HABITOS

Concepto de Habito

Un hébito es una conducta aprendida que, mediante la repeticion constante, se automatiza
y se realiza con minima conciencia o esfuerzo. Los habitos son esenciales para la vida
cotidiana, ya que permiten eficiencia y ahorro cognitivo.

“El habito es una disposicion adquirida por la repeticion de actos, que tiende a facilitar y
automatizar la respuesta ante situaciones similares”
— Avristoteles, Etica a Nicomaco

En psicologia contemporanea:

“Los habitos son secuencias de conducta que se vuelven automaticas mediante la repeticion
en contextos estables”

— Verplanken & Aarts (1999)

¢, Como se desarrollan los habitos?

El desarrollo de un habito ocurre en tres fases:

1. Inicio: La conducta se realiza de forma deliberada por un motivo (por ejemplo,
hacer ejercicio para mejorar la salud).

2. Repeticion: La conducta se repite en contextos similares, con frecuencia y
consistencia.

3. Automatizacion: La respuesta se activa automaticamente ante el contexto sin
necesidad de un esfuerzo consciente.

“Los habitos no se forman por un simple acto de voluntad, sino por repeticion sistematica

en un entorno consistente”
— Wood & Neal (2007)

Cuatro Enfoques Psicologicos sobre los Habitos

1. Enfoque Conductista

Desde esta perspectiva, los habitos son el resultado del condicionamiento operante. Una
conducta reforzada de manera consistente tiende a repetirse hasta convertirse en habito.



o Ejemplo: Un estudiante que recibe elogios por estudiar temprano, refuerza ese
comportamiento hasta que se convierte en hébito.
o Cita:

“El habito es el producto de la experiencia repetida en la que el refuerzo fortalece una
conducta”

— B.F. SKinner (1953)

2. Enfoque Cognitivo

Los hébitos son esquemas mentales automatizados que permiten ahorrar recursos
cognitivos. Una vez que una tarea se internaliza como habito, se ejecuta sin atencién
consciente.

o Ejemplo: Conducir un automovil en una ruta familiar sin pensar conscientemente
en cada accion.
o Cita:

“Los habitos mentales son rutinas cognitivas que facilitan la toma de decisiones en
situaciones conocidas”

— Anderson, J. R. (1990)

3. Enfoque Neuropsicoldgico

Este enfoque explica que los habitos se consolidan en circuitos neuronales, especialmente
en los ganglios basales, responsables de la automatizacion de patrones de conducta.

« Ejemplo: Un pianista que ha practicado tanto que puede tocar una pieza sin pensar
en cada movimiento.
o Cita:

“Una vez adquirido, el habito se convierte en una secuencia codificada neuronalmente que
el cerebro activa en forma de rutina”
— Graybiel, A. M. (2008)

4. Enfoque Humanista

Para autores como William James y Abraham Maslow, los habitos no son solo rutinas
automaticas, sino formas de autorrealizacion. Formar buenos habitos es clave para el
crecimiento personal y la libertad.



o Ejemplo: Desarrollar el habito de la meditacién como via para alcanzar la
autoreflexion y el equilibrio interior.
o Cita:

“La vida moral consiste en la formacion de habitos que armonicen con nuestro ideal”
— William James (1890)

Bibliografia

1. Skinner, B. F. (1953). Science and Human Behavior. New York: Macmillan.

2. Anderson, J. R. (1990). Cognitive Psychology and Its Implications. New York:
Freeman.

3. Graybiel, A. M. (2008). Habits, rituals, and the evaluative brain. Annual Review of
Neuroscience, 31, 359-387.

4. Verplanken, B., & Aarts, H. (1999). Habit, attitude, and planned behaviour. British
Journal of Social Psychology, 38(1), 113-135.

5. Wood, W., & Neal, D. T. (2007). A new look at habits and the habit-goal interface.
Psychological Review, 114(4), 843-863.

6. James, W. (1890). The Principles of Psychology. New York: Henry Holt.



	HÁBITOS
	Concepto de Hábito
	¿Cómo se desarrollan los hábitos?
	Cuatro Enfoques Psicológicos sobre los Hábitos
	1. Enfoque Conductista
	2. Enfoque Cognitivo
	3. Enfoque Neuropsicológico
	4. Enfoque Humanista

	Bibliografía


