de  c ada  semana ,  re f l e x i ona  b revemen te :

¿Qué  ha  f unc i onado  b i en?
¿Qué  f ue  d i f í c i l ?
¿Qué  a j u s t es  puedo  hace r ?

8 .  Re c u e rd a
Lo  impo r t an t e  no  es  l a  pe r f e cc i ón ,  s i no  l a  cons t anc i a .  Los  háb i t o s  se
cons t r uyen  poco  a  poco .  Cada  d í a  cuen t a .
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