Ertele-Dikkat Dagit-Karar Ver

Bu formu sagliksiz ve/veya bagimliik yapan aliskanliklarinizla micadele etmek igin
kullanin. Formu doldurduktan sonra okuyun ve her bir aliskanhidinizi gézden gegirin.

Ertele Bir siireligine asiri yapmak istediginiz seyi geciktirin - 5, 10, 30 veya 60 dakika. asiri
istek gegecek!

........ dakika erteliyorum (kag dakika oldugunu yazin)

= = o1 | Disiincelerinizi oyalayacak ve dikkatinizi gekecek bir seyler bulun. Belki de fiziksel bir seyler
lekatlnl yapabilirsiniz agir istedin enerjisini kullanarak.

daﬁl!i Yapacaginiz seyler ve ne kadar yapacaginiz:
< &

Karar Usttekileri yaptiktan sonra asiri istek duydugunuz seyi yapmamaya karar verin(sagliksiz veya
bagimlilik yapan durdurmak istediginiz seyi) . Kendinize her seferinde sunlar hatirlatin...

ver Yapmamanin avantajlari:

Yapmanin dezavantajlari:

Niye istemiyorum:

'Yasamdaki amaglanm:
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