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Cómo ser más humano en el entorno profesional

Esta serie sobre inteligencia emocional, extraída de artículos de 
la Harvard Business Review, presenta textos cuidadosamente 
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conseguir el bienestar emocional en el trabajo.
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¿Qué se necesita 
realmente para 
crear un nuevo 

hábito?

Kristi DePaul





3

Nuestros hábitos rigen nuestra vida, literal-
mente. Los estudios demuestran que al-
rededor de la mitad de nuestras acciones 

cotidianas obedecen a una serie de actos que repe-
timos día tras día.1 Probablemente esta sea la razón 
por la que los investigadores del comportamiento y 
los psicólogos han dedicado tanto tiempo a escribir 
sobre cómo establecer y mantener hábitos positivos. 
Dormir y hacer ejercicio con regularidad, llevar una 
dieta sana, tener un horario organizado y practi-
car mindfulness son solo algunos de los ejemplos de 
prácticas que —de hacerse con regularidad— pueden 
mejorar nuestro trabajo, nuestras relaciones y nues-
tra salud mental.


