Yil boyunca her giin gergeklestirecegin,kazanmak istedigin davranis hedefini belirle!
(5km bisiklet stirmek,Kitap okumak , seker kullanmamak, sigara icmemek, vb...)

Hedefine ulastigin hergiin icin takvimde o glinii boya.

Ulasamadigin glinleri bogs birak.

Unutma hergln yapabilmek icin ulasilabilir bir hedef belirle.

IIk 21 giin cok 6nemli. Arastirmalara gore bir aliskanlik kazanmak icin ortalama 21 giin
gerekli. 21 giinde davranisi birakmazsan muhtemelen hi¢ birakmazsin...

Basarilar...
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