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* Zamaluj takg czesé, kotka w jakim stopniu danego dnia trzymates/as sie zaplanowanych zasad.

** W kotko wrysuj emotke symbolizujgcg twoje samopoczucie danego dnia w zwigzku z eksperymentem, np. irytacja, radosé, nuda.

Pamietaj o dokumentowaniu przebiegu zgodnie z instrukcjg wybranego eksperymentu (np. fotografie,
listy zakupdw, przepisy kulinarne, dane z aplikacji liczacych kroki, przejechane na rowerze odlegtosci).
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PODSUMOWANIE

Czy eksperyment byt dla Ciebie - zaznacz to z czym sie zgadzasz, jesli chcesz mozesz dopisa¢ dodatkowe
opinie i oceny Twojego eksperymentu:

: tatwy ] [ trudny ] [ ] [ byt wyzwaniem ] [ byt duzym obcigzeniem ] [ byt nudny ]
: dat mi rado$¢ ][ dat mi poczucie satysfakg;ji ][ czuje, ze to miato sens ][ czuje, ze to nie miato sensu ]
: cata rodzina dotaczyta do eksperymentu ][ ][ chce sprébowad innego eksperymentu
: przynajmniej jedna osoba z rodziny dotaczyta do eksperymentu ][ chce kontynuowac to wyzwanie )
: nikt z rodziny nie dotaczyt, ale mnie wspierali ] [ bede sie stara¢ kontynuowac ale juz nie na 100%
: nikt nie dotaczyt i nie czutam/em wsparcia ze strony rodziny ] [
: ][ koncze to wyzwanie i wracam do starych nawykdéw

NAPISZ W KILKU SLOWACH:

co dat Ci udziat w eksperymencie

e coCisieudato

e co byto najtrudniejsze

e co sie zaskoczyto

e zczego jestes dumna/dumny w kontekscie udziatu w eksperymencie
e czy masz jakie$ wnioski




