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R Hackers con Buenos Habitos

Guia practica para formar habitos que se
guedan

Basada en principios de cambio de comportamiento populares en el trabajo de James
Clear sobre habitos, adaptados a la realidad de quienes trabajamos en ciberseguridad.

Si trabajas en ciberseguridad, probablemente conocés la sensacion de vivir en modo incendio
permanente. Esta guia esta pensada para ayudarte a construir habitos pequefios pero sostenibles,
gue te den mas foco, energia y tranquilidad en el dia a dia.

No necesitas fuerza de voluntad infinita. Necesitas un sistema que trabaje a tu favor.

1. Por qué los habitos importan

Tus resultados son, en gran parte, una consecuencia de tus sistemas diarios. Lo que hacés todos los
dias pesa mas que lo que decidis una vez por afio. Un habito pequefio, repetido durante meses,
termina teniendo un impacto enorme en tu salud, tu atencién y tu carrera.

Por eso, méas que enfocarnos en metas como “quiero estudiar mas” o “quiero estar menos
estresado”, esta guia te propone disefiar habitos concretos que puedas repetir incluso en semanas
llenas de incidentes.

2. Las cuatro palancas del cambio de habitos

Una forma util de pensar los habitos es dividirlos en cuatro componentes: disparador, deseo, accion
y resultado. Si queremos crear un habito nuevo, podemos intervenir en cada uno de estos puntos.
Hazlo obvio

Un habito empieza con una sefial. Si no hay sefial, no hay habito. Queremos que el disparador de tu
hébito sea claro y visible.

Usé la férmula: “Después de [habito actual], voy a [nuevo habito]”.

Coloca los elementos que necesitas a la vista (por ejemplo, el cuaderno de planificacion al lado de
la notebook).

Evita depender de recordatorios “mentales” que se pierden en el ruido del dia.

Hazlo atractivo

Nos cuesta sostener habitos que sentimos como castigo. Queremos asociar el habito a algo que
tenga sentido para vos y que esté conectado con la identidad que querés construir.

Conecta el habito con una identidad: “ Soy el tipo de profesional que...”.

Uni un habito que necesitas con algo que te guste (por ejemplo, revisar tu dia con un buen mate
tranquilo).



Hackers con Buenos Habitos PAgina 2

Hackers con Buenos Habitos

Hazlo facil

Si el habito es demasiado grande, tu cerebro lo va a postergar. Queremos que el primer paso sea tan
pequefo que no tenga sentido decir que no.

Reduci el habito al minimo viable: en vez de “planificar toda la semana”, empeza con “escribir 3
prioridades para mafiana”.

Prepara el entorno: dejé listo lo que necesitas antes (agenda, lapiz, app abierta).

Disefid una version “modo caético”: qué haras en 2 minutos cuando el dia venga muy complicado.

Hazlo satisfactorio

Tu cerebro repite lo que se siente bien. Necesitamos algun tipo de cierre positivo para reforzar el
hébito.

Usé& un pequefio registro visual (un cuadro que marques cada dia que cumplis).

Termina el habito con una mini celebracion: reconocer que lo hiciste, aunque haya sido algo muy
pequefio.

3. Plantilla para disefiar tu proximo habito

Te propongo que elijas un solo habito para empezar. Mas adelante podés sumar otros, pero la
clave es construir confianza cumpliendo algo pequefio de forma consistente.

3.1. Identidad
Completa esta frase pensando en la persona en la que querés convertirte:

«Quiero ser el tipo de profesional de seguridad que »

3.2. Defini tu habito atdémico

Completa:
Mi héabito es: «Todos los dias voy a durante
aproximadamente minutos.»

3.3. Disefa el disparador
Usa la formula de apilamiento de habitos:

Después de
voy a

3.4. Hacerlo facil
¢, Qué puedo preparar por adelantado para que el habito sea casi inevitable?

* Objetos que necesito tener a mano:
» Cosas que voy a sacar del camino (distractores):

3.5. Plan para dias caéticos
Defini una version minima del habito para cuando el dia se desmadre:

«Si hoy todo esta explotado, al menos voy a por 2 minutos.»
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4. Tracker de 4 semanas

Usé este pequefio cuadro para marcar cada dia que cumplis tu habito. No busques perfeccion: tu
meta es evitar perderte dos dias seguidos.

Semana 1
Semana 2
Semana 3
Semana 4

Cuando mires este tracker, no te juzgues por los espacios en blanco. Miralo como un tablero de
aprendizaje: cada marca es evidencia de que estas construyendo una version distinta de vos mismo.

Si este recurso te resulté Util, te invito a seguir explorando mas ideas en el podcast y en los articulos
de Hackers con Buenos Hébitos.

Este material esta inspirado en principios de cambio de comportamiento populares en libros y articulos sobre habitos, pero
esta redactado en mis propias palabras con fines educativos.



