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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 МОТИВАЦИИ
Дата

П О Ч Е М У  Э Т О  В А Ж Н О
Почему эта цель глубоко важна для вас? Свяжитесь с вашей основной целью

Ц Е Л Ь  Д Н Я
Какую одну самую важную цель вы хотите достичь сегодня?

Ш А Г И  К  Ц Е Л И
Конкретные шаги, которые можно сделать сегодня

П Р Е П Я Т С Т В И Е
С каким препятствием вы столкнулись или ожидаете?

Д О С Т И Ж Е Н И Е  Д Н Я
Чего вы достигли сегодня? Отпразднуйте это

П Р О В Е Р К А  И Н Е Р Ц И И
По шкале от 1 до 10, насколько сильный импульс вы чувствуете к своей цели прямо сейчас?

Н А Г Р А Д А
Как вы вознаградите себя за прогресс?

Д Н Е В Н И К  М О Т И В А Ц И И — 3 —
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