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			¿Qué se necesita 
realmente para 
crear un nuevo 
hábito?

			Kristi DePaul


			Nuestros hábitos rigen nuestra vida, literalmente. Los estudios demuestran que alrededor de la mitad de nuestras acciones cotidianas obedecen a una serie de actos que repetimos día tras día.1 Probablemente esta sea la razón por la que los investigadores del comportamiento y los psicólogos han dedicado tanto tiempo a escribir sobre cómo establecer y mantener hábitos positivos. Dormir y hacer ejercicio con regularidad, llevar una dieta sana, tener un horario organizado y practicar mindfulness son solo algunos de los ejemplos de prácticas que —de hacerse con regularidad— pueden mejorar nuestro trabajo, nuestras relaciones y nuestra salud mental.

			Pero ¿y qué pasa si nada de todo eso te sale de forma natural? ¿Qué es lo que se necesita para crear un nuevo hábito?

			Aunque hay un montón de trucos en internet que compiten por responder a estas preguntas, la neurociencia que subyace a la formación de hábitos no ofrece ningún método abreviado. Los expertos abogan por un enfoque a la antigua usanza: el progreso incremental. El compromiso adquirido es lo que, una y otra vez, ha demostrado conducir al cambio. 

			Sorprendentemente, el primer paso para crear un cambio a largo plazo implica crear rutinas, no hábitos en sí.

			Rutinas versus hábitos

			La mayoría de nosotros asumimos que ambos términos son intercambiables. Pero Nir Eyal, autor de Indistractable: How to Control Your Attention and Choose Your Life, me dijo que se trata de una falacia habitual que suele acabar en una decepción. «Cuando fracasamos en la formación de nuevos patrones de conducta, a menudo nos culpamos a nosotros mismos», comentó, «en lugar de a los malos consejos que leemos de alguien que no entiende realmente lo que puede y no puede ser un hábito».

			Eyal explicó que un hábito es un comportamiento que se realiza con poca o ninguna reflexión, mientras que una rutina implica una serie de comportamientos que se repiten con frecuencia e intencionadamente. Para que un comportamiento se convierta en hábito, antes tiene que ser una rutina habitual.

			El problema es que muchos de nosotros intentamos saltarnos la fase de «rutina». Según Eyal, esto se debe a que pensamos que los hábitos nos permitirán poner las tareas tediosas o poco agradables en piloto automático. (Tu lista de tareas pendientes sería mucho mejor si se completara a sí misma de alguna manera).

			Y tiene su lógica. 

			A diferencia de los hábitos, las rutinas son molestas y requieren un esfuerzo decidido. Levantarse ­temprano para correr cada mañana o meditar 10 minutos cada noche, por ejemplo, son rituales que —al principio— cuesta mantener. Los hábitos, en cambio, están tan arraigados en nuestra vida cotidiana que resulta extraño no hacerlos. Imagina que no te cepillas los dientes antes de acostarte o que no te tomas una taza de café con el desayuno. Si son hábitos ya adquiridos, dejar de hacerlos puede incluso sentarte mal.

			Para intentar convertir una rutina en un hábito, sigue los siguientes pasos.

			Define tus intenciones

			Ten en cuenta que algunas rutinas pueden convertirse en hábitos, pero no todas pueden hacerlo o lo harán. Y es que algunas cosas, aunque cuantificables, requieren demasiada concentración, reflexión y esfuerzo para conseguirlo. Por este motivo, tocar un instrumento, limpiar tu apartamento o escribir en tu diario no entran en la categoría de hábitos; no son comportamientos que se puedan realizar sin esfuerzo y sin un pensamiento consciente.

			Lo importante es lo siguiente: Elige bien el comportamiento que quieres convertir en hábito. Tal vez quieras beber más agua a lo largo del día o dejar de consultar el correo electrónico a primera hora de la mañana. Elijas lo que elijas, sé realista sobre este proceso. Te exigirá paciencia, autodisciplina y compromiso.

			«No existen los 21 días para empezar un nuevo hábito», señaló Charles Duhigg, autor de The Power of Habit. «El tiempo que se necesita varía de una persona a otra». Desarrollar un hábito que te resulte placentero, como comer chocolate para desayunar, por ejemplo, puede llevar un día, mientras que intentar hacer ejercicio a las 17:00 h de la tarde cada día puede llevar mucho más tiempo.

			Ximena Vengoechea, investigadora de la UX y autora del libro Listen Like You Mean It, añadió: «Reflexiona sobre lo que intentas conseguir y por qué. Digamos que tu objetivo es ser escritor. ¿Te interesa escribir una novela por la fama, el prestigio o el dinero? ¿Es para ganarte la aceptación o el amor de alguien que te importa? ¿O es simplemente porque te apasiona la escritura?». Comprender el «por qué» te ayudará a mantenerte motivado cuando surjan los inevitables obstáculos para crear nuevas rutinas.

			Prepárate para afrontar las dificultades

			Reflexiona sobre por qué, hasta la fecha, no has practicado regularmente este comportamiento. ¿Qué te lo ha impedido hasta ahora? ¿Ha sido el miedo o la vergüenza? ¿O la falta de tiempo?

			«Familiarízate ahora con tus propias dificultades para poder identificarlas y gestionarlas rápidamente cuando surjan más adelante, porque surgirán», afirma Vengoechea.

			Puede que una agenda apretada te haya impedido ir al gimnasio todos los días. Para evitar que esto ocurra en el futuro, reserva de 30 a 60 minutos sin interrupciones en tu calendario ahora mismo. ­También es posible que últimamente no te sientas lo suficientemente motivado. Para no perder tu motivación, busca un aliado (o dos) con quien compartir tus objetivos. Puede ser un jefe que te inspire confianza, un compañero, un amigo, un socio o un familiar.

			«Asegúrate de compartir tus ambiciones, intenciones, planes (¡y puede que incluso tus miedos!) con alguien que pueda apoyarte y recordarte por qué te has propuesto este objetivo cuando las cosas se pongan difíciles», señala Vengoechea. Los estudios demuestran que las probabilidades de éxito aumentan notablemente cuando damos a conocer nuestras intenciones a alguien que se percibe con un estatus superior al nuestro o a alguien cuya opinión valoramos.2

			Empieza mediante empujoncitos

			Puedes poner en marcha pasos prácticos o empujoncitos que te ayuden a iniciar tu nueva rutina. Utiliza una o todas las sugerencias siguientes para organizarte y empezar.

			Establece un horario. Fija momentos regulares en tu calendario (cada día o cada dos días) para practicar el comportamiento que quieres convertir en hábito. Asegúrate de no excederte al principio. «Si te lanzas demasiado rápido y esperas resultados de inmediato, lo más probable es que fracases y te desanimes incluso antes de haber empezado», apunta Vengoechea.

			Crea microhábitos. Con el espíritu de simplificar las cosas, otra opción es empezar con microhábitos: ajustes graduales que (con el tiempo) te acerquen a la consecución de tus objetivos. Piensa en ellos como peldaños que te llevan a tu destino final. He aquí algunos ejemplos para que te hagas una idea:

			Objetivo: Leer más noticias relacionadas con tu sector.

			Qué puedes hacer: Crea una alerta Google sobre temas directamente relacionados o incluso afines a tus intereses profesionales, que te ­inciten a hacer clic y leer al menos una o dos alertas cada día.

			Objetivo: Mejorar la calidad del sueño.

			Qué puedes hacer: La luz azul de las pantallas dificulta conciliar un sueño reparador. Mantén tus libros favoritos junto a la cama y deja el teléfono cargando en otra habitación. Cuando te dispongas a dormir, es probable que elijas el libro más cercano en lugar de estar mirando la pantalla.

			Objetivo: Fortalecer tu red de contactos.

			Qué puedes hacer: Motívate a acercarte a los demás a través de estímulos visuales. Coloca en tu pantalla notas adhesivas con mensajes como «¿Has mostrado hoy tu gratitud a un compañero?» o «Contacta con alguien nuevo» como recordatorio de tu objetivo.

			Prueba la agrupación de tentaciones. Este último tipo de empujoncito pretende hacer más agradables las tareas obligatorias. El concepto fue acuñado por la investigadora Katie Milkman y sus colegas, y es bastante sencillo: Escoge una actividad que no te guste hacer y otra que sí te guste, y combínalas.

			En la práctica, la agrupación de tentaciones puede hacerse así: Combina un comportamiento que te proporcione una gratificación inmediata (mirar el ­TikTok, escuchar música o darte un atracón de tus podcasts favoritos) con una actividad beneficiosa pero menos divertida (correr en la cinta, rellenar una hoja de cálculo o hacer tareas domésticas). Permítete hacer las cosas «divertidas» junto con las «no tan divertidas».

			En el estudio de Milkman, por ejemplo, los investigadores dieron a los participantes iPods con cuatro audionovelas que estos querían escuchar, pero a las que solo podían acceder mientras hacían ejercicio. En general, la asistencia al gimnasio de los participantes aumentó porque estaba asociada a un capricho.3

			Muéstrate compasivo contigo mismo

			Por último, no olvides ser compasivo contigo mismo al embarcarte en este viaje hacia rutinas más reflexivas, con la esperanza de adquirir mejores hábitos. Cualquier cambio a largo plazo va a llevar su tiempo. Es la pura realidad. Habrá altibajos. Pero eres capaz, y si has llegado hasta aquí, es que también estás sobradamente preparado. 

			Deja que las herramientas que has aprendido hoy sean tu brújula. Deja que te guíen cuando te sientas fuera de la senda (que, por cierto, es una sensación totalmente normal cuando intentas algo nuevo).

			Ahora, ponte en marcha.

			KRISTI DEPAUL es una reconocida experta en orientación profesional y branding personal, cuyos escritos han aparecido en medios internacionales y han sido citados por destacados grupos de investigación y universidades. Es fundadora y directora de Nuanced, empresa de liderazgo intelectual para ejecutivos, y consejera delegada de Founders, agencia de contenidos totalmente a distancia centrada en el futuro del aprendizaje y el futuro del trabajo. Posee un máster del H. John Heinz III College of Information Systems and Public Policy de la Universidad Carnegie Mellon.

			Adaptación del contenido publicado en Ascend, 
hbr.org, 2 de febrero de 2021.
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			Cómo romper 
con tus malos 
hábitos

			Jud Brewer


			Romper con los hábitos es difícil. Todos lo sabemos, tanto si hemos fracasado en nuestra última dieta (otra vez) como si hemos sucumbido al impulso de dedicar nuestro tiempo a actualizar nuestro feed de Instagram en lugar de hacer progresos en un proyecto de trabajo pendiente. Esto se debe en gran medida a que estamos constantemente bombardeados por estímulos diseñados para incitarnos a desear y consumir, estímulos que secuestran el sistema de aprendizaje de nuestro cerebro que se basa en la recompensa, y que fue diseñado originariamente para garantizar nuestra supervivencia. 

			De forma resumida, el sistema de aprendizaje basado en la recompensa se caracteriza por la ­existencia de un estímulo desencadenante (por ejemplo, la ­sensación de hambre), seguido de un comportamiento (ingerir alimentos) y la obtención final de una recompensa (sentirse saciado). Preferimos dedicar más tiempo a las cosas que nos hagan sentir bien y menos a las que nos hagan sentir mal o nos estresen. Estos tres componentes (desencadenante, conducta y recompensa) son los mismos que se activan, por ese orden, cada vez que fumamos un cigarrillo o comemos una magdalena. Y esto es especialmente habitual en el trabajo. Cada vez que intentamos desahogarnos ante una tarea exigente, estamos reforzando el hecho de obtener una recompensa, hasta el extremo de convertir las distracciones en hábitos perjudiciales.

			Entonces, sabiendo esto ¿por qué no somos capaces de controlar nuestros hábitos y reemplazar los malos por los buenos? La doctrina del autocontrol se ha fomentado durante decenios, a pesar de que tanto investigadores de Yale como de otros centros han demostrado que las redes cerebrales asociadas al autocontrol (por ejemplo, el córtex prefrontal) son las primeras en «desconectarse» cuando se enfrentan a situaciones que desencadenan el estrés.1 Aun así, en la Facultad de Medicina me enseñaron a transmitir la retórica del autocontrol a mis pacientes. «¿Necesitas perder peso? Deja de comer comida basura. ¿Intentas dejar de fumar? Déjalo de golpe o utiliza un sustituto de la nicotina».

			Sin embargo, cuando empecé a ejercer la medicina, aprendí rápidamente que la teoría no funciona así en la experiencia real.

			Las teorías que siguen defendiendo el autocontrol han pasado por alto algo fundamental: El aprendizaje basado en la recompensa se fundamenta en las recompensas en sí, no en los comportamientos. El grado de recompensa que obtenemos al adoptar un determinado comportamiento determinará la probabilidad de que repitamos ese comportamiento en el futuro. Y es precisamente por este motivo que el autocontrol como método para romper con los malos hábitos suele fracasar.

			Durante los últimos 20 años, he investigado cómo desarrollar un enfoque más eficaz combinando la teoría científica con la práctica clínica. El tiempo que dediqué a estudiar la neurociencia conductual sobre cómo se forman los hábitos y la mejor manera de abordarlos me ayudó a encontrar un método de actuación asombrosamente eficaz: el mindfulness o atención plena. 

			Utilizando la práctica del mindfulness para que las personas sean más conscientes de la «recompensa» que refuerza su comportamiento, puedo ayudarles a identificar qué es lo que impulsa a mantener su hábito. Una vez que esto se produce, es más fácil que cambien su asociación con la «recompensa» de una positiva a otra más apropiada (y a menudo en sentido negativo).

			Cuando alguien se apunta a nuestro programa para dejar de fumar, por ejemplo, lo primero que les pido es que presten atención mientras fuman. A menudo me miran extrañados, porque esperan que les diga que hagan algo distinto de fumar, como comer caramelos como sustituto del cigarrillo cuando sientan la necesidad. Pero como es la «recompensa» lo que impulsa el comportamiento futuro, y no el comportamiento en sí, hago que mis clientes presten atención al sabor y a las sensaciones que experimentan cuando fuman. El objetivo es que el paciente sea consciente del «valor de recompensa», es decir, del grado de reafirmación positiva que recibe respecto al hábito que desea cambiar. Cuanto mayor sea ese valor, más probabilidades habrá de que repita el comportamiento.

			Una y otra vez observo que se repite la misma situación: el valor de recompensa que proporciona el hábito disminuye porque ya no es tan gratificante como la gente recuerda. Una de mis pacientes, por ejemplo, opinaba que fumar la hacía parecer más interesante cuando era adolescente. Si bien esa motivación se había disipado en su edad adulta, su cerebro seguía asociando sentimientos positivos cuando fumaba. Por lo tanto, su valor de recompensa seguía siendo alto. Cuando esa misma paciente empezó a prestar atención mientras fumaba, se dio cuenta de que los cigarrillos sabían mal, y comentó: «Huele a queso maloliente y sabe a productos químicos. Qué asco». Esto ayudó a su cerebro a actualizar el valor de recompensa de su hábito. Pudo obtener ­información precisa sobre cómo se sentía al fumar en este momento, lo que la ayudó a desengancharse del hábito.

			Tras comprobar la eficacia de esta práctica con mis pacientes, decidí probarla más a fondo. En mi laboratorio desarrollamos tres aplicaciones que ofrecen este mismo tipo de entrenamiento de mindfulness a ­cualquier persona que disponga de un Smartphone. Las aplicaciones se basan en breves lecciones secuenciales durante un periodo de tres a cuatro semanas. Están diseñadas para ayudar a las personas a abandonar malos hábitos como fumar, comer en exceso y reducir su ansiedad (que, curiosamente, está impulsada por los mismos circuitos de hábitos que los otros dos comportamientos).2

			Decenas de miles de personas de todo el mundo han utilizado estas aplicaciones, y mi laboratorio ha publicado una serie de estudios que muestran resultados significativos y clínicamente relevantes: tasas de abandono del hábito de fumar cinco veces superiores a las del tratamiento estándar, reducciones del 40 % en los antojos relacionados con la comida y una reducción del 63 % en la ansiedad.3 En un reciente ensayo controlado y aleatorizado, descubrimos incluso que nuestra aplicación de mindfulness para dejar de fumar permitía a los participantes ejercer un mayor control sobre la parte del cerebro que se sobreactiva ante los estímulos relacionados con el hábito de fumar y el deseo de comer chocolate.4

			Aunque nuestra investigación se ha centrado principalmente en el cambio de hábitos relacionados con la salud, creemos que también es muy relevante para otros relacionados con el lugar de trabajo. Nuestra estrategia puede ayudar a los trabajadores a aumentar su productividad, su motivación y su rendimiento general, enseñándoles a superar los hábitos que pueden estar impidiéndoles prosperar. He aquí cómo empezar.

			1. Traza el patrón de tus hábitos

			Como aconsejo a los pacientes en mi consulta, el primer paso para romper un hábito (sea cual sea) es ­averiguar cuáles son sus desencadenantes. Si el hábito consiste en procrastinar o comer debido al estrés en el trabajo, por ejemplo, presta atención a las circunstancias que te rodean cuando haces esas cosas. ¿Tienes un proyecto exigente que intentas evitar? ¿Tienes demasiadas cosas que gestionar?

			Una vez que conozcas tus desencadenantes, debes observar qué conductas adoptas cuando exteriorizas tu comportamiento. ¿Te dedicas a mirar tus redes sociales en vez de trabajar? ¿Comes dulces durante las tareas difíciles? Tienes que ser capaz de identificar las conductas a las que recurres para sentirte cómodo o tranquilo si lo que pretendes es poder determinar cuál es realmente su valor como recompensa.

			2. Comprueba qué consigues realmente con esas acciones

			El siguiente paso es establecer un vínculo claro entre el comportamiento y sus resultados. Recuerda a mi paciente que luchaba por dejar de fumar. Igual que a ella le pedí que prestara atención al acto de fumar, a ti te pido que prestes atención a cómo te sientes cuando adoptas determinado hábito.

			Si comes por estrés, ¿qué sientes al comer comida basura cuando realmente no tienes hambre? ¿Cómo afecta lo que comes al estado de tu mente y tu cuerpo 15 minutos después de haberlo hecho? Si procrastinas, ¿qué consigues navegando por internet en busca de fotos de cachorritos graciosos? ¿Hasta qué punto es gratificante actuar de ese modo, sobre todo cuando te das cuenta de que no te está ayudando a terminar tu trabajo?

			Recuerda tus respuestas a estas preguntas, o escríbelas para ayudar a consolidarlas en tu mente.

			Esta nueva conciencia que has desarrollado ayudará a tu cerebro a evaluar con precisión el valor de la recompensa del hábito que quieres eliminar. Empezarás a ver que X comportamiento conlleva Y consecuencias, y a menudo esas consecuencias te están impidiendo desarrollar plenamente tu potencial.

			3. Sustituye la recompensa por la curiosidad

			El último paso para crear un cambio de hábitos positivo y duradero es encontrar una nueva recompensa que sea más gratificante que la actual. El cerebro siempre está buscando una recompensa mejor y más grande.

			Imagina que estás intentando acabar con un mal hábito, como comer por estrés en el trabajo, y que la fuerza de voluntad no te acaba de funcionar. ¿Y si, en lugar de satisfacer tu deseo de comer dulces para contrarrestar una emoción negativa, lo sustituyes por la curiosidad de saber por qué tienes ese deseo en primer lugar y cómo se sienten tu cuerpo y tu mente?

			En este caso, el valor de recompensa de la curiosidad (abrirte a ti mismo) es sensiblemente diferente al de comer por estrés (encerrarte en ti mismo). En última instancia, la curiosidad nos permite apreciar mejor el momento y es mucho más beneficiosa que la desazón que suele producirse tras ceder a un mal hábito.

			Para aprovechar su curiosidad, enseño a mis pacientes un sencillo mantra: Hmm. Es decir, a ­mostrar ­curiosidad por lo que sienten. ¿Cómo se sienten cuando aparece ese deseo, antes de que decidan satisfacerlo?

			Por lo general, enseguida se descubre que ese tipo de impulsos se derivan de sensaciones físicas y pensamientos que aparecen y desaparecen. La curiosidad nos ayuda a prestar atención y a reconocer esas sensaciones sin actuar en consecuencia. En otras palabras, podemos controlar el impulso de un antojo identificando la oleada de pensamientos y sentimientos que surgen en nuestro cuerpo y en nuestra mente, permaneciendo atentos, hasta que estos desaparezcan.

			Si tienes curiosidad por comprobar si este método te puede funcionar, ahora es el mejor momento para intentarlo.



			La próxima vez que te descubras dejándote arrastrar por un mal hábito, tómate un instante para hacer una pausa y considera la posibilidad de utilizar el ­mindfulness para ayudarte a superarlo. Puede que tu comportamiento no cambie inmediatamente, pero no te des por vencido. Si eres capaz de hackear tu mente utilizando nuestros métodos, con el tiempo podrás liberarte de hábitos no deseados y comprobar tranquilamente cómo se desvanecen sus efectos.

			JUD BREWER es psiquiatra especializado en adicciones y neurocientífico experto en ansiedad y cambio de hábitos. Es profesor asociado de la School of Public Health and Medical School de la Universidad Brown, director médico de Sharecare y autor de los bestsellers del New York Times, Unwinding Anxiety y The Craving Mind.

			Adaptado del contenido publicado en hbr.org, 
5 de diciembre de 2019 (producto #H05B0D).
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			Cuando tu vida 
se complica, 
céntrate en 
adoptar los hábitos 
indispensables

			Jackie Coleman y John Coleman


			Hace ocho meses, dimos la bienvenida a nuestro tercer hijo. Dado que como pareja hemos publicado artículos sobre cómo afrontar la carrera profesional, el estrés e incluso la planificación anual, se podría pensar que estaríamos preparados para acontecimientos vitales tan maravillosos como perturbadores como éste. Pero como bien dijo Mike Tyson: «Todo el mundo tiene un plan hasta que recibe un puñetazo en la boca».

			El año pasado fue para nosotros un periodo de priorización radical. Tuvimos que optimizar constantemente, identificando nuestras prioridades y actividades más esenciales, al tiempo que tuvimos que recortar, con desgana y con sufrimiento, cosas que eran igualmente importantes, pero no urgentes.

			Quizá te enfrentes a un acontecimiento vital que te obligue a este tipo de priorización radical. Ya sea cambiar de trabajo, cuidar de un padre enfermo, trasladarte o enfrentarte a un diagnóstico difícil, los trastornos de la vida pueden obstaculizar la capacidad de concentración y la sensación de bienestar en cualquier momento, y mucho más si se piensa en el futuro a meses o años vista. Los objetivos a largo plazo siguen siendo importantes. Pero en medio del caos de los momentos más intensos de la vida, mantener el foco a largo plazo puede resultar complicado.

			Los hábitos diarios o semanales alineados con tus objetivos a largo plazo te pueden ayudar a mantenerte centrado incluso cuando te resulte difícil imaginar el futuro, aportando estabilidad en una etapa que, de otro modo, sería inestable. Cada uno de nosotros tiene una serie de conductas regulares que intentamos conservar para que nuestra vida esté organizada, para mantenernos mental y físicamente sanos y para asegurarnos de que abordamos la vida conscientemente. Estos hábitos, importantes en cualquier momento, resultan del todo esenciales en nuestros periodos más ajetreados y caóticos. Entonces, ¿cómo son estos hábitos?

			El primer paso para mantener hábitos regulares consiste en establecerlos y hacer un seguimiento de ellos. Para nosotros, la clave está en simplificar. ¿Cuáles son las cinco o diez cosas que tienes que hacer diaria o semanalmente para mantener tu vida encauzada? Una vez que las hayas escrito, haz un seguimiento de ellas. La aplicación Momentum, por ejemplo, es una forma sencilla de establecer hábitos diarios y semanales y de recordártelos. Hay muchas otras. También puedes utilizar una sencilla hoja de cálculo de Excel o una agenda de papel. Lo importante es reflexionar sobre los hábitos adecuados, anotarlos y rendir cuentas.

			Cuando se trata de establecer hábitos, hemos descubierto que los más importantes se agrupan en cuatro áreas clave.

			La primera es la reflexión personal. Esto puede tener un aspecto radicalmente distinto según la ­persona. Para nosotros, como creyentes, implica la oración y el estudio de las Escrituras. También incluye hábitos estrictamente agnósticos, como escribir diarios, documentar las cosas graciosas que dicen nuestros hijos y elaborar cuadernos de gratitud en los que podemos anotar lo que ocurre en nuestras vidas y aquello que nos hace sentirnos afortunados, una y otra vez, durante la semana. Diversos estudios han demostrado que este tipo de prácticas pueden ayudarnos a procesar mejor los acontecimientos de la vida y sentirnos satisfechos por las experiencias que vivimos.

			En relación con esto, también necesitamos tiempo para la reflexión profesional. Durante años, John ha mantenido la misma rutina. Se sienta los domingos por la noche con una agenda semanal Moleskine y planifica sus reuniones y prioridades más importantes de la semana. Esto le ayuda a asegurarse de que se centra no solo en lo más visible e inmediato, sino en lo realmente importante. Y estructura su agenda para que, cuando surjan nuevas exigencias, pueda priorizarlas más fácilmente. Luego, cada mañana, ­introduce en la agenda una tarjeta en la que prioriza lo que hay que hacer ese día. Una simple reflexión diaria sobre las prioridades y las tareas pendientes puede marcar una gran diferencia en la motivación y la productividad.

			Una tercera área de actuación es construir y mantener vínculos. Las ciencias sociales son muy claras sobre la importancia de las relaciones para el bienestar personal. Es importante priorizar y gestionar las relaciones. Para nosotros, ahora mismo, las principales relaciones en las que nos centramos son las que establecemos con nuestros hijos y entre nosotros. Cada día, antes de dormir, seguimos un ritual junto con los niños donde todos pasamos tiempo juntos, leyendo y hablando de las cosas que nos pasan. Como pareja, intentamos sacar tiempo para hablar cada día y poder salir juntos fuera de casa, sin los niños, una vez a la semana. También intentamos dedicar algo de tiempo a nuestras amistades cada semana. Parecen cosas pequeñas, pero pueden ser fundamentales para mantener unas relaciones positivas y disfrutar de un mayor bienestar emocional. 

			Por último, todos necesitamos establecer hábitos para promover la salud física y mental. Los estudios demuestran que las personas que hacen ejercicio al menos dos días a la semana son más felices (y cada día adicional aumenta aún más la felicidad), con tan solo 20 minutos de ejercicio se puede mejorar el estado de ánimo, y 11 minutos de levantamiento de pesas pueden aumentar la tasa metabólica.1Para la salud mental, la meditación diaria puede ser un salvavidas para restablecer cierto orden y equilibrio en tiempos de desorden y desequilibrio. Aplicaciones como Headspace y Calm han hecho que este tipo de prácticas sean más accesibles que nunca y más fáciles de seguir y mantener. Para ambos, el simple hecho de reservar 30 minutos al día para leer o escribir contribuye también a mejorar nuestra salud mental, tarea que parece estar respaldada por la ciencia.2 

			La vida de cada persona es diferente. Pero todos atravesamos periodos en la vida que son ajetreados, desordenados y estresantes. En esos momentos, los hábitos que se practican a corto plazo —diariamente o semanalmente— pueden ser más eficaces que otros a más largo plazo como forma de centrarse, sobrevivir y prosperar.

			JACKIE COLEMAN ha sido consejera matrimonial y recientemente ha trabajado en programas educativos para el estado de Georgia. JOHN COLEMAN es autor de HBR Guide to Crafting Your Purpose (Harvard Business Review Press, 2022) y coautor de Passion and Purpose (Harvard Business Review Press, 2012). Suscríbete a su boletín gratuito, On Purpose; síguelo en Twitter @johnwcoleman; o ponte en contacto con él en ­johnwilliamcoleman.com.

			Adaptado del contenido publicado en hbr.org, 
28 de mayo de 2019 (producto #H04YTE).
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			La forma correcta 
de crear nuevos 
hábitos

			Alison Beard entrevista a James Clear


			El desarrollo de buenos hábitos empieza por la autoconciencia y la disciplina. Cuando decides voluntariamente leer 10 páginas de un libro, hacer ejercicio durante 30 minutos o meditar todos los días, solo podrás mantenerlo si eres consciente de cómo te beneficiará este hábito no solo ese día, sino también a largo plazo.

			Las personas que reconocen cómo los hábitos contribuyen a llevar un estilo de vida más feliz comprenden que los pequeños esfuerzos pueden tener un gran impacto. James Clear es un empresario que reconoce la importancia que tienen los hábitos. Es autor de Hábitos atómicos: Un método sencillo y comprobado para desarrollar buenos hábitos y eliminar los ­malos. En la siguiente entrevista, la presentadora de HBR IdeaCast, Alison Beard, conversa con Clear sobre cómo desarrollar hábitos que pueden beneficiarte tanto en el presente como en el futuro, y de cómo superar posibles obstáculos emocionales que surjan en el proceso.

			Alison Beard: Has escrito que nos limitamos a nosotros mismos diciéndonos cosas como: «No soy una persona madrugadora», «Se me da mal recordar nombres», «Siempre llego tarde», «No se me da bien la tecnología» o «Se me dan fatal las matemáticas».

			Digo todas esas cosas de mí misma, aunque sé que levantarme más temprano, recordar nombres, ser puntual y mejorar con las matemáticas y la tecnología como periodista de negocios me haría mucho mejor en mi trabajo. ¿Cómo puedo cambiar esa mentalidad sobre mí misma?

			James Clear: Esta es la razón de la importancia de los hábitos: Pueden cambiar tu narrativa ­interna. Pueden cambiar la imagen que tienes de ti mismo. La primera vez que haces algo —o la décima, o quizá incluso la centésima vez— puede ser que no tengas ese concepto de ti mismo ni lo hayas asimilado plenamente. Pero llega un momento en que, al seguir haciéndolo, cruzas ese umbral invisible. Empiezas a pensar, sí, quizá soy una persona estudiosa, o quizá soy una persona organizada y limpia. 

			Cada acción que realizas es como si votaras por el tipo de persona en la que quieres convertirte. Cuantas más veces actúes y pongas en práctica tus hábitos, cuantos más votos emitas a favor de ser un determinado tipo de persona, más evidencias tendrás para poder afirmar: «Eh, yo soy así».

			Esto es lo que hace que mi enfoque sea un poco diferente respecto a los métodos que suelen aplicarse para lograr un cambio de comportamiento, que son algo así como «fíngelo hasta que lo consigas». «Fíngelo hasta que lo consigas» es pedirte que creas algo positivo sobre ti mismo sin tener evidencia de ello. Tenemos una palabra para ­referirnos a las creencias para las cuales no tenemos ninguna evidencia: superstición.

			Llega un momento en que a tu cerebro no le gusta este desajuste entre lo que sigues diciendo de ti y cómo es tu comportamiento. El comportamiento y las creencias son una calle de doble sentido. Mi argumento es que debes dejar que el comportamiento te guíe. Empieza haciendo una flexión, escribiendo una frase, meditando durante un minuto, lo que sea; porque, al menos, no podrás negar que en ese momento eras la clase de persona que no se pierde un entrenamiento, que escribe o que medita.

			A largo plazo, ese es el verdadero objetivo. El objetivo no es correr una maratón; es convertirse en corredor. Una vez que empiezas a asignarte esas nuevas identidades, ya ni siquiera estás persiguiendo realmente un cambio de conducta. Simplemente estás actuando en consonancia con el tipo de persona que consideras que eres. De este modo, el verdadero cambio de conducta es en realidad un cambio de identidad.
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