
Трекер привычек на месяц
Впишите до пяти привычек и отмечайте каждый вечер. Начать с одной — самый надёжный вариант.

Месяц: ____________  Год: 20____

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31

Привычка 1

Привычка 2

Привычка 3

Привычка 4

Привычка 5

Итоги месяца

Лучшая серия по каждой привычке:  1) ______   2) ______   3) ______   4) ______   5) ______

Отмечено дней из возможных:        1) ___/31   2) ___/31   3) ___/31   4) ___/31   5) ___/31

Что помогало: ________________________________________________________________________________

Что мешало:  ________________________________________________________________________________

Заметки

✓ сделано    — осознанный пропуск (не рвёт серию)    пусто — не вышло
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Одна привычка на 30 дней
Для главного вызова месяца — в том числе «не делать»: без сигарет, без сладкого, без соцсетей.

Месяц: ____________  Год: 20____

Привычка: ______________________________________________   Зачем мне это: ______________________________

день 1 день 2 день 3 день 4 день 5 день 6

день 7 день 8 день 9 день 10 день 11 день 12

день 13 день 14 день 15 день 16 день 17 день 18

день 19 день 20 день 21 день 22 день 23 день 24

день 25 день 26 день 27 день 28 день 29 день 30

Серия не сгорела, если пропуск был осознанным — поставьте прочерк и продолжайте.

Лучшая серия: ______   Всего отмечено: ___/30   Продолжаю ещё месяц:  да / нет

✓ сделано    — осознанный пропуск (не рвёт серию)    пусто — не вышло
Обиход · шаблон бесплатный · obihodapp.ru/habits/


