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Wprowadzanie dobrych nawyków, nie tylko żywieniowych, wymaga 
systematyczności i determinacji. Pomóc w tym wszystkim może dzienniczek, 

dzięki któremu łatwiej jest analizować swój styl życia i wychwycić obszary, 
które wymagają wzmożonych działań. Zachęć swoich uczniów do prowadzenia 

dzienniczka dobrych nawyków. 

KONTEKST

	• Zachęć swoich podopiecznych do założenia  
dzienniczków stylu życia.

	• Poproś uczennice i uczniów o notowanie przez tydzień:  
spożytych posiłków, długości snu oraz czasu i rodzaju aktywności

	• Po tygodniu wspólnie przeanalizujcie i podsumujcie swoje działania. 
Niech każdy uczeń powie, co chciałby poprawić sam u siebie.

	• Ustalcie, w jakich obszarach idzie dobrze,  
 jakie wymagają nieco większej uwagi. 

ZADANIE

WSKAZÓWKA

w ustalaniu poziomu aktywności, np. dziennej liczby kroków, 
może pomóc zainstalowanie aplikacji w telefonie. 
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