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‘ Czy wzmachniam swoja wytrwatosé?

Daje sobie czas na zmiany i nie popedzam siebie

Zmniejszam skale zmian, konkretyzujac co doktadnie
chce robic¢

Przyjmuje postawe zrozumienia dla siebie

Okreslitem dla siebie uspokajajgce afirmacje

Powtarzam afirmacje

Wiem jakie moje nawyki odpowiadaja za efekty ktorych
nie chce

Wiem jakich nawykow potrzebuje aby miec¢ lepsze
efekty

Sformutowatem postanowienie aby trenowac¢ nowy nawyk

Regularnie sledze wykonanie postanowienia w
kalendarzu lub aplikacji

Szukam rozwigzan na sytuacje, w ktorych mi sie nie udaje,
doskonale swoje postanowienia - wspotpracuje ze sobg

Stworzytem afirmacje motywujaca

Powtarzam regularnie afirmacje motywujgca

Tworze dla siebie wspierajgce srodowisko (ogladam filmy,
czytam ksigzki o ludziach dokonujacych zmian, mam
grupe wsparcia (bliscy, grupy w mediach, znajomi)




