
EM QUE FASE ESTOU?
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“Tive dificuldades e 

não consegui manter 
os novos hábitos”
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“Estou feliz e animado porque já 
consegui progredir um pouco”

4“Preciso de mudar, mas 
ainda não sei o que 

preciso de fazer”

2

“Decidi que quero 
mudar e estou confiante 

que vou conseguir”
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“Estou a conseguir manter 
os novos hábitos”
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“Ainda não estou pronto 
para mudar ou adquirir 

um novo hábito”
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