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JO SZOKAS KIALAKITASA

Tedd nyilvanvaléva!

11 Pontozd a szokasaidat. ird le a meglévéket, hogy tudatositsd Sket.

1.2 Vesd be a teljesitési szandékot: ,[VISELKEDES]-ni fogok [ORA]-kor [HELY]-en.”

13 Hasznald a szokashalmozast: ,Miutan [MEGLEVO SZOKAS], [UJ SZOKAS]-ni
fogok.”

1.4 Tervezd meg a kornyezetedet. Tedd nyilvanvalova és lathatdva a jé szokasok

2.térvény

kivalto jeleit.

Tedd vonzéva!

21 Vesd be a kisértéskotegelést. Egy tettet, amit el akarsz végezni, egy olyannal
parosits, amit el kell végezned.

2.2 Csatlakozz olyan kulturahoz, ahol a vagyott viselkedési elemed a normal.

2.3 Hozz létre motivacios ritualét. Csinalj valami élvezetes dolgot kozvetlendil

3. térvény

a nehéz szokas gyakorlasa el6tt.

Konnyitsd meg!

31 Csokkentsd a surlddast. Csokkentsd a lépések szamat sajat magad és a jé
szokasaid kozott.

32 Készitsd eld a kdrnyezetet. Készitsd eld a kornyezetedet, hogy ezzel
megkdnnyitsd a jov6beli cselekvést.

33 Urald a donté pillanatot. Optimalizald a kis dontéseket, hogy aranytalanul
nagy hatast érj el veluk.

34 Hasznald a kétperces szabalyt. Csupaszitsd le a szokasaidat egy-egy legfeljebb
kétperces verzidra.

35 Automatizald a szokasaidat. Fektess be a technoldgidba és egyszeri

4. toérvény

beszerzésekbe a jovébeli viselkedés meghatdarozasa érdekében.

Tedd kielégit6vé!

41 Hasznalj megerdsitést. Adj magadnak azonnali jutalmat, amikor elvégzed
az adott szokast.

4.2 Tedd élvezetessé azt, ha ,nem teszel meg valamit”. Ha egy rossz szokast akarsz
kerdilni, tervezd meg, hogyan lathatod az ezzel jar6 elénydket.

43 Hasznalj szokaskdvetét. Kovesd nyomon a szokasod gyakorlasat, és ,ne
szakitsd meg a lancot”.

4.4 Soha ne hagyd ki kétszer! Ha egyszer megfeledkezel egy szokasodrol,

gondoskodj rola, hogy azonnal visszatérj a helyes utra.
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ROSSZ SZOKAS MEGSZUNTETESE

Az 1. térvény . .
I
forditottja Tedd lathatatlanna!
15 Csokkentsd a kitettséget. Tuintesd el a rossz szokasokat kivaltd
' jeleket a kérnyezetedbdl.
A 2. térvény 0 o
forditottja Sziintesd meg a vonzerejét!
>4 Alakitsd at a beallitottsagodat. Hangsulyozd a rossz szokasok
' kerllésének az el6nyeit.
A 3. torvény .
I
forditottja Nehezitsd meg!
36 Noveld a surlédast. Noveld a lépések szamat sajat magad és a rossz
' szokasaid kozott.
37 Hasznalj elkdtelez&dési eszkozt. Korlatozd a jovobeli valasztasaidat
' olyanokra, amelyek téged szolgalnak.

A 4. t6rvény [Vt
|
forditottja Tedd nem kielégit6vé!
45 Dolgozz elszamoltato partnerrel. Kérj meg valakit a viselkedésed
' figyelésére.
46 Hozz létre szokasszerz&dést. A rossz szokasaidért fizess nyilvanosan
' és fajdalmasan.




