Lumbre - Los 21 dias para formar un habito son un mito: esto dice la investigacio

LUMBRE

Los 21 dias para formar un
habito son un mito: esto dice la
investigacion

03/10/2026

lumbre.lat Péagina 1 de 3



Lumbre - Los 21 dias para formar un habito son un mito: esto dice la investigacio

Antes de empezar

Conducta - Habitos - 14-16 afios - 4 min. Un estudio de 2010 midié cuanto
tarda algo en volverse automatico: 66 dias de promedio, con un rango de 18 a
254.Y fallar un dia casi no movié la curva.

QUE APRENDERAS
e Explicar la evidencia real sobre formacion de habitos y qué si funciona.

VIDEO
El mito de los 21 dias para formar un habito — explicado

Video externo en YouTube. Lumbre no aloja ni controla el contenido enlazado.

Escanea para verlo en Lumbre
https://www.youtube.com/watch?v=7qgoiQP3TSw

La receta circula desde los anos sesenta y se repite en cualquier cuenta de motivacion:
veintiun dias y el habito estd instalado. El origen de esa cifra es curiosamente fragil:
provino de observar cuantos dias tardaban los pacientes en aceptar un cuerpo nuevo, y
alguien lo generalizé a todo. En 2010 se midié de otra manera, y el resultado es mas
honesto y mas util.

La curva de Phillippa Lally

Un equipo de University College London liderado por Phillippa Lally sigui6é a personas
que elegian un hdbito real (beber agua con la comida, hacer cincuenta abdominales al
dia, correr) y reportaban cada dia qué tan automatico les parecia. El promedio para
sentir que ya era automatico fue de 66 dias. El rango fue de 18 a 254, dependiendo del
hébito y de la persona. Y lo mejor del estudio no es el numero: es que un dia perdido
no aparecia en la curva. Saltarse una jornada no reiniciaba nada, porque la
automaticidad se mide como tendencia y no como racha. Traduccion practica: la frase
de los 21 dias no es solo imprecisa, es una trampa de disefo. Te da una meta cerrada y
un sistema donde un tropiezo cuenta como fracaso total, asi que abandonas el dia 22
con la sensacion de haber perdido tres semanas.
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Lo que si tiene base: la senal, la rutina y el premio

La idea de que un habito es un bucle tiene base experimental. En el laboratorio del
MIT, Ann Graybiel grabo actividad neuronal en ratas mientras aprendian a recorrer un
laberinto con recompensa: al principio la actividad estaba repartida por todo el
trayecto, y conforme la conducta se volvia rutinaria se concentraba en dos puntos, el
inicio y el final. Es decir: el cerebro, cuando algo se automatiza, deja de procesar el
medio y enciende solo en la senal que arranca el circuito y en el premio que lo cierra.
Por eso un hdabito se ve siempre igual desde afuera y distinto por dentro: al principio es
decision, después es reflejo.

De ahi salen las dos técnicas con mejor evidencia, que son menos glamorosas que
cualquier discurso. La primera: unir el habito a una sefial ya existente en tu dia. El
psicoélogo Peter Gollwitzer lo probd con formulaciones del tipo si ocurre X, entonces
hago Y, llamadas intenciones de implementacion. En estudios clasicos de los afios
noventa, estudiantes con esa frase escrita cumplian tareas molestas (como redactar un
reporte en Navidad) a tasas muchisimo mayores que estudiantes igual de motivados
que solo tenian la meta general. La segunda: hacer el arranque ridiculamente
pequeno. No hay evidencia de que una conducta grande se automatice antes porque la
quisieras mas; si hay de que la senal funciona mejor si el primer paso cuesta poco.

Y una advertencia sobre el paquete completo del marketing de habitos: los libros del
género (el de las mil paginas sobre el poder de los habitos, el de la regla de dos
minutos, el de apilar rutinas) popularizaron buenos principios con nombres
memorables, y también vendieron con ellos una precisién que la investigacion no tiene.
Cuando alguien prometa que tu cerebro se reprograma en un namero redondo,
recuerda el dato de verdad: 66 dias de promedio y un rango que va de dos semanas a
ocho meses. Lo incomodo de esa cifra es que es correcta; y lo bueno es que incluye una
nota que casi nadie menciona: fallar un dia no te devuelve al principio.

Sigue leyendo

Versi\u00f3n interactiva completa (con actividades, viuOOeddeos y
autoevaluaci\u00f3n):

https://lumbre.lat/object/lec-habitos-66-dias

Material educativo generado desde Lumbre - lumbre.lat
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