HA-AKKOR TERVEZO FELADATLAP

Gondolj egy viselkedésre, amit szeretnél rendszeresen megvalositani.
Képzeld el, mi minden akadalyozhatna, hogy kévetkezetes marad,.

Gondold végig, hogy altalanossagban, milyen akadalyokkal
talalkozhatsz és készits egy altalanos ha—akkor tervet
ezekre az esetekre!

Ha

akkor

Nézd at a naptaradat vagy gondold at a kovetkezo hetedet,
valassz egy konkrét helyzetet, és készits ra forgatokonyvet!

Ha | }

akkor | }

Most pedig probald el elképzelni a helyzetet a lehet6 legélethiibben.
Minél tobbszor képzeled el a helyzetet és hogy akkor a terved szerint
cselekszel, annal kénnyebben hozod majd meg a dontést,
amikor elérkezik a pillanat.
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