)
A
&

Schadliche Ausloser
Gewohnheit (Trigger)
erkennen identifizieren

O3

Alternative

# finden

Mit Alte gegen
Belohnung neue Routine
festigen ersetzen

Unterstutzer
fur Ruckschlage
suchen

@
Versuchungen Durchhalten.

moglichst Mindestens
meiden 66 Tage




