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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

Minden reggel vagy este értékeld a hangulatodat, energiadat és tiirelmedet az
1-10 skdldn

Pipald ki a min6ségi id6 dobozt, ha ma fokuszalt, telefon nélkili id6t toltottél a
gyermekeddel

Az iras terlleten kezdd a kiemelkedé pillanat felvetéssel — a nap legjobb
pillanata

Hasznald az extra felvetéseket (mérfoldkd, biszke pillanat, viselkedési
jegyzetek, hala) szikség szerint

Olvasd Ujra a kordbbi bejegyzéseket hetente, hogy észrevedd a fejlédést,
mintazatokat és amit érdemes ismételni

Olvasd be a részletes Utmutatéért a naplé hasznalatdhoz
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