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¢Qué es un habito?

La palabra hdbito proviene del verbo en latin habere, que
significa tener o poseer; a partir de esta idea se ha construi-
do el significado lo que hoy conocemos como hdbito, y que
hace referencia a conseguir algo que antes no se tenia. Po-
demos decir entonces que un habito es un comportamiento
o una conducta que adquirimos a través de diversos meca-
nismos, como la repeticion, y que ademas tiene la caracte-
ristica de ser automatico; es decir, cuando nos encontramos
en circunstancias que constantemente se repiten, los habi-
tos se desarrollan de forma natural.

¢Qué otras caracteristicas tienen los habitos? Son acciones
fluidas, efectivas, eficientes, que surgen a través de las accio-
nes y los conocimientos que cada persona posee. Segun algunos
filosofos,! los habitos se desarrollan a voluntad de los indivi-
duos y funcionan como una especie de ejercicio de la inteligen-
cia que nos prepara para actuar de manera natural y metédica.

1. Los fil6sofos que defienden la teoria aristotélico-tomista.
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Segun la definicion de «habito» que acabamos de plan-
tear, podemos encontrar una variedad de comportamientos
muy diferentes entre ellos y que poco tienen que ver entre si;
de hecho, en ocasiones, incluso podemos encontrar habitos
totalmente opuestos. Por ejemplo, podriamos afirmar que
salir a caminar treinta minutos al dia es un habito, pero to-
mar dos cervezas todos los viernes por la tarde también lo
es; ambos comportamientos entran en la definicién de habi-
tos y cumplen con las caracteristicas tipicas de un habito, sin
embargo, nos encontramos con un inconveniente para algu-
nas disciplinas cientificas que buscan estudiar en profundi-
dad cémo se forman los habitos. Por esa razon, la neuro-
ciencia y la psicologia experimental definen el habito como
una conducta automatica, rigida e inconsciente, que se rea-
liza sin un fin concreto, es decir, que se hace por hacer, inde-
pendientemente del resultado.

Desde la psicologia experimental se llevo a cabo un ex-
perimento que nos permite ver este proceso de forma mas
clara: se trata de un roedor al cual se le instala un botén
que, al apretarlo, consigue su alimento; después de un tiem-
po, cuando el habito ya esta fijado en su cerebro, se ha regis-
trado que, aunque ya esté saciado, el animal seguira apre-
tando el boton para obtener dicho alimento.

Sin embargo, la cuestién no es tan simple de abordar
cuando se trata de humanos. Si entendiéramos los habi-
tos de la misma forma para los seres humanos, estariamos
reduciendo el concepto que engloba estas conductas sim-
plemente a comportamientos compulsivos e inconscien-
tes, como sucede, por ejemplo, con las adicciones, y esta-
riamos dejando de lado los numerosos comportamientos
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habituales que realizamos en el dia a dia, como lavarnos
los dientes después de cada comida, practicar algun de-
porte, tomar suficiente agua o hacer un plan de ahorro
para la jubilacion, por citar sélo algunos ejemplos. Por
ello, es fundamental entender que los habitos adquiridos
son una capacidad cognitiva, operativa o conductual que,
a través del ejercicio y la experiencia, inclinan las futuras
acciones hacia el logro de algtin objetivo o de un fin deter-
minado.

La nocién de habito en el area de las neurociencias se
inspira en la vision del psicélogo y fildsofo William James.>
La propuesta de James se basa en el asociacionismo, es
decir, trabaja a partir de pequenas unidades que se suce-
den mecanicamente, de modo que cuando tratamos de ex-
plicar el funcionamiento de los habitos dentro del cere-
bro, se habla de una fragmentacion fisiolégica, haciendo
referencia a estas pequenas unidades. A partir de esta idea,
la neurociencia experimental ha establecido la siguiente
condicion para que una accion se considere un habito: su
desempeno debe permanecer sin cambios frente a la deva-
luacion del resultado y la degradacion de la contingencia
accion-resultado. Es decir, una conducta que esta fijada en
el cerebro como un habito se desarrollara automaticamen-
te sin importar el resultado derivado de ella, los habitos no
dependen de una recompensa o resultado positivo para
realizarse.

Por tanto, digamos que experimentalmente y por de-

2. Bernacer, J., y Murillo, J. 1., «The Aristotelian conception of habit
and its contribution to human neuroscience», Frontiers in Human Neuro-
science, 8 (2014), p. 883.
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finicion, se diria que no pueden existir habitos que estén
dirigidos a objetivos. Sin embargo, esto no es lo que ob-
servamos en el comportamiento humano, donde muchos
habitos, incluso los mas simples, como atarse los cordo-
nes de los zapatos, estan dirigidos a un fin concreto. Si
conservamos esta condicion como la tGnica para definir
los habitos, nos encontrariamos con comportamientos
ateleologicos (sin un fin o propésito), que serian entonces
rigidos, inconscientes, automaticos e insensibles a los re-
sultados.

Segun la vision aristotélica, los habitos adquiridos pre-
suponen una plasticidad conductual, es decir, que los indi-
viduos pueden adquirir nuevos patrones de conducta para
lograr una adaptacion deseada y asi tener mas éxito en la
busqueda de sus objetivos. La idea central de la teoria aris-
totélica de la accion es que cuando un individuo hace algo,
hay un efecto mas importante y profundo que se ve refleja-
do no sélo en el receptor de la acciéon o el producto que re-
sulte de ella, sino sobre el propio individuo.

Entonces, ¢hay habitos buenos y habitos malos? La
respuesta a esta categorizacion de las conductas depende-
ra mas bien de la perspectiva a través de la cual estemos
analizando los habitos. Segun las neurociencias,?® los bue-
nos habitos serian aquellos que el individuo se esfuerza
por incorporar a su comportamiento, mientras que los
malos héabitos son aquellos que toman poderosamente el
control del comportamiento, como sucede con los vicios o
las adicciones.

3. Graybiel, 2008.
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Algunos autores* proponen que existe un factor clave
que sirve para clasificar los habitos como buenos o malos,
apropiados o inapropiados: el control cognitivo, una fun-
cion cerebral que permite al individuo orientar su com-
portamiento de forma adecuada segun su objetivo. Si la
adquisicion de un habito implica un mejor control cogni-
tivo de las acciones relacionadas con ese habito, se puede
considerar como bueno. Por el contrario, si implica rigidez
y pierde la claridad en el objetivo, es un mal habito.

Dado que bueno y malo (en términos aristotélicos,
virtud y vicio) pueden sonar como términos extrafios
para la comunidad neurocientifica, los autores proponen
clasificarlos en «habitos como aprendizaje» y «habitos
como rutina». Se escogen estos términos en vez de bueno
o malo porque cumplen con una importante condicion, y
es que estos términos resaltan la flexibilidad o rigidez
conductual que distingue a cada tipo de comportamiento.
De modo que si una conducta implica un mayor control
cognitivo de las acciones, puede considerarse un «habito
como aprendizaje», y aquellos comportamientos que li-
mitan el control cognitivo se denominan «héabito como
rutina».’

Otra diferencia importante entre los habitos como ru-
tinas y los habitos como aprendizaje es su relacion con la
conciencia. Veamoslo. En los habitos como rutina, el
comportamiento del individuo es inconsciente mientras
realiza dicha accidn, la conciencia se ve reducida en ese

4. Bernacer y Murillo, op. cit.
5. Ibidem.
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proceso, e incluso eliminada por completo, lo que impli-
ca que la persona no acttia concentrando sus esfuerzos en
un objetivo superior, aunque se encuentra siempre con la
posibilidad de recuperar esa atencién consciente. La po-
sibilidad de desarrollar habitos como aprendizaje radica
precisamente en la viabilidad de fragmentar esos esfuer-
z0s en movimientos, acciones y secuencias con el fin de
organizarlos de otras formas para realizar diferentes ac-
ciones.

¢Qué tipos de habitos existen?

La principal razon por la que Aristoteles analizo la natura-
leza de los habitos fue la ética. Desde su punto de vista, la
ética implica un estudio amplio del comportamiento huma-
no (hay que recordar que «ética» deriva del vocablo griego
ethos, que significa conducta o comportamiento). El distin-
guio tres tipos de habitos adquiridos, originalmente deno-
minados dianoéticos, éticos y técnicos.®

Algunos autores’ utilizan ahora una terminologia actua-
lizada que nos permite tener una mejor comprension de es-
tos tres tipos de habitos. Los han definido como habitos
tedricos, conductuales y técnicos. A continuacion se presen-
ta un diagrama que explica esta distincion.

6. Aristételes, Etica a Nicémaco, Oxford University Press, Reino Uni-
do, 2002.
7. Bernacer y Murillo, op. cit.
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Figura 1.1. Clasificacion aristotélica
de los habitos adquiridos

Habitos
adquiridos
Dianoético o Eticoo .
i, Técnico
tedrico conductual
Consiste en la El habito de elegiry Incluyen habilidades
retencién del tomar la mejor opcién aprendidas de hacer
aprendizaje, se para el individuo en cada O crear cosas
requiere comprension situacion dirigidas a un objetivo
En neurociencia se eEsrt]undﬁ:r:ocrI:QCt::;: En neu(;?CIEHCIa se
estudia como de decisiones, juicios o Iadc‘omo
memoria explicita ) L, apreq 1zaje
morales, emocién procedimental
Saber eso Saber actuar Saber hacer

Fuente: elaboracién propia a partir de Bernacer y Murillo, «La concepcion
aristotélica del habito y su contribucidon a la neurociencia actual», Frontiers
in Human Neuroscience, 8 (2014, p. 883.

Ahora que conocemos la concepcion que Aristoteles de-
sarroll6 para el estudio de los habitos, planteamos aqui al-
gunas conclusiones importantes:

* Un habito adquirido es una capacidad que se obtiene
para realizar cierto tipo de acciones.

 Esa capacidad, generalmente adquirida mediante la
repeticion de una o méas acciones, hace que la ejecu-
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cion de ciertos comportamientos sea mas rapida, es-
pontanea y auténoma de la supervision consciente
continua, todo lo cual conduce generalmente a un
mejor desempeno.

* Siun habito aumenta el control cognitivo de las accio-
nes, puede denominarse «habito como aprendizaje»;
si, por el contrario, aumenta su rigidez, se denomina
«habito como rutinax.





