
Sledování návyků

Řízený deník na 30 dní

Sledovač

Vytvořeno pomocí LoomJournals



Jak používat tento deník

Vítejte ve svém deníku! Zde je několik tipů, jak z něj získat maximum:

1 Každý den si vyhraďte několik minut na psaní

2 Buďte upřímní a pište svobodně bez sebekritiky

3 Snažte se psát každý den ve stejnou dobu, abyste si vytvořili návyk

4 Každý týden si své záznamy projděte a všímejte si vzorců

Definujte až pět návyků, které chcete budovat nebo udržovat

Každý den zaškrtněte každý návyk, jakmile ho splníte

Zaznamenávejte příjem vody a pohybovou aktivitu

Každý týden si projděte tabulku a hledejte vzorce a série

Naskenujte pro podrobný návod, jak tento deník používat



T Ý D E N N Í  T R A C K E R

SLEDOVÁNÍ NÁVYKŮ
Týden od do

N Á V Y K P O Ú T S T Č T P Á S O N E

Návyk 1

Návyk 2

Návyk 3

Návyk 4

Návyk 5

Sklenice vody

Cvičení

Hodiny spánku

Ranní rutina

Večerní rutina

P O Z N Á M K Y

S L E D O V Á N Í  N Á V Y K Ů — 3 —
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