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Kako koristiti ovaj dnevnik

Dobrodosli u svoj dnevnik! Evo nekoliko savjeta kako da ga najbolje

iskoristite:

Svaki dan odvojite nekoliko minuta za pisanje

Budite iskreni i pisite slobodno bez prosudivanja

Pokusajte pisati u isto vrijeme svaki dan kako biste izgradili naviku

Pregledajte svoje zapise tjedno kako biste uocili obrasce

Svako jutro zabiljezite vrijeme lijeganja, budenja i ukupne sate
Ocijenite kvalitetu sna i razinu energije

Pratite navike konzumacije kofeina i koristenja ekrana
Zabiljezite snove i zapazanja o spavanju

Pregledajte tjedne obrasce radi uvida

Skenirajte za detaljan vodic o koristenju ovog dnevnika
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