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Ecrire toutes les
habitudes ou routines
déjà en place.

Noter toutes les
nouvelles habitudes à
mettre en place

Prévoir de faire
quelque chose
d'agréable juste après.

enlever tout obstacles
gênants à la réalisation
de la tâche.

Coupler une nouvelle habitude
avec une habitude déjà en
place pour les faire au même
moment.

Limiter le temps
destiné à cette tâche.

Utiliser un tracker
d'habitudes.

Tenir le coup 30 jours!

FAIRE EN SORTE DE NE
PAS OUBLIER.

(post it, alarme,...)

HABITUDES

NOUVELLESNouvelles habitudes

Suivez ces étapes pour intégrer de nouvelles habitudes à vos 
routines!

Bonne journée!
L’équipe Make Your Bullet

Utilisation


