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Rizeny denik na 30 dni

| Hybridnf{ |

Vytvoreno pomoci Loomjournals




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

SnaZzte se psat kazdy den ve stejnou dobu, abyste si vytvorili ndvyk

Kazdy tyden si své zdznamy projdéte a vSimejte si vzorcl

Vyplite denni sledovaci sekci kazdy vecer — krmeni, hodiny spanku, spanky a
plenky

Ohodnotte naladu miminka a zaznamenejte teplotu nebo vahu, kdyz je to
relevantni

PiSte o milnicich, prvnich okamzicich a zvlastnich chvilich v linkované sekci
Prochazejte zdznamy tydné a hledejte vzorce ve spanku, krmeni nebo neklidu

Berte denik s sebou na navstévy pediatra jako referenci

Naskenujte pro podrobny navod, jak tento denik pouzivat
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