NOVA

Mi primer paso minimo

¢Qué habito quieres poner en marcha?
Escribe, en una frase sencilla, el comportamiento que quieres instaurar.

La version minima

¢Cudl es la version mds pequeiia y casi ridicula de este comportamiento que podrias hacer hoy, aunque estés
cansado o sin ganas?

El detonante de inicio
éDespués de qué momento del dia lo hards? (ej.: "después de desayunar, haré...")

El obstaculo del entorno a eliminar
¢Qué obstdculo fisico o digital puedes quitar de en medio para que cueste menos empezar?

Seguimiento semanal
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Un paso lo bastante pequeito, hoy, ya es un paso real.
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