
Szokáskövető

30 napos vezetett napló

Követő

Készült a LoomJournals segítségével



Hogyan használd ezt a naplót

Üdvözlünk a naplódban! Íme néhány tipp, hogy a legtöbbet hozd ki belőle:

1 Szánj naponta néhány percet az írásra

2 Légy őszinte és írj szabadon, ítélkezés nélkül

3 Próbálj minden nap ugyanabban az időben írni, hogy szokássá váljon

4 Hetente tekintsd át a bejegyzéseidet, hogy észrevedd a mintákat

Határozz meg legfeljebb öt szokást, amelyeket ki akarsz alakítani vagy fenn akarsz
tartani

Pipáld ki az egyes szokásokat, ahogy naponta teljesíted őket

Jegyezd fel a vízfogyasztásodat és a testmozgásodat

Tekintsd át a heti rácsodat, hogy észrevedd a mintákat és sorozatokat

Olvasd be a részletes útmutatóért a napló használatához



H E T I  K Ö V E T Ő

SZOKÁSKÖVETŐ
Hét ettől eddig

S Z O K Á S H É K E S Z E C S Ü P É S Z O V A S

1. szokás

2. szokás

3. szokás

4. szokás

5. szokás

Pohár víz

Testmozgás

Alvásidő (óra)

Reggeli rutin

Esti rutin
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