NOVA

El meu primer pas minim

Quin habit vols posar en marxa?

Escriu, en una frase senzilla, el comportament que vols instaurar.

La versio minima

Quina és la versié més petita i gairebé ridicula d'aquest comportament que podries fer avui, encara que
estiguis cansat o sense ganes?

El detonant d'inici
Després de quin moment del dia el faras? (ex.: "després d'esmorzar, faré...")

L'obstacle de I'entorn a eliminar
Quin obstacle fisic o digital pots apartar perqué comengar et resulti més facil?

Seguiment setmanal

I T N

Un pas prou petit, avui, ja és un pas real.
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