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Hogyan hasznald ezt a naplét

Udvézlink a naplédban! ime néhény tipp, hogy a legtébbet hozd ki beldle:

Szénj naponta néhany percet az irdsra

Légy Gszinte és irj szabadon, itélkezés nélkil

Prébalj minden nap ugyanabban az idében irni, hogy szokdssa valjon

Hetente tekintsd at a bejegyzéseidet, hogy észrevedd a mintakat

Toltsd ki a nyomkdvetét minden este: értékeld a hangulatodat, az energiadat,
a fajdalmat és a stresszt, jegyezd fel az alvdsérakat és a vizfogyasztdst, és
pipédld ki a testmozgdst és a gydgyszerszedést

A "Hogyan érzem magam ma" szekciéban ird le néhdny mondatban az
altalanos fizikai és mentalis allapotodat

Hasznald a "Tlnetek és valtozasok" részt, hogy feljegyezd az Uj vagy
folyamatban Iévd dolgokat — fejfajas, emésztési problémak, bérvéaltozasok
stb.

ird le a kérdéseket vagy megfigyeléseket a "Jegyzetek az orvosomnak"
részben, hogy felkészlilt legyél a kovetkez6 taldlkozéra

Tekintsd &t a bejegyzéseidet hetente a trendek azonositdsdhoz, és oszd meg a
relevédns oldalakat az egészségligyi szolgéaltatéddal

Olvasd be a részletes Utmutatéért a naplé hasznalatdhoz
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