Denik odvykani koureni
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Rizeny denik na 30 dni
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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

Zaskrtnéte kazdy den bez koureni a ohodnotte bazeni, ndladu, stres, energii a
spanek

Piste denni reflexe o spoustécich, copingovych strategiich a o tom, co védm
pomohlo vydrzet

Prochazejte predchozi zadznamy, abyste vidéli vzorce, sledovali zlepseni a
udrzeli si motivaci

Naskenujte pro podrobny navod, jak tento denik pouzivat
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