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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

Распечатайте журнал и держите его на столе или в сумке

Садитесь рисовать ежедневно — даже 5–10 минут засчитываются

Заполните подсказку «тема», чтобы сфокусировать взгляд перед рисованием

Отметьте материал (карандаш, тушь, акварель) для дальнейшего анализа

Раз в месяц листайте прошлые страницы — стиль меняется заметнее, чем
кажется

Отсканируйте для подробного руководства по этому дневнику
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