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Sí

Su Nuevo Hábito

La Seña La Recompensa La Rutina

Ahora ponga todo junto

rutina

seña recompensa

¿Qué recompensa se
dará a final de su nueva

conducta?

Elija una nueva
recompensa

Después de unos
días: ¿Usted anhela

esta recompensa
cuando está

expuesto a su seña?

¿Le gusta como
el hábito lo hace
sentir más que la

recompensa?

TIENE UN HÁBITO PODEROSO!

No necesita
tener

muchas
causas para

crear un
hábito.
SOLO

NECESITA
UNA PARA
QUE SEA

SEÑA
Pero cuanto

más 
responde,
mas fácil
será crear
un habito

Cada habito tiene una
causa desencadenante

¿A qué hora va
a suceder?

¿En dónde va estar?

¿Quién más
va estar allí?

¿Qué es lo que 
acaba de hacer?

¿Que emoción
cree que sentiría?

Sí

Sí

Sí

¿Qué hábito desea crear?

¿Quiere crear un hábito?

no

¿Realmente
disfruta esta

recompensa?

no
no
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