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La linea de tiempo que proporciondste es un excelente

marco para comprender como se forman los hdbitos y

cOmo se integran en nuestras vidas. Analicemos cada
etapa:

Esta es la fase inicial en la que te enfocas activamente en el
nuevo comportamiento. Estds construyendo las vias neuronales
y esto requiere un esfuerzo consciente y repeticion. Es como
pavimentar un nuevo camino en tu cerebro; la senda estd ahi,
pero adn no es una autopista muy transitada..

Aqui es donde ocurre la magia. Después de una repeticion
constante, el comportamiento se arraiga mas. Te encontrards
haciéndolo con menos esfuerzo y pensamiento consciente. La
via neuronal se estd convirtiendo en una conexion fuerte y
confiable. Es en esta fase cuando pasas de “tengo que recordar
hacer esto’ a "simplemente lo hago'.

En este punto, el nuevo comportamiento es parte de tu identidad.
Se siente completamente natural y te resultaria extrafo no
hacerlo. El hdbito se ha convertido en una parte fundamental de
tu rutina y de como respondes a ciertas situaciones.



Entendiendo la Linea de
Tiempo del Cambio
Neurologico

La paciencia y la persistencia son tus aliadas en este proceso.
Esto es un maraton, no una carrera de velocidad. Habra dias
en los que te saltes un dia o sientas ganas de rendirte. {Esta
bien! La clave es retomar el rumbo y no permitir que un
pequeno desliz descarrile todo tu plan.

Crea tu Plan Personal
para el Cambio

Para que esta linea de
tiempo funcione para ti,
creemos un planclaroy

practico.

Paso 1: Define tu objetivo.
¢Cudl es el cambio neurolégico o de
comportamiento especifico que quieres hacer?
Sé lo mds especifico posible.

Ejemplo: "Quiero comenzar una practica diaria
de meditacion de 15 minutos por la mafana®.

Tu Objetivo..
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Paso 2: Planifica los primeros 21 dias
(Fase de Formacion).
Esta es la fase mas critica para generar
impulso.

Pasos a seguir: ;Qué acciones especificas
tomaras cada dia? Dividelas en pasos
pequenos y manejables.

Ejemplo: "Cada manana a las 7:00 a.m.,, iré a
mi sala, me sentaré en mi cojin de
meditacion, pondré un temporizador de 15
minutos y cerraré los ojos”.

% Identifica posibles obstaculos:
()ﬁ O\ B ¢Qué podria interponerse en tu
(\'_ )t camino? (por ejemplo, falta de

\ : ﬂ tiempo, sentirse cansado, olvidar).

Tu Obstdaculo....
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Crea un plan de contingencia: ;:COmo
manejards esos obstdaculos?
(por ejemplo, "Si estoy retrasado, haré
una meditacion de 5 minutos en lugar
de15").

Haz un seguimiento de tu
progreso: Usa un calendario, una
aplicacion de seguimiento de
hdbitos o una simple lista de
verificaciéon para marcar cada
dia que completes el habito. Ver
tu progreso puede ser
increiblemente motivador.

Tu Método de Seguimiento.....
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‘\o ; \- Paso 3: Planifica de los Dias 22 a 66
70 (Fase de Automatizacion)
' Ahora que el hdbito se estd formando, tu
enfoque cambia a la consistencia y a hacerlo
sentir sin esfuerzo.

Perfecciona tu rutina: ;Qué ajustes puedes
hacer para que el habito sea aun mas facil de
mantener?

Ejemplo: "Dejaré mi cojin de meditaciony
ropa comoda listos la noche anterior”

Tu Perfeccionamiento..

Maneja los contratiempos: :Qué
n hards si te saltas unos dias
seguidos?
Recuerda, el progreso no es
lineal.

Tu Plan para los Contratiempos:
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!/

Encuentra un companero de
responsabilidad: Comparte tu objetivo
con un amigo o familiar que pueda
apoyarte y ofrecerte aliento.

Tu amigo....

Paso 4: Planifica el Primer Afio (Fase de Integracion)

En esta etapaq, estds construyendo sobre una base
solida.

Reflexiona sobre tu progreso:

A los 3 meses, 6 meses y al ano, tbmate un tiempo para
reflexionar sobre lo lejos que has llegado.

éQué esta funcionando? ;Qué no?

Tu método de seguimiento...
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!- Celebrate milestones:

Celebra los hitos: jReconoce tu progreso!

./. Celebra alcanzar los 21 dias, 66 dias y la
\.D marca de 1 ano.
< °© Esto refuerza el comportamiento
positivo.

Tu Celebracion...

21-dias
66-dias
1-ano
® O Comparte tu viaje: Considera
oXe compartir tu experiencia con otros.

Ensefiar o ayudar a alguien mas
puede profundizar tu propia
comprension y compromiso.

Ahoraq, es tu turno.
Toémate un momento para pensar en el
cambio que quieres hacer. Usa los pasos
anteriores para crear tu propio plan
personalizado. Recuerda que la pacienciay
la persistencia son tus aliadas en este @
proceso. Puedes lograrlo! VMindcare



