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7 Sledzenie
postepow i
dziennik

refleks;i

Krétka codzienna notatka o tym, co robitas i jak sie
czutas, oraz cotygodniowe spojrzenie wstecz, by
zaplanowac kolejny maty krok.

Witymmodule 1 Dziennik postepéw 3

2 Pytania do refleksji 3

Czytaj albo stuchaj
na telefonie


https://vitality.sports4.eu/pl/toolkit/tracking/

Postepy i dziennik

Ten modut pomoze ci wytrwad. Krétka notatka kazdego dnia
pokazuje ci, co juz zrobitas. Kilka pytan raz w tygodniu
pomaga zaplanowac kolejny krok.

Oba formularze mozesz wypetnia¢ na telefonie albo na
papierze.

Twoje odpowiedzi zapisujg sie tylko na tym telefonie lub
komputerze. Nie trafiajg do nikogo. Jesli z tego urzadzenia
korzystaja tez inne osoby, po skoriczeniu usun swoje
odpowiedzi.

Dziennik postepow

Gdy zapisujesz, co robisz, tatwiej zobaczy¢ swoje postepy.
Wiele osdb robi wiecej, niz mysli.

Codziennie napisz kilka stow o tym, co robitas i jak dtugo.
Zanotuj, jak sie czutas, ile miatas energii i co ci przeszkodzito.
Zajmuje to okoto minuty.

Mdj tydzien
Krétka notatka kazdego dnia: co robitas, jak sie czutas, ile miatas
energii i co ci przeszkodzito.

® Okoto 1 minuty dziennie Formularz na stronie 4

Dzien bez ruchu to nic ztego. Kazdy ma takie dni.
Nastepnego dnia zacznij od nowa.

Pytania do refleks;ji

Raz w tygodniu znajdz kilka minut, zeby spojrze¢ wstecz.
Co poszto dobrze? Co ci przeszkadzato? Co ci pomogto?
Ciesz sie z matych sukcesow. Jeden spacer to juz sukces.

Potem wybierz swdj krok na nastepny tydzien. Jesli byto
trudno, zmniejsz go. Jesli byto tatwo, troche go zwieksz.

Spojrzenie wstecz
Kilka pytan, zeby spojrzec na ostatni tydzien, zauwazy¢ mate
sukcesy i wybrac krok na nastepny tydzien.

® Okoto 5 minut, raz w tygodniu Formularz na stronie 7

Po 3, 6 i 12 miesigcach sprawdz swoje postepy
(vitality.sports4.eu/pl/toolkit/follow-up/#re-assessment) i
zobacz, co sie zmienito.
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Formularz  gje czuta$, ile miatas energii i co ci 1!;'
p_rzeszkodzﬂc?. o Wypetnij go
O Okoto 1 minuty dziennie na telefonie

Wypetniaj ten formularz codziennie. Kiedy zapisujesz, co
robisz, tatwiej zobaczyd, co juz zrobitas. Wiele osdb robi
wiecej, niz mysli.

Co robitam? Na przyktad: 10-minutowy spacer albo taniec podczas

gotowania.

Czy cos$ mi przeszkodzito? To pole mozesz zostawic puste.
Poniedziatek Dzisiejsza data Wtorek Dzisiejsza data
Co robitam? Co robitam?
Przez ile minut? ‘ min Przez ile minut? ‘ min
Czy zrobitam swdj maty krok? Czy zrobitam swdj maty krok?
D Tak D Czesciowo [:] Dzi$ nie [:] Tak [:] Czesciowo D Dzi$ nie
Jak sie czutam? Jak sie czutam?
[:] Dobrze [:] Srednio [:] Niezbyt dobrze [:] Dobrze [:] Srednio [:] Niezbyt dobrze
Ile miatam energii? Ile miatam energii?
[:] Duzo [:] Srednio [:] Mato [:] Duzo [:] Srednio [:] Mato
Czy co$ mi przeszkodzito? | ‘Czy co$ mi przeszkodzito?



https://vitality.sports4.eu/pl/toolkit/forms/progress-log/
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Sroda

Dzisiejsza data

Co robitam?

Przez ile minut? [ min |

Czy zrobitam swadj maty krok?

D Tak D Czesciowo D Dzi$ nie

Jak sie czutam?

E] Dobrze [:] Srednio [:] Niezbyt dobrze

Ile miatam energii?

D Duzo D Srednio D Mato

Czy co$ mi przeszkodzito?

Czwartek

Dzisiejsza data

Co robitam?

Przez ile minut? [

Czy zrobitam swaj maty krok?

D Tak D Czesciowo D Dzi$ nie

Jak sie czutam?

[:] Dobrze [:] Srednio [:] Niezbyt dobrze

Ile miatam energii?

D Duzo D Srednio D Mato

Czy co$ mi przeszkodzito?

Pigtek

Dzisiejsza data

Co robitam?

Przez ile minut? [ min |

Czy zrobitam swadj maty krok?

D Tak D Czesciowo D Dzi$ nie

Jak sie czutam?

E] Dobrze [:] Srednio [:] Niezbyt dobrze

Ile miatam energii?

D Duzo D Srednio D Mato

Czy co$ mi przeszkodzito?

Sobota

Dzisiejsza data

Co robitam?

Przez ile minut? [

Czy zrobitam swdj maty krok?

D Tak D Czesciowo D Dzi$ nie

Jak sie czutam?

[:] Dobrze [:] Srednio [:] Niezbyt dobrze

Ile miatam energii?

D Duzo D Srednio D Mato

Czy co$ mi przeszkodzito?
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Niedziela Dzisiejsza data |

Co robitam?

Przez ile minut? [ min |

Czy zrobitam swdj maty krok?

D Tak D Czesciowo D Dzi$ nie

Jak sie czutam?

[:] Dobrze [:] Srednio [:] Niezbyt dobrze

Ile miatam energii?

D Duzo D Srednio D Mato

Czy co$ mi przeszkodzito?

Dzien bez ruchu to nic ztego. Kazdy ma takie dni. Jutro zacznij
od nowa.

Na koniec tygodnia wypetnij formularz Spojrzenie wstecz
(strona 7).
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E] Spojrzenie
Formularz WSteCZ

Kilka pytan, zeby spojrzec na ostatni
tydzien, zauwazy¢ mate sukcesy i wybrad

krok na nastepny tydzien.
® Okoto 5 minut, raz w tygodniu

Wypetnij go
na telefonie

Przyjrzyj sie swojemu tygodniowi. Nie ma dobrych ani ztych
odpowiedzi.

Ten tydzien

Co poszto dobrze w tym tygodniu?

Maty sukces, z ktorego jestem dumna

Co mi przeszkadzato?

Co mi pomogto?



https://vitality.sports4.eu/pl/toolkit/forms/reflection/
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Nastepny tydzien

Co zrobie ze swoim matym krokiem?
D Zostawie go bez zmian

D Zmniejsze go
[:] Troche go zwieksze
D Sprobuje czegos nowego

Mdj maty krok na nastepny tydzien

Badz dla siebie wyrozumiata

Cos mitego, co moge sobie powiedzied

Jesli chcesz zmienid co$ wiecej, jeszcze raz wypetnij
formularz Moje cele (vitality.sports4.eu/pl/toolkit/forms/goal
-setting).

Po 3, 6i 12 miesigcach sprawdz swoje postepy
(vitality.sports4.eu/pl/toolkit/follow-up/#re-assessment).



https://vitality.sports4.eu/pl/toolkit/forms/goal-setting/
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