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Как использовать этот дневник

Добро пожаловать в ваш дневник! Вот несколько советов для
максимальной пользы:

1 Выделяйте несколько минут каждый день для записей

2 Будьте честны и пишите свободно, без самокритики

3 Старайтесь писать в одно и то же время для формирования привычки

4 Просматривайте записи еженедельно, чтобы замечать закономерности

Запишите главный фокус дня в верхней части страницы

Определите топ-3 приоритета — самые важные задачи

Используйте быструю запись: • задачи, ○ события, — заметки

Зачёркивайте выполненные задачи, переносите незавершённые на следующий
день

Завершите день благодарностью и свободными заметками

Отсканируйте для подробного руководства по этому дневнику



Е Ж Е Д Н Е В Н Ы Е  З А П И С И
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Дата

Ф О К У С  Д Н Я
Одно предложение — что важнее всего сегодня?

Г Л А В Н Ы Е  П Р И О Р И Т Е Т Ы
Ваши топ-3 задачи. Если бы вы могли сделать только три дела сегодня — какие?

З А Д А Ч И
Используйте • для задач, ○ для событий, — для заметок. Зачёркивайте выполненные

С О Б Ы Т И Я  И  Р А С П И С А Н И Е
Встречи, записи к врачу и привязанные ко времени дела

Б Л А Г О Д А Р Н О С Т Ь
За что вы благодарны сегодня? Будьте конкретны

З А М Е Т К И
Идеи, мысли, наблюдения — всё, что стоит запомнить
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