
Hábito Actual: 

 

 

_________________________________________________________________________________ 

 

__________________________________________________________________________________ 

 

Anclas: 

 ¿Cómo me siento en 

ese momento? 

(respuesta) 

¿Qué provoca ese 

sentimiento? 

(ancla) 

 

 

 

Los 5 Sentidos 

 

 
(VISUAL, AUDITIVA, 

OLFATIVA, GUSTATIVA o 

CINESTÉSICA) 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

  



Nuevo Hábito: 
 

 

_________________________________________________________________________________ 

 

__________________________________________________________________________________ 

 

Estructuras: 

 ¿Cómo me quisiera 

sentir en ese 

momento? 

(respuesta) 

¿Qué podría hacer para 

provocar ese 

sentimiento? (estructura) 

 

 

 

Los 5 Sentidos 

 

 
(VISUAL, AUDITIVA, 

OLFATIVA, GUSTATIVA o 

CINESTÉSICA) 
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