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;, Qué vas a descubrir?

; Habitos?
¢, Tipos de habitos?
;, Como transformarlos?

Secretos de éxito
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Habitos

Son una rutina
No es una decision que tomar
Son parte natural de tu dia

Son una accion automatica
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Habitos

Un habito es el resultado
De una accion
Que repetimos frecuentemente

De forma automatica
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Habitos

¢/ Buenos: alimentaciéon equilibrada,

deporte, meditar, leer...

¢/ Malos: fumar, alcohol, criticar, juzgar,

comida basura, zona de confort...
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“Para aprender y desaprender habitos

Mentales y fisicos, hay que entrenar la mente

con paciencia y constancia”
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;Cémo puedo cambiar mis hdbitos poco

saludables?
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Pasos para cambiar los habitos

Ser consciente del dafio que me generan

Sustituirlo habito saludable
Responsabilizarte

Plan de accién
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“Para transformar un habito se requiere un
minimo de 21 a 62 dias repitiendo de

forma consciente la nueva accién”
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Los habitos que me transformaron

¢/ De una mujer mediocre

Sin aspiraciones

Triste

S X X X

Con falta de autoestima
Nieves Garcia
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Los habitos que me transformaron

¢/ A una mujer con propdsito

Con grandes suefios

Feliz
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Abundante
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Los habitos que me transformaron

v/ Agradecer todo lo bueno que tengo

No perder tiempo en redes sociales

Deporte
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Alimentacidn saludable
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Los habitos que me transformaron

¢/ Tomar complementos naturales

Videos motivacion

Tener un suefio claro
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Frases positivas que recuerdan el suefio
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Los habitos que me transformaron

Aceptarme en el momento presente

Tableros de visidn
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Accidon masiva
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Ejercicio
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Ejercicio
Haz una lista de tus habitos

destructivos

Al lado escribe el habito positivo por

el cual sustituirlo
Comienza con un nuevo habito

Toma nota cada dia de tu progreso
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Resumen

; Habitos?
¢, Tipos de habitos?
;, Como transformarlos?

Secretos de éxito

Nieves Garcia

wWww.nievesgarcia.es



Escribe en 1 minuto...

v ¢ Qué has descubierto con este video?

v ;Cbomo lo vas a aplicar a nivel

personal?

Toma nota AHORA MISMO

Los aprendizajes se pierden si no se fijan Nieves Garcia
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Luz, Camara... jACCION!

| ‘\\ <

DIRECTOR

CAMERAMAN
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iAplicar lo aprendido !

Descarga los documentos

Comparte el ejercicio en:

iluminandotucamino@nievesgarcia.es
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CREA UNA MENTE
PODEROSA

Modulo 2
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1

Estrella
polar

5

El ancla Fe

CREA UNA
MENTE

PODEROSA

4 3
EL RETO El poder del
enfoque
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