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Slik bruker du denne dagbhoken

Velkommen til dagboken din! Her er noen tips for a fa mest mulig ut av den:

Sett av noen minutter hver dag til a skrive
Veer aerlig og skriv fritt uten & demme deg selv
Prov a skrive til samme tid hver dag for a bygge en vane

Ga gjennom notatene dine ukentlig for & oppdage mgnstre

Skriv hovedfokuset ditt for dagen gverst
List opp dine 3 viktigste prioriteringer — de viktigste oppgavene
Bruk hurtiglogging: ¢ for oppgaver, O for hendelser, — for notater

Stryk over fullfgrte oppgaver, flytt uferdig arbeid til neste dag

Avslutt dagen med takknemlighet og frie notater

Skann for en detaljert guide om hvordan du bruker denne dagboken
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Dato

DAGENS FOKUS
En setning - hva betyr mest i dag?

PRIORITERINGER. ) o )
Dine 3 viktigste oppgaver. Hvis du bare kunne gjore tre ting i dag - hvilke?

AVER
r oppgaver, o for hendelser, - for notater. Stryk over fullforte

(@)
)
*0
30

HENDELSER o
Moter, avtaler og tidsbestemte aktiviteter

TAKKNEMLIGHET o
Hva er du takknemlig for i dag? Vaer spesifikk

NOTATER )
Ideer, tanker, observasjoner - alt som er verdt a huske
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