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¢QUE IMOS TRATAR?

% QUE E UN HABITO?

% HABITOS SAUDABLES VS HABITOS
NON SAUBABLES.

% COMO SE FORMAN 0S HABITOS?

% POR QUE DEBO CAMBIAR OS
MEUS HABITOS?

% CALES PODEN SER AS
CONSECUENCIAS DE NON
CAMBIAR OS MEUS MALOS
HABITOS?

Yo deberia...

Z27n . P
dormir mas

@ beber mds agua

o= § hacer mds ejercicio

\" ’ comer mds frutas

y verduras

=]
Dl Disfruta vivir saludable




QUE E UN HABITO E QUE PODO FACER PARA
ADQUIRILO? ’

TU CEREBRO:

- ro En el ganglio basal

se almacenan

LA RUTINA

. Tu cértex prefrontal tus habitos
(.EST"-O DE VIDA? libera espacio mental
¢TE GUSTA TU RUTINA para decidir y pensar

DIARIA?

WEBDAYANAROMERO .COM

Habitualmente.com

“Habito”: Costume ou practica que se adquire pola frecuencia de repetir un acto.




HABITOS SAUDABLES VS HABITOS NON SAUDABLES

HABITOS SAUDABLES

dSon aquelas actividades que melloran
a tua saude fisica, mental, emocional e
social. Mesmo aquelas actividades que
non afectan a saude de xeito directo,

pero que ainda asi contribuen ao teu
benestar xeral.

HABITOS NON SAUDABLES

Son aquelas actividades que afectan
ao teu benestar, traen consecuencias
negativas a tua saude fisica, mental,
emocional e/ou social.
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JAMES CLEAR

NO DE VECES QUE SE REPTTE LA MISMA ACCTON

COMO SE FORMAN
OS HABITOS?

.
'o' L)
Habitos
atédmicos -
CAMBIOS PEQUENOS 2 d hy
o RESULTADOS EXTRAORDINARIOS '.
:

FORMACTON DEL HABITO

CURVA DE
APRENDIZAJE

El ciclo del habito:

Recordatorio
’N CHARLES DUHIGG
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‘E'w € !h ﬁl IS4 se puede!
8 |Lo HARE
JI{ | PUEDO HACERLO
- ‘i TRATARE DE HACERLO

(] ¢ como HACERLO?
V| Quiro HACERLO

2\ No PuEDO HACERLO
.&6 NO LO HARE

¢ EN QUE ESCALON ESTAS COLOCADO HOY?

EFMRODERIDEIEOS

HABITOS

URANO

Recompensa

|
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COMO E POR QUE CAMBIAR OS MEUS HABITOS?
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105 O PASOS PARA CAMBIAR DE HABITOS
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IDENTIFICA LO QUE HAZ TUS ME_TAS CREA UN FfLAN
QUIERES CAMBIAR ULTRA-ESPECIFICAS DE ACCION
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' AL PRINCIPIO LAS MEJORAS
ELIGE UN DESCARGA TU FESTEJA TUS PEQUENAS PUEDEN PARECER
RECORDATORIO CADENA DE METAS AVANCES CARENTES DE SENTIDO PORQUE DAN

LA IMPRESION DE DESVANECERSE
BAJO EL PESO DEL SISTEMA.

Habitualmente.com

https://youtu.be/HRKEkQ_dYV4 Jemes Clear

www.vigesimotercero.com
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CONSECUENCIAS A CURTO PRAZO CONSECUENCIAS A LONGO PRAZO

EFECTOS A CORTO | EFECTOS A LARGO
] {e]cy:Y PLAZO PLAZO
. DROGA EFECTOS A CORTO | EFECTOS A LARGO
Aumenta la Bronquitis. PLAZO PLAZO
adrenalina.
Enfisema.

Eleva la presion = = :
TABACO artorial. Impotencia sexual. Sensacion de euforia. Dependencia.

ANFETAMINAS

Insomnio Irritabilidad.

Altera el ritmo Ateroesclerosis.

wardiorespiratorio. Ausencia de apetito. Depresiones severas.

Deterioro dental.

Disminuye los Sudoracion. Aumento de la presion

sentidos del gustoy Cancer pulmonar o Ariaial
del olfato de vejiga. J J i U w Teulcardia

Amputacion de Muerte por sobredosis

miembros.







