Be&abu%owa, Dieta TRACKER NAWYKOW

Edyta Gula - FarmakoPsychoDietetyka

Tracker nawykow

Miesieczny plan budowania dobrych nawykéw

Jak korzysta¢: wpisz nawyki, ktére chcesz rozwija¢. Kazdego dnia zaznacz wykonanie symbolem v lub zamaluj pole. Wybieraj mate, konkretne dziatania - regularnosc jest wazniejsza niz perfekcja.

Miesiac / rok Méj gtéwny cel na ten miesiac
s 11 1 1 1 1 1 1 1 1 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 3 3
Nawyk / dziatanie 1 2 3 4 5 6 7 8 9 0 1 2 3 a 5 6 7 8 9 0 1 > 3 a 5 6 7 8 9 0 1 Suma
Najwiekszy sukces Co utrudniato
miesiaca regularnosc¢?
Nawyk, ktory Jedna zmiana na kolejny
kontynuuje miesiac
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