ADHD denik

Rizeny denik na 30 dni

Hybridni

Vytvoreno pomoci LoomJjournals




Jak pouzivat tento denik

Vitejte ve svém deniku! Zde je nékolik tipd, jak z néj ziskat maximum:

Kazdy den si vyhradte nékolik minut na psani
Budte uprimni a piste svobodné bez sebekritiky
Snazte se psat kazdy den ve stejnou dobu, abyste si vytvorili ndvyk

Kazdy tyden si své zdznamy projdéte a vSimejte si vzorcd

Kazdé rano vyplnte sekci sledovani — maximalné 2 minuty
Uvedte 3 hlavni priority — ne 10, jen 3
Provedte vysyp myslenek: vylijte kazdou myslenku, Ukol a starost

Vecer zasSkrtnéte, co se podarilo, a napiste kratkou reflexi

Tydné si projdéte hodnoceni, abyste si vsimli vzorcd v soustredéni a naladé

Naskenujte pro podrobny navod, jak tento denik pouzivat
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VY,PISVMY,gLENVEK,, | . o B o B
Vypiste vse, co vam zameéstnava mysl — ukoly, starosti, nahodilé myslenky, nedokoncené napady. Uvolnéte prostor
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