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SUMUN  EL PODER ATOMICO DE LOS HABITOS

1.Foco vs. excusa 2. |dentidad y
sistemas clave
El obstaculo ELIGE TU YO IDEAL

Excusas comunes Dirige tus habitos a estos tres

verbos esenciales:
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ENTORNO SISTEMAS

o Crear tu mejor Elije tu identidad,
Acciodn: Rompe las excusas

entorno crea tus sistemas
con habitos de enfoque El tiempo no evalla intenciones, evalla repeticiones.

Mejora un 1% cada dia

3. Cuatro leyes claves del 4. Un reto en familia para
cambio de conducta formaciéon de habitos
1. HAZLO OBVIO 2 HAZLO ATRACTIVO Tu cerebro aprende por imitacion y reconocimiento.
lNo puedes cambiar Lo que se disfruta se repite un plan de 4 semanas.
0 gue no ves DESEQ: Resultado

SENAL: Activador de
comportamiento
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|| Identidad : | Micro
/' familiar disciplinas

4 HAZLO
3. HAZLO FACIL os
La consistencia vence la SATISFACTORIO Cone_xmnl Caracter Yy
intensidad Tu cerebro repite lo que recibe emociona et
:C?Igr\i Movimiento recompensa propomto

RECOMPENSA: Neuroquimica
de logro y placer

El acuerdo (reglas clave):
Regla de los 2 Minutos.
Sigue las 4 leyes para crear un cambio de conducta. Nunca falles dos veces.

Disena para el éxito. Haz la accion facil. Pequenas acciones, una y otra vez.



