
Dziennik ADHD

Dziennik z przewodnikiem na 30 dni

Hybrid

Utworzono z LoomJournals



Jak korzystać z tego dziennika

Witaj w swoim dzienniku! Oto kilka wskazówek, jak w pełni go wykorzystać:

1 Przeznacz kilka minut każdego dnia na pisanie

2 Bądź szczery i pisz swobodnie, bez oceniania

3 Staraj się pisać o tej samej porze każdego dnia, aby wyrobić nawyk

4 Przeglądaj swoje wpisy co tydzień, aby dostrzegać wzorce

Zeskanuj, aby uzyskać szczegółowy przewodnik korzystania z tego dziennika



H Y B R I D

DZIENNIK ADHD
Data

Poziom skupienia: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Nastrój (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Poziom energii (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Godziny snu:

Leki:

I N T E N C J A  N A  D Z I Ś
Jedno słowo lub fraza, która poprowadzi Twój dzień z uważnością

3  N A J W A Ż N I E J S Z E  P R I O R Y T E T Y
Trzy najważniejsze rzeczy do zrealizowania dzisiaj

W Y S Y P  M Y Ś L I
Wypisz wszystko, co zajmuje Twój umysł — zadania, obawy, przypadkowe myśli, niedokończone pomysły. Zwolnij przestrzeń

D Z I E N N I K  A D H D — 3 —
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Godziny snu:

Leki:

I N T E N C J A  N A  D Z I Ś
Jedno słowo lub fraza, która poprowadzi Twój dzień z uważnością

3  N A J W A Ż N I E J S Z E  P R I O R Y T E T Y
Trzy najważniejsze rzeczy do zrealizowania dzisiaj

W Y S Y P  M Y Ś L I
Wypisz wszystko, co zajmuje Twój umysł — zadania, obawy, przypadkowe myśli, niedokończone pomysły. Zwolnij przestrzeń
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H Y B R I D

DZIENNIK ADHD
Data

Poziom skupienia: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Nastrój (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Poziom energii (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Godziny snu:

Leki:

I N T E N C J A  N A  D Z I Ś
Jedno słowo lub fraza, która poprowadzi Twój dzień z uważnością

3  N A J W A Ż N I E J S Z E  P R I O R Y T E T Y
Trzy najważniejsze rzeczy do zrealizowania dzisiaj

W Y S Y P  M Y Ś L I
Wypisz wszystko, co zajmuje Twój umysł — zadania, obawy, przypadkowe myśli, niedokończone pomysły. Zwolnij przestrzeń
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H Y B R I D

DZIENNIK ADHD
Data

Poziom skupienia: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Nastrój (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Poziom energii (1-10): 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Godziny snu:

Leki:

I N T E N C J A  N A  D Z I Ś
Jedno słowo lub fraza, która poprowadzi Twój dzień z uważnością

3  N A J W A Ż N I E J S Z E  P R I O R Y T E T Y
Trzy najważniejsze rzeczy do zrealizowania dzisiaj

W Y S Y P  M Y Ś L I
Wypisz wszystko, co zajmuje Twój umysł — zadania, obawy, przypadkowe myśli, niedokończone pomysły. Zwolnij przestrzeń
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