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sobre seguridad

El cambio es una cuestión 
de actitud
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• ¿Cuál es tu 
motivación?
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Quieres tener mejor aspecto, sentirte mejor o mejorar tu salud. Sientes en tu interior que es hora de cambiar. 
Pero modificar tu estilo de vida cotidiano en poco tiempo puede ser difícil. Los objetivos generales como 
“bajar de peso”, “ponerse en forma” o “comer mejor” son resoluciones de Año Nuevo muy populares. Pero la 
verdad es que esas resoluciones pueden fracasar rápidamente. Un enfoque más sencillo (y, realmente, más 
fácil) puede ser convertir los objetivos en hábitos y, luego, mejorar la salud de a un hábito a la vez.

Los seres humanos ya son buenos en adquirir hábitos


