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Zapisz wszystkie nawyki, jakie chcesz wprowadzi¢. Kazdego dnia zaznaczaje
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/astandw sie, jakie zdrowe nawyki chcesz wprowadzié w Twoim zyciu. A moze chcesz popracowad
nad eliminacjqg tych ztycheCzego potrzebujesz, aby osiggng¢ cel, co Ci moze stangé na przeszkodzie

| jak mozesz sobie z nimi poradzi¢e Zastandw sie opracuj plan dziatanial Mozesz powtdrzyd
¢wiczenie dla kazdego nawyku.

Nawyk jaki chce wprowadzi¢/zmienié to:
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Czego sie najbardziej obawiam, Jak moge sobie z tym poradzi¢? (Mozesz poprosié
co moze mi przeszkodzié: o pomoc bliskich w opracowaniu rozwiqzan):
Czego potrzebuje, by zaczqé dziataé. Czy Co zyskam, gdy wprowadze/zmienie
moge sobie utatwié ten proces? i utrwale ten nawyk?
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