TIPO DE
CONDUCTA
>

VIOLETA:
AUMENTAR
LA
INTENSIDAD
O LA
DURACION
DE UN
COMPORTAM
IENTO
PUNTO
VIOLETA:
AUMENTAR
UN
COMPORTAM
IENTO
PUNTUAL.

Ej: hoy correr
35 minutos
en lugar de
30.
INTERVALO
VIOLETA:
AUMENTAR
ALGO
DURANTE UN
TIEMPO

Ej: dedicar 3
horas mas a
la semana a
escribir los
proximos dos
meses
CAMINO
VIOLETA:
AUMENTAR
ALGO PARA
SIEMPRE

Ej: dormir
cuarto de
hora mas.

DURACION

PUNT
(0

UNA SOLA
VEZ

INTERV

ALO

TIENE UNA
DURACION
P.ej. 40 dias

CAMIN

O:
ES PARA
SIEMPRE

CUADRO DE LOS COMPORTAMIENTOS DE BJ FOGG. TRADUCCION AL ESPANOL DE
ENTUSIASMADO.COM

CUADRO ORIGINAL EN: http://www.behaviorgrid.org/




