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Antes de empezar

Cada vez que repites una accion, tu cerebro refuerza el circuito que la
ejecuta: neuronas que se activan juntas se conectan juntas. Un habito es un
circuito vuelto autopista, y por eso corre sin que lo decidas. Contra el mito de
los 21 dias, la investigaciéon muestra una automatizacién que tarda en
promedio unos 66 dias, con gran variabilidad. Aqui aprendes a desarmar
cualquier hébito en senal, rutina y recompensa y a redisenarlas, porque un
héabito no se borra con voluntad: se reemplaza.

QUE APRENDERAS
e Explicar el ciclo senal-rutina-recompensa y la consolidacién del habito por
repeticion (estudio de los 66 dias) para disefiar el cambio de un habito propio.
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La primera vez es un sendero en la maleza; la vez cien es una autopista. La repeticion es la maquina que
pavea el circuito.

El principio que lo explica se atribuye al psicélogo Donald Hebb y se resume en una
frase: neuronas que se activan juntas, se conectan juntas. Cada repeticion de una
accién refuerza la via neuronal; con practica suficiente, la accién deja de costar y se
vuelve automatica (la corteza prefrontal, que decide, cede el control a los ganglios

basales, donde vive el habito). Ese traspaso es exactamente lo que sentiste al
aprender a manejar: primero cada gesto era un esfuerzo deliberado; hoy enciendes el
auto y llegas sin recordar el trayecto.
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De aqui sale la verdad que mas libera y mas frustra: un habito no se «elimina», se
reemplaza. El circuito pavimentado no desaparece de golpe; lo que haces es tender
otro camino al lado, repitiéndolo hasta que sea el mas transitado. Por eso la lucha
frontal contra un vicio suele perder: peleas contra una autopista con la fuerza de un
sendero nuevo.

El mito de los 21 dias

La idea de que un habito se forma en 21 dias es un folklore, no un dato. El
estudio de Phillippa Lally (2009) midi6 la automaticidad real: tardé en
promedio unos 66 dias, con un rango enorme (de 18 a 254) segun la persona
y lo compleja de la conducta. Falta un dia no «rompe» el proceso: lo que pesa
es la repeticion sostenida en el tiempo.

La anatomia de todo habito: senal, rutina, recompensa

Charles Duhigg y, en la practica cotidiana, James Clear popularizaron el mismo
esqueleto: todo habito es un bucle de tres piezas. La senal (el disparador: una hora, un
lugar, una emocion, la gente alrededor) enciende el circuito. La rutina es la conducta
en si (fisica, mental o emocional). La recompensa es lo que el cerebro obtiene y que le
dice «vale la pena memorizar este bucle». Con el tiempo aparece el antojo: el cerebro
empieza a pedir la recompensa al percibir la senal, y ahi el habito se vuelve casi
irresistible.

La palanca para cambiar no estd en la rutina (que es la parte visible) sino en tocar la
senal y la recompensa. Quieres dejar de revisar el celular al acostarte: en vez de
pelear con la rutina a fuerza de voluntad, quitas la sefnial (dejas el teléfono en otra
pieza) y sustituyes la recompensa (unos minutos de lectura que calman igual). BJ Fogg
anade lo decisivo para que el circuito nuevo arranque: hazlo ridiculamente pequeno
al inicio. Dos minutos no activan resistencia; y la repeticién de algo diminuto y
sostenido pavea mejor que el gran esfuerzo esporadico.

1. Un fumador quiere «dejar de fumar por pura fuerza de voluntad» cada
lunes y recae. Segun el modelo del bucle, ;qué rediseio tiene mas futuro?

[] Castigarse cada vez que recaiga para que el dolor grabe la leccién

[1 Identificar sus sefiales (estrés a media tarde, el café) y sustituir la rutina por otra
que dé una recompensa parecida, empezando en miniatura

[] Esperar a estar muy motivado para el préximo intento

[1 Reducir el nimero de cigarros contando cada uno con disciplina
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2. Faltar un dia en el nuevo habito rompe por completo el proceso y hay que
empezar de cero.

[] Verdadero

[] Falso
3. El bucle del habito tiene tres piezas: la que
dispara, la que se ejecuta y la

que fija el circuito.

Ejercicio: desarma un habito propio

4. Ordena el analisis para cambiar un habito (del primer paso al ultimo):
Elige UN héabito concreto que quieres cambiar

Identifica su senal: ;qué lo dispara (hora, lugar, emocién, gente)?
Nombra la recompensa real que te da (¢calma? ¢escape? ;conexion?)
Disefia una rutina sustituta que dé una recompensa parecida

Redtcela a una version de dos minutos y fijala a una hora fija

5. Toma un habito que quieres cambiar y escribelo en formato de bucle:
«Cuando aparece (senal), hago (rutina), porque me da
(recompensa)». Luego contesta: ;qué rutina pequena, de dos minutos, podria
dar esa misma recompensa? Ahi esta tu nuevo circuito a pavear.

No busques borrar el viejo camino: busca transitar tanto el nuevo que se vuelva el mas facil.

ACTIVIDAD 6. Sobre habitos y plasticidad, una de

INTERACTIVA estas frases contradice la evidencia.
DISPONIBLE EN LUMBRE Seﬁélala:
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—————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————

ACTIVIDAD INTERACTIVA DISPONIBLE EN 7. Chequeo: dominas el
LUMBRE bucle

_________________________________________________________________________________________________________________________________________

Para dominar este tema

1. Un héabito es un circuito reforzado por repeticion: lo deliberado pasa a
automatico (ganglios basales).

. No se borra un habito, se reemplaza tendiendo y transitando otro camino.

. Todo habito es un bucle de sefal, rutina y recompensa (mas el antojo).

. La palanca estd en mover la senal y la recompensa, no en pelear con la voluntad.

o s~ W N

. La automaticidad tarda semanas (media ~66 dias, muy variable), no 21; empezar
en miniatura sostiene la serie.

Siguiente: Estados: el cuerpo le dice a la mente quién manda — por qué no se
reprograma un cerebro en alerta, y como el cuerpo cambia la receptividad mental.

Referencia curricular

Materia: Reprograma tu subconsciente

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

e A0

https://lumbre.lat/object/mn-sub-m02-0a02
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