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Cómo crear hábitos saludables 

Empiece con 
un cambio 
pequeño.

¿POR QUÉ? 
Intentar cambiarlo todo a la vez es 

una receta para el agotamiento, 
que puede provocar sentimientos 

de frustración cuando los hábitos no 
se consolidan.

EJEMPLO: 
En lugar de decir:  “Vamos a ser más 

saludables comiendo mejor, haciendo 
ejercicio y durmiendo 8 horas por la 

noche”, empiece con algo concreto como 
esto: “Vamos a beber un vaso de agua en 
cuanto nos levantemos por la mañana”.
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Haga que  
sea fácil de  

cumplir.

¿POR QUÉ? 
Si algo parece una molestia, su 
familia no seguirá haciéndolo. 

Para crear nuevos hábitos, se debe 
empezar con cosas que su familia 

disfrute. Y hay más de una forma de 
hacer un cambio. 

EJEMPLO: 
Si quiere que su hijo/a adolescente 

sea más activo/a, no le obligue a salir 
a correr si odia hacerlo. Busque un 

ejercicio que su hijo/a quiera hacer y le 
haga feliz, como bailar, andar en bicicleta 

o practicar un deporte. ¡Mejor aún si 
puede hacer esta actividad con él o ella!
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Súmelo a algo 
que ya haga.

¿POR QUÉ? 
Es más probable que recuerde y 

mantenga los nuevos hábitos si se 
añaden a su rutina actual.

EJEMPLO: 
Si quiere que su hijo/a adolescente lea 
más, incluya la lectura justo después 
de que se lave los dientes antes de 

acostarse o después de cenar.
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Dé el ejemplo  
(Sí, incluso para 
usted mismo).

¿POR QUÉ?
Los hechos valen más que mil palabras, 
sobre todo para los/las adolescentes. Es 
más probable que su hijo/a adolescente 
imite el comportamiento que vea que 
usted tiene a diario: ¡ya sean buenos o 

malos hábitos!

EJEMPLO: 
Si quiere que su hijo/a adolescente use 

menos  el teléfono, dé el ejemplo  
guardándolo durante las comidas y 

antes de acostarse.
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Concéntrese 
en el progreso, 

no en la 
perfección.

¿POR QUÉ?
Las pequeñas victorias suman. 

Los errores no significan que deba 
abandonar. Si ha cometido un error, 
concéntrese en la siguiente “mejor” 
decisión. El progreso no se logra de 
un día para otro; ¡se necesita tiempo 

para cambiar!

EJEMPLO: 
Si con su familia intentan comer más 
sano, pero desayunan comida rápida, 
no “tiren el día por la borda” y sigan 
comiendo mal. En lugar de rendirse, 
hagan ajustes y procuren tener un 

almuerzo equilibrado y una cena nutritiva. 
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Resuelva los 
problemas 
cuando las 

cosas se ponen 
difíciles.

¿POR QUÉ? 
Si algo no funciona, no abandone el 

hábito, solo modifíquelo para adaptarlo a 
su estilo de vida. Es normal probar cosas 

nuevas y descubrir que no le gustan o que 
no puede hacerlas. 

EJEMPLO: 
Si estableció el objetivo de desayunar, pero 
a su hijo/a adolescente le cuesta despertarse 

temprano, modifique el hábito. Junto con su hijo/a 
adolescente, piensen en un refrigerio saludable a 

media mañana que su hijo/a pueda comer durante 
toda la semana: manzanas con mantequilla de 
maní, sándwich de pavo con pan integral o una 

mezcla saludable de frutos secos. 
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Hágalo  
social.

¿POR QUÉ? 
Todo es más fácil y más divertido con 

amigos. Permita que su hijo/a adolescente 
se apropie del hábito poniéndolo en práctica 

con sus amigos. Es más probable que su 
hijo/a adolescente mantenga el hábito si tiene 

compañeros con quienes disfrutarlo. 

EJEMPLO: 
Si su familia está intentando hacer 
más ejercicio, permita que su hijo/a 
adolescente juegue al baloncesto 

con sus amigos en lugar de 
obligarle a ir al gimnasio. 
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Mantenga 
una 

mentalidad 
positiva.

¿POR QUÉ? 
Mantenerse positivo permite a la 

mente aceptar el cambio de rutina 
que conlleva la adopción de un nuevo 
hábito. Es más probable que su familia 
consolide un hábito si usted piensa en 

este de forma positiva.

EJEMPLO: 
Si escucha a su hijo/a adolescente decir: 
“Tengo que adelgazar para el baile de 

graduación”, reformúlelo así: “Seré más 
activo/a y mejoraré mi salud, lo que me dará 
más confianza en mí mismo/a”. En lugar de 
decir: “Tengo que dejar de comer comida 
chatarra”, diga: “Quiero encontrar mejores 

refrigerios que realmente me aporten energía 
y me hagan sentir bien”.
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Conclusión: 
Los hábitos saludables no se adquieren de un día para 
otro, pero los cambios pequeños y constantes suman. 
Elija una cosa para empezar y siga adelante. Celebre sus 
éxitos y esfuércese por ser un poco mejor cada día.
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