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Tabelka? Czemu nie?
Cel zajec:

e Bedziesz obserwowacd postepy i dowiesz sie dlaczego warto $ledzi¢ nawyki.
e Poznasz tzw. habit tracker.

Notuj wyniki. Obserwowanie postepow jest bardzo satysfakcjonujgce — wszyscy lubimy ogladac
zmiany na lepsze — najlepszym dowodem jest to ile oséb oglagda metamorfozy. Jak sledzi¢ nawyki? |
dlaczego warto to zrobic?

5 pomystéw na dzienniki nawykdéw

1. Kolorowe rysunki: Mozesz stworzy¢ swoje wtasne kolorowe rysunki, ktére beda przedstawiac
rozne nawyki w formie obrazkéw lub ikon. Na przyktad mozesz narysowaé owoc, gdy
wykonasz nawyk jedzenia zdrowych przekasek lub otwarte ksigzki, gdy przeczytasz
codziennie. Mozesz je kolorowac na biezgco - oznaczajac czy wykonates dany nawyk w
danym dniu.

2. Kreatywne oznaczenia: Mozesz uzy¢ kreatywnych oznaczen, takich jak kolorowe naklejki,
pieczatki, stempelki lub inne ciekawe znaczki, aby zaznacza¢ swoje nawyki. Mozesz je
nakleja¢ na specjalng tablice lub kreatywnie ozdobiony zeszyt, aby oznaczaé swoje postepy.

3. Zdjecia dokumentujgce postepy: Mozesz robic zdjecia swoich rysunkow, projektow czy
innych efektdw swojej pracy zwigzanej z wykonywanymi nawykami. Mozesz stworzy¢ swojg
galerie zdjeé, ktore bedg przedstawiaé Twoje postepy w realizacji nawykow. Mozesz tez robié
zdjecia siebie w trakcie wykonywania nawykow, co bedzie fajnym sposobem
dokumentowania swoich osiggniec.

4. Kreatywne dzienniki nawykow: Mozesz prowadzi¢ swéj wtasny kreatywny dziennik nawykéw,
w ktdrym bedziesz notowac swoje postepy w formie rysunkéw, notatek, kolazy czy innych
kreatywnych zapiséw. Mozesz ozdobic¢ go réznymi kolorami, naklejkami czy innymi
elementami, ktére lubisz, aby sprawic, ze prowadzenie dziennika bedzie jeszcze bardziej
zabawne i inspirujgce.

5. Samodzielne projekty: Mozesz réwniez tworzy¢ wiasne projekty zwigzane z wykonywanymi
nawykami. Na przyktad, jesli twdj nawyk to nauka nowych stéwek, mozesz stworzy¢ swoje
wtasne fiszki z kolorowymi ilustracjami i stowami, ktdre chciatbys sie nauczy¢. Mozesz tez
tworzy¢ plakaty, kolaze czy prezentacje na temat swoich nawykow i prezentowac je
rodzenstwu, przyjaciotom lub rodzicom.

Twdj wiasny sposdb
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~Nzmacnianie swiadomosci zdrowotnej ucznidw szkot podstawowych z wykorzystaniem nowoczesnych form edukacji” korzysta z
dofinansowania o wartosci 240 000,00 EUR otrzymanego od Islandii, Liechtensteinu i Morwegii w ramach Funduszy EOG. Celem projekiu
jest podniesienie wiedzy i ksztattowanie nawykow w zakresie prawidtowych wzorcow zdrowego stylu 2ycia wirod ucznidw klas IV-VI.
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Habit tracker

To proste narzedzie polegajgce na ,,odhaczaniu” nawykow w specjalnej tabeli — mozesz to robic
stawiajac kropkae, ,ptaszek” lub krzyzyk.

7 powodow dla ktérych warto uzywacé habit trackera

1. Obserwacja postepow: Korzystanie z habit trackera pozwala na zauwazanie swoich osiggniec
i moze by¢ bardzo motywujgce, poniewaz widzisz, ze robisz postepy.

2. Skupienie uwagi: Habit trackery pomagajg Ci skupi¢ uwage na tym, co jest naprawde wazne.
Mozesz zobaczy¢, jakie zadania sg juz zrobione, a ktore jeszcze wymagajg uwagi.

3. Kontrola nad nawykami: Mozesz zauwazy¢, jak czesto wykonujesz swoje zadania i jakie
nawyki sg zwigzane z Twoimi celami. Dzieki temu mozesz bardziej Swiadomie ksztattowac
swoje nawyki, tak aby byty zgodne z tym, czego chciatbys$/tabys$ dokonad.

4. Mierzenie postepdw: Mozesz Sledzic liczby, statystyki lub czas, co pozwala na obiektywne
ocenianie swojego postepu i podejmowanie decyzji opartych na faktach.

5. Samodyscyplina: Monitorowanie swoich nawykow i postepdw pozwala na lepsze zrozumienie
swojego zachowania i nawykow. Mozesz zauwazy¢, kiedy odchodzisz od swoich celdéw i
skorygowac swoje dziatania na biezgco.

6. Cele: Sledzenie swojego postepu moze pomdc w osigganiu swoich celéw. Mozesz
obserwowac czy jestes na dobrej drodze do ich zrealizowania i wprowadzaé¢ odpowiednie
zmiany w swoim zachowaniu, aby osiggna¢ to czego chciatby$/taby$ dokonac.

7. Udoskonalanie nawykéw: Habit trackery pozwalajg na analizowanie swoich nawykow i
identyfikowanie obszarow, ktére wymagajg poprawy. Mozesz zauwazy¢ wzorce i tendencje w
swoim zachowaniu, ktére mogg Cie hamowac lub wspiera¢ w osigganiu celéow. Dzieki tym
obserwacjom mozesz wprowadzaé zmiany w swoim postepowaniu, aby lepiej osigga¢ swoje
cele.

Bardziej kreatywnie

Habit tracker nie musi by¢ tabelg, mozesz uzy¢ do tego celu stoika i drobnych przedmiotdw: szklanych
kulek, monet, cukierkow.



