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(1) Poznaj sytuacje
Poznaj zasade
Zmiana nawyku wymaga konkretnego kroku i powtarzania go w czasie.

W porcie opowiesci

Fikcyjna Ada chce przesta¢ wysyta¢ impulsywne komentarze. ; f
Przygotowane karty ¥
Sygnat: ztoS¢ po przegrane.
Nowy krok: zapisz szkic, odt6z go.
Sprawdzenie: czy komentarz opisuje ruch, nie osobe?

Zobacz jeden przyktad f J
¢

Przyktad: ,Gdy jestem zta po grze, odktadam szkic i sprawdzam opis
ruchu’.

Angielski (dla chetnych): Check before sending.
Po polsku: ,Sprawdz przed wystaniem” Uzyj przy pasujgcej karcie.
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Wybierz sygnat i narysuj znak pauzy.

Powiedz, narysuj lub napisz. Mozesz poprosi¢ o zapisanie odpowiedzi.

(3) Sprawdz w nowej sytuacji

Ada raz znowu popetnia btad. Co poza nowg obietnicg powinna zrobi¢?
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