
אזור הדיוק: שינוי הרגלים

פיתוח הרגלים שעושים לנו טוב ושבירת הרגלים שגורמים לנו להרגשה לא טובה הוא

המפתח להשגת דיוק בכל תחום בחיים. הרגלים הם התנהגויות אוטומטיות שלמדנו וחיזקנו

עם הזמן וקשה לשנות אותם. עם זאת, על ידי הבנת המנטליות של הרגלים ושימוש

בטכניקות ספציפיות, אנו יכולים לשנות את ההרגלים שלנו בהצלחה וליצור הרגלים חדשים

התומכים במטרות שלנו.

 איזה הרגל יש לך כרגע שאינו משרת אותך?

 מהם הטריגרים )הסיטואציות/המחשבות( שמובילים להרגל הזה?

 מה הרווח שלך מההרגל? איך הוא גורם לך להרגיש?

 איזה הרגל חדש היית רוצה לפתח? מה היתרונות של ההרגל הזה?

 איך אפשר להפוך את ההרגל החדש לאטרקטיבי או מהנה יותר?

 איך אפשר לפרק את ההרגל להרגלים קטנים יותר וניתנים לניהול?

 איזו תמיכה או משאבים צריך כדי לפתח את ההרגל החדש?

 איך תמדוד/י את ההתקדמות ביצירת ההרגל חדש?

 על מנת ליצור הרגל חדש צריך לשחרר/להוסיף דברים, מה המחירים שאת/ה מוכן/ה

לשלם בעבור ההרגל החדש?

 מהם האתגרים שאת/ה עלול/ה להתמודד איתם וכיצד תוכלו להתגבר עליהם?
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שאלות מדייקות:

www.yonamd.com 

תיתרדס תקיידמ - דוד-השמ הנוי
yonamd@gmail.com

אל תתפשרו, תדייקו.
יונה.
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