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N Manual de Usuario: Habit Stacking

Tu sistema definitivo para construir habitos s6lidos mediante el apilamiento de
habitos.

iBienvenido!

Gracias por descargar Habit Stacking. Esta herramienta no es una simple hoja de
calculo; es una aplicacion interactiva disefiada bajo la metodologia del "Habit
Stacking" (Apilamiento de Habitos) y gamificada para mantener tu motivacién al
maximo.

Este manual te guiara paso a paso para configurar tu entorno y empezar a subir de
nivel en tu vida real.

. Paso 0: Antes de Empezar (Importante)

Dado que esta es una aplicacién avanzada de Excel, utiliza Macros para funcionar.
Para asegurarte de que todo funcione correctamente:

1. Desbloquear el archivo (Solo si lo descargaste de internet):
o Hazclic derecho sobre el archivo Excel > Propiedades.

o Enla parte inferior, sives una casilla que dice "Desbloquear", marcala
y dale a Aceptar.

2. Habilitar Contenido:

o Alabrir el archivo, veras una barra amarilla en la parte superior
advirtiendo sobre las macros.

o Hazclic en el botdn "Habilitar contenido" o "Enable Content".

Nota: Si no habilitas las macros, los botones no funcionaran.
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1. Lainterfaz
Aliniciar, veras tres paneles principales:

o Panelde Control (Arriba a la izquierda): Aqui gestionas tus rutinas (Afadir o
Borrar).

o« Panel de Perfil (Derecha): Tu barra de progreso, Nivel y Experiencia (XP)
actual.

e Zonade Rutinas (Centro/Abajo): Donde apareceran tus cadenas de habitos
visuales.
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2. ;Cémo crear tu primera rutina?

El sistema funciona con la légica: "Cuando [ANCLA], entonces haré [HABITOS]".
1. Hazclic en el botdn verde + NUEVA.
2. Aparecera unaventana preguntando por el ANCLA.

o ¢QuéesunAncla?Es algo que ya haces automaticamente (ej:
Despertar, Cepillarse los dientes, Llegar a la oficina).

o Escribe tu anclay acepta.
3. Aparecera una segunda ventana para los HABITOS.

o Escribe las acciones que quieres encadenar separadas por una COMA

(;)-
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o Ejemplo: Beber unvaso de agua, Leer 5 paginas, Meditar

4. jListo! Tu cadena se dibujard automaticamente en la pantalla.

Musva Rutina >

Paso 1: ;Cudl es el ANCLA?
Cancelar

|

Cadena it

Paso 2: Habitos separados por COMA ().
Cancelar

Tomar agua, Leer comeos

3. Uso diario: Completando habitos
Cada dia, tu objetivo es completar tus cadenas para ganar experiencia.
1. Marcar pasos: Haz clic sobre los recuadros grises de tus habitos.
o Se pondréan de color VERDE NEON para indicar que estan hechos.

o Reglade Oro: Debes completarlos en orden. El sistema no te dejara
marcar el paso 2 si no has hecho el paso 1.

2. Terminar el dia: Una vez hayas marcado tus habitos (todos los del dia), haz
clic en el botén grande TERMINAR DIA (en el panel de la derecha).

o Elsistema calculara tus puntos.
o Tubarra de XP subira.

o Los habitos se reiniciaran a gris para el dia siguiente.

o Sitienes suficientes puntos... j{Subiras de Nivel! &=
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ANCLA:
Encender Ajustar postura : Beber agua
computadora

Definir la tarea mas
importante

ANCLA: 5 _
Desbloquear el Beber un sorbo de i Estirar el cuello

agua
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4. Gestidn de rutinas
¢Te equivocaste o quieres cambiar tu rutina?
e Borrar una rutina:

1. Fijate en el nUmero pequefo azul que aparece arriba de cada Ancla
(Dice ID: 1, ID: 2, etc.).

2. Hazclic enelbotén que dice BORRAR UNA.
3. Escribe el nimero del ID que quieres eliminar.
e Reinicio de fabrica (Borrar todo):

o Siquieres empezar de cero absoluto (borrar todas las rutinas, volver a
Nivel 1y borrar el historial), pulsa el botén que dice BORRAR TODO. El
sistema te pedira confirmacién antes de hacerlo.

iDisfruta construyendo tu mejor version con Habit Stacking!



