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The Habit Reset
La ciencia de construir hábitos duraderos.

M E L I S S A  S A P M A Z
melissa@bare-woman.com   ·   @melissa.sapmaz
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C O N T E N I D O

Bienvenida No necesitas más disciplina

El Bucle del Hábito Señal, anhelo, respuesta,
recompensa

La Ciencia Qué ocurre en tu cerebro

Doce Estrategias Obvio, atractivo, fácil, satisfactorio

Romper un Hábito Las mismas leyes,
invertidas

Identidad Cada repetición es un
voto

Diseña tu Hábito Un hábito, completamente
diseñado

El Rastreador de 30 Días Marca el día, mantén la
cadena

Cuando Falles Soluciones sin vergüenza

Reflexión Final ¿Qué repetirás?

Pequeño, repetido, insignificante — y luego todo.

T H E  H A B I T  R E S E T
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B I E N V E N I D A

No necesitas más disciplina. Necesitas un
diseño mejor.

Alrededor del 40% de lo que haces en un día normal no se decide en el momento. Es un hábito — un comportamiento
que tu cerebro ha automatizado para ahorrar energía para todo lo demás.

Eso son buenas noticias. Significa que el cambio no depende de la motivación, que sube y baja, ni de la fuerza de
voluntad, que es finita. Depende de cómo organices tus señales, tu esfuerzo y tus recompensas.

Esta guía te ofrece la ciencia en lenguaje claro, doce estrategias que puedes usar hoy, y páginas para diseñar y rastrear
un hábito a la vez.

Léelo una vez. Luego trabájalo lentamente. Un hábito bien construido vale por diez iniciados con un arrebato de
entusiasmo.

T H E  H A B I T  R E S E T
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E L  B U C L E  D E L  H Á B I T O

Cada hábito funciona con los mismos
cuatro ritmos.
Entender el bucle hace que el cambio sea estratégico, no heroico. Cada ritmo puede diseñarse — y cada uno es un
punto donde un hábito se gana o se pierde.

01 Señal
E L  D E S E N C A D E N A N T E

Un momento, un lugar, un sentimiento, una persona o la acción
previa. Tu cerebro escanea constantemente señales que predicen
una recompensa.

02 Anhelo
L A  M O T I V A C I Ó N

La dopamina aumenta en anticipación — no por la recompensa
en sí, sino por esperarla. El anhelo es lo que convierte una
señal en movimiento.

03 Respuesta
E L  C O M P O R T A M I E N T O

El hábito que realizas. Ocurre solo cuando el esfuerzo requerido
es menor que tu motivación en ese momento.

04 Recompensa
L A  G R A T I F I C A C I Ó N

Alivio, placer, orgullo, conexión. La recompensa enseña a tu
cerebro: recuerda este ciclo, funcionó.

T H E  H A B I T  R E S E T
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L A  C I E N C I A

Lo que realmente sucede en tu cerebro.

Los hábitos residen en los ganglios basales
A medida que un comportamiento se repite, el control pasa de la corteza prefrontal —lenta, esforzada, consciente— a los
ganglios basales, que ejecutan secuencias automatizadas. Por eso, un hábito establecido apenas requiere fuerza de voluntad.

La repetición construye el camino
Cada repetición fortalece y mieliniza la vía neural. El comportamiento no se vuelve más fácil porque te vuelvas más
disciplinada; se vuelve más fácil porque el camino se acelera.

El contexto es el verdadero disparador
Los hábitos se vuelven automáticos cuando se asocian consistentemente con un contexto estable. Misma hora, mismo
lugar, misma acción precedente. Cambia el contexto y hasta un hábito fuerte desaparece.

T H E  H A B I T  R E S E T



Lleva más de 21 días
En el estudio de Lally del University College London, la automaticidad tomó una media de 66 días, variando de 18 a
254 según el comportamiento. Perder un solo día no dañó el proceso de forma medible.

Pequeñas victorias cambian la creencia
La autoeficacia —la creencia de que puedes lograrlo— es uno de los predictores más fuertes del mantenimiento a largo
plazo. Pequeñas victorias repetibles la construyen más rápido que el esfuerzo dramático.

La fuerza de voluntad es un plan pobre
Estudios sobre el autocontrol encuentran que las personas que parecen más disciplinadas simplemente enfrentan menos
tentaciones. Diseñan sus días en lugar de luchar contra ellos.

La conclusión práctica
No puedes forzar la existencia de un hábito, y no tienes por qué hacerlo. Organizas las condiciones —señal, fricción,
recompensa, identidad— y luego repites el comportamiento el tiempo suficiente para que tu cerebro lo asuma.

Un hábito es un camino.
Cada repetición lo hace un poco más claro.
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D O C E  E S T R A T E G I A S

Hazlo obvio, atractivo, fácil y
satisfactorio.

H A Z L O  O B V I O

Intenciones de implementación
Anotar exactamente cuándo y dónde actuarás casi duplica el seguimiento en ensayos controlados. Las
intenciones vagas pierden ante los planes específicos, siempre.

C Ó M O  U S A R L O

Yo [comportamiento] a las [hora] en [lugar].

E J E M P L O

Caminaré durante 20 minutos a las 8:00 en el
parque detrás de mi casa.

H A Z L O  O B V I O

Apilamiento de hábitos
Un hábito existente es ya una señal neural establecida. Ancla el nuevo comportamiento a él y tomas
prestado un disparador que se activa de forma fiable cada día.

C Ó M O  U S A R L O

Después de [hábito actual], yo [nuevo hábito].

E J E M P L O

Después de servirme el café de la mañana,
haré tres minutos de movilidad.

T H E  H A B I T  R E S E T
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D O C E  E S T R A T E G I A S  ·  C O N T I N U A C I Ó N

H A Z L O  O B V I O

Diseña tu entorno
El comportamiento sigue el camino de menor resistencia. Las señales visibles se actúan; las invisibles
desaparecen. La encimera de tu cocina es una lista de tareas que no escribiste.

C Ó M O  U S A R L O

Añade una señal para el hábito que quieres; elimina una
para el que no.

E J E M P L O

Zapatillas junto a la puerta. Fruta en la
encimera. Teléfono cargando en otra
habitación.

H A Z L O  A T R A C T I V O

Agrupación de tentaciones
Unir algo que quieres hacer con algo que debes hacer transfiere la anticipación —y la dopamina— al
comportamiento más difícil.

C Ó M O  U S A R L O

Solo [placer] mientras [hábito].

E J E M P L O

Solo escucho mi podcast favorito mientras
camino.

T H E  H A B I T  R E S E T
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D O C E  E S T R A T E G I A S  ·  C O N T I N U A C I Ó N

H A Z L O  A T R A C T I V O

Adopta la cultura
Adoptamos los hábitos de la gente que nos rodea. La pertenencia es un motivador a largo plazo más
fuerte que la disciplina, por eso los programas grupales superan el esfuerzo individual.

C Ó M O  U S A R L O

Únete a un grupo donde tu comportamiento deseado sea
el normal.

E J E M P L O

Un grupo de caminata semanal, una clase o
la comunidad BARE RESET.

H A Z L O  F Á C I L

La regla de los dos minutos
Empezar es la parte más difícil de cualquier comportamiento. Reduce el hábito hasta que solo tome dos
minutos y elimines completamente la negociación.

C Ó M O  U S A R L O

Encoge el hábito a su versión más honesta y pequeña, y
repítelo hasta que aparecer sea automático.

E J E M P L O

No 'meditar 20 minutos' — 'sentarse y
respirar diez veces'.

T H E  H A B I T  R E S E T
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D O C E  E S T R A T E G I A S  ·  C O N T I N U A C I Ó N

H A Z L O  F Á C I L

Reduce la fricción
Cada paso extra es un punto de decisión donde el hábito puede fallar. Eliminar veinte segundos de
fricción suele ser más efectivo que añadir motivación.

C Ó M O  U S A R L O

Cuenta los pasos entre tú y el hábito, luego elimina uno.

E J E M P L O

Prepara tu ropa la noche anterior. Prepara
las verduras el domingo.

H A Z L O  F Á C I L

Añade fricción a la inversa
El mismo principio aplicado a lo que dejas atrás. Haz que el comportamiento no deseado sea lento,
incómodo o invisible y su frecuencia colapsará sin una batalla de voluntad.

C Ó M O  U S A R L O

Añade veinte segundos de esfuerzo entre tú y el
comportamiento.

E J E M P L O

Cierra sesión en la app. Mantén las galletas
fuera de casa, no solo fuera de tu alcance.

T H E  H A B I T  R E S E T



09

10

11

D O C E  E S T R A T E G I A S  ·  C O N T I N U A C I Ó N

H A Z L O  S A T I S F A C T O R I O

Regístralo visiblemente
El registro crea retroalimentación inmediata para un comportamiento cuya recompensa real está a meses
de distancia. La marca en la página es la recompensa que tu cerebro puede sentir hoy.

C Ó M O  U S A R L O

Un hábito, un cuadrado, una marca — en un lugar donde
la veas.

E J E M P L O

Un registro de papel en la nevera es mejor que
una app que nunca abres.

H A Z L O  S A T I S F A C T O R I O

Nunca falles dos veces
Faltar una vez es un accidente y no tiene efecto medible en la formación de hábitos. Faltar dos veces es el
comienzo de un nuevo hábito — el hábito de no hacerlo.

C Ó M O  U S A R L O

Decide de antemano cómo sería la versión mínima en un
mal día.

E J E M P L O

Si no puedo entrenar, camino diez minutos.
La identidad se mantiene intacta.

T H E  H A B I T  R E S E T
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D O C E  E S T R A T E G I A S  ·  C O N T I N U A C I Ó N

H A Z L O  D U R A D E R O

Cambia la identidad
Los hábitos impulsados por la identidad perduran más que los impulsados por resultados. Cada repetición
es un voto para el tipo de mujer en que te estás convirtiendo.

C Ó M O  U S A R L O

Pregúntate: ¿qué haría hoy una mujer que ya es así?

E J E M P L O

No 'intento ponerme en forma' — 'soy alguien
que se mueve cada día'.

H A Z L O  D U R A D E R O

Practica la autocompasión
La autocrítica tras un desliz predice el abandono; la autocompasión predice volver al camino. La
vergüenza nunca ha sido una estrategia de cambio de comportamiento.

C Ó M O  U S A R L O

Nombra el desliz, encuentra la señal que lo causó y ajusta
el diseño — no tu valía.

E J E M P L O

'Esa semana fue difícil y mi señal desapareció.
Aquí está mi nueva ancla.'

T H E  H A B I T  R E S E T
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R O M P E R  U N  H Á B I T O

Las mismas leyes, invertidas.

No puedes eliminar un bucle de hábito, pero puedes matarlo de hambre. Aplica las cuatro leyes a la inversa y el
comportamiento perderá su suministro de señales, antojos, facilidad y recompensa.

Hazlo invisible
Elimina la señal. 'Ojos que no ven, corazón que no siente' es real; la mayoría de los antojos se desencadenan, no se eligen.

Hazlo poco atractivo
Escribe el coste real del hábito con tus propias palabras y léelo donde el hábito suele ocurrir.

Hazlo difícil
Añade pasos, bloqueos, distancia y demoras. Veinte segundos de fricción rompen la mayoría de los comportamientos automáticos.

Hazlo insatisfactorio
Crea rendición de cuentas: una persona que lo sepa, una nota que debas escribir, una consecuencia que puedas sentir.

T H E  H A B I T  R E S E T
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I D E N T I D A D

Cada repetición es un voto.

Las metas de resultado terminan. La identidad no. Cuando un comportamiento se convierte en parte de quien eres,
dejas de decidir sobre él, y ahí es donde el esfuerzo finalmente cesa.

L A  M U J E R  E N  L A  Q U E  M E  E S T O Y  C O N V I R T I E N D O  E S  A L G U I E N  Q U E …

L O S  T R E S  H Á B I T O S  Q U E  L O  P R U E B A N

L O  Q U E  E L L A  H A R Í A  U N  D Í A  C O M O  H O Y

T H E  H A B I T  R E S E T
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D I S E Ñ A  T U  H Á B I T O

Un hábito. Escrito. Totalmente diseñado.

E L  H Á B I T O  Q U E  E S T O Y  C O N S T R U Y E N D O

S U  V E R S I Ó N  D E  D O S  M I N U T O S

M I  S E Ñ A L  —  L O  H A R É  D E S P U É S  D E …

D Ó N D E  O C U R R E

Q U É  Q U I T A R É  P A R A  H A C E R L O  M Á S  F Á C I L

C Ó M O  M E  R E C O M P E N S A R É  H O Y

C Ó M O  S A B R É  Q U E  E S T Á  H E C H O

M I  M Í N I M O  E N  U N  D Í A  D I F Í C I L

Q U I É N  S A B R Á  Q U E  E S T O Y  H A C I E N D O  E S T O

T H E  H A B I T  R E S E T
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E L  S E G U I M I E N T O  D E  3 0  D Í A S

Marca el día. Mantén la racha.

Tres hábitos, treinta días. Marca el cuadrado en el momento en que termines; la marca es la recompensa que tu cerebro
puede sentir hoy.

H Á B I T O  U N O

H Á B I T O  D O S

H Á B I T O  T R E S

N O T A S

T H E  H A B I T  R E S E T
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C U A N D O  F A L L A

Solución de problemas, sin vergüenza.

Sigo olvidando
Tu señal es demasiado débil. Ancla el hábito a algo que ya haces
cada día.

Empiezo y paro
Tu hábito es muy grande. Reduce a la mitad, y otra vez, y
construye desde ahí.

Pierdo la motivación
La motivación no es el mecanismo. Reduce la fricción en vez de
esperar a sentirte lista.

Lo dejo después de un viaje
Escribe una versión viajera de cada hábito antes de ir, por
pequeña que sea.

Ahora me parece aburrido
El aburrimiento es señal de que funciona. Lo automático es la
meta, no lo excitante.

Lo hago, y luego lo deshago
Encuentra la recompensa que realmente buscas y date una
forma más limpia de conseguirla.

Fallar una vez es humano. Fallar dos veces es una decisión.

T H E  H A B I T  R E S E T
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R E F L E X I Ó N  F I N A L

¿Qué repetirás?

¿Qué hábito cambiaría más si lo mantuviera durante un año?

¿Qué me ha frenado antes — y qué estrategia lo soluciona?

¿Cuál es la versión más pequeña que puedo prometerme hoy?

T H E  H A B I T  R E S E T
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M I  C O M P R O M I S O

Durante los próximos treinta días, yo…

F I R M A

No te elevas a tus metas.
Te dejas caer a tus sistemas.

B A R E  R E S E T  ·  M E L I S S A  S A P M A Z

T H E  H A B I T  R E S E T


