
Памятка-трекер ЗОЖ привычек 

 

 

Описание: 

Трекер ЗОЖ привычек — это удобный инструмент для отслеживания и формирования полезных 

привычек. Он поможет вам визуализировать прогресс и поддерживать мотивацию на пути к 

здоровому образу жизни. 

 

Памятка включает в себя: 

o Инструкция 

o Трекер ЗОЖ привычек 

o Варианты привычек 

 

Как использовать трекер: 

 

Определите привычки: 

Запишите список привычек, которые хотите развивать (например, пить больше воды, заниматься 

спортом, правильно питаться). 

 

Отмечайте прогресс: 

Каждый день, когда вы выполняете привычку, закрашивайте соответствующую ячейку в таблице. 

Это поможет вам визуально отслеживать свои достижения. 



 

Анализируйте результаты: 

В конце недели или месяца просмотрите свою таблицу. Обратите внимание на привычки, которые 

удавались лучше всего, и те, которые требуют большего внимания. 

 

Корректируйте цели: 

На основании полученных данных вы можете менять или добавлять новые привычки, адаптируя 

трекер под свои нужды. 

 

Преимущества использования трекера: 

Повышение осведомленности о своих действиях. 

Мотивация за счет визуального отображения прогресса. 

Возможность выявления трудностей и поиска путей их решения. 

 

 

Заполнение трекера — это шаг к более здоровой и активной жизни! 
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Спать 7-8 часов 
каждую ночь 

Ограничивать 
потребление 

сахара и 
насыщенных 
жиров 

Регулярно 
проходить 

медицинские 
обследования 

Ограничивать 
время, 

проведенное 
у экранов 
гаджетов 

Применять 
методы 

релаксации, 
такие как йога 
или глубокое 
дыхание. 

Вести дневник, 
чтобы 

отслеживать 
свои 
достижения и 
эмоции. 

Заниматься хобби и 
творчеством для 

улучшения 
психоэмоционального 
состояния 

 

 

 
 

НАЧНИ С 
СЕБЯ! 

Обращать 
внимание на 

осанку и 
занятия, 
помогающие 
поддерживать 

здоровье 
спины. 

Чаще бывать на 
природе — это 

помогает 
улучшить 
настроение и 
общее 

самочувствие. 

Развивать 

навыки 
кулинарии, 
чтобы готовить 

здоровую пищу 
самостоятельно. 

Придерживаться 

режима питания, 
принимая пищу в 
одно и то же время. 

Поддерживать 

социальные 
связи и 
общаться с 

близкими. 

Пить не менее 2 

литров воды в 
день. 

Избегать 

курения и 
чрезмерного 
употребления 

алкоголя 

Разнообразить 

физическую 
активность — 
пробуйте разные 

виды спорта или 
прогулки на свежем 
воздухе. 

Практиковать 

осознанность и 
медитацию для 
снижения 

стресса. 

Заботиться о 

здоровье зубов 

Отдыхать и 

восстанавливаться 



 

Развивать 
умственные 
способности 

Правильно 
комбинировать 
продукты 

Планировать 
свои дела 

Практиковать 
благодарность 

Общение с 
природой 

Употреблять 
достаточное 
количество 
клетчатки  

 

    

    

     


	Трекер ЗОЖ привычек          Месяц_____________

