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Crear hdbitos y tener un control sobre ellos es fundamental para varios aspectos

de la vida. Aqui te presento algunas razones importantes:

- Los hdbitos bien establecidos permiten realizar tareas de manera mds eficiente,

ya que el cerebro se acostumbra a realizar ciertas acciones de forma automdtica.

- Se reduce la necesidad de tomar decisiones constantes, lo que libera recursos

mentales para otras actividades.

- Los hdbitos ayudan a mantener una consistencia en el desempefio diario. Esto es

especialmente crucial en la consecucién de metas a largo plazo.

- Tener hdbitos saludables, como la prdctica regular de ejercicio o la meditacién,

puede tener un impacto positivo en la salud mental y emocional.

- Establecer rutinas puede proporcionar un sentido de seguridad y estabilidad

emocional.
- La creacién de hdbitos positivos es una herramienta poderosa para el crecimiento
personal. Pueden estar relacionados con el aprendizaje, la lectura, la reflexién
diaria, entre otros.

- Fomenta la autorreflexién y la mejora continua.

- Los hdbitos son la base para alcanzar metas a largo plazo. Pequefias acciones

diarias acumuladas a lo largo del tiempo pueden tener un impacto significativo.

- La automatizacién de ciertas actividades mediante hdbitos ahorra tiempo y

energia, permitiendo concentrarse en tareas mds importantes y desafiantes.

- Mantener hdbitos implica disciplina, que es una habilidad crucial para superar

obstdculos y persistir en la consecucién de metas.
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- Hdbitos relacionados con la alimentacién, el suefio y el ejercicio contribuyen

directamente al bienestar fisico y la salud a largo plazo.

En resumen, los hdbitos son herramientas poderosas que pueden influir

positivamente en diversas dreas de la vida. Tener un control consciente sobre ellos

)

permite dirigirlos hacia objetivos especificos, contribuyendo asi al crecimiento

personal y al bienestar general.
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Cada nuevo dia es una p.fig'ina en blanco. Escribo mi historia
con habitos que me acercan a mis objetivos

Hdabito Dia del Mes
1 2 3 4 5 8 7 8 9 10
12|l sl ||l 1] 19]|]2
[l 2|l 3|l alls|ls|]l 22|l 29]| a0
1 2 3 4 5 8 7 8 9 10
1wl w2l sl ||l 19]|]22
|l 22|l 23|l 2|l s ||| 27| 28| 29/ 20
1 2 3 4 5 8 7 8 9 10
1l w2l sl |||l 18] 19]|]22
|| 22|l 23|l 2|l s ||| 27| 28] 29/ 20
1 2 3 4 5 8 7 8 9 10
w2l sl ||l 19]|]22
|l 2|l 3|l 2|l s ||| 27| 28] 29/ 30
1 2 3 4 5 8 7 8 9 10
2|l sl ||| 1] 19|22
|l 2|l 23|l 2|l s ||| 27| 28] 2 ||

Los cambios positivos comienzan con
pequenas acciones repetidas a diario
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Cada nuevo dia es una pagina en blanco. Escribo mi historia
con habitos que me acercan a mis objetivos

Hdabito Dia del Mes
1 2 3 4 5 8 7 8 9 10
12|l sl ||l 1] 19]|]2
|l 2l sl all s |||l 2|3/ 2]| 30
1 2 3 4 5 8 7 8 9 10
1wl w2l sl ||l 19]|]22
[l 2|l 231l 2all s |||l 27|] 28] 29| 20
1 2 3 4 5 8 7 8 9 10
1l w2l sl |||l 18] 19]|]22
|| 22|l 23|l 2|l s ||| 27| 28] 29/ 20
1 2 3 4 5 8 7 8 9 10
1wl 2|l sl |||l 1] 19]|]22
[l 2|l sl |l x|l 27|] 2] 2|0
1 2 3 4 5 8 7 8 9 10
2|l sl ||| 1] 19|22
|l 2|l 3| 2|l s ||| 27| 28] 29/ 20

Los cambios positivos comienxzan con
pequenas acciones repetidas a diario




Cada nuevo dia es una pagina en blanco. Escribo mi historia
con habitos que me acercan a mis objetivos

Hdabito Dia del Mes
1 2 3 4 5 8 7 8 9 10
1 (2wl |lwl]l7]]s]] 9]
o1 || o2 |l s || 2a | 25|28 || 2z || 28] 28/ s
1 2 3 4 5 8 7 8 9 10
1 (2wl ||wl]lw]l.]] 18]
[l 2|l s |l 2wl s |||l 22|28/ 2] a0
1 2 3 4 5 8 7 8 9 10
1 (2wl ||wl]lw7]l.]] 18]
[l 2|l s |l allos|ls!|l 22|l 2]|a0
1 ? 3 4 5 8 7 8 9 10
1 (12l |l ||w|]lw7]l.]] 18]
[l 2|l s |l allos |||l 22|22 2] a0
1 2 3 4 5 8 7 8 9 10
12|l |l ||w|]lw7]l.]] 18]
[l 2|l s |l allos|ls!|l 22|l 29]| a0

Los cambios positivos comienxzan con
pequenas acciones repetidas a diario




Cada nuevo dia es una pagina en blanco. Escribo mi historia
con habitos que me acercan a mis objetivos
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Los cambios positivos comienzan con
pequenas acciones repetidas a diario




Cada nuevo dia es una pagina en blanco. Escribo mi historia
con habitos que me acercan a mis objetivos

Hdabito Dia del Mes
1 2 3 4 5 8 7 8 9 10
12|l sl |l 1] 19]|]2
[l 2|l sl alls||s|]l 22|l 29]| 30
1 2 3 4 5 8 7 8 9 10
1l w2l sl |||l 18] 19]|]22
|l 22|l 23| 2|l s ||| 27| 28] 29/ 20
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Los cambios positivos comienzan con
pequenas acciones repetidas a diario




Cada nuevo dia es una pagina en blanco. Escribo mi historia
con habitos que me acercan a mis objetivos

Habito Dia del Mes

1 12 13 14 15 16 17 18 19 20

21 22 23 24 25 26 27 28 29 30

11 12 13 14 15 16 17 18 19 20

21 22 23 24 25 26 27 28 29 30

11 12 13 14 15 16 17 18 19 20

21 22 23 24 25 26 27 28 29 30

11 12 13 14 15 16 17 18 19 20

21 22 23 24 25 26 27 28 29 30

11 12 13 14 15 16 17 18 19 20

21 22 23 24 25 26 27 28 29 30

Los cambios positivos comienzan con
pequenas acciones repetidas a diario




Cada nuevo dia es una pagina en blanco. Escribo mi historia
con habitos que me acercan a mis objetivos

Hdabito Dia del Mes
1 2 3 4 5 8 7 8 9 10
12|l sl ||l 1] 19]|]2
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Cada nuevo dia es una pagina en blanco. Escribo mi historia
con habitos que me acercan a mis objetivos

Hdabito Dia del Mes
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Cada nuevo dia es una pagina en blanco. Escribo mi historia
con habitos que me acercan a mis objetivos

Hdabito Dia del Mes
1 2 3 4 5 8 7 8 9 10
12|l sl ||l 1] 19]|]2
[l 2|l 3|l allos||s|l 2|2 29]| 50
1 2 3 4 5 8 7 8 9 10
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2|l sl ||| 1] 19|22
|l 2|l 23| 2|l s ||| 27| 28] 29/ 20

Los cambios positivos comienzan con
pequenas acciones repetidas a diario




Cada nuevo dia es una pagina en blanco. Escribo mi historia
con habitos que me acercan a mis objetivos

Hdabito Dia del Mes
1 2 3 4 5 8 7 8 9 10
12|l sl |l 1] 19]|]2
[l 2|l sl alls||s|]l 22|l 29]| 30
1 2 3 4 5 8 7 8 9 10
1l w2l sl |||l 18] 19]|]22
|l 22|l 23| 2|l s ||| 27| 28] 29/ 20
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Los cambios positivos comienzan con
pequenas acciones repetidas a diario




Cada nuevo dia es una pagina en blanco. Escribo mi historia
con habitos que me acercan a mis objetivos

Hdabito Dia del Mes
1 2 3 4 5 8 7 8 9 10
12|l sl ||l 1] 19]|]2
|l 2l sl all s |||l 2|3/ 2]| 30
1 2 3 4 5 8 7 8 9 10
1wl w2l sl ||l 19]|]22
[l 2|l 231l 2all s |||l 27|] 28] 29| 20
1 2 3 4 5 8 7 8 9 10
1l w2l sl |||l 18] 19]|]22
[l 2|l sl !l s |||l 27|] 28] 2 ||
1 2 3 4 5 8 7 8 9 10
w2l sl ||l 19]|]22
[l 2|l sl |l x|l 27|] 2] 2|0
1 2 3 4 5 8 7 8 9 10
2|l sl ||| 1] 19|22
[l 2|l sl |l x|l 27|] 2] 2|20

Los cambios positivos comienzan con
pequenas acciones repetidas a diario
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Cada nuevo dia es una pagina en blanco. Escribo mi historia
con habitos que me acercan a mis objetivos

Habito Dia del Mes

1 12 13 14 15 16 17 18 19 20

21 22 23 24 25 26 27 28 29 30

11 12 13 14 15 16 17 18 19 20

21 22 23 24 25 26 27 28 29 30

11 12 13 14 15 16 17 18 19 20

21 22 23 24 25 26 27 28 29 30

11 12 13 14 15 16 17 18 19 20

21 22 23 24 25 26 27 28 29 30

11 12 13 14 15 16 17 18 19 20

21 22 23 24 25 26 27 28 29 30

Los cambios positivos comienxzan con
pequenas acciones repetidas a diario



