ol

Aleksandra Cholody

Terapeuta Medycyny Integralnej

Twadj cel, Nasze wyzwanie!

CALA PRAWDA O BUDOWANIU NAWYKOW

Cwiczenie nr 1= Odpowiedz na pytania

1.

Jakie zachowanie/ przyzwyczajenie chcesz zmienié/ zaczaé robié?
(doktadnie nazwij ten nawyk, np. chce codziennie rano ¢wiczy¢ joge/ chce przestac podjadaé
stodycze)

Co musze zrobic, zeby to osiggnac?

(stwérz liste ,rozpraszaczy”, czyli rzeczy/ sytuacji, ktére mogg Cie wytraci¢ z wykonywania nowego
nawyku, np. imieniny kolezanki z pracy/ obiad rodzinny/ ustawienie drzemki w telefonie i zaspanie
do pracy oraz gotowe rozwigzania, jak sobie poradzi¢, kiedy znowu rozpraszacz sie pojawi, np. potoze
budzik na szafce 3metry od tézka)

LISTA ROZRASZACZY JAK SOBIE Z NIMI PORADZIC

PORZADANY NAWYK

Kto/co moze mnie wspiera¢ w budowaniu nowego nawyku?
(okresl, gdzie bedziesz szuka¢ wsparcia/motywacji- u partnera/ kolezanki/ aplikacji w telefonie/
grupie wsparcia na fb)

Czemu do tej pory mi sie nie udawato?
(w jakich sytuacjach rezygnowatam/ czemu najtrudniej byto mi sie oprze¢/ co mnie blokowato)

Co zrobie, kiedy znowu wystapi taka sytuacja?

(ustal to na podstawie odpowiedzi z pytania nr 4,np. rezygnowatam z odchudzania zawsze wtedy,
kiedy kolezanka z pracy miata urodziny- rozwigzanie: Nastepnym razem, kiedy zaczne sie odchudzac
zjem tylko pét kawatka jednego ciasta albo podziekuje i powiem, ze jestem na diecie, ale dla
towarzystwa wypije ze wszystkimi kawe/ herbate).

Do boju Kochana!
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