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BUENOS HABITOS, BUENA VIDA

Giordano Alejandro Torres Ugalde

Resumen

Los habitos son importantes para tener una vida mas
ordenada, sin estrés ni preocupaciones; cuando son
buenos generan bienestar y cuando son malos ocasio-

nan malestar y disgusto.

Para desarrollar habitos positivos es necesario repetir
una accién varias veces y, de esta manera, mecanizarla,
es decir, hacer las actividades cotidianas «sin la necesi-

dad de pensary.

Con el tiempo los resultados de la incorporacién de
habitos positivos seran la eficiencia y el tiempo para re-

alizar aquello que por falta de organizacién se postergd.

Se puede empezar a generar habitos a través de ac-
ciones sencillas como cambiar el horario de dormir, que

por lo general en los jovenes es muy dificil de lograr;
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para esto basta con tomar conciencia de la importancia

que tiene el descanso en los seres humanos.

Un hébito se genera en veintitin dias y un estilo de
vida en noventa, es decir, se necesita tres semanas para
convertirse en alguien mas productivo, eficaz y tener

una mejor calidad de vida.

Esto también es aplicable a la generaciéon de un habito
negativo, el mismo que puede traer problemas ya que

puede convertirse en un estilo de vida.

Palabras clave: habitos, bienestar, eficiencia, posi-

tivo, vida, mente
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Explicaciéon del tema

«El cerebro estd hecho para crear ideas, no para alma-
cenar informaciény. [1]

Los hébitos son importantes para desarrollar de
mejor manera las actividades diarias, ayudan a estable-
cer roles y a definir un tiempo exacto para realizar
una tarea sin distracciones. Se necesita ser organizado
para crear habitos, una vez creados, el individuo podra
proyectar la visién que tiene respecto al futuro y, de
esta manera, establecer un plan concreto que le lleve
a cumplir sus metas y sus suenos.

Los hébitos positivos aportan al bienestar fisico y
mental, ya que al no tener preocupaciones diarias por
lo que se tiene que hacer, la mente estd més despejada,
una mente sana lleva a un cuerpo sano; esto también se
aplica al habito social, debe haber un tiempo definido
para desarrollarlo.

Para un buen vivir es necesario desarrollar los cinco
planos del ser humano: el financiero (que, aunque
siendo jovenes no se puede desarrollar de gran manera,
pero si se puede contribuir o emprender para ayudar
en el hogar), el fisico, el espiritual, el interpersonal y
el mental. Es importante desarrollar y equilibrar todos
los planos, pues si no lo estdn se puede generar un

desbalance en el individuo.

Figura 1. habitos para llevar una vida saludable
Fuente: [2]

Segin la OMS el bienestar completo tiene que ser
fisico, mental y social, no solamente no tener enfer-
medades ni complicaciones médicas [3]; se necesita

crear habitos positivos como llevar un buen horario

de sueno, que en la mayoria de jovenes esto puede ser
muy dificil por la falta de organizacién y la despreocu-
pacién. El sueno es un factor clave que muchas veces
se olvida, este ayuda a los seres humanos a ser mas
eficaces y positivos en el dia. Gracias a él se despeja
la mente, se protege el corazén, se reduce la depresién,
entre otros factores muy importantes no solo para los

jovenes, sino para todos los seres humanos.

[

Figura 2. Habitos del suefio y descanso
Fuente: [5]

Asi como se puede generar un hébito positivo, tam-
bién se puede crear uno negativo (no es muy dificil
por toda la informacién basura que se consume en la
actualidad, empezando por la musica que se escucha y
lo que se ve en la television), se tienen que identificar
y reconocer los hébitos negativos para sustituirlos por
positivos [4].

Un habito se genera en veintitin dias y un estilo
de vida en noventa, es importante conocer que no se
necesitan mas de tres semanas para generar un habito
positivo y tres meses para convertirlo en un estilo de
vida. Aunque esto pueda parecer mucho tiempo para
algunos, a largo plazo serd un pequeno sacrificio para
llevar una vida mejor, no solo para uno, sino con las
personas que estan alrededor. Si es positivo, las per-
sonas cercanas van a notar el bienestar y van a recibir
buena energia que les ayudard a que ellos también
mejoren su estado de dnimo.

Para esta investigacion se realizé una encuesta so-
bre los habitos mas comunes a un grupo de 36 adoles-

centes, se obtuvo los siguientes resultados:
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HABITOS MAS COMUNES

Figura 3.
Fuente: Elaboracién propia

En la tabla se observa que los habitos mas fre-
cuentes son usar dispositivos electrénicos antes de
dormir, siendo este un habito negativo para la salud
fisica y mental; a este le siguen asearse y tomar agua
que son habitos positivos. Con la encuesta realizada se
puede ver que en los adolescentes hay mas recurrencia
de hébitos positivos (63,54 %) que de los negativos
(36,46 %).

Conclusiones

Los héabitos positivos facilitan y mejoran la vida de las
personas, las hace més eficaces y positivas, adquieren
bienestar y tienen una mente més despejada y libre
para generar ideas y no estresarse por actividades co-
tidianas, pues al ser mas organizadas se enfocan en
lo importante. La generacién de habitos ayuda a au-
tomatizar las actividades cotidianas. Es importante

identificar lo mas pronto posible cuando se estd incu-

M Dormir 8 horas o mas
m Comer sano
MW Leer
Tomar Agua
W Hacer ejercicio
B Hacer una lista de tareas pendientes
W Ahorrar
B Comer cuando no tienes hambre
B Usar dispositivos electrénicos antes de dormir
M Ser desorganizado/a con el tiempo y espacio
B Consumir alcohol o fumar
W Poner excusas
W Asearse
I Meditar

Encerrarse en el cuarto

Héabitos méas comunes

rriendo en un habito negativo ya que este puede generar

efectos negativos a corto y largo plazo.
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