RECOMPENSA

Hacer cosas dificiles merece una recompensa.
Planea algo para darte un gusto después, ya sea
grande o pequeiio. Tener algo que esperar es un
incentivo muy poderoso.

APRENDE MAS

Por qué esto funciona: Las recompensas nos dan algo positivo en lo
que enfocarnos, y ese cambio en nuestra atencion puede cambiar
como nos sentimos. Es una forma poderosa de sacarnos de los
momentos dificiles y proporcionar una motivacion inmediata para
persistir en un desafio.

PASOS

Piensa en lo que funcionaria para ti. ;Café? ;Una dona? ; Ese artilugio
genial que querias? jTu sabes mejor qué es lo que te ayudaria a superar la
linea de meta!
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