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	PRÓLOGO

	Hace unos años, mientras daba una charla en una fábrica, alguien en la audiencia me interrumpió con una frase que he oído en todos los continentes: “Es que nuestra cultura aquí es diferente”. Sonreí, porque, aunque el acento y el lugar cambiaban, el comentario era siempre el mismo. Y más sorprendente aún, los problemas que describían —olvidar un procedimiento, perder tiempo buscando cosas, cometer errores no intencionales— eran idénticos, desde México hasta la Patagonia. Esa tarde, mientras tomaba un café y reflexionaba, me di cuenta de algo: no importa de dónde seas, todos compartimos un cerebro humano que quiere ahorrar energía, y todos enfrentamos los mismos desafíos cuando se trata de hábitos.

	He pasado más de dos décadas trabajando con empresas, desde minas hasta carreteras, ayudando a reducir errores que a veces tienen consecuencias pequeñas, como perder las llaves, y otras veces enormes, como accidentes que cambian vidas. Cada experiencia, cada conversación, me convenció de que los hábitos simples son la clave para vivir mejor, trabajar mejor, y evitar esos errores que nadie quiere cometer. Este libro nació de esa certeza: no necesitas ser perfecto, ni cambiar todo de golpe. Necesitas sistemas simples que trabajen con tu cerebro, no contra él.

	En estas páginas, compartiré historias de minas, cocinas, camiones y charlas globales, junto con herramientas de la neurociencia y la inteligencia artificial que hacen los hábitos más fáciles. Mi objetivo es que termines este libro con una chispa: la idea de que un pequeño hábito, como colgar tus llaves o respirar un minuto, puede transformar tu día. Porque, sin importar tu cultura o tu mundo, los hábitos son universales, y tú tienes el poder de entrenarlos. Este es solo el comienzo de un viaje que seguiremos juntos en el futuro. Gracias por abrir este libro. Vamos a construir algo grande, paso a paso.
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INTRODUCCIÓN

	Decidí escribir este libro después de más de dos décadas trabajando con empresas en todo el mundo, desde minas polvorientas hasta oficinas relucientes, ayudando a personas a reducir errores no intencionales que cambian vidas. En todo este tiempo, el momento más complicado que me ha tocado vivir fue cuando, por un error no intencional, perdí colegas, amigos. No fue culpa de una sola persona, sino de un sistema que no apoyaba los hábitos correctos: un paso olvidado, una verificación saltada, un instante de distracción. Ese día, mientras el silencio pesaba más que cualquier palabra, entendí que los hábitos no son solo rutinas; son la diferencia entre la seguridad y el riesgo, entre la calma y el caos. Desde entonces, mi misión ha sido compartir cómo los hábitos simples pueden prevenir esos errores y construir una vida mejor, en el trabajo y en casa.

	Los hábitos son las acciones automáticas que dan forma a nuestros días. Algunos son pequeños, como colgar las llaves en un gancho (Capítulo 4) o verificar un cuchillo antes de cocinar (Capítulo 5). Otros son críticos, como dormir bien para evitar accidentes, como aprendimos con los conductores de camión (Capítulo 6). Pero todos tienen algo en común: trabajan con nuestro cerebro, que, según la neurociencia, está diseñado para ahorrar energía y delegar tareas repetitivas a los ganglios basales. Sin hábitos entrenados, ese mismo cerebro nos lleva a errores no intencionales, como olvidar un procedimiento en una mina (Capítulo 2) o ignorar el cinturón de seguridad fuera del trabajo (Capítulo 4). La buena noticia es que podemos entrenarlo, y herramientas como la inteligencia artificial, hacen que sea más fácil.

	Como consejo, tenga a mano un bolígrafo y papel.   ¡Manos a la obra!



	




	 

	CAPÍTULO 1 — ¿Qué son los hábitos y por qué importan?

	 

	Cada mañana, sin siquiera pensarlo, haces cosas automáticas: tomas un café, revisas tu teléfono, te cepillas los dientes. Estas acciones, tan naturales que apenas las notas, son hábitos: comportamientos que realizas con poco esfuerzo consciente. Los hábitos son como los hilos invisibles que tejen tu vida diaria y tu trabajo. Definen cómo usas tu tiempo, cómo interactúas con los demás y cuán cerca estás de tus metas. En este capítulo, exploraremos qué son los hábitos, cómo funcionan según la neurociencia, cómo la inteligencia artificial puede ayudarnos a mejorarlos, cuántas decisiones tomamos cada día y por qué, a pesar de todos los avances tecnológicos, seguimos cometiendo errores. Porque, al final, somos humanos, y eso es lo que nos hace únicos.

	La magia de los hábitos: Automatizando la vida

	Un hábito es una acción que, tras repetirse una y otra vez, se vuelve tan automática que no requiere pensar demasiado. Piensa en cuando aprendiste a manejar: al principio, pisar el embrague, cambiar de marcha y mirar los espejos era un desafío mental. Ahora, puedes conducir mientras planeas tu día o tarareas una canción. Esto ocurre porque tu cerebro ha convertido esas acciones en un hábito, y la neurociencia nos explica cómo.

	Los hábitos se forman en una región del cerebro llamada ganglios basales, que actúa como un archivador para comportamientos automáticos. Cada vez que repites una acción en un contexto específico (como cepillarte los dientes después de desayunar), tu cerebro refuerza una conexión neuronal. Con el tiempo, esa acción requiere menos esfuerzo, como si tu cerebro dijera: "Tranquilo, yo me encargo". Este proceso es clave porque los hábitos nos permiten realizar tareas complejas sin agotarnos mentalmente.

	Un modelo útil para entender los hábitos es el bucle del hábito, descrito por Charles Duhigg. Este bucle tiene tres partes:

	•      Señal: Algo que desencadena el hábito (por ejemplo, el sonido de tu alarma).

	•      Rutina: La acción que realizas (por ejemplo, levantarte y hacer café).

	•      Recompensa: La sensación positiva que te motiva a repetir el hábito (por ejemplo, el sabor del café y un momento de calma).

	Por ejemplo, Sofía, una diseñadora gráfica que siempre olvidaba sus reuniones. Para solucionarlo, creó un hábito: cada mañana, mientras toma su té (señal), abre su calendario en el celular (rutina) y se siente más organizada (recompensa). Después de unas semanas, revisar su calendario se volvió tan automático como beber su té, y sus días se hicieron más fluidos.

	¿Cuántas decisiones tomamos al día?

	Ahora, hagamos una pausa para algo sorprendente: ¿sabías que una persona promedio toma unas 35,000 decisiones al día? Desde elegir qué ropa ponerte hasta decidir si responder un correo ahora o después, tu cerebro está constantemente trabajando. Pero aquí está el dato clave: solo un pequeño porcentaje de esas decisiones, alrededor del 5% (unas 1,750), son conscientes, es decir, las tomas pensando activamente. El resto, un asombroso 95% (unas 33,250), son subconscientes, guiadas por hábitos, instintos y patrones automáticos.

OEBPS/images/image.jpeg
David Nafiez Pefia

MEJORAR

HABITOS
de forma SIMPLE

Un camino
sin complicaciones





