Jaké navyky si chci vytvorit?
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Cim se odménim azZ vyzvu dokondim?

Co potrebuiji, aby se mi tato vyzva dafila?

Jak vyplnit habit tracker:

1. Napié do levé kolonky nové navyky, které si chce$ vytvofit. Mlze to byt napf. cvi¢eni, zdravé jidlo, ¢tenl aj.
Mizes taky formulovat zvyk jako “pfestat délat ... (kousdni nehtd), neutratit zbyteéné penize apod.

2. Nepis si jich zbytedn& moc. Prostor na né je, ale zaéni ze za&dtku jen s pdr zvyky a pFisti mésic mizZes pfidat.
3. Mizes si je sefadit od nejdilezitéj$iho po nejméné dileZité.

4, Kazdy den si vybarvis poli¢ko, pokud se ti dodrzeni povedlo :-)

5. Pokud si checes dés cil napf. splnit tento zvyk 3x tydné (tfeba cvidit jégu) vyuzij pravou stranu vedle tabulky
a k prislusnému fadku si cil zapis. Bude to mnohem konrkétnéjsi a pro tebe vice motivujici.

6. Napis si dole vlevo odménu za to, Ze vydrzis zapisovat (ne dodrzet!) viechny dny své nové zvyky.

7. Nebud na sebe pfisny/a, pokud se vée nepovede na 100%. Keep going!

Kolik dnd se mi podafrilo
splnit zvyk:

Kolik dnd se mi zvyk
nepodarilo splnit:



