THE MOVEMENT | Tesk
Tegul mazi pokyciai tampa ilgalaikiai

IS, The Movement" filmy pasirinkite vienq
nedidelj pokytj, kurj noretumete isbandyti, testi
ar paversti jprociu — arba sugalvokite savo. Stai
keli pavyzdziai:

MIEGAS

ISjunkite ekranus valandg pries miegqg

MAISTAS

Venkite saldziy gerimuy

JUDEJIMAS

Jtraukite | savo dieng 20 minuciy pasivaiksciojimg
BENDRYSTE

Pietaukite arba pasivaiksciokite su kolega, su kuriuo
paprastai neleidziate laiko

RAMYBE

Kiekvieng dieng nustatykite du fiksuotus laiko
intervalus, per kurivos tikrinsite naujienas ar kitg
Ziniasklaidg

x
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Mano jsipareigojimas

Tyrimai rodo, kad uZrasius konkrety jorocio pakeitimq, kartu
su tuo, kada, kaip daznai ir kur tai darysite, lengviau laikytis
savo jsipareigojimo.

AS jsipareigoju:
(pavyzdys: jtraukti j savo dieng 20 minuciy pasivaiksciojimq)

Kada:

(pavyzdys: Po vakarienées)

Kiek karty:
(pavyzdys: 3 kartus per savaite)

Kur:

(pavyzdys: Mano kaimynystéje)

[l __-,-I,,EI Nuskaitykite kodgq, kad dar kartq Let's work
gl perziorétuméte ,The Movement ir It out
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