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¢ Qué aporta?

Es una guia para la transformacién personal a través de la formacién de
habitos. Destaca la importancia de los «habitos atémicos»: pequefias
acciones que pueden generar un gran impacto con el tiempo.

Proporciona estrategias concretas para identificar, modificar y mantener
habitos positivos y sostenibles.

Ideas clave < «

Propone estrategias para incorporar mejores habitos de forma eficaz. Destacan
las siguientes:
- «Regla de los 2 minutos»: reducir el habito nuevo a esa corta duracion de
tiempo al principio, para luego aumentar gradualmente.
« «Cuatro leyes del cambio de conducta» para planificar y sistematizar el
cambio de deseado:
o Hacer que el cambio sea obvio,
o atractivo,
o sencillo

o Yy satisfactorio.
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Principios fundamentales: los habitos atémicos

Los habitos son comportamientos automaticos
que se forman a través de la repeticion. Los
usamos para resolver problemas minimizando
atencioén y esfuerzo, pero pueden volverse en
nuestra contra.

Introducir pequefios cambios puede parecer
insignificante al principio. Si se repiten
constantemente y se acumulan, en cambio,
pueden llegar a tener un gran impacto.

Estos pequefios habitos son los habitos
atomicos: componentes basicos que conforman
sistemas de comportamiento mas amplios.

Los habitos son el sistema que, a largo
plazo, nos acerca o aleja de nuestros objetivos.
El libro porpone centrarnos en el sistema y no en
las metas, ya que son los sistemas los que
producen los resultados.

Moldear nuestra identidad

Hay tres niveles de cambios de conducta:
. Resultados.
. Proceso.
. ldentidad.

La estrategia mas efectiva para cambiar habitos
es enfocarse en la persona que nos gustaria
ser. Cada accién que tomemos es un paso hacia
esa version. Segun esto, es necesario revisar y
ajustar constantemente nuestras creencias y
expandir nuestra identidad para alinearla con los
objetivos. Los habitos, en ultima instancia, tienen
el poder de influir en nuestra narrativa interna
sobre quiénes somos, y ayudarnos a perfilar
mejor nuestra identidad.
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Coémo mejorar nuestros
habitos

El proceso de formacién de habitos consta de
cuatro pasos:

. Senal.

. Anhelo.

. Respuesta.

. Recompensa.

Las sefales desencadenan los anhelos, que
motivan las respuestas, y las recompensas
satisfacen esos anhelos. Este ciclo de habitos es
constante y esta presente en todas las acciones
que realizamos.

Las Cuatro Leyes de Cambio de Conducta
representan cada uno de estos pasos y pueden
ayudarnos tanto a crear como a eliminar un
habito:

. Primera ley: hacerlo obvio (sefal).

. Segunda ley: hacerlo atractivo (anhelo).

. Tercera ley: hacerlo sencillo (respuesta).

. Cuarta ley: hacerlo satisfactorio
(recompensa).
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Las Cuatro Leyes del Cambio de Conducta

Ofrecen un enfoque sistematico para desarrollar
habitos deseados y deshacerse de habitos no
deseados (por ejemplo, invirtiendo las leyes:
hacer los malos habitos invisibles, poco
atractivos, dificiles y no satisfactorios).

Primera ley: hacerlo obvio

Crear un ambiente que fomente y haga

evidentes los habitos que deseamos adoptar.
Hay que eliminar o hacer menos visibles las

sefales que impulsan hacia los malos habitos.

Segunda ley: hacerlo
atractivo

Condicionarnos para hacer que habitos dificiles
pero deseados sean mas atractivos. Esto se
consigue cambiando la forma en que los
percibimos y asociandolos con experiencias
positivas, emparejando el habito con algo que
nos guste. Una manera de hacerlo es crear
rituales de motivacion.

Tercera ley: hacerlo sencillo

Facilitar la practica repetida del habito,
haciéndola accesible y sencilla.

. Laregla de los 2 minutos: que la acciéon
requiera menos de dos minutos. Esto hace
que sea mas facil vencer la resistencia inicial,
ya que lo mas dificil suele ser empezar.

. Mecanismos de compromiso: prevenir 0
impedir los malos habitos de antemano,
obligandonos a no realizarlos.

Apuntes Scrum Manager

Cuarta ley: hacerlo
satisfactorio

Las recompensas a corto plazo pueden ser
poderosas para iniciar y mantener
comportamientos deseables.

Ademas de incorporar recompensas hay
otras herramientas utiles que pueden ayudar a
generar satisfacciéon o el deseo de mantener el
nuevo habito:

. Llevar un registro de habitos.

. Ser constante practicando nuevos habitos.

. Usar un socio corresponsable o un contrato
de habitos.

Ajustar la dificultad

La genética y la personalidad pueden influir a la
hora de modificar nuestros habitos. Debemos
elegir habitos que sean compatibles con nuestras
inclinaciones.

. Regla de Ricitos de Oro: se experimenta
mayor motivacion cuando los desafios son de
dificultad manejable. Ni demasiado faciles, ni
demasiado dificiles. Esto permite evitar el
aburrimiento sin desalentarnos.
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