THE MOVEMENT | Kontynuacja

Spraw, by drobne zmiany staty sie tfrwate

Wybierz jedng matq zmiane z filmdéw The
Movement, ktérg chciatbys wyprobowac,
kontynuowad lub przeksztatcic w nawyk —
albo wymysl wtasng. Oto kilka przyktaddw:

SEN

Wytgcz ekrany na godzine przed snem
ODZYWIANIE

Unikaj stodkich napojow

RUCH

Dodaj do swojego dnia 20-minutowy spacer
RELACJE MIEDZYLUDZKIE
Zjedz lunch lub wybierz sie na spacer z kolegq,

z ktérym zazwyczaj nie spedzasz czasu
TEMPO

Wyznacz sobie dwa state przedziaty czasowe
kazdego dnia na przeglgdanie wiadomosci
lub innych mediéw
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Moje zobowigzanie

Badania pokazujq, ze zapisanie konkretnej zmiany nawyku
wraz z informacjq, kiedy, jak czesto i gdzie bedziesz jq
wprowadzac, utatwia jej realizacje.

Zobowigzuje sie do:
(przyktad: Dodaje do mojego dnia 20-minutowy spacer)

Kiedy:
(przyktad: po kolacji)

Jak czesto:

(przyktad: 3 razy w tygodniu)

Gdzie:

(przyktad: w mojej okolicy)

_'Z-I.ril Zeskanuj kod, aby wréci¢ do The !_Et's work
2 Movement i obejrzed film It out
s ,Kontynuacja". together

Moje zobowigzanie

Badania pokazujq, ze zapisanie konkretnej zmiany nawyku
wraz z informacjq, kiedy, jak czesto i gdzie bedziesz jq
wprowadzac, utatwia jej realizacje.

Zobowigzuje sie do:
(przyktad: Dodaje do mojego dnia 20-minutowy spacer)

Kiedy:
(przyktad: po kolacji)

Jak czesto:

(przyktad: 3 razy w tygodniu)

Gdzie:

(przyktad: w mojej okolicy)

_'Z-I.ril Zeskanuj kod, aby wrdci¢ do The 1
Movement i obejrzed film It out
together

Let's work



