Sledovani navyku

Rizeny denik na 30 dni

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

Definujte az pét navykl, které chcete budovat nebo udrzovat
Kazdy den zaskrtnéte kazdy navyk, jakmile ho splinite
Zaznamenavejte prijem vody a pohybovou aktivitu

Kazdy tyden si projdéte tabulku a hledejte vzorce a série

Naskenujte pro podrobny navod, jak tento denik pouzivat
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