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Ten tracker nie stuzy do oceniania Ciebie, ale do pokazywania Twoich postepow.
Pamietaj, ze liczy sie kazda zamalowana kropka. Jesli pole pozostanie
puste - nie poddawaj sie. Jutro jest nowy dzien i nowa szansa na powroét do gry!

Zdrowie i Ciato
Szklanka wody po przebudzeniu - najprostszy
nawyk na start.

¢ 15 minut spaceru - bez wzgledu na pogode.

e Warzywo do kazdego positku - prosta zasada
dietetyczna bez liczenia kalorii.

e Rozcigganie/Joga wieczorem - dla lepszego snu i
regeneracji.

e Brak cukru do kawy/herbaty - mata zmiana, duzy
efekt w skali roku.

Dobrostan i Zdrowie Psychiczne
e Dziennik wdziecznosci - zapisanie 3 rzeczy,
za ktére jestem wdzieczny/a
e Medytacja lub oddech - 5 minut
f’a% uwaznosci dziennie.
—\= e Przeczytanie 10 stron ksigzki - zamiast
= / y 9
przegladania telefonu przed snem.
e Pielegnacja twarzy/ciata - wieczorny
rytuat self-care.

?
\

Dom i Otoczenie
e Zasada 2 minut - jesli cos zajmuje mniej niz 2 minuty
(np. wtozenie naczyn do zmywarki), zréb to od razu.
J Czysty blat w kuchni na noc - by rano wejs¢ do mitej
przestrzeni.
o Scielenie t6zka - pierwsze mate zwyciestwo zaraz po

wstaniu. Produktywnos¢ i Praca

¢ Planowanie jutra wieczorem - wypisanie 3
najwazniejszych zadan
ﬁ e Praca w blokach (np. Pomodoro) - 25 minut
d— //}7 peinego skupienia bez telefonu.

g: Przeglad finanséw - zapisywanie
4 codziennych wydatkow.
¢ 15 minut nauki jezyka - np. jedna lekcja w
aplikacji.

1/
([ ]

Wybierz tylko JEDEN nawyk z kazdej kategorii lub maksymalnie TRZY
tacznie na caly miesigc. Pamietaj, ze lepiej robi¢ mato, ale regularnie,
niz rzucic sie na wszystko i zrezygnowa¢
po tygodniu.
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