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Sí

El Hábito Que Desea Cambiar

La Seña

La Recompensa

la rutina

Ahora usted puede intentar
una nueva rutina: Una

nueva actividad, provocada
por la señal vieja y que

ofrece la vieja recompensa

rutina

seña recompensa

¿Qué recompensa se
obtiene de la

costumbre? Esto es lo
que se le antoja

Pruebe
diferentes cosas

hasta que
averigüe su
recompensa

Prueba otra
recompensa. 
Se ha ido su

antojo?

Sustituya la
recompensa

contraria (en lugar de
comer una galleta
salga a caminar)

Una de
estas 5

cosas es la
seña.

 
Busque la

que
responde
lo mismo
cada vez

que siente
el impulso.

Cuando usted siente el impulso
de su hábito, pregúntese ...

¿Qué hora
 es?

¿En donde esta?

¿Quien mas 
esta alli?

¿Que acaba de hacer?

¿Qué emoción
siente?

Sí

no

Eso es lo que
REALMENTE

desea

Sí

no
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