ADHD dienorastis

30 dieny vadovaujamas dienorastis

Misrus

Sukurta su LoomJournals




Kaip naudotis siuo dienorasciu

Sveiki atvyke j savo dienorastj! Stai keli patarimai, kaip i$naudoti jj kuo

geriau:

Kasdien skirkite kelias minutes rasymui

BUkite saziningi ir rasykite laisvai, neteisdami saves

Stenkités rasyti tuo paciu metu kiekviena dieng, kad susiformuoty jprotis

Kas savaite perzilrékite savo jrasus, kad pastebétuméte désningumus

UZpildykite sekimo skiltis kiekvieng ryta -- daugiausiai 2 minutés
UZrasykite vieng intencijg: vieng svarbiausig dienos dalyka
ISvardykite 3 svarbiausius prioritetus -- ne 10, tik 3

Atlikite minciy iSmetima: iSliekite kiekvieng mintj, uzduotj ir nerima
Vakare pazymeékite, kas jvyko, ir parasykite trumpa refleksija

PerziGrékite jvertinimus kas savaite, kad pastebétuméte démesio ir nuotaikos
désningumus

Nuskenuokite, kad gautuméte iSsamy Sio dienorascio naudojimo vadovg
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