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Kuinka käyttää tätä päiväkirjaa

Tervetuloa päiväkirjasi pariin! Tässä muutamia vinkkejä, joilla saat siitä
parhaan hyödyn:

1 Varaa muutama minuutti joka päivä kirjoittamiseen

2 Ole rehellinen ja kirjoita vapaasti arvostelematta

3 Yritä kirjoittaa samaan aikaan joka päivä tavan muodostamiseksi

4 Käy merkintäsi läpi viikoittain havaitaksesi toistuvia kaavoja

Määrittele enintään viisi tapaa, joita haluat rakentaa tai ylläpitää

Rastita jokainen tapa sitä mukaa kun suoritat sen päivittäin

Kirjaa vedenjuontisi ja liikunta-aktiivisuutesi

Tarkastele viikkoruudukkoasi tunnistaaksesi kaavoja ja putkia

Skannaa saadaksesi yksityiskohtaisen oppaan tämän päiväkirjan käyttöön
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