Planowanie

dziatania

Rano umyje gtowe szamponem
2-krotnie, bede ignorowac
mysli

Janssen-Cilag Polska Sp. z 0.0.

ul. ltzecka 24, 02-135 Warszawa, Polska

tel.: +48 (22) 237 60 00 | fax: +48 (22) 237 60 31
www.janssen.com/poland

Powtarzanie konkretnych krokéw:

- naleje szampon na dton
- spienie go i natoze na wtosy
- bede szorowac i nucic
np. ,Panie Janie”
- sptucze

Zauwazenie catosci procesu
krok po kroku, co doktadnie
zrobitem, jakie mysli miatem,
jaki jest efekt

Wycigganie

whnioskow

Jak sie czuje po tej aktywnosci,
czy zrealizowatem zadanie,

co byto w tym trudnego,

a co przyjemnego?
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