Jutalmazd meg magad



Uj j6 szokasok kialakitasa és régi rossz
szokasok abbahagyasa

JO szokasok Rossz szokasok
kialakitasa abbahagyasa

Kivalté ok Tedd jol lathatova Tedd ,lathatatlanna”

Kivanas Tedd vonzova Tedd taszitova
Valasz Tedd konnydvé Tedd nehézzé

Jutalom Tedd kielégitévé  Tedd kiabranditova




Jutalom — tedd kielégitoveé (j6 szokas) — vagyak azonnali
kKielegitesenek igéenye

Folytatjuk a rossz szokasunk (tulevés) gyakorlasat akkor is ha tudjuk, hogy rossz kdvetkezményei
lesznek, mert a (z evési) vagyunk azonnali kielégitését biztositja.

A j6 szokasokat viszont nehezebb kialakitani, mert ezeknek altalaban van egy azonnali kellemetlen része
(nem eves) es csak joval késdbb tapasztaljuk meg a pozitiv eredményét (idealis alak).

Ezért, hogy a jo szokas is kielegitove valjon, adj magadnak egy jutalmat rogton azutan ahogy teljesited az
Uj szokasodat (pl. z6ldseg evés, viz ivas alkohol helyett, edzés, séta, meditacio, stb.). Fontos, hogy csak
azutan jutalmazd meg magad, miutan teljesitetted az Uj szokast, mert csak akkor lesz hatasos.
Megjutalmazhatod magad azért is, hogyha nem csinalsz egy rossz szokast (pl. ha nem eszel tul sokat).

Hazi feladat: talald ki, hogy melyik szokasokat akarod nyomon kévetni és mivel fogod megjutalmazni
magad (nem étel) amikor a j6 szokasokat végrehajtod és amikor a rosszakat elhagyod.




Jutalom - a haladas nyomon
kovetése és vizualis megjelenitése

* Ha egy naploban nyomon kdveted a szokasaidat, jO érzes
lehet, ahogy latod, meddig jutottal el.

» A haladas nyomon kévetése és vizualis dokumentalasa lehet
maga a jutalom is. Ha koveted a fejlédésed, nem akarod majd
megszakitani a folyamatot.

» Célszerli nyomon kovetni nem csak a ,j60” szokasokat, hanem
azt is, hogy hanyszor nem csinaltad a ,rossz” szokasokat.

* Hasznald ehhez a kinyomtathato szinez6 Viragos Tervezobdl a
szokaskoveto lapokat, amibdl minden egyes szokashoz
kinyomtathatsz egy lapot €s minden alkalommal amikor
elvégezted a kivalasztott szokast kiszinezel egy viragot.




Egy j0 szokas kihagyasa, a folyamat megszakitasa

Ha megszakad a sorozatod, és kihagysz egy napot, ne szidd magad. Ez elkerllhetetlen. Ha még nem
szakitottal meg egy sorozatot, fogadd el, hogy egy napon meg fogod.

Hazi feladat: hasznald a szokaskovetd lapokat U és régi szokasaid nyomon kévetésére.

Tlhzz ki egy célt, amikor valami jutalmat adsz magadnak azeért, mert x napig vagy x-szer betartottad a
szokasodat vagy nem csinaltad a ,rossz” szokasodat.

De ne stresszelj miatta, inkabb kezeld jatekként. Ha neha nem j6n 6ssz, az még nem a vilag vége, csak térj
vissza a kovetkez6 alkalommal. Elére szamits a buktatdkra, mert azok elkerulhetetlenek.




