
La motivación está
sobrevalorada



ESCENARIO  A ESCENARIO  B

= Agua natural

¿En qué escenario crees que se
consuma más agua natural?



Tu conducta cambia dependiendo
del escenario en el que te

encuentras y las señales que
están frente a ti

ESCENARIO  B

En el

consumirías más agua natural



El ambiente
te puede ayudar a crear 
conductas y hábitos



La motivación no es estable.

Si quieres recordar tomar tu medicina
todos los días por la mañana, coloca el
frasco justo al lado de tu cama.

Si quieres comer más saludable, ten
alimentos listos en tu refri y alacena.

En cambio, el ambiente te puede
dar señales para llevar a cabo
una conducta y que se vuelva 

un hábito:



¿Esto resuelve completamente
la obesidad?

Pero será más fácil construir
nuevos hábitos en un nuevo ambiente
porque no tendrás que estar luchando
en contra de señales antiguas o no

tan saludables para ti.



Los pequeños cambios 
de ambiente pueden
conducir a grandes 
cambios de conducta 

con el tiempo



El ambiente indudablemente está relacionado con nuestra conducta y hábitos.

Si quieres que un hábito sea parte de tu vida, entonces debes colocar una señal en tu ambiente que se
vincule con ese nuevo hábito. Y diseñar ambientes determinados es algo poderoso porque influye en cómo
te relacionas con el mundo.

Tomar una decisión saludable puede ser sencillo y natural cuando las señales para los buenos hábitos
están justo frente a nosotros.

Haz la prueba: diseña tu ambiente para recibir los estímulos correctos para realizar las conductas que
necesitas. Por ejemplo, deja tu ropa deportiva a la vista, utiliza la cama solo para dormir, coloca una botella
de agua en el escritorio donde te sientas a trabajar, si compras manzanas, ponlas a la vista y no en el cajón
del refri, etc.

Esto te puede facilitar mucho el camino y te ayuda a sentirte en control.

Pequeños cambios hacen grandes diferencias.
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