
Charlas
sobre seguridad

Apilar hábitos

Preguntas de debate:

• ¿Cuál es un hábito que 
te ha costado adoptar? 

Preguntas frecuentes:

¿Esto solo funciona con la actividad física? 
¡No! Puedes apilar hábitos de todo tipo. Prueba a añadir momentos 
de atención plena cuando te cepillas los dientes, o mejora la nutrición 
lavando y cortando la fruta mientras esperas a que se prepare el café 
de la mañana. 

Ponte en forma de a poco

Apilar hábitos consiste en construir un estilo de vida más saludable añadiendo, de a poco, hábitos positivos 
a tu rutina diaria. Si la pandemia de COVID-19 te ha dejado fuera de forma, apilar hábitos puede ayudarte 
a recuperar el ritmo con prácticas modestas que eliminan el estrés.

El objetivo de apilar hábitos es afianzar (y eventualmente, apilar) pequeños, pero beneficiosos, hábitos 
nuevos en lugar de los antiguos, todos los días. Por ejemplo, cuando apagues el despertador por la mañana, 
tómate un momento para estirar los brazos, las piernas, los tobillos y los pies antes de comenzar el día.

Aquí tienes otras ideas para apilar hábitos que te ayudarán a empezar: 

������� �	�
���

�

�
����
�
���
��
��
� ���
	
����
�������
�
���������
��
��	��
�

�
�������
��
���
��	
��
��	��

�
	�������


����

�
������
�
�

�����		�����
�

���������

������
���
��������


����������4794(�)0.739056(�)3.26074(�)11.6086(�)391]TJ
1312(
7(�782315 3668 1132 147 re
�)1.5-0.912874(
)-2(	)1.17426(
)557(�)0.739383(�)08r)557(�)0.7396(�)3.261.737729(�)]TJ
206.� ����83(�)0.740383(
)-1.96(�)3.2614(
)(�)2617294(�)-5.60993(�)-18671782315 3668 17(
)-1.51172(�)-0.628(�)-5���


