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Nagradzaj się za wykonaną pracę,
bądź za samo podjęcie działania.
Pomyśl sobie, że jeżeli wykonasz
wszystkie zapisane na dany dzień
zadania, nagrodzisz się np.
zamówieniem kolacji ze swojej
ulubionej restauracji. Pamiętaj
jednak, żeby nagrody nie stały na
drodze do celu, np. zakup nowej
bluzki której nie potrzebujesz, gdy
masz oszczędzać. Nagrody nie
muszą być duże i materialne,
równie dobrze może to być
obejrzenie serialu, książka czy
spacer. Cokolwiek, co sprawi ci
przyjemność i pozwoli zrelaksować
się po całym dniu. Spisz drobne
rzeczy, którymi możesz się
nagradzać pod koniec każdego dnia.

Nagradzaj się



Muszę zrobić

Powinnam/
Powinienem

Może pójdę…

Udało mi się
zrobić…

Nie potrafię
zrobić tego

dobrze

Nie wiem jak
to zrobić

Chcę zrobić

Postanowiłam
/Postanowiłe

m, że…

Wybieram, że
to zrobię

Chcę pójść…

Zrobiłam/
Zrobiłem

Nauczę się,
jak robić to

lepiej

Szukam
rozwiązania

Poświęcę się
i to zrobię


