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Escoge 6 habitos que quieras hacer y mantener todos los dias. (Ej. Hacer la cama, responder bien a mis padres, entrenar fuerza, tener mi
mesa y mochila ordenadas). Tratad de escoger cosas concretas, no pongais “ser ordenado” o “ ser trabajador”. Tampoco negacion de habitos e;j.

(no ver tiktok, o no jugar a videojuegos.)

Cada dia que cumplo un habito pongo una X.

Si cumplo un nivel, lo tacho. Cumplir un nivel significa hacer dentro de los dias que corresponde 4 o 5 de los habitos.

OBJETIVO: Hacer 4 o 5 de esos habitos todos los dias. Es decir, cada dia poner 4 0 5 X. Si ponéis las 6 todos los dias, genial (sois unos
monstruos). Pero la expectativa esta en 4 o 5. Ej si he puesto “entrenar fuerza”, tendré que descansar 1 o 2 dias, asi que los dias que descanse me

aseguraré que pongo las otras X.

Si un dia fallo NO COMPENSO. Es decir, si un dia hago solo 3 o 0, al dia siguiente no hago 6 + 3 cosas para compensar. Lo retomo donde lo

dejeé.




