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Ausgangswert einer Gewohnheit: 14 Tage

Die Gewohnheit zdhlen, bevor du sie zu andern versuchst

SO GEHT'S

1. 14 Tage lang nichts @ndern wollen. Einfach jedes Mal zéhlen, wenn die
Gewohnheit auftritt.

2. Am Ende jedes Tages den Wert, den haufigsten Ausléser und die Zeit
mit den meisten Vorkommen eintragen.

3. Durchschnitt pro Tag = Gesamt + 14. Setze dein erstes Ziel etwas unter
diesen Durchschnitt.

Gezahlte Gewohnheit

Was als ein Mal zahlt

Startdatum

Tag

Datum

Anzahl

Hauptausloser Hauptzeit

Notiz

10

11

12

13

14

Gesamt

DURCHSCHNITT PRO TAG, ERSTES ZIEL UND PLAN

counterapp.online — die App-Version dieser Vorlage.

Anleitung: counterapp.online/de/articles/personal-habit-tracking/quit-bad-habits-with-a-counting-app/
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