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Das neue Jahr bringt oft gute Vorsätze mit sich – sei es mehr Sport zu treiben, gesünder zu essen oder regelmäßige Pausen im Alltag einzubauen. Doch
neue Gewohnheiten zu etablieren, kann eine Herausforderung sein. Hier kann ein Habit Tracker eine wertvolle Unterstützung sein.
Trage in die Tabelle unten die Gewohnheiten ein, die du in dein Leben integrieren möchtest. Jedes Mal, wenn du eine Gewohnheit durchgeführt hast,
setzt du an dem entsprechenden Tag ein Kreuz. So kannst du deinen Fortschritt übersichtlich festhalten und motiviert bleiben. Nicht jede Gewohnheit
muss täglich durchgeführt werden – du bestimmst die Frequenz. Ob täglich, wöchentlich oder nur an bestimmten Tagen: Dein Habit Tracker passt sich
flexibel deinen Zielen an.


