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Cum sa folosesti acest jurnal

Bine ai venit la jurnalul tau! lata cateva sfaturi pentru a profita la maximum
de el:

Rezerva-ti cateva minute in fiecare zi pentru a scrie
Fii sincer si scrie liber, fara a te judeca
incearca sa scrii la aceeasi ora in fiecare zi pentru a-ti forma un obicei

Reciteste-ti insemnarile saptamanal pentru a observa tipare

I
o in fiecare dimineatd, evalueaza-ti nivelurile de energie, concentrare si motivatie
(1-10) in sectiunea de urmarire

Scrie primele 3 prioritati ale zilei — sarcinile care vor conta cel mai mult

Bifeaza rutina de dimineata si exercitiile fizice pentru a construi obiceiuri zilnice
constante

Seara, inregistreaza cea mai mare realizare, accomplirile si momentul de varf al zilei
Noteaza cea mai mare distragere pentru a constientiza ce te abate de la drum

Scrie planul pentru maine Tnainte de a incheia, ca sa incepi ziua urmatoare cu
claritate

@ Evalueaza-ti satisfactia cu rezultatele zilei pentru a urmari cat de implinit te face
munca ta

Scaneaza pentru un ghid detaliat despre cum sa folosesti acest jurnal



JURNAL DE PRODUCTIVITATE =

Data

Nivel de energie (1-10): [6] (2]
Nivel de concentrare; [¢] (2]
Nivel de motivatie: [¢] (2]
satacse NOOOOODERE

Sarcini finalizate:

Rutina de dimineata: |:|

Exercitii: |:|

TOP 3 PRIORITATI ) ,
Cele trei lucruri cele mai impdrtante de realizat astazi

MOMENTUL ZILEI o
Cel mai semnificativ sau productiv moment al zilei tale de lucru

REALIZARI DU . .
Ce ai realizat azi? Enumera sarcinile finalizate si progresul facut

CEA MAI MARE VICTORIE ) 5 B
Cea mai mare realizare a ta de azi - o sarcina finalizata, o descoperire, o problema rezolvata
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