ADHD-paivakirja

¢

30 paivan ohjattu paivakirja

| Yhdistelma |

Luotu Loomjournals-palvelulla




Kuinka kayttaa tata paivakirjaa

Tervetuloa paivakirjasi pariin! Tassa muutamia vinkkeja, joilla saat siita

parhaan hyodyn:

Varaa muutama minuutti joka paiva kirjoittamiseen

Ole rehellinen ja kirjoita vapaasti arvostelematta

Yrita kirjoittaa samaan aikaan joka paiva tavan muodostamiseksi

Kay merkintasi lapi viikoittain havaitaksesi toistuvia kaavoja

Tayta seurantaosio joka aamu — korkeintaan 2 minuuttia
Kirjoita yksi aikomus: tarkein yksittdinen asia tanaan

Listaa 3 tarkeinta prioriteettiasi — ei 10, vaan 3

Tee aivodumppaus: kaada ulos jokainen ajatus, tehtava ja huoli
[llalla tarkista mita tapahtui ja kirjoita Iyhyt reflektio

Tarkastele arvosanojasi viikoittain huomataksesi kaavoja keskittymisessa ja
mielialassa

Skannaa saadaksesi yksityiskohtaisen oppaan taman paivakirjan kayttéon
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