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Как да използвате този дневник

Добре дошли във вашия дневник! Ето няколко съвета, за да извлечете
максимума от него:

1 Отделяйте няколко минути всеки ден за писане

2 Бъдете честни и пишете свободно, без да се съдите

3
Опитайте се да пишете по едно и също време всеки ден, за да
изградите навик

4 Преглеждайте записите си всяка седмица, за да забележите тенденции

Всяка сутрин или вечер оценявайте настроението, енергията и търпението си
по скалите от 1 до 10

Отбележете полето за качествено време, ако сте имали фокусирано време без
телефон с детето си днес

В зоната за писане започнете с подсказката за акцент -- най-добрият момент
от деня

Използвайте допълнителните подсказки (крайъгълен камък, момент на
гордост, бележки за поведение, благодарност) по необходимост

Препрочитайте минали записи седмично, за да забележите растеж, модели и
какво да повторите

Сканирайте за подробно ръководство как да използвате този дневник



Х И Б Р И Д Е Н

РОДИТЕЛСКИ ДНЕВНИК
Дата

Настроение (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Ниво на енергия (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Ниво на търпение: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Качествено време:

А К Ц Е Н Т  Н А  Д Е Н Я
Моментът, който направи днешния ден стойностен

Е Т А П Н А  Ц Е Л
Имаше ли етапно събитие или нещо за първи път днес?

М О М Е Н Т  Н А  Г О Р Д О С Т
Какво направи някой от семейството днес, което ви изпълни с гордост -- голямо или малко

Б Е Л Е Ж К И  З А  П О В Е Д Е Н И Е Т О
Предизвикателно поведение? Какво помогна, какво не помогна?

Р О Д И Т Е Л С К И  Д Н Е В Н И К — 3 —
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Какво направи някой от семейството днес, което ви изпълни с гордост -- голямо или малко

Б Е Л Е Ж К И  З А  П О В Е Д Е Н И Е Т О
Предизвикателно поведение? Какво помогна, какво не помогна?
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