
HÁBITOS 

Concepto de Hábito 

Un hábito es una conducta aprendida que, mediante la repetición constante, se automatiza 

y se realiza con mínima conciencia o esfuerzo. Los hábitos son esenciales para la vida 

cotidiana, ya que permiten eficiencia y ahorro cognitivo. 

“El hábito es una disposición adquirida por la repetición de actos, que tiende a facilitar y 

automatizar la respuesta ante situaciones similares” 

— Aristóteles, Ética a Nicómaco 

En psicología contemporánea: 

“Los hábitos son secuencias de conducta que se vuelven automáticas mediante la repetición 

en contextos estables” 

— Verplanken & Aarts (1999) 

 

¿Cómo se desarrollan los hábitos? 

El desarrollo de un hábito 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. Repetición: La conducta se repite en contextos similares, con frecuencia y 

consistencia. 

3. Automatización: La respuesta se activa automáticamente ante el contexto sin 

necesidad de un esfuerzo consciente. 

“Los hábitos no se forman por un simple acto de voluntad, sino por repetición sistemática 

en un entorno consistente” 

— Wood & Neal (2007) 

 

Cuatro Enfoques Psicológicos sobre los Hábitos 

1. Enfoque Conductista 

Desde esta perspectiva, los hábitos son el resultado del condicionamiento operante. Una 

conducta reforzada de manera consistente tiende a repetirse hasta convertirse en hábito. 



 Ejemplo: Un estudiante que recibe elogios por estudiar temprano, refuerza ese 

comportamiento hasta que se convierte en hábito. 

 Cita: 

“El hábito es el producto de la experiencia repetida en la que el refuerzo fortalece una 

conducta” 

— B.F. Skinner (1953) 

 

2. Enfoque Cognitivo 

Los hábitos son esquemas mentales automatizados que permiten ahorrar recursos 

cognitivos. Una vez que una tarea se internaliza como hábito, se ejecuta sin atención 

consciente. 

 Ejemplo: Conducir un automóvil en una ruta familiar sin pensar conscientemente 

en cada acción. 

 Cita: 

“Los hábitos mentales son rutinas cognitivas que facilitan la toma de decisiones en 

situaciones conocidas” 

— Anderson, J. R. (1990) 

 

3. Enfoque Neuropsicológico 

Este enfoque explica que los hábitos se consolidan en circuitos neuronales, especialmente 

en los ganglios basales, responsables de la automatización de patrones de conducta. 

 Ejemplo: Un pianista que ha practicado tanto que puede tocar una pieza sin pensar 

en cada movimiento. 

 Cita: 

“Una vez adquirido, el hábito 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 hábitos no son solo rutinas 

automáticas, sino formas de autorrealización. Formar buenos hábitos es clave para el 

crecimiento personal y la libertad. 



 Ejemplo: Desarrollar el hábito de la meditación como vía para alcanzar la 

autoreflexión y el equilibrio interior. 

 Cita: 

“La vida moral consiste en la formación de hábitos que armonicen con nuestro ideal” 

— William James (1890) 
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