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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

Отсканируйте для подробного руководства по этому дневнику



Е Ж Е Д Н Е В Н Ы Е  З А П И С И

ДНЕВНИК «ПЯТЬ МИНУТ»
Дата

Я  Б Л А Г О Д А Р Е Н ( Н А )  З А …
За что вы благодарны сегодня? Назовите конкретных людей, моменты или вещи

М О Я  Ц Е Л Ь  Н А  С Е Г О Д Н Я
Одна значимая задача на сегодня

А Ф Ф И Р М А Ц И Я  Д Н Я  —  Я  Е С Т Ь …
Напишите позитивное утверждение в настоящем времени, как будто оно уже правда — напр. «Я уверен в себе и способен»

Л У Ч Ш И Й  М О М Е Н Т
Каким был единственный лучший момент или highlight вашего дня?

Ч Т О  С Д Е Л А Е Т  З А В Т Р А  Л У Ч Ш Е
Одна вещь, которая сделает завтра ещё лучше, чем сегодня

Д Н Е В Н И К  « П Я Т Ь  М И Н У Т » — 3 —
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