< EM QUE FASE ESTOU?

“Estou feliz e animado porque ja
consegui progredir um pouco”

“Preciso de mudar, mas 0

ainda nao sei o que
preciso de fazer”

“Estou a conseguir manter

° os hovos habitos”

“Decidi que quero

mudar e estou confiante
0 que vou conseqguir”

“Ainda nao estou pronto
para mudar ou adquirir
um novo habito”

“Tive dificuldades e
nao consegui manter
os novos habitos”



