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Nagradzaj sie

Nagradzaj si¢ za wykonana prace,
badz za samo podjecie dziatania.
Pomysl sobie, ze jezeli wykonasz
wszystkie zapisane na dany dzien
zadania, nagrodzisz sie np.
zamowieniem kolacji ze swojej
ulubionej  restauracji. Pamieta]
jednak, zeby nagrody nie staly na
drodze do celu, np. zakup nowe;j
bluzki ktorej nie potrzebujesz, gdy
masz oszczedzac. Nagrody nie
muszg by¢ duze i materialne,
rownie dobrze moze to DbycC
obejrzenie serialu, ksigzka czy
spacer. Cokolwiek, co sprawi ci
przyjemnosSc i pozwoli zrelaksowac
sie¢ po catym dniu. Spisz drobne
rZeczy, ktorymi MOZeSzZ sie
nagradzac pod koniec kazdego dnia.




. Postanowilam
Powinnam / .
o /Postanowile
Powinienem .
m, ze...

Poswiece sie Wybieram, ze
i to zrobie to zrobie

Moze pojde... Chce podjsc...

Udalo mi si¢ Zrobilam /
zrobic... Zrobilem

Nie potrafie Naucze sie,
zrobi¢ tego jak robic to
dobrze lepiej

Nie wiem jak Szukam
to zrobic rozwigzania




