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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

Kiekvieng rytg uzrasykite miego laikg, pabudimo laika ir bendrg valandy skaiciy
|vertinkite miego kokybe ir energijos lygj

Stebékite kofeino ir ekrany naudojimo jprocius

Uzrasykite sapnus ir miego pastebéjimus

Kas savaite perzilrékite modelius ir ieskokite jzvalgy

Nuskenuokite, kad gautuméte iSsamy Sio dienorascio naudojimo vadovg
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