Wzmocnij motywacje

Zastanow sie, dlaczego chcesz dokona¢ zmiany dotychczasowego zachowania.

Chce zmieni¢ /MJj cel to:

Wypisz wszystkie powody i korzysci, ktore przychodzg Ci do glowy.

Teraz do kazdej z tych korzySci przypisz wartos¢ punktowa od 0 do 10, jak bardzo
dany powod jest dla Ciebie wazny i istotny (0 = w ogble nie ma znaczenia,
10 = priorytet). Zsumuj wszystkie liczby.

Wynik:




Wzmocnij motywacje

Zastanow sie, dlaczego chcesz dokona¢ zmiany dotychczasowego zachowania.

Teraz wypisz wszystkie minusy, straty, trudnosci, ktore wigzg sie ze zmiang
dotychczasowego zachowania i procesem zmiany.

Okresl przy kazdym zdaniu w skali od 0-10, w jakim stopniu dana kwestia jest dla
Ciebie wazna (0 = w ogodle nie ma znaczenia, 10 = priorytet). Zsumuj wszystkie liczby.

Wynik:
Teraz od pierwszego wyniku (korzysSci) odejmij drugi wynik (straty).

Wynik:




Wzmocnij motywacje

Zastanow sie, dlaczego chcesz dokona¢ zmiany dotychczasowego zachowania.

Twoj wynik jest na plusie czy na minusie? Czy warto zmieni¢ ten nawyk?
Zapisz swoje przemyslenia i refleksje.



