sa WOOP: zyczenie, efekt, przeszkoda, pl... Data
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” Zyczenie

Zyczenie wazne dla Ciebie: ambitne, ale mozliwe. Zapisz je w kilku stowach.
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( Efekt

Najlepszy skutek spelnienia. Wyobraz go sobie przez chwile: jak by$ sie czul?
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r Przeszkoda

Co w Tobie moze Ci¢ powstrzymaé? Nawyk, uczucie, mysl.
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( Plan

Jedno dzialanie na chwile, gdy pojawi sie przeszkoda, jako plan ,jesli..., to...”.

Jesli

to




