:Q: Apilamiento de Habitos
= (Habit Stacking)

Conecta un nuevo habito a uno que
ya haces automaticamente.

r

LA FORMULA:
DESPUES DE [HABITO ACTUAL], VOY
A [NUEVO HABITO].

BT TAE| |
(ANCLA) —>| NUEVO HABITO

— Después de
[Cepillarme los dientes] | — | [Usaré hilo dental]]

Después de
l [Encender la computadora] | —> [[Planearé mi dl’a]]

Después de
[Terminar una reunion] l —_ [[Escribiré el resumenn
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