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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



Дневник водного баланса

Дата:

Пн Вт Ср Чт Пт Сб Вс

Дневная цель (мл)

Выпито стаканов

Стакан 1

Стакан 2

Стакан 3

Стакан 4

Стакан 5

Стакан 6

Стакан 7

Стакан 8

Ощущение гидратации
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