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Escriu un o dos nous hàbits que vulguis començar a fer en el teu dia a dia. 

DILL DIM DC DIJ DIV DIS DG

A la columna de la dreta, escriu els hàbits que t’has marcat. Els dies que
aconsegueixis fer aquesta tasca, escriu el número de dia i pinta la rodoneta
corresponent al dia de la setmana que sigui. 

H À B I T S  Q U E  S U M E N

Sempre és millor començar un hàbit al principi de la setmana o de mes.
 
Pots començar amb un parell de nous hàbits, i després incorporar-ne més. Tot és començar! 

Connecta la conducta que vols convertir en hàbit amb alguna acció que es faci cada dia

 Després/abans de ........... faré ............(nou hàbit.)

www.uncopdema.cat

P.Exemple: Després de vestir-me em faré el llit

Fer-me el llit 1 2 3 4 6

http://www.uncopdema.cat/
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