Lo scopo nascosto

V1-SCHEDA-04-2 - Esercizio 4.2 - Capitolo 4 - I presupposti operativi

Scegli un tuo comportamento che vorresti cambiare: rimandare, mangiare di sera, scorrere il tele-
fono a letto. Rispondi alle domande.

Cosa faccio, esattamente, e quando?

Cosa mi da, in quel momento? (calma, una pausa, un premio, evitare qualcosa)

In quali altri modi potrei ottenere la stessa cosa?

Scegline uno e provalo per una settimana, la prossima volta che senti arrivare il vecchio comporta-
mento.

Appunti
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