Dziennik ADHD

Dziennik z przewodnikiem na 30 dni

Utworzono z LoomJjournals




Jak korzystac z tego dziennika

Witaj w swoim dzienniku! Oto kilka wskazdwek, jak w petni go wykorzystac:

Przeznacz kilka minut kazdego dnia na pisanie

Badz szczery i pisz swobodnie, bez oceniania

Staraj sie pisac o tej samej porze kazdego dnia, aby wyrobi¢ nawyk

Przegladaj swoje wpisy co tydzien, aby dostrzegac wzorce

Zeskanuj, aby uzyskac szczeg6towy przewodnik korzystania z tego dziennika
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Data

Poziom skupienia: Izl IZI
Nastrd 1-10) alalalnlalolajalaln
Poziom energii (1-10): IE IE'

Godziny snu:

Leki:

INTENCJA NA DZIS ) o .
Jedno stowo [ub fraza, ktora poprowadzi Twéj dzien z uwaznoscig

3 NAJWAZNIEJSZE PRIORYTETY

Trzy najwazniejsze rzeczy do zrealizowania dzisiaj

WYSYP MYSLI . : P ) ; ,
Wypisz wszystko, co zajmuje Twoj umyst — zadania, obawy, przypadkowe mysli, niedokonczone pomysty. Zwolnij przestrzen
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