
de siete días
Me propongo ser constante, aunque no 

salga perfecto. Durante 

los próximos siete días, practico el hábito que di
señé.

Mi experimento

Registro de los siete días:

Al terminar los siete días 

Cómo sigo Para seguir

¿Qué descubrí sobre mi hábito? 

¿Qué me ayudó a hacerlo? 

¿Qué lo hizo más difícil? 

Día ¿Lo hice? ¿Cómo me resultó?

Lunes

Martes

Miércoles

Jueves

Viernes

Sábado

Domingo

Decido: 

 Lo mantengo tal como está. 

 Lo mantengo, pero modifico

.

 Pruebo mi versión mínima. 

 Lo reemplazo por otro hábito.

Mi próximo objetivo es mantener este hábito durante:

 Una semana   Dos semanas   Un mes 

Mi compromiso mínimo es: 

Pequeño + concreto + repetido = hábito
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