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Kako koristiti ovaj dnevnik

Dobrodošli u svoj dnevnik! Evo nekoliko savjeta kako da ga najbolje
iskoristite:

1 Svaki dan odvojite nekoliko minuta za pisanje

2 Budite iskreni i pišite slobodno bez prosuđivanja

3 Pokušajte pisati u isto vrijeme svaki dan kako biste izgradili naviku

4 Pregledajte svoje zapise tjedno kako biste uočili obrasce

Definirajte do pet navika koje želite izgraditi ili održavati

Označite svaku naviku kad je završite dnevno

Bilježite unos vode i tjelesnu aktivnost

Pregledajte svoju tjednu mrežu kako biste uočili obrasce i nizove

Skenirajte za detaljan vodič o korištenju ovog dnevnika



T J E D N I  T R A C K E R

PRAĆENJE NAVIKA
Tjedan od do

N A V I K A P O N U T O S R I Č E T P E T S U B N E D

Navika 1

Navika 2

Navika 3

Navika 4

Navika 5

Čaše vode

Vježba

Sati spavanja

Jutarnja rutina

Večernja rutina

B I L J E Š K E

P R A Ć E N J E  N A V I K A — 3 —



T J E D N I  T R A C K E R

PRAĆENJE NAVIKA
Tjedan od do

N A V I K A P O N U T O S R I Č E T P E T S U B N E D

Navika 1

Navika 2

Navika 3

Navika 4

Navika 5

Čaše vode

Vježba

Sati spavanja

Jutarnja rutina

Večernja rutina

B I L J E Š K E

P R A Ć E N J E  N A V I K A — 4 —



T J E D N I  T R A C K E R

PRAĆENJE NAVIKA
Tjedan od do

N A V I K A P O N U T O S R I Č E T P E T S U B N E D

Navika 1

Navika 2

Navika 3

Navika 4

Navika 5

Čaše vode

Vježba

Sati spavanja

Jutarnja rutina

Večernja rutina

B I L J E Š K E

P R A Ć E N J E  N A V I K A — 5 —



T J E D N I  T R A C K E R

PRAĆENJE NAVIKA
Tjedan od do

N A V I K A P O N U T O S R I Č E T P E T S U B N E D

Navika 1

Navika 2

Navika 3

Navika 4

Navika 5

Čaše vode

Vježba

Sati spavanja

Jutarnja rutina

Večernja rutina

B I L J E Š K E

P R A Ć E N J E  N A V I K A — 6 —



T J E D N I  T R A C K E R

PRAĆENJE NAVIKA
Tjedan od do

N A V I K A P O N U T O S R I Č E T P E T S U B N E D

Navika 1

Navika 2

Navika 3

Navika 4

Navika 5

Čaše vode

Vježba

Sati spavanja

Jutarnja rutina

Večernja rutina

B I L J E Š K E

P R A Ć E N J E  N A V I K A — 7 —

Powered by TCPDF (www.tcpdf.org)

http://www.tcpdf.org

