GIORNO 1: Compiti

Sensazione negativa

Comportamenti negativi
collegati

Sensazione negativa

Quantita di tempo dedicata
ogni giorno alla sensazione
negativa




1 settimana (

1 mese

6 mesi

1anno

5 anni

10 anni

20 anni

Yo Y Y Y Y Y
U

30 anni

Elenca i nuovi comportamenti per i quali stai
barattando quelli vecchi:




