Megelőzési terv

Az űrlap első részében konkretizálnia kell értékeit, céljait és cselekedeteit.
A nyomtatvány második részében vegye előre saját pszichológiai akadályait. 
Az űrlap harmadik részében bontsa le a célt kisebb, könnyebben kezelhető lépésekre.
_____________________________________________________________________

A célom:

A cél mögött álló értékek a következők:

E cél elérése érdekében a következő lépéseket fogom tenni:

Hajlandó vagyok teret engedni ezeknek a pszichológiai akadályoknak, hogy ezt elérjem:

- Gondolatok/emlékek:

- Érzelmek:

- Testérzet:

- Bátorítások/viselkedések:

Hasznos lesz, ha ezt mondom magamnak, hogy teret adjak a kényelmetlen helyzetnek:


Ha szükséges, ezt a célt kisebb lépésekre tudom bontani. A legkisebb és legegyszerűbb lépés, amivel elkezdhetem:

Az időpont (dátum és időpont), amikor megteszem ezt az első lépést:
