Tu eres la llave.
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Estrategias efectivas
para formar habitos
en cualquier momento

ROMPIENDO EL MITO DEL ANO NUEVO

Los cambios pueden comenzar en
cualquier momento. Si estas preparado
y motivado, no es necesario esperar un
momento especifico.

Los hdbitos se forman a través de la
repeticion constante. Inicia con pasos
equenos, evita la sobrecarga y fomenta
a consistencia.

Descubre coOmo
establecer

y mantener e T ; ESTRATEGIAS PARA INICIAR Y MANTENER HABITOS

nuevos habitos. Define tu propésito identificando el “por qué”,
1 establece un plan claro definiendo cuando y como
comenzards y, sobre todo, hazlo realista dividiendo

La clave para el cambio |
tu meta en pasos alcanzables y medibles.

esta en tus manos.

La constancia es |la clave. No te frustres
si no es perfecto. Aprende a adaptarte

ara ajustar tu enfoque si algo no estda
uncionando.

Refuerza tu motivacion premidndote
por cada avance que veds, por muy
pequeno que sed. Reconocete vy
valora tu esfuerzo.
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