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LECTURA BREVE - 6 MINUTOS

Tu entorno tambieén
modela tu cerebro

Una lectura para observar coémo los espacios, sefiales, relaciones y habitos
cotidianos facilitan unas conductas y dificultan otras.

No todo depende de tu fuerza de voluntad. A veces el cambio comienza al
redisenar lo que te rodea.
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IDEA CENTRAL

Tu entorno participa en tus
decisiones

El cerebro aprende de la repeticién. Cuando una respuesta aparece una y otra vez en un
contexto parecido, las sefales de ese contexto pueden facilitar que la conducta se repita con
menor deliberacién.

El entorno no determina quién eres, pero puede hacer que una

conducta sea mas visible, facil, repetida o probable.

Por eso, cambiar Unicamente la intencién suele ser insuficiente. Si el teléfono permanece visible,
las interrupciones estan abiertas y la tarea importante exige demasiados pasos, el contexto
compite con tu propédsito. En cambio, una sefal clara, menos friccién y una secuencia estable
pueden apoyar la conducta que quieres practicar.

Tres mecanismos sencillos
e Sefales: lo que ves, escuchas o encuentras primero dirige parte de tu atencién.

® Friccién: cada paso adicional vuelve menos probable una conducta, especialmente bajo cansancio.
® Repeticidn: una respuesta practicada en un contexto estable puede convertirse en habito.
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MAPA DEL ENTORNO

Cuatro espacios que entrenan tu

atencion

No necesitas transformar toda tu vida. Empieza por detectar el espacio que hoy tiene mayor

influencia sobre tu energia y conducta.

1 - Fisico

Luz, ruido, temperatura, orden, postura y
objetos disponibles. Pregunta: ;este lugar
facilita empezar y permanecer?

3 - Social

Conversaciones, expectativas, normas y
apoyo. Pregunta: ;qué conducta se vuelve
normal entre las personas con quienes
convivo?

2 - Digital

Notificaciones, pestafnas abiertas, accesos
rapidos y algoritmos. Pregunta: ;qué
estimulo reclama mi atencién sin haberlo
elegido?

4 - Temporal

Horarios, transiciones y momentos de
energia. Pregunta: ;estoy pidiendo
concentracién cuando mi cuerpo ya esta
exhausto?

La palabra “modela” no significa que el ambiente controle por completo tu cerebro. Significa que la experiencia
repetida participa en el aprendizaje y que puedes intervenir sobre algunas condiciones para actuar con mayor

intencioén.
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AUDITORIA DE 5 MINUTOS

Observa antes de redisenar

Elige una conducta que quieras facilitar y revisa el lugar donde suele ocurrir.

Conducta que quiero facilitar: ejemplo: leer 10 minutos

Senal que hoy dispara la conducta contraria:

Friccion que vuelve dificil empezar:

Marca una intervencidn pequena:

[ Hacer visible la sefial de la conducta deseada.

[ Retirar una distraccién del campo visual o del acceso inmediato.
[ Preparar con anticipacién el primer paso.

O Vincular la conducta a un momento o accién que ya ocurre,

] Pedir apoyo o acordar una condicién con otra persona.
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EXPERIMENTO DE 24 HORAS

Cambia una condicion, no toda tu
vida

Disefia una prueba pequeia y observable. El objetivo es aprender qué ayuda, no demostrar
perfeccién.

Durante las préximas 24 horas voy a cambiar:

La conducta que espero facilitar es:

Sabré que ayudo¢ si observo:

Regla de diseno personal

Haz que lo importante sea un poco mas visible y facil. Haz que la distraccién sea un poco
menos inmediata. Repite antes de aumentar la dificultad.

ESCUCHAR PODCAST VER RECURSOS

Uso responsable. Material educativo; no sustituye evaluacién, psicoterapia ni atencién profesional. Fuentes: Wood y Riinger (2016), Annual
Review of Psychology, 67, 289-314. Draganski et al. (2004), Nature, 427, 311-312. Berman, Jonides y Kaplan (2008), Psychological Science, 19,
1207-1212.
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