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REIKSMINGI POKYCIAI

SUSIDURIATE SU SUNKUMAIS MAITINTIS SVEIKIAU, DAUGIAU JL!DETI AR MESTI RUKYTI? TIKETINA,
KAD TIKROJI PROBLEMA - JUSU PASIRINKTA |PROCIY KEITIMO METODIKA

KA SVARBU ZINOTI, PRADEDANT
UGDYTI SVEIKESNIUS |PROCIUS?

UZsirasykite norimus pakeisti jprocius. ISsikelkite konkrecius ir jgyvendinamus

N UO KO Paklauskite saves: tikslus. Ktinas nemeégsta radikaliy pokyciy,
PRADETI? Kodél as tai darau? Kada pradéjau tai daryti?  todél tikslus isskirstykite etapais. Pvz.,
. Kokiy pokyciy siekiu? jeigu karstus gérimus saldinate, pirmiausi-

. . o o . ai naudojamo saldiklio kiekj sumazinkite
Trokstama veiksma susiekite su kitais kasdien  yatvir&iu arbatinio Zaukételio, po savaités

‘ , _\» atliekamais veiksmais, pvz., jei norite isgerti  saidiklio kiekj sumaZinkite dar ketvirciu
é// daugiau skysciy, kaskart pakile nuo darbo stalo g5, ktelio ir t.t.

iSgerkite stikline vandens.

KAIP KEIST| SAVO © NORITE ISGERTI DAUGIAU VANDENS?
Kas ryta prisipilkite kelis buteliukus vandens ir isdéliokite
AP LI N KA? juos ten, kur blinate dazniausiai.

NORITE SVEIKIAU MAITINTIS?
APLINKA TURI MOTYVUOTI i v e .
SIEKTI NAUJU TIKSLU: Suplanuokite valgiarast] is anksto, kad keleta dieny

turétumeéte jau paruosto sveiko maisto

SUNKU PRISIVERSTI SPORTUOTI?

Pradéjus ugdytis nauja jprotj, iS pradziy jam
skirkite iki 2 min. Pvz., siekiant save motyvuoti
bégioti, apsiaukite bégimo batelius ir iseikite j
lauka. Pradéjus daryti kg nors teisingo, gerokai

Pasiruoskite sportine apranga, avalyne ir
pasidékite matomoje vietoje.

lengviau tai testi. S %

SNe Nesijauskite blogai, jei vieng dieng nepavyko laikytis
plano - svarbiausia grjzti j vézes jau kitg diena.

KAIP SEKMINGAI
LAI KYTIS PLAN 0? Uzsirasykite visus jau jgyvendintus veiksmus - pasiekimy

jsivardinimas suteikia papildomos motyvacijos.

~
Bukite kantris - jprocCiams issiugdyti reikia laiko. z
S S

GERIAUSIA SAVES VERSIIA
PRADEKITE KURTI SIANDIEN
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