THE MOVEMENT | Tempdé, technika és mentdlis egyensUly
Celzott media

Hogyan kezdjik el még ma
Vdlasszon ki egy Uj szokdst, amelyen szeretne
dolgozni a mindennapi életében

« Allits be minden nap két 15 perces
idSintervallumot a hirek vagy mds média
fogyasztdsra

« KerUld, hogy reggel 8 éra elbtt és este 7 éra
utdn megnézd a telefonod

«  Miel6tt megnyitndd a hireket vagy a
ko6zosségi médidt, kérdezd meg magadtol:
ez relevdns, felemeld vagy cselekvésre
Osztonzé?

Olvasd be a kddot,és tudj meg tébbet a
Mozgalomrél és a Tempd kisérletrdl.
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Az én elkotelezettségem

A kutatdsok azt mutatidk, hogy ha leirjuk a konkrét
szokdsvdltozdst, valamint azt, hogy mikor, milyen gyakran és
hol fogjuk azt végrehajtani, akkor kbnnyebb betartani azt.

Elkdtelezem magam a kovetkezd mellett:
(példa: Csak naponta két, elére meghatdrozott 15 perces
id&intervallumban nézem meg a hireket)

Mikor:
(példa: 12:00-kor és 18:00-kor)

Milyen gyakran:

(példa: Minden nap)

Hol:
(példa: Ahol éppen vagyok)

Let's work
It out
together
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