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MINI-RUTINA
DE SISTEMAS

Como crear un nuevo habito en solo 5
minutos (sin depender de la motivacion)

POR
MELI MENDOZA



ANTES DE
EMPEZAR

La motivacion no es confiable.

Los habitos sostenibles se construyen a
partir de sistemas pequenos, repetibles y
simples, no desde la exigencia o el
perfeccionismo.

Cuando reduces un habito a 5 minutos:

Disminuyes la resistencia mental
Evitas la procrastinacion
Entrenas tu cerebro a cumplir
Construyes confianza contigo

AQUI NO BUSCAMOS HACERLO
PEREECTO  BUSCAMOS HACERLO
CONSTANTE.
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MELI MENDOZA

Psicologa Clinica- Master
Coach

TODO CAMBIO COMIENZA CON
UNA DECISION PEQUENA

Sobre mi: acompano a personas en procesos de sanacion emocional,
autoconocimiento y cambio profundo, integrando psicologia, heurociencia y
desarrollo personal.

Creo profundamente que los cambios reales no nacen de la motivacion
pasajera, sino de la conciencia y la constancia diaria.

En este workbook quiero compartir contigo mi rutina practica para crear
cambios y nuevos habitos, la misma que trabajo y enseno an mis pacientes en
terapia y coaching. Es una guia sencilla y realista, pensada para ayudarte a
transformar tu vida desde pasos pequenos y sostenibles, sin exigirte mas de lo
que hoy puedes dar.
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PASDO

Ol

DEFINE TU HABITO MINI
(MINIMO VIABLE)




PASO 1

Define tu HABITO MINI
(minimo viable)

Un habito mini es una
version tan pequena que no
puedas decir que no.

Ejemplos:

e Ejercicio = 2 minutos de
movimiento

e Meditacion = 1 minuto
respirando

e | ectura — 1 pagina

e Journaling — 3 lineas

Escribe tu habito mini:

Mi habito mini sera (max. 5
minutos):;

Por qué funciona: cuando el
comportamiento es pequeno,
requiere menos friccion (menos
energia mental, menos
negociacion interna) y es mas
facil repetirlo hasta que se
automatice. La evidencia sobre
habitos muestra que la
repeticion consistente en un
contexto estable es clave para
que se vuelva automatico.
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PASDO

02

PONLE
UNA SENAL FIJA
(CUE) Y UNA HORA
APROXIMADA
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PASO 2

Asigna una SENAL FIJA
(cuando y donde)

Quée haces: decide cuando vy
doénde ocurrira, siempre igual.

Ej; "Después de lavarme los
dientes en la noche, hago mi
habito de 5 minutos en el sillon.”

Los habitos se activan mejor
cuando se repiten en el mismo
contexto.

Completa la frase:

Después de

(lugar) haré mi habito mini.

// Escribelo completo:
‘Despues de

Por qué funciona:

los habitos se sostienen mucho
por senales del contexto
(lugares, rutinas previas,

horarios). Cuando el contexto se
repite, el cerebro aprende el
patron y necesita menos fuerza
de voluntad.
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PASDO

O3

PLAN S| — ENTONCES
(ANTIPROCRASTINACION)




PASO 3

Completa al menos UNA frase:
Plan SI - ENTONCES

Ej:
(antiprocrastinacion)  Si me siento sin ganas,
Este paso evita el dialogo entonces haré solo el
interno sabotador. minimo.

e Si me distraigo, entonces
regreso al habito sin
juzgarme,

e Sipienso ‘'manana’,
entonces empiezo por 1
minuto.

// Miplan SI-ENTONCES:

Por qué funciona: los planes “si-
entonces” reducen el momento
de decision (menos debate
interno) y mejoran el
seguimiento de metas al pre-
decidir la respuesta.
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PASDO

O4

DISENA TU ENTORNO
(HAZLO FACIL)
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PASO 4

Disenha el ambiente para
que sea
mas facil hacerlo que no
hacerlo

Qué haces (30 segundos): deja
listo lo necesario ANTES.

Libro abierto en la mesa

Mat de yoga extendido
Botella de agua visible

App bloqueada / modo
enfoque

Marca o escribe qué dejaras
listo:

o Material visible  (libro,
cuaderno, mat, botella)

0O Espacio preparado

o Celular lejos / en silencio

0 Recordatorio visual

/ ¢Qué vas a dejar listo desde
hoy?

Por qué funciona:

la arquitectura del ambiente
disminuye la dependencia de
autocontrol; cuando la accion
esta "a la mano’, aumenta la
repeticion y la consistencia.
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PASDO

O

REGLA DE ORO: HOY SOLO
CUMPLO




PASO 5

Hoy solo cumplo Durante estos 5 minutos:

. ho evaluo
e No evalues

Qué haces (5 min); e_jeCUtaS e NoO tejuzgues

el habito mini completo.  No busques hacerlo mejor
Cero juicio. Cero perfeccion.

Solo “marcar” la repeticion.

Cumplir es suficiente.

/ ;Qué significa ‘cumplir’
para este habito?

Por qué funciona:

En formacion de habitos, el
objetivo inicial no es intensidad,
es automatizacion. Estudios
sobre formacion de habitos
muestran que la automaticidad
crece con repeticiones y puede
variar mucho entre personas; lo
importante es no romper el
patron por querer hacerlo
‘perfecto”.
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PASDO

06

MICRO-RECOMPENSA
EMOCIONAL (CIERRE)




@MELIMENDOZA.COACH

PASO 6

Cierre con
“micro-recompensa”
(10-15 segundos)

Al terminar tu habito, repite UNA
frase (en voz alta o mental):

O “Cumpli. Confio en mi."

0 ‘Lo hice aunque no tenia
ganas.”

0 “Estoy creando una nueva
version de mi.”

0 Otra frase personal.

Z Mi frase de cierre:

Por qué funciona:

Por qué funciona: cerrar con
una emocion/confirmacion
ayuda a reforzar la asociacion
‘'senal — conducta® y a
consolidar identidad

conductual (me convierto en
alguien que cumple). Ademas,
una recompensa
facilita repetir.

iInmediata




@MELIMENDOZA.COACH

PASDO

O/

REGISTRO SIMPLE
(CONSISTENCIA VISUAL)



PASO 7

Registro ultra simple (20 segundos)

Marca cada dia que cumplas.
No importa como te sentiste, solo si lo hiciste.

Dia

Lunes O
Martes O
Miércoles |
Jueves O
Viernes O
Sabado |
Domingo O

Por qué funciona:

El registro aumenta conciencia, refuerza continuidad vy
reduce el olvido; ademas, te da evidencia visual de
consistencia (clave para sostener el habito sin
motivacion).
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"

LA DISCIPLINA NO NACE DE EXIGIRTE,
NACE DE DEMOSTRARTE TODOS LOS DIAS
QUE SI PUEDES CUMPLIRTE.

CINCO MINUTOS HOY
VALEN MAS QUE UNA HORA QUE NUNCA EMPIEZA.
MUCHA LUZ.

Jrelic [rendezn



