MELAO

THE RITUAL

- TU REGISTRO

HABIT TRACKER -

Pequenos rituales.
Constancia visible.

Un registro de 31 dias para acompanar tu ritual MELAO. Marcar cada
gesto lo vuelve visible, y lo visible es mas facil de mantener. Esta
pensado para celebrar la constancia, no para exigir perfeccion.

Ml ANCLA

Elige algo que ya haces todos los dias y usalo como senal para tu ritual.

Después de

31 DIiAS

, haré mi ritual MELAO.

COMO USARLO

01

02

03

04

Escribe tu fecha de inicio.
El dia 1 es el dia que empiezas.

Marca cada casilla.
Colorea, rellena o haz una marca en
cuanto completes un habito.

Mira la semana completa.
Las lineas doradas separan cada semana
del registro.

Si un dia se te pasa, sigue.
Retoma al dia siguiente. Un dia perdido
no define tu proceso.

Fecha de inicio

Constancia, no perfeccion.
Retoma y continua.

MELAO -

HABIT TRACKER

TUS CUATRO HABITOS

- (M) Aplicacion matutina
€ (N) Aplicacién nocturna
O (W) Hidratacion

z* (8) Suefio

Cada habito tiene su anillo en la pagina 2y su
columna en la pagina 3. La letra lo identifica
también en blanco y negro.

Mi momento del dia
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MF_[_//?\__Q/ HABIT TRACKER - 31 DiAS

Ml PROGRESO

Cuenta tus dias, semana a semana.

Al cerrar cada semana, anota en cada casilla cuantos dias completaste
ese habito. Al final, suma tus 31 dias.

ﬁf (@ 0 _—
PERIODO APLICACION MATUTINA APLICACION NOCTURNA HIDRATACION SUENO

Semana
Dias1a7

Semana 2
Dias 8 a 14

Semana 3
Dias 15 a 21

Semana 4
Dias 22 a 28

Dias finales
Dias 29 a 31

Total

/31 /31 /31 /31
de 31dias

MIS 31 DiAS - REFLEXION

¢Qué se volvio mas facil?

¢Qué me ayudo a mantenerme constante?

¢Qué deseo mantener en mi rutina?

NOTAS

Los mejores rituales son los que puedes mantener.
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